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 The Central Role of the Heart  
in Generating and Sustaining Positive Emotions

by Rollin McCraty, Ph.D. & Robert A. Rees, Ph.D.
The Institute of HeartMath

Abstract: 

^ĐŝĞŶƟĮĐ�ƌĞƐĞĂƌĐŚ�ŚĂƐ�ĞƐƚĂďůŝƐŚĞĚ�Ă�ƐŝŐŶŝĮĐĂŶƚ͕�ĐŽŵƉůĞǆ͕�ĂŶĚ�ŚŝŐŚůǇ�ƐŽƉŚŝƐƟĐĂƚĞĚ�ĐŽŶŶĞĐƟŽŶ�
ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�ŚƵŵĂŶ�ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�ďƌĂŝŶ͘�dŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĚŝƌĞĐƚůǇ�ŝŶŇƵĞŶĐĞƐ�ƚŚĞ�ĂĐƟǀŝƚǇ�ŽĨ�ŚŝŐŚĞƌ�ďƌĂŝŶ�
ĐĞŶƚĞƌƐ� ŝŶǀŽůǀĞĚ� ŝŶ�ƉĞƌĐĞƉƚƵĂů� ĂŶĚ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ƉƌŽĐĞƐƐŝŶŐ�ĂŶĚ� ŝŶ� ƚŚĞ� ĐƌĞĂƟŽŶ�ŽĨ�ĞŵŽƟŽŶĂů�
ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ͘��Ŷ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ƚŽŽů�ƚŚĂƚ�ƉƌŽǀŝĚĞƐ�Ă�ǁŝŶĚŽǁ�ŝŶƚŽ�ƚŚĞ�ĂĐƟǀŝƚǇ�ŽĐĐƵƌƌŝŶŐ�ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�
ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�ďƌĂŝŶ�ŝƐ�ŚĞĂƌƚ�ƌĂƚĞ�ǀĂƌŝĂďŝůŝƚǇ�;,ZsͿ͕�ĂŶ�ĂŶĂůǇƟĐ�ƚŽŽů�ƚŚĂƚ�ŵĞĂƐƵƌĞƐ�ƚŚĞ�ďĞĂƚͲƚŽͲďĞĂƚ�
ĐŚĂŶŐĞƐ�ŝŶ�ŚĞĂƌƚ�ƌĂƚĞ͘�,Zs�ŝƐ�ŐĞŶĞƌĂƚĞĚ�ůĂƌŐĞůǇ�ďǇ�ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶ�ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�ďƌĂŝŶ�ǀŝĂ�
ƚŚĞ�ŶĞƵƌĂů�ƐŝŐŶĂůƐ�ŇŽǁŝŶŐ�ƚŚƌŽƵŐŚ�ƚŚĞ�ĂīĞƌĞŶƚ�;ĂƐĐĞŶĚŝŶŐͿ�ĂŶĚ�ĞīĞƌĞŶƚ�;ĚĞƐĐĞŶĚŝŶŐͿ�ƉĂƚŚǁĂǇƐ�
ŽĨ�ƚŚĞ�ƐǇŵƉĂƚŚĞƟĐ�ĂŶĚ�ƉĂƌĂƐǇŵƉĂƚŚĞƟĐ�ďƌĂŶĐŚĞƐ�ŽĨ�ƚŚĞ��E^͘�

ZĞƐĞĂƌĐŚ�ŚĂƐ�ƐŚŽǁŶ�ƚŚĂƚ�ƐƵƐƚĂŝŶĞĚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞ�ĂŶ�ĞŵĞƌŐĞŶƚ�ŐůŽďĂů�ƐŚŝŌ�ŝŶ�
ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĨƵŶĐƟŽŶŝŶŐ͕�ǁŚŝĐŚ�ŝƐ�ŵĂƌŬĞĚ�ďǇ�Ă�ĚŝƐƟŶĐƚ�ĐŚĂŶŐĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�ƌŚǇƚŚŵ�ŽĨ�ŚĞĂƌƚ�
ĂĐƟǀŝƚǇ͘�dŚŝƐ�ŐůŽďĂů�ƐŚŝŌ�ŐĞŶĞƌĂƚĞƐ�Ă�ƐƚĂƚĞ�ŽĨ�ŽƉƟŵĂů�ĨƵŶĐƟŽŶŝŶŐ͕�ĐŚĂƌĂĐƚĞƌŝǌĞĚ�ďǇ�ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�
ƐǇŶĐŚƌŽŶŝǌĂƟŽŶ͕�ŚĂƌŵŽŶǇ͕ �ĂŶĚ�ĞĸĐŝĞŶĐǇ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶƐ�ǁŝƚŚŝŶ�ĂŶĚ�ĂŵŽŶŐ�ƚŚĞ�ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů͕�
ĐŽŐŶŝƟǀĞ͕�ĂŶĚ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ƐǇƐƚĞŵƐ͘�dŚŝƐ�ƐƚĂƚĞ�ŝƐ�ĐĂůůĞĚ�ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ͘��Ɛ�ƉĞŽƉůĞ�
ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ƐŝŶĐĞƌĞ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ƚŚĞ�ŵŽƌĞ�ŽƌĚĞƌĞĚ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ŇŽǁŝŶŐ�ĨƌŽŵ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ƚŽ�
ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ĂĐƚƐ�ƚŽ�ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞ�ĐŽƌƟĐĂů�ĨƵŶĐƟŽŶ�ĂŶĚ�ŝŵƉƌŽǀĞ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ƉĞƌĨŽƌŵĂŶĐĞ͘�dŚĞƐĞ�ĮŶĚŝŶŐƐ�
ŵĂǇ�ŚĞůƉ�ĞǆƉůĂŝŶ�ƚŚĞ�ƐŝŐŶŝĮĐĂŶƚ�ƐŚŝŌƐ�ŝŶ�ƉĞƌĐĞƉƟŽŶ͕�ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�ŵĞŶƚĂů�ĐůĂƌŝƚǇ�ĂŶĚ�ŚĞŝŐŚƚĞŶĞĚ�
ŝŶƚƵŝƟǀĞ�ĂǁĂƌĞŶĞƐƐ�ŵĂŶǇ�ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůƐ�ƌĞƉŽƌƚ�ǁŚĞŶ�ƉƌĂĐƟĐŝŶŐ�ŚĞĂƌƚͲĐĞŶƚĞƌĞĚ͕�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶͲ
ƌĞĨŽĐƵƐŝŶŐ�ĂŶĚ�ƌĞƐƚƌƵĐƚƵƌŝŶŐ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ͘�

dŚƌŽƵŐŚŽƵƚ� ŚŝƐƚŽƌǇ͕� ƉŚŝůŽƐŽƉŚĞƌƐ͕� ƉŽĞƚƐ� ĂŶĚ�

ƉƌŽƉŚĞƚƐ͕�ĂƐ�ǁĞůů�ĂƐ�ŽƌĚŝŶĂƌǇ�ƉĞŽƉůĞ͕�ŚĂǀĞ�ĂƐƐŽĐŝ-

ĂƚĞĚ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ǁŝƚŚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ͘�/Ŷ�The Epic 

of Gilgamesh͕�ƚŚĞ�ŽůĚĞƐƚ�ƌĞĐŽƌĚĞĚ�ŚƵŵĂŶ�ƐƚŽƌǇ͕�ƚŚĞ�

ŚĞĂƌƚ�ŝƐ�ƐĞĞŶ�͞ĂƐ�ƚŚĞ�ǁĞůůƐƉƌŝŶŐ�ŽĨ�ŽƵƌ�ŚƵŵĂŶ�ĞŵŽ-

ƟŽŶƐ͟� ;'ŽĚǁŝŶ͕� ϮϬϬϭͿ͘� /Ŷ�ŵŽƐƚ� ĞĂƌůǇ� ĐŝǀŝůŝǌĂƟŽŶƐ͕�

ƚŚĞ� ŚĞĂƌƚ�ǁĂƐ� ĐŽŶƐŝĚĞƌĞĚ� ƚŚĞ� ƐĞĂƚ� ŽĨ� ŚĂƉƉŝŶĞƐƐ͕�

ũŽǇ͕�ĞĐƐƚĂƐǇ͕�ĂŶĚ�ƐŝŵŝůĂƌ�ĞŵŽƟŽŶƐ�;'ŽĚǁŝŶ͕�ϮϬϬϭ͖�

zŽƵŶŐ͕�ϮϬϬϯͿ͘�KŶůǇ�ƌĞĐĞŶƚůǇ�ŚĂƐ�ƐĐŝĞŶĐĞ�ďĞŐƵŶ�ƵŶ-

ǁĞĂǀŝŶŐ�ƚŚĞ�ŵǇƐƚĞƌǇ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�ĚĞĐŽĚŝŶŐ�ŝƚƐ�

ŵĂŶǇ�ĨƵŶĐƟŽŶƐ�ďĞǇŽŶĚ�ƉƵŵƉŝŶŐ�ďůŽŽĚ͕�ŝŶĐůƵĚŝŶŐ�

ŝƚƐ�ĨƵŶĐƟŽŶĂů�ƌŽůĞ�ŝŶ�ŐĞŶĞƌĂƟŶŐ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ƐƚĂƚĞƐ͕�

ĞƐƉĞĐŝĂůůǇ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ͘�

ZĞĐĞŶƚ� ǇĞĂƌƐ� ŚĂǀĞ� ƐĞĞŶ� ƚŚĞ� ĞŵĞƌŐĞŶĐĞ� ŽĨ� Ă�

ŶĞǁ� ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚŝŶŐ� ŽĨ� ŚŽǁ� ƚŚĞ� ďƌĂŝŶ� ĨƵŶĐƟŽŶƐ�

ĂŶĚ�ŚŽǁ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�ďƌĂŝŶ�ŝŶƚĞƌĂĐƚ�ŝŶ�Ă�ĚǇŶĂŵŝĐ�
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ĂŶĚ�ĐŽŵƉůĞǆ�ƌĞůĂƟŽŶƐŚŝƉ͘�ZĂƚŚĞƌ�ƚŚĂŶ�ĂƐƐĞŵďůŝŶŐ�

ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ĨƌŽŵ�ďŝƚƐ�ŽĨ�ĚĂƚĂ�ůŝŬĞ�Ă�ĚŝŐŝ-

ƚĂů�ĐŽŵƉƵƚĞƌ͕ �ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ŝƐ�ĂŶ�ĂŶĂůŽŐ�ƉƌŽĐĞƐƐŽƌ�ƚŚĂƚ�

ƌĞůĂƚĞƐ�ǁŚŽůĞ�ĐŽŶĐĞƉƚƐ�Žƌ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ƚŽ�ŽŶĞ�ĂŶŽƚŚĞƌ�

ĂŶĚ� ůŽŽŬƐ� ĨŽƌ�ƐŝŵŝůĂƌŝƟĞƐ�ĂŶĚ�ĚŝīĞƌĞŶĐĞƐ͕�ĂŶĚ�ƌĞ-

ůĂƟŽŶƐŚŝƉƐ�ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞŵ�;ZĂƚĞǇ͕�ϮϬϬϭͿ͘�dŚŝƐ�ǁĂǇ�

ŽĨ� ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚŝŶŐ� ďƌĂŝŶ� ƉƌŽĐĞƐƐĞƐ� ŚĂƐ� ĐŚĂů�ůĞŶŐĞĚ�

ůŽŶŐͲŚĞůĚ� ǀŝĞǁƐ� ŽĨ� ŚŽǁ� ĞŵŽ�ƟŽŶƐ� ĂƌĞ� ŐĞŶĞƌĂƚĞĚ�

;>Ğ�ŽƵǆ͕� ϭϵϵϲͿ͘� WƐǇĐŚŽůŽŐŝƐƚƐ� ŽŶĐĞ� ŵĂŝŶƚĂŝŶĞĚ�

ƚŚĂƚ� ĞŵŽƟŽŶƐ� ǁĞƌĞ� ƉƵƌĞůǇ� ŵĞŶƚĂů� ĞǆƉƌĞƐƐŝŽŶƐ�

ŐĞŶ�ĞƌĂƚĞĚ�ďǇ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ĂůŽŶĞ͘�tĞ�ŶŽǁ�ŬŶŽǁ�ƚŚĂƚ�

ĞŵŽƟŽŶƐ� ŚĂǀĞ� ĂƐ�ŵƵĐŚ� ƚŽ� ĚŽ� ǁŝƚŚ� ƚŚĞ� ďŽĚǇ� ĂƐ�

ƚŚĞǇ�ĚŽ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ͘���ĐƵƌƌĞŶƚ�ǀŝĞǁ�ǁŝĚĞůǇ�ŚĞůĚ�

ĂŵŽŶŐ�ŶĞƵƌŽƐĐŝĞŶƟƐƚƐ�ĂŶĚ�ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝƐƚƐ� ŝƐ�

ƚŚĂƚ� ƚŚĞ� ĞŵĞƌŐĞŶĐĞ� ŽĨ� ĞŵŽƟŽŶĂů� ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ� ƌĞ-

ƐƵůƚƐ� ĨƌŽŵ� ƚŚĞ� ŽŶŐŽŝŶŐ� ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶƐ� ďĞƚǁĞĞŶ� ƚŚĞ�

ďƌĂŝŶ͕� ƚŚĞ� ďŽĚǇ͕� ĂŶĚ� ƚŚĞ� ĞǆƚĞƌŶĂů� ĞŶǀŝƌŽŶŵĞŶƚ�

;�ĂŵĂƐŝŽ͕�ϮϬϬϯ͖�WƌŝďƌĂŵ�Θ�DĞůŐĞƐ͕�ϭϵϲϵͿ͘� /Ŷ� ƚŚŝƐ�

ĐŚĂƉƚĞƌ�ǁĞ� ĨŽĐƵƐ�ŽŶ� ƚŚĞ�ŬĞǇ� ƌŽůĞ�ŽĨ� ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ� ŝŶ�

ĞŵŽƟŽŶĂů� ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ� ĂŶĚ� ŚŽǁ� ŚĞĂƌƚͲĨŽĐƵƐĞĚ͕�

ƉŽƐŝƟǀĞͲĞŵŽƟŽŶ� ƌĞĨŽĐƵƐŝŶŐ� ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ� ĐĂŶ� ďĞ�

ƵƐĞĚ�ƚŽ�ďŽƚŚ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵ�ŶĞŐĂƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ� ŝŶ�ƚŚĞ�

ŵŽŵĞŶƚ�ĂŶĚ�ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞ�ĂŶ�ĞŶĚƵƌŝŶŐ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĐŚĂŶŐĞ�

ŝŶ�ĂƫƚƵĚĞƐ�ĂŶĚ�ĂīĞĐƚ͘�

The Physiology of Positive Emotions

ZĞƐĞĂƌĐŚ�Ăƚ�ƚŚĞ�/ŶƐƟƚƵƚĞ�ŽĨ�,ĞĂƌƚDĂƚŚ�ŽŶ�ŚŽǁ�

ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ƉĂƩĞƌŶƐ�ĐŚĂŶŐĞ�ĚƵƌŝŶŐ�ƐƚƌĞƐƐ�

ĂŶĚ� ǀĂƌŝŽƵƐ� ĞŵŽƟŽŶĂů� ƐƚĂƚĞƐ� ĐŽŶƐŝƐƚĞŶƚůǇ� ŚĂƐ�

ĨŽƵŶĚ� ƚŚĂƚ� ƚŚĞ� ƌŚǇƚŚŵŝĐ� ďĞĂƟŶŐ� ƉĂƩĞƌŶƐ� ŽĨ� ƚŚĞ�

ŚĞĂƌƚ�ĂƌĞ�ƌĞŇĞĐƟǀĞ�ŽĨ�ĐŚĂŶŐĞƐ�ŝŶ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ƐƚĂƚĞƐ�

ĂŶĚ� ƚŚĂƚ� ƚŚĞǇ�ĐŽǀĂƌǇ�ǁŝƚŚ�ĞŵŽƟŽŶƐ� ŝŶ� ƌĞĂů�ƟŵĞ͘�

^ƉĞĐŝĮĐĂůůǇ͕�ǁĞ�ĞǆĂŵŝŶĞĚ�ƚŚĞ�ŶĂƚƵƌĂů�ŇƵĐƚƵĂƟŽŶƐ�

ŝŶ�ŚĞĂƌƚ�ƌĂƚĞ͕�ŬŶŽǁŶ�ĂƐ�ŚĞĂƌƚ�ƌĂƚĞ�ǀĂƌŝĂďŝůŝƚǇ�;,ZsͿ�

Žƌ� ŚĞĂƌƚ� ƌŚǇƚŚŵƐ͘� dŚĞƐĞ� ďĞĂƚͲƚŽͲďĞĂƚ� ĐŚĂŶŐĞƐ� ŝŶ�

ŚĞĂƌƚ�ƌĂƚĞ�ĂƌĞ�ŐĞŶĞƌĂƚĞĚ�ůĂƌŐĞůǇ�ďǇ�ƚŚĞ�ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶ�

ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�ďƌĂŝŶ�ǀŝĂ�ƚŚĞ�ŶĞƵƌĂů�ƐŝŐŶĂůƐ�

ŇŽǁŝŶŐ� ƚŚƌŽƵŐŚ� ƚŚĞ� ĂīĞƌĞŶƚ� ;ĂƐĐĞŶĚŝŶŐͿ� ĂŶĚ� ĞĨ-

ĨĞƌĞŶƚ� ;ĚĞƐĐĞŶĚŝŶŐͿ�ƉĂƚŚǁĂǇƐ�ŽĨ� ƚŚĞ� ƐǇŵƉĂƚŚĞƟĐ�

ĂŶĚ� ƉĂƌĂƐǇŵƉĂƚŚĞƟĐ� ďƌĂŶĐŚĞƐ� ŽĨ� ƚŚĞ� ĂƵƚŽŶŽŵŝĐ�

ŶĞƌǀŽƵƐ� ƐǇƐƚĞŵ� ;�E^Ϳ͘� ,Zs� ŝƐ� ƚŚƵƐ� ĐŽŶƐŝĚĞƌĞĚ� Ă�

ŵĞĂƐƵƌĞ� ŽĨ� ŶĞƵƌŽĐĂƌĚŝĂĐ� ĨƵŶĐƟŽŶ� ƚŚĂƚ� ƌĞŇĞĐƚƐ�

ŚĞĂƌƚʹďƌĂŝŶ�ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶƐ�ĂŶĚ��E^�ĚǇŶĂŵŝĐƐ͘�

hƟůŝǌŝŶŐ�,Zs�ĂŶĂůǇƐŝƐ͕�ǁĞ�ŚĂǀĞ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĂƚĞĚ�

ƚŚĂƚ� ĚŝƐƟŶĐƚ� ŚĞĂƌƚ� ƌŚǇƚŚŵ� ƉĂƩĞƌŶƐ� ĐŚĂƌĂĐƚĞƌŝǌĞ�

ĚŝīĞƌĞŶƚ� ĞŵŽƟŽŶĂů� ƐƚĂƚĞƐ͘� /Ŷ� ŐĞŶĞƌĂů͕� ĞŵŽƟŽŶĂů�

ƐƚƌĞƐƐͶŝŶĐůƵĚŝŶŐ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ƐƵĐŚ�ĂƐ�ĂŶŐĞƌ͕ �ĨƌƵƐƚƌĂ-

ƟŽŶ͕�ĂŶĚ�ĂŶǆŝĞƚǇͶůĞĂĚƐ�ƚŽ�ŚĞĂƌƚ�ƌŚǇƚŚŵ�ƉĂƩĞƌŶƐ�

ƚŚĂƚ�ĂƉƉĞĂƌ�ŝŶĐŽŚĞƌĞŶƚ�;&ŝŐƵƌĞ�ϭͿ͘�

Figure	 1.	 Emotions	 are	 reflected	 in	 heart	 rhythm	 patterns.	 

The heart rhythm pattern shown in the top graph, characterized 
by its erratic, irregular pattern (incoherence), is typical of 
negative emotions such as anger or frustration. The bottom 
graph shows an example of the coherent heart rhythm 
pattern typically observed when an individual is experiencing 
sustained, modulated positive emotions. 

KǀĞƌĂůů͕�ĐŽŵƉĂƌĞĚ�ƚŽ�Ă�ŶĞƵƚƌĂů�ďĂƐĞůŝŶĞ�ƐƚĂƚĞ͕�

ƚŚŝƐ� ŝŶĚŝĐĂƚĞƐ� ĚŝƐŽƌĚĞƌ� ŝŶ� ƚŚĞ�ŚŝŐŚĞƌ� ůĞǀĞů� ĐŽŶƚƌŽů�

ƐǇƐƚĞŵƐ� ŝŶ� ƚŚĞ� ďƌĂŝŶ� ĂŶĚ� ůĞƐƐ� ƐǇŶĐŚƌŽŶŝǌĂƟŽŶ� ŝŶ�
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ƚŚĞ�ƌĞĐŝƉƌŽĐĂů�ĂĐƟŽŶ�ŽĨ� ƚŚĞ�ƉĂƌĂƐǇŵƉĂƚŚĞƟĐ�ĂŶĚ�

ƐǇŵƉĂƚŚĞƟĐ�ďƌĂŶĐŚĞƐ�ŽĨ�ƚŚĞ��E^͘�dŚŝƐ�ĚĞƐǇŶĐŚƌŽ-

ŶŝǌĂƟŽŶ�ŝŶ�ƚŚĞ��E^͕�ŝĨ�ƐƵƐƚĂŝŶĞĚ͕�ƚĂǆĞƐ�ƚŚĞ�ŶĞƌǀŽƵƐ�

ƐǇƐƚĞŵ�ĂŶĚ�ďŽĚŝůǇ�ŽƌŐĂŶƐ͕� ŝŵƉĞĚŝŶŐ� ƚŚĞ�ĞĸĐŝĞŶƚ�

ƐǇŶĐŚƌŽŶŝǌĂƟŽŶ�ĂŶĚ�ŇŽǁ�ŽĨ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ƚŚƌŽƵŐŚ-

ŽƵƚ� ƚŚĞ�ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů� ƐǇƐƚĞŵƐ͘�dŚŝƐ� ŝŶ� ƚƵƌŶ�

ƌĞƐƵůƚƐ� ŝŶ� ĐŽƌƟĐĂů� ŝŶŚŝďŝƟŽŶ�ǁŚŝĐŚ� ŝŵƉĂŝƌƐ� ĐŽŐŶŝ-

ƟǀĞ�ĨƵŶĐƟŽŶƐ�ĂŶĚ�ĚŝŵŝŶŝƐŚĞƐ�ŽŶĞ Ɛ͛�ĂďŝůŝƚǇ�ƚŽ�ƚŚŝŶŬ�

ĐůĞĂƌůǇ͕� ĚŝƐĐƌŝŵŝŶĂƚĞ� ĂŵŽŶŐ� ďĞŚĂǀŝŽƌĂů� ĐŚŽŝĐĞƐ͕�

ĂŶĚ� ƐĞůĨͲƌĞŐƵůĂƚĞ� ĞŵŽƟŽŶƐ� ;DĐ�ƌĂƚǇ͕� �ƚŬŝŶƐŽŶ͕�

dŽŵĂƐŝŶŽ͕� Θ� �ƌĂĚůĞǇ͕� ϮϬϬϱ͖� DĐ�ƌĂƚǇ� Θ� �ŚŝůĚƌĞ͕�

2004). 

/Ŷ�ĐŽŶƚƌĂƐƚ͕�ƐƵƐƚĂŝŶĞĚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ͕�ƐƵĐŚ�

ĂƐ� ĂƉƉƌĞĐŝĂƟŽŶ͕� ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ͕� ĂŶĚ� ůŽǀĞ͕� ŐĞŶĞƌĂƚĞ�

Ă� ƐŵŽŽƚŚ͕� ŽƌĚĞƌĞĚ͕� ƐŝŶĞ�ǁĂǀĞͲůŝŬĞ� ƉĂƩĞƌŶ� ŝŶ� ƚŚĞ�

ŚĞĂƌƚ Ɛ͛� ƌŚǇƚŚŵƐ͘� dŚŝƐ� ƌĞŇĞĐƚƐ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ� ƐǇŶĐŚƌŽ-

ŶŝǌĂƟŽŶ� ŝŶ� ŚŝŐŚĞƌͲůĞǀĞů� ďƌĂŝŶ� ƐǇƐƚĞŵƐ� ĂŶĚ� ŝŶ� ƚŚĞ�

ĂĐƟǀŝƚǇ�ŽĐĐƵƌƌŝŶŐ�ŝŶ�ƚŚĞ�ƚǁŽ�ďƌĂŶĐŚĞƐ�ŽĨ�ƚŚĞ��E^�

ĂƐ�ǁĞůů�ĂƐ�Ă�ƐŚŝŌ�ŝŶ�ĂƵƚŽŶŽŵŝĐ�ďĂůĂŶĐĞ�ƚŽǁĂƌĚ�ŝŶ-

ĐƌĞĂƐĞĚ� ƉĂƌĂƐǇŵƉĂƚŚĞƟĐ� ĂĐƟǀŝƚǇ͘� �Ɛ� ĚĞƉŝĐƚĞĚ� ŝŶ�

&ŝŐƵƌĞ� ϭ� ĂŶĚ� ĂůƐŽ� ĚĞŵŽŶƐƚƌĂďůĞ� ďǇ� ƋƵĂŶƟƚĂƟǀĞ�

ŵĞƚŚŽĚƐ�;DĐ�ƌĂƚǇ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϱ͖�dŝůůĞƌ͕ �DĐ�ƌĂƚǇ͕�Θ�

�ƚŬŝŶƐŽŶ͕� ϭϵϵϲͿ͕� ŚĞĂƌƚ� ƌŚǇƚŚŵƐ� ĂƐƐŽĐŝĂƚĞĚ� ǁŝƚŚ�

ƐƵƐƚĂŝŶĞĚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ� ĂƌĞ� ĐůĞĂƌůǇ�ŵŽƌĞ� ĐŽ-

ŚĞƌĞŶƚ�;ĂƵƚŽĐŽŚĞƌĞŶĐĞͿ�ƚŚĂŶ�ƚŚŽƐĞ�ŐĞŶĞƌĂƚĞĚ�ĚƵƌ-

ŝŶŐ� Ă� ŶĞƵƚƌĂů� Žƌ� ŶĞŐĂƟǀĞ� ĞŵŽƟŽŶĂů� ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ͘�

�ƵƌŝŶŐ� ƚŚĞ� ĐŽŚĞƌĞŶƚ� ŵŽĚĞ͕� Ă� ŚĂƌŵŽŶŝŽƵƐ� ŚĞĂƌƚ�

ƌŚǇƚŚŵ�ƉĂƩĞƌŶ�ĞŵĞƌŐĞƐ�ǁŚŝĐŚ�ƚǇƉŝĐĂůůǇ�ŽƐĐŝůůĂƚĞƐ�

Ăƚ�ĂƌŽƵŶĚ��Ɛŝǆ�ĐǇĐůĞƐ�ƉĞƌ�ŵŝŶƵƚĞ�;&ŝŐƵƌĞ�ϭͿ�;DĐ�ƌĂƚǇ�

Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϱͿ͘�

&ƵƌƚŚĞƌ� ƌĞƐĞĂƌĐŚ� ŚĂƐ� ƌĞǀĞĂůĞĚ� ƚŚĂƚ� ƚŚĞƐĞ� ĂƐ-

ƐŽĐŝĂƟŽŶƐ�ŚŽůĚ�ƚƌƵĞ� ŝŶ�ƐƚƵĚŝĞƐ�ĐŽŶĚƵĐƚĞĚ� ŝŶ�ďŽƚŚ�

ůĂďŽƌĂƚŽƌǇ�ĂŶĚ�ŶĂƚƵƌĂů�ƐĞƫŶŐƐ�ĂŶĚ�ĨŽƌ�ďŽƚŚ�ƐƉŽŶ-

ƚĂŶĞŽƵƐ� ĞŵŽƟŽŶƐ� ĂŶĚ� ŝŶƚĞŶƟŽŶĂůůǇ� ŐĞŶĞƌĂƚĞĚ�

ĨĞĞůŝŶŐƐ�;ZĞŝŶ͕��ƚŬŝŶƐŽŶ͕�Θ�DĐ�ƌĂƚǇ͕�ϭϵϵϱ͖�dŝůůĞƌ�Ğƚ�

Ăů͕͘�ϭϵϵϲͿ͘�/ŵƉŽƌƚĂŶƚůǇ͕�ĂůƚŚŽƵŐŚ�ŚĞĂƌƚ�ƌĂƚĞ�ĂŶĚ�ƚŚĞ�

ĂŵŽƵŶƚ�ŽĨ�,Zs�ĐĂŶ�ĐŽǀĂƌǇ�ǁŝƚŚ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ĐŚĂŶŐĞƐ͕�

we have found that it is the ƉĂƩĞƌŶ of the heart’s 

ƌŚǇƚŚŵ�ƚŚĂƚ�ŝƐ�ƉƌŝŵĂƌŝůǇ�ƌĞŇĞĐƟǀĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĞŵŽƟŽŶĂů�

state.�dŚƵƐ͕�ŝƚ�ŝƐ�ƚŚĞ�ƌŚǇƚŚŵŝĐ�ƉĂƩĞƌŶ͕�ƌĂƚŚĞƌ�ƚŚĂŶ�

ƚŚĞ�ƌĂƚĞ͕�ƚŚĂƚ�ŝƐ�ŵŽƐƚ�ĚŝƌĞĐƚůǇ�ƌĞůĂƚĞĚ�ƚŽ�ĞŵŽƟŽŶĂů�

ĚǇŶĂŵŝĐƐ�ĂŶĚ�ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ƐǇŶĐŚƌŽŶŝǌĂƟŽŶ͕�ŝ͘Ğ͕͘�Ă�

ƐƚĂƚĞ�ŝŶ�ǁŚŝĐŚ�ƚŚĞ�ďŽĚǇ Ɛ͛�ǀĂƌŝŽƵƐ�ĨƵŶĐƟŽŶƐ�ŽƉĞƌĂƚĞ�

ŚĂƌŵŽŶŝŽƵƐůǇ�ŝŶ�ƌĞůĂƟŽŶ�ƚŽ�ŽŶĞ�ĂŶŽƚŚĞƌ�;DĐ�ƌĂƚǇ�

Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϱͿ͘�

Psychophysiological	 Coherence	 and	 Positive	 

Emotional States

dĂŬŝŶŐ�ƚŚŝƐ�ƌĞƐĞĂƌĐŚ�ĨƵƌƚŚĞƌ͕ �ǁĞ�ŽďƐĞƌǀĞĚ�ƚŚĂƚ�

ǁŚĞŶ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ƐƚĂƚĞƐ�ĂƌĞ�ŵĂŝŶƚĂŝŶĞĚ͕�ƚŚƌŽƵŐŚ�ƚŚĞ�

ŝŶƚĞŶƟŽŶĂů� ŐĞŶĞƌĂƟŽŶ� ŽĨ� ƉŽƐŝƟǀĞ� ĞŵŽƟŽŶƐ͕� ĐŽ-

ŚĞƌĞŶƚ� ŚĞĂƌƚ� ƌŚǇƚŚŵ� ƉĂƩĞƌŶƐ� ĐĂŶ� ďĞ� ƐƵƐƚĂŝŶĞĚ�

ĨŽƌ� ůŽŶŐĞƌ�ƉĞƌŝŽĚƐ͕�ǁŚŝĐŚ� ůĞĂĚƐ� ƚŽ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ� ƐǇŶ-

ĐŚƌŽŶŝǌĂƟŽŶ�ĂŶĚ�ĞŶƚƌĂŝŶŵĞŶƚ�ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ Ɛ͛�

ƌŚǇƚŚŵ�ĂŶĚ�ƚŚĞ�ĂĐƟǀŝƚǇ�ŽĨ�ŵƵůƟƉůĞ�ďŽĚŝůǇ�ƐǇƐƚĞŵƐ͘�

^ƵĐŚ� ƐǇŶĐŚƌŽŶŝǌĂƟŽŶ� ŝƐ� ŽďƐĞƌǀĞĚ� ďĞƚǁĞĞŶ� ŚĞĂƌƚ�

ƌŚǇƚŚŵƐ͕� ƌĞƐƉŝƌĂƚŽƌǇ� ƌŚǇƚŚŵƐ͕� ĂŶĚ� ďůŽŽĚ� ƉƌĞƐ-

ƐƵƌĞ�ŽƐĐŝůůĂƟŽŶƐ͖�ŚŽǁĞǀĞƌ͕ �ŽƚŚĞƌ�ďŝŽůŽŐŝĐĂů�ŽƐĐŝůůĂ-

ƚŽƌƐ͕� ŝŶĐůƵĚŝŶŐ�ǀĞƌǇ�ůŽǁ�ĨƌĞƋƵĞŶĐǇ�ďƌĂŝŶ�ƌŚǇƚŚŵƐ͕�

ĐƌĂŶŝŽƐĂĐƌĂů� ƌŚǇƚŚŵƐ͕� ĂŶĚ� ĞůĞĐƚƌŝĐĂů� ƉŽƚĞŶƟĂůƐ�

ŵĞĂƐƵƌĞĚ� ĂĐƌŽƐƐ� ƚŚĞ� ƐŬŝŶ͕� ĂůƐŽ� ĐĂŶ� ďĞĐŽŵĞ� ƐǇŶ-

ĐŚƌŽŶŝǌĞĚ͘�dŚĞ�ĐŽŚĞƌĞŶƚ�ƐƚĂƚĞ� ŝƐ�ĐŚĂƌĂĐƚĞƌŝǌĞĚ�ďǇ�

ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�ƐǇŶĐŚƌŽŶŝǌĂƟŽŶ�ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�ĂĐƟǀŝƚǇ�ŽĨ�

ƚŚĞ� ŚĞĂƌƚ� ĂŶĚ� ďƌĂŝŶ͘� ^ƉĞĐŝĮĐĂůůǇ͕� ǁĞ� ŚĂǀĞ� ĨŽƵŶĚ�

ƚŚĂƚ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ Ɛ͛�ĂůƉŚĂ�ĂŶĚ�ďĞƚĂ�ƌŚǇƚŚŵƐ͕�ĂƐ�ǁĞůů�ĂƐ�

ůŽǁĞƌ� ĨƌĞƋƵĞŶĐǇ� ďƌĂŝŶ� ĂĐƟǀŝƚǇ͕� ĞǆŚŝďŝƚ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�

ƐǇŶĐŚƌŽŶŝǌĂƟŽŶ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ĐĂƌĚŝĂĐ�ĐǇĐůĞ�ĚƵƌŝŶŐ�ƚŚŝƐ�

ŵŽĚĞ͘�tĞ�ŚĂǀĞ�ŝŶƚƌŽĚƵĐĞĚ�ƚŚĞ�ƚĞƌŵ�͞ ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝ-

ŽůŽŐŝĐĂů�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ͟�ƚŽ�ĚĞƐĐƌŝďĞ�ƚŚĞ�ĚŝƐƟŶĐƟǀĞ�ƐĞƚ�

ŽĨ�ƉŽƐŝƟǀĞ͕�ĞŵŽƟŽŶͲĚƌŝǀĞŶ�ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĐŽƌƌĞůĂƚĞƐ�

ƚŚĂƚ�ĐŽŶƐŝƐƚĞŶƚůǇ�ĂƌĞ�ŽďƐĞƌǀĞĚ�ŝŶ�ƐƵĐŚ�ƐƚĂƚĞƐ�ĂĐƌŽƐƐ�

ĚŝǀĞƌƐĞ� ƐƵďũĞĐƚ� ƉŽƉƵůĂƟŽŶƐ� ;DĐ�ƌĂƚǇ� Θ� �ŚŝůĚƌĞ͕�

ϮϬϬϰͿ͘� dŚŝƐ� ĐŽŚĞƌĞŶƚ� ƐƚĂƚĞ� ƌĞŇĞĐƚƐ� Ă� ŐůŽďĂů� ƐƚĂƚĞ�
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ŽĨ� ŽƉƟŵĂů� ĨƵŶĐƟŽŶ͕� ĐŚĂƌĂĐƚĞƌŝǌĞĚ� ďǇ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�

ƐǇŶĐŚƌŽŶŝǌĂƟŽŶ͕� ŚĂƌŵŽŶǇ͕� ĂŶĚ� ĞĸĐŝĞŶĐǇ� ŝŶ� ƚŚĞ�

ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶƐ�ǁŝƚŚŝŶ� ĂŶĚ� ĂŵŽŶŐ� ƚŚĞ� ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů͕�

ĐŽŐŶŝƟǀĞ͕�ĂŶĚ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ƐǇƐƚĞŵƐ͘�

/Ŷ� ƚĞƌŵƐ� ŽĨ� ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů� ĨƵŶĐƟŽŶŝŶŐ͕� ĐŽŚĞƌ-

ĞŶĐĞ� ŝƐ� Ă� ŚŝŐŚůǇ� ĞĸĐŝĞŶƚ� ŵŽĚĞ� ƚŚĂƚ� ĐŽŶĨĞƌƐ� Ă�

ŶƵŵďĞƌ� ŽĨ� ďĞŶĞĮƚƐ� ƚŽ� ƚŚĞ� ƐǇƐƚĞŵ͕� ŝŶĐůƵĚŝŶŐ͗� ;ϭͿ�

ƌĞƐĞƫŶŐ�ŽĨ�ďĂƌŽƌĞĐĞƉƚŽƌ�;ƐĞŶƐŽƌǇ�ŶĞƌǀĞ�ƐĞŶƐŝƟǀĞ�

ƚŽ�ĐŚĂŶŐĞƐ�ŝŶ�ƉƌĞƐƐƵƌĞͿ�ƐĞŶƐŝƟǀŝƚǇ͕�ǁŚŝĐŚ�ŝƐ�ƌĞůĂƚĞĚ�

ƚŽ� ŝŵƉƌŽǀĞĚ� ƐŚŽƌƚͲƚĞƌŵ� ďůŽŽĚ� ƉƌĞƐƐƵƌĞ� ĐŽŶƚƌŽů�

ĂŶĚ�ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�ƌĞƐƉŝƌĂƚŽƌǇ�ĞĸĐŝĞŶĐǇ�;>ĞŚƌĞƌ�Ğƚ�Ăů͕͘�
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Figure 2. 
Diagram of the currently known afferent pathways by which information from the heart and cardiovascular system modulates 
brain activity. Note the direct connections from the NTS to the amygdala, hypothalamus, and thalamus. Although not shown, 
there is also evidence emerging of a pathway from the dorsal vagal complex that travels directly to the frontal cortex. 
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ďƌĂŝŶ�ďĞĐŽŵĞƐ�ĨĂŵŝůŝĂƌ͘ �dŚĞƐĞ�ŝŶĐůƵĚĞ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ Ɛ͛�

ƌŚǇƚŚŵŝĐ� ĂĐƟǀŝƚǇ͖� ĚŝŐĞƐƟǀĞ͕� ƌĞƐƉŝƌĂƚŽƌǇ� ĂŶĚ� ŚŽƌ-

ŵŽŶĂů�ƌŚǇƚŚŵƐ͖�ĂŶĚ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ŽĨ�ŵƵƐĐƵůĂƌ�ƚĞŶƐŝŽŶ͕�

ƉĂƌƟĐƵůĂƌůǇ� ĨĂĐŝĂů� ĞǆƉƌĞƐƐŝŽŶƐ͘� dŚĞƐĞ� ŝŶƉƵƚƐ� ĂƌĞ�

ŵŽŶŝƚŽƌĞĚ� ĐŽŶƟŶƵŽƵƐůǇ� ďǇ� ƚŚĞ� ďƌĂŝŶ� ĂŶĚ� ŚĞůƉ�

ŽƌŐĂŶŝǌĞ� ƉĞƌĐĞƉƟŽŶ͕� ĨĞĞůŝŶŐƐ� ĂŶĚ� ďĞŚĂǀŝŽƌ͘ � �Ƶƌ-

ƌĞŶƚ�ŝŶƉƵƚƐ�ĂƌĞ�ĐŽŵƉĂƌĞĚ�ƚŽ�ƚŚĞ�ĨĂŵŝůŝĂƌ�ƌĞĨĞƌĞŶĐĞ�

ƉĂƩĞƌŶ�ĞƐƚĂďůŝƐŚĞĚ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŶĞƵƌĂů�ŵĂƉƐ͘�tŚĞŶ�ƚŚĞ�

ƉĂƩĞƌŶ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĐƵƌƌĞŶƚ�ŝŶƉƵƚ�ŝƐ�ƐƵĸĐŝĞŶƚůǇ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�

ĨƌŽŵ� ƚŚĞ� ĨĂŵŝůŝĂƌ� ƌĞĨĞƌĞŶĐĞ� ƉĂƩĞƌŶ͕� Ă�mismatch 

ŽĐĐƵƌƐ͘� dŚŝƐ�ŵŝƐŵĂƚĐŚ͕�Žƌ�departure from the fa-

miliar͕ �ŝƐ�ǁŚĂƚ�ƵŶĚĞƌůŝĞƐ�ƚŚĞ�ŐĞŶĞƌĂƟŽŶ�ŽĨ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�

ĂŶĚ�ĞŵŽƟŽŶƐ͘�

�ůƚŚŽƵŐŚ�ŝŶƉƵƚƐ�ŽƌŝŐŝŶĂƟŶŐ�ĨƌŽŵ�ŵĂŶǇ�ĚŝīĞƌ-

ĞŶƚ�ďŽĚŝůǇ�ŽƌŐĂŶƐ�ĂŶĚ�ƐǇƐƚĞŵƐ�ĂƌĞ�ŝŶǀŽůǀĞĚ�ŝŶ�ƚŚĞ�

ƉƌŽĐĞƐƐĞƐ�ƚŚĂƚ�ƵůƟŵĂƚĞůǇ�ĚĞƚĞƌŵŝŶĞ�ĞŵŽƟŽŶĂů�Ğǆ-

ƉĞƌŝĞŶĐĞ͕�ŝƚ�ŝƐ�ŶŽǁ�ĂďƵŶĚĂŶƚůǇ�ĐůĞĂƌ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�

ƉůĂǇƐ�Ă�ƉĂƌƟĐƵůĂƌůǇ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ƌŽůĞ͘�dŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ŝƐ�ƚŚĞ�

ƉƌŝŵĂƌǇ� ĂŶĚ� ŵŽƐƚ� ĐŽŶƐŝƐƚĞŶƚ� ƐŽƵƌĐĞ� ŽĨ� ĚǇŶĂŵŝĐ�

ƌŚǇƚŚŵŝĐ� ƉĂƩĞƌŶƐ� ŝŶ� ƚŚĞ� ďŽĚǇ͘� &ƵƌƚŚĞƌŵŽƌĞ͕� ƚŚĞ�

ĂīĞƌĞŶƚ�ŶĞƚǁŽƌŬƐ�ĐŽŶŶĞĐƟŶŐ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�ĐĂƌĚŝŽ-

ǀĂƐĐƵůĂƌ�ƐǇƐƚĞŵ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ĂƌĞ�ĨĂƌ�ŵŽƌĞ�ĞǆƚĞŶ-

ƐŝǀĞ�ƚŚĂŶ�ĂƌĞ�ƚŚĞ�ĂīĞƌĞŶƚ�ƐǇƐƚĞŵƐ�ĂƐƐŽĐŝĂƚĞĚ�ǁŝƚŚ�

ŽƚŚĞƌ�ŵĂũŽƌ�ŽƌŐĂŶƐ�;�ĂŵĞƌŽŶ͕�ϮϬϬϮͿ͘��ĚĚŝƟŽŶĂůůǇ͕�

ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ŝƐ�ƉĂƌƟĐƵůĂƌůǇ�ƐĞŶƐŝƟǀĞ�ĂŶĚ�ƌĞƐƉŽŶƐŝǀĞ�ƚŽ�

ĐŚĂŶŐĞƐ�ŝŶ�Ă�ŶƵŵďĞƌ�ŽĨ�ŽƚŚĞƌ�ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�

ƐǇƐƚĞŵƐ͘�&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�ŚĞĂƌƚ� ƌŚǇƚŚŵ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ĂƌĞ�

ŵŽĚƵůĂƚĞĚ� ĐŽŶƟŶƵĂůůǇ� ĂŶĚ� ƌĂƉŝĚůǇ� ďǇ� ĐŚĂŶŐĞƐ� ŝŶ�

ƚŚĞ�ĂĐƟǀŝƚǇ�ŽĨ�ĞŝƚŚĞƌ�ďƌĂŶĐŚ�ŽĨ� ƚŚĞ��E^͘�&ƵƌƚŚĞƌ͕ �

ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ Ɛ͛�ĞǆƚĞŶƐŝǀĞ�ŝŶƚƌŝŶƐŝĐ�ŶĞƚǁŽƌŬ�ŽĨ�ƐĞŶƐŽƌǇ�

ŶĞƵƌŽŶƐ�ĞŶĂďůĞƐ�ŝƚ�ƚŽ�ĚĞƚĞĐƚ�ĂŶĚ�ƌĞƐƉŽŶĚ�ƚŽ�ǀĂƌŝĂ-

ƟŽŶƐ� ŝŶ�ŚŽƌŵŽŶĂů� ƌŚǇƚŚŵƐ�ĂŶĚ�ƉĂƩĞƌŶƐ� ;�ƌŵŽƵƌ�

Θ� �ƌĚĞůů͕� ϭϵϵϰͿ͘� /Ŷ� ĂĚĚŝƟŽŶ� ƚŽ� ĨƵŶĐƟŽŶŝŶŐ� ĂƐ� Ă�

ƐŽƉŚŝƐƟĐĂƚĞĚ� ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶͲƉƌŽĐĞƐƐŝŶŐ� ĂŶĚ� ĞŶĐŽĚ-

ŝŶŐ� ĐĞŶƚĞƌ� ;�ƌŵŽƵƌ� Θ� <ĞŵďĞƌ͕ � ϮϬϬϰͿ͕� ƚŚĞ� ŚĞĂƌƚ�

ŝƐ�ĂůƐŽ�ĂŶ�ĞŶĚŽĐƌŝŶĞ�ŐůĂŶĚ� ƚŚĂƚ�ƉƌŽĚƵĐĞƐ�ĂŶĚ�ƐĞ-

ĐƌĞƚĞƐ� ŚŽƌŵŽŶĞƐ� ĂŶĚ� ŶĞƵƌŽƚƌĂŶƐŵŝƩĞƌƐ͕� ŝŶĐůƵĚ-

ŝŶŐ� ŽǆǇƚŽĐŝŶ� ;,ƵĂŶŐ� Ğƚ� Ăů͕͘� ϭϵϵϲͿ͘� dŚĞ� ŚĞĂƌƚ� ŶŽƚ�

ŽŶůǇ�ƉƵŵƉƐ�ďůŽŽĚ͕�ďƵƚ�ĂůƐŽ� ĐŽŶƟŶƵĂůůǇ� ƚƌĂŶƐŵŝƚƐ�

ĚǇŶĂŵŝĐ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ŽĨ�ŶĞƵƌŽůŽŐŝĐĂů͕�ŚŽƌŵŽŶĂů͕�ƉƌĞƐ-

ƐƵƌĞ͕�ĂŶĚ�ĞůĞĐƚƌŽŵĂŐŶĞƟĐ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ƚŽ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�

ĂŶĚ�ƚŚƌŽƵŐŚŽƵƚ�ƚŚĞ�ďŽĚǇ͘�

�Ŷ�ĞǆĂŵƉůĞ�ŝůůƵƐƚƌĂƟŶŐ�ƚŚĞ�ŝŶŇƵĞŶĐĞ�ŽĨ�ĐĂƌĚŝĂĐ�

ĂīĞƌĞŶƚ�ŝŶƉƵƚ�ŽŶ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ŝƐ�ƉƌŽǀŝĚĞĚ�

ĨƌŽŵ�ƌĞƐĞĂƌĐŚ�ƐŚŽǁŝŶŐ�ƚŚĂƚ�ƉƐǇĐŚŽůŽŐŝĐĂů�ĂƐƉĞĐƚƐ�

ŽĨ� ƉĂŶŝĐ� ĚŝƐŽƌĚĞƌ� ĂƌĞ� ŽŌĞŶ� ĐƌĞĂƚĞĚ�ďǇ� ĂŶ� ƵŶƌĞĐ-

ŽŐŶŝǌĞĚ�ĐĂƌĚŝĂĐ�ĂƌƌŚǇƚŚŵŝĂ͘�KŶĞ�ƐƚƵĚǇ�ĨŽƵŶĚ�ƚŚĂƚ�

�^DͲ/s�ĐƌŝƚĞƌŝĂ�ĨŽƌ�ƉĂŶŝĐ�ĚŝƐŽƌĚĞƌ�ǁĞƌĞ�ĨƵůĮůůĞĚ�ŝŶ�

ŵŽƌĞ�ƚŚĂŶ�ƚǁŽͲƚŚŝƌĚƐ�ŽĨ�ƉĂƟĞŶƚƐ�ǁŝƚŚ�ƐƵĚĚĞŶͲŽŶ-

ƐĞƚ�ĂƌƌŚǇƚŚŵŝĂƐ͘�/Ŷ�ƚŚĞ�ŵĂũŽƌŝƚǇ�ŽĨ�ĐĂƐĞƐ͕�ŽŶĐĞ�ƚŚĞ�

ĂƌƌŚǇƚŚŵŝĂ�ǁĂƐ�ĚŝƐĐŽǀĞƌĞĚ�ĂŶĚ�ƚƌĞĂƚĞĚ͕�ƚŚĞ�ƐǇŵƉ-

ƚŽŵƐ�ŽĨ�ƉĂŶŝĐ�ĚŝƐŽƌĚĞƌ�ĚŝƐĂƉƉĞĂƌĞĚ�;>ĞƐƐŵĞŝĞƌ�Ğƚ�

Ăů͕͘�ϭϵϵϳͿ͘�tŚĞŶ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ƌĂƚĞ�ǀĂƌŝĂďŝůŝƚǇ�ƉĂƩĞƌŶƐ�

ŽĨ�ƐƵĐŚ�ĂŶ�ĂƌƌŚǇƚŚŵŝĂ�ĂƌĞ�ƉůŽƩĞĚ͕�ƚŚĞ�ĞƌƌĂƟĐ͕�ŝŶĐŽ-

ŚĞƌĞŶƚ�ǁĂǀĞĨŽƌŵ�ĂƉƉĞĂƌƐ�ƋƵŝƚĞ�ƐŝŵŝůĂƌ�ƚŽ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�

ƌŚǇƚŚŵ�ƉĂƩĞƌŶ�ƉƌŽĚƵĐĞĚ�ĚƵƌŝŶŐ�ƐƚƌŽŶŐ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ŽĨ�

ĂŶǆŝĞƚǇ� ŝŶ�Ă�ŚĞĂůƚŚǇ�ƉĞƌƐŽŶ͘��ĞĐĂƵƐĞ�ƚŚĞ�ƐƵĚĚĞŶ͕�

ůĂƌŐĞ�ĐŚĂŶŐĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�ƉĂƩĞƌŶ�ŽĨ�ĂīĞƌĞŶƚ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�

ŝƐ�ĚĞƚĞĐƚĞĚ�ďǇ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ĂƐ�Ă�ŵŝƐŵĂƚĐŚ�ƌĞůĂƟǀĞ�ƚŽ�

ƚŚĞ�ƐƚĂďůĞ�ďĂƐĞůŝŶĞ�ƉĂƩĞƌŶ͕�ŝƚ�ĐŽŶƐĞƋƵĞŶƚůǇ�ƌĞƐƵůƚƐ�

ŝŶ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ŽĨ�ĂŶǆŝĞƚǇ�ĂŶĚ͕�ƐŝŶĐĞ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ŵĞĐŚĂ-

ŶŝƐŵƐ� ŝŶǀŽůǀĞĚ� ŝŶ� ƐĞůĨͲƌĞŐƵůĂƟŽŶ� ĐĂŶŶŽƚ� ƌĞŐĂŝŶ�

ĐŽŶƚƌŽů͕�ŝƚ�ĞƐĐĂůĂƚĞƐ�ŝŶƚŽ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ŽĨ�ƉĂŶŝĐ͘�

dŚĞ�ƉƌĞǀŝŽƵƐ�ĞǆĂŵƉůĞ�ŝůůƵƐƚƌĂƚĞƐ�ƚŚĞ�ŝŵŵĞĚŝĂƚĞ�

ĂŶĚ�ƉƌŽĨŽƵŶĚ� ŝŵƉĂĐƚ� ƚŚĂƚ� ĐŚĂŶŐĞƐ� ŝŶ� ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ Ɛ͛�
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ƌŚǇƚŚŵŝĐ�ĂĐƟǀŝƚǇ�ĐĂŶ�ŚĂǀĞ�ŽŶ�ŽŶĞ Ɛ͛�ĞŵŽƟŽŶĂů�Ğǆ-

ƉĞƌŝĞŶĐĞ͘�/Ŷ�ƚŚŝƐ�ĞǆĂŵƉůĞͶĂƐ�ŝƐ�ƵƐƵĂůůǇ�ƚŚĞ�ĐĂƐĞͶ

ƐƵĐŚ�ĐŚĂŶŐĞƐ�ŽĐĐƵƌ�ƵŶĐŽŶƐĐŝŽƵƐůǇ͘�KŶĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŵŽƐƚ�

ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ� ĮŶĚŝŶŐƐ� ŽĨ� ŽƵƌ� ƌĞƐĞĂƌĐŚ͕� ŚŽǁĞǀĞƌ͕ � ŝƐ�

ƚŚĂƚ�ĐŚĂŶŐĞƐ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ Ɛ͛�ƌŚǇƚŚŵŝĐ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ĂůƐŽ�

ĐĂŶ�ďĞ�ŝŶƚĞŶƟŽŶĂůůǇ�ŐĞŶĞƌĂƚĞĚ͘��Ŷ�ŝŶƚĞŶƟŽŶĂů�ƐŚŝŌ�

ŽĨ�ĨŽĐƵƐ�ƚŽ�ƚŚĞ�ƉŚǇƐŝĐĂů�ĂƌĞĂ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�

ƐĞůĨͲŝŶĚƵĐƟŽŶ�ŽĨ�Ă�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ƐƚĂƚĞ͕�ƌĂƉŝĚůǇ�

ŝŶŝƟĂƚĞƐ�ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ͘�dŚŝƐ͕�ŝŶ�ƚƵƌŶ͕�ƌĞƐƵůƚƐ�

ŝŶ�Ă�ĐŚĂŶŐĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�ƉĂƩĞƌŶ�ŽĨ�ĂīĞƌĞŶƚ�ĐĂƌĚŝĂĐ�ƐŝŐ-

ŶĂůƐ�ƐĞŶƚ�ƚŽ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ͕�ǁŚŝĐŚ�ƐĞƌǀĞƐ�ƚŽ�reinforce the 

ƐĞůĨͲŐĞŶĞƌĂƚĞĚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶĂů� ƐŚŝŌ͕�ŵĂŬŝŶŐ� ŝƚ�

ĞĂƐŝĞƌ� ƚŽ� ƐƵƐƚĂŝŶ͘� dŚƌŽƵŐŚ� ƚŚĞ� ĐŽŶƐŝƐƚĞŶƚ� ƵƐĞ� ŽĨ�

ƚŚĞ� ĐŽŚĞƌĞŶĐĞͲďƵŝůĚŝŶŐ� ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ͕� ƚŚĞ� ĐŽƵƉůŝŶŐ�

ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�ŵŽĚĞ�

ĂŶĚ� ƉŽƐŝƟǀĞ� ĞŵŽƟŽŶƐ� ŝƐ� ĨƵƌƚŚĞƌ� ƌĞŝŶĨŽƌĐĞĚ͘� dŚŝƐ�

ƐƵďƐĞƋƵĞŶƚůǇ�ƐƚƌĞŶŐƚŚĞŶƐ�ƚŚĞ�ĂďŝůŝƚǇ�ŽĨ�Ă�ƉŽƐŝƟǀĞ�

ĨĞĞůŝŶŐ� ƐŚŝŌ� ƚŽ� ŝŶŝƟĂƚĞ� Ă� ďĞŶĞĮĐŝĂů� ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�

ƐŚŝŌ�ƚŽǁĂƌĚ�ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�;ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ƌĞƐƵůƚ-

ŝŶŐ� ŝŶĐƌĞĂƐĞ� ŝŶ� ĞĸĐŝĞŶĐǇ� ĂŶĚ� ƉĞƌĨŽƌŵĂŶĐĞͿ͕� Žƌ� Ă�

ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ƐŚŝŌ�ƚŽ�ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞ�ƚŚĞ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ŽĨ�Ă�

ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶ͘

tŚŝůĞ� ƚŚĞ� ƉƌŽĐĞƐƐ� ŽĨ� ĂĐƟǀĂƟŶŐ� ƚŚĞ� ƉƐǇ-

ĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů� ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ� ŵŽĚĞ� ĐůĞĂƌůǇ� ůĞĂĚƐ�

ƚŽ� ŝŵŵĞĚŝĂƚĞ� ďĞŶĞĮƚƐ� ďǇ� ŚĞůƉŝŶŐ� ƚŽ� ƚƌĂŶƐĨŽƌŵ�

ƐƚƌĞƐƐ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŵŽŵĞŶƚ�ŝƚ�ŝƐ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞĚ͕�ŝƚ�ĂůƐŽ�ĐĂŶ�

ĐŽŶƚƌŝďƵƚĞ�ƚŽ�ůŽŶŐͲƚĞƌŵ�ŝŵƉƌŽǀĞŵĞŶƚƐ�ŝŶ�ĞŵŽƟŽŶ�

ƌĞŐƵůĂƟŽŶ�ĂďŝůŝƟĞƐ�ĂŶĚ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ǁĞůůͲďĞŝŶŐ�ƚŚĂƚ�

ƵůƟŵĂƚĞůǇ� ĂīĞĐƚ�ŵĂŶǇ� ĂƐƉĞĐƚƐ� ŽĨ� ŽŶĞ Ɛ͛� ůŝĨĞ͘� dŚŝƐ�

ŝƐ�ďĞĐĂƵƐĞ�ĞĂĐŚ�ƟŵĞ�ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůƐ�ŝŶƚĞŶƟŽŶĂůůǇ�ƐĞůĨͲ

ŐĞŶĞƌĂƚĞ�Ă�ƐƚĂƚĞ�ŽĨ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ͕�ƚŚĞ�͞ŶĞǁ͟�ĐŽŚĞƌĞŶƚ�

ƉĂƩĞƌŶƐͶĂŶĚ�͞ ŶĞǁ͟�ƌĞƉĞƌƚŽŝƌĞƐ�ĨŽƌ�ƌĞƐƉŽŶĚŝŶŐ�ƚŽ�

ĐŚĂůůĞŶŐĞͶĂƌĞ� ƌĞŝŶĨŽƌĐĞĚ� ŝŶ� ƚŚĞ� ŶĞƵƌĂů� ƐǇƐƚĞŵƐ͘�

tŝƚŚ� ĐŽŶƐŝƐƚĞŶĐǇ� ŽĨ� ƉƌĂĐƟĐĞ͕� ƚŚĞƐĞ� ƉĂƩĞƌŶƐ� ďĞ-

ĐŽŵĞ�ŝŶĐƌĞĂƐŝŶŐůǇ�ĨĂŵŝůŝĂƌ�ƚŽ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ͘�dŚƵƐ͕�ƚŚĞƐĞ�

ŶĞǁ͕� ŚĞĂůƚŚǇ� ƉĂƩĞƌŶƐ� ďĞĐŽŵĞ� ĞƐƚĂďůŝƐŚĞĚ� ĂƐ� Ă�

ŶĞǁ�ďĂƐĞůŝŶĞ�Žƌ�ƌĞĨĞƌĞŶĐĞ�ǁŚŝĐŚ�ƚŚĞ�ƐǇƐƚĞŵ�ƚŚĞŶ�

ƐƚƌŝǀĞƐ�ƚŽ�ŵĂŝŶƚĂŝŶ͘�/ƚ�ŝƐ�ŝŶ�ƚŚŝƐ�ǁĂǇ�ƚŚĂƚ�,ĞĂƌƚDĂƚŚ�

ƚŽŽůƐ�ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞ�Ă�ƌĞƉĂƩĞƌŶŝŶŐ�ƉƌŽĐĞƐƐ�ǁŚĞƌĞďǇ�ƚŚĞ�

ŵĂůĂĚĂƉƟǀĞ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ƚŚĂƚ�ƵŶĚĞƌůŝĞ�ƚŚĞ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�

ŽĨ� ƐƚƌĞƐƐ� ĂƌĞ� ƉƌŽŐƌĞƐƐŝǀĞůǇ� ƌĞƉůĂĐĞĚ� ďǇ� ŚĞĂůƚŚŝĞƌ�

ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů͕�ĞŵŽƟŽŶĂů͕�ĐŽŐŶŝƟǀĞ͕�ĂŶĚ�ďĞŚĂǀŝŽƌĂů�

ƉĂƩĞƌŶƐ�ĂƐ�ƚŚĞ�͞ĂƵƚŽŵĂƟĐ͟�Žƌ�ĨĂŵŝůŝĂƌ�ǁĂǇ�ŽĨ�ďĞ-

ŝŶŐ�;DĐ�ƌĂƚǇ͕�ϮϬϬϯ͖�DĐ�ƌĂƚǇ�Θ��ŚŝůĚƌĞ͕�ϮϬϬϰͿ͘

Positive Emotion-Refocusing Tools and 
Techniques

dŚĞ�ƌĞƐĞĂƌĐŚ�ĚĞƐĐƌŝďĞĚ�ŚĞƌĞ�ŚĂƐ�ŝŶĨŽƌŵĞĚ�ƚŚĞ�

ĚĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ�ŽĨ�Ă�ƐĞƚ�ŽĨ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶͲƌĞĨŽĐƵƐ-

ŝŶŐ� ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ͕� ŬŶŽǁŶ� ĂƐ� ƚŚĞ�,ĞĂƌƚDĂƚŚ� ^ǇƐƚĞŵ�

;�ŚŝůĚƌĞ͕� ϭϵϵϰ͖� �ŚŝůĚƌĞ� Θ� �ƌǇĞƌ͕ � ϮϬϬϬ͖� �ŚŝůĚƌĞ� Θ�

DĂƌƟŶ͕�ϭϵϵϵ͖��ŚŝůĚƌĞ�Θ�ZŽǌŵĂŶ͕�ϮϬϬϮ͕�ϮϬϬϱͿ͘�dŚĞ�

ƐŝŐŶŝĮĐĂŶĐĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�,ĞĂƌƚDĂƚŚ�ƉƌŽĐĞƐƐ�ŝƐ�ƚŚĂƚ�ŝƚ�ŽĨ-

ĨĞƌƐ� ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůƐ� Ă� ƐǇƐƚĞŵĂƟĐ� ĂŶĚ� ƌĞůŝĂďůĞ� ŵĞĂŶƐ�

ƚŽ� ŝŶƚĞŶƟŽŶĂůůǇ� ƐŚŝŌ� ŽƵƚ� ŽĨ� Ă� ƐƚĂƚĞ� ŽĨ� ĞŵŽƟŽŶĂů�

ƵŶĞĂƐĞ� Žƌ� ƐƚƌĞƐƐ� ŝŶƚŽ� Ă� ͞ŶĞǁ͟� ƉŽƐŝƟǀĞ� ƐƚĂƚĞ� ŽĨ�

ĞŵŽƟŽŶĂů�ĐĂůŵ�ĂŶĚ�ƐƚĂďŝůŝƚǇ͘�dŚŝƐ�ŽĐĐƵƌƐ�ĂƐ�ƌĞƐƵůƚ�

ŽĨ� Ă� ƉƌŽĐĞƐƐ� ŝŶ�ǁŚŝĐŚ� ƚŚĞ� ŝŶĚŝǀŝĚƵĂů� ŝŶƚĞŶƟŽŶĂůůǇ�

ĐƌĞĂƚĞƐ�Ă�ŶĞǁ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ƐƚĂƚĞ�ĂƐ�Ă�ĨƵƚƵƌĞ�

ƚĂƌŐĞƚ� ĂŶĚ� ĂĐƟǀĂƚĞƐ� ĐŚĂŶŐĞƐ� ŝŶ� ƉĂƩĞƌŶƐ� ŽĨ� ƉƐǇ-

ĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĂĐƟǀŝƚǇ�ƚŚĂƚ�ĞŶĂďůĞ�ƚŚĞ�ƐǇƐƚĞŵ�ƚŽ�

ĂĐŚŝĞǀĞ�ĂŶĚ�ŵĂŝŶƚĂŝŶ�ƚŚĂƚ�ŶĞǁ�ƐƚĂƚĞ͘�

^ƚƵĚŝĞƐ�ĐŽŶĚƵĐƚĞĚ�ĂĐƌŽƐƐ�ĚŝǀĞƌƐĞ�ƉŽƉƵůĂƟŽŶƐ�

ŝŶ�ůĂďŽƌĂƚŽƌǇ͕�ŽƌŐĂŶŝǌĂƟŽŶĂů͕�ĞĚƵĐĂƟŽŶĂů͕�ĂŶĚ�ĐůŝŶ-

ŝĐĂů�ƐĞƫŶŐƐ�ŚĂǀĞ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĂƚĞĚ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞƐĞ�ĐŽŚĞƌ-

ĞŶĐĞͲďƵŝůĚŝŶŐ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ�ĂƌĞ�ĞīĞĐƟǀĞ�ŝŶ�ƉƌŽĚƵĐŝŶŐ�

ďŽƚŚ�ŝŵŵĞĚŝĂƚĞ�ĂŶĚ�ƐƵƐƚĂŝŶĞĚ�ƌĞĚƵĐƟŽŶƐ�ŝŶ�ƐƚƌĞƐƐ�

ĂŶĚ� ŝƚƐ� ĂƐƐŽĐŝĂƚĞĚ� ĚŝƐƌƵƉƟǀĞ� ĂŶĚ� ĚǇƐĨƵŶĐƟŽŶĂů�

ĞŵŽƟŽŶƐ� ƚŽŐĞƚŚĞƌ� ǁŝƚŚ� ŝŵƉƌŽǀĞŵĞŶƚƐ� ŝŶ� ŵĂŶǇ�

ĚŝŵĞŶƐŝŽŶƐ� ŽĨ� ƉƐǇĐŚŽƐŽĐŝĂů� ǁĞůůͲďĞŝŶŐ� ;DĐ�ƌĂƚǇ͕�

�ƚŬŝŶƐŽŶ͕� dŝůůĞƌ͕ � ZĞŝŶ͕� Θ�tĂƚŬŝŶƐ͕� ϭϵϵϱ͖�DĐ�ƌĂƚǇ͕�

�ƚŬŝŶƐŽŶ͕� Θ� dŽŵĂƐŝŶŽ͕� ϮϬϬϯ͖� DĐ�ƌĂƚǇ͕� �ƚŬŝŶƐŽŶ͕�

dŽŵĂƐŝŶŽ͕� 'ŽĞůŝƚǌ͕� Θ� DĂǇƌŽǀŝƚǌ͕� ϭϵϵϵ͖� DĐ�ƌĂƚǇ͕�

�ĂƌƌŝŽƐͲ�ŚŽƉůŝŶ͕� ZŽǌŵĂŶ͕� �ƚŬŝŶƐŽŶ͕� Θ� tĂƚŬŝŶƐ͕�
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ϭϵϵϴ͖�dŝůůĞƌ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϭϵϵϲͿ͘��ŽůůĞĐƟǀĞůǇ͕�ƌĞƐƵůƚƐ� ŝŶĚŝ-

ĐĂƚĞ� ƚŚĂƚ� ƐƵĐŚ� ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ� ĂƌĞ� ĞĂƐŝůǇ� ůĞĂƌŶĞĚ� ĂŶĚ�

ĞŵƉůŽǇĞĚ͕� ƉƌŽĚƵĐĞ� ƌĂƉŝĚ� ŝŵƉƌŽǀĞŵĞŶƚƐ͕� ŚĂǀĞ�

Ă�ŚŝŐŚ� ƌĂƚĞ�ŽĨ� ĐŽŵƉůŝĂŶĐĞ͕� ĐĂŶ�ďĞ�ƐƵƐƚĂŝŶĞĚ�ŽǀĞƌ�

ƟŵĞ͕�ĂŶĚ�ĂƌĞ�ƌĞĂĚŝůǇ�ĂĚĂƉƚĂďůĞ�ƚŽ�Ă�ǁŝĚĞ�ƌĂŶŐĞ�ŽĨ�

ĂŐĞƐ�ĂŶĚ�ĚĞŵŽŐƌĂƉŚŝĐ�ŐƌŽƵƉƐ͘

^ƵĐŚ� ĞŵŽƟŽŶͲƌĞĨŽĐƵƐŝŶŐ� ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ� ĂƌĞ� ĚĞ-

ƐŝŐŶĞĚ�ƚŽ�ĞŶĂďůĞ�ƉĞŽƉůĞ�ƚŽ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŵŽŵĞŶƚ�

ǁŚĞŶ� ŶĞŐĂƟǀĞ� ĂŶĚ� ĚŝƐƌƵƉƟǀĞ� ĞŵŽƟŽŶƐ� ĂƌĞ� ƚƌŝŐ-

ŐĞƌĞĚ͕� ƚŚƵƐ� ŝŶƚĞƌ�ƌƵƉƟŶŐ�ƚŚĞ�ďŽĚǇ Ɛ͛�ŶŽƌŵĂů�ƐƚƌĞƐƐ�

ƌĞƐƉŽŶƐĞ� ĂŶĚ� ŝŶŝƟĂƟŶŐ� Ă� ƐŚŝŌ� ƚŽǁĂƌĚ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�

ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ͘� dŚŝƐ� ƐŚŝŌ� ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞƐ� ŚŝŐŚĞƌ� ĐŽŐŶŝƟǀĞ�

ĨƵŶĐƟŽŶŝŶŐ� ĂŶĚ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ� ĞŵŽƟŽŶĂů� ƌĞŐƵůĂƟŽŶ͕�

ďŽƚŚ� ŽĨ�ǁŚŝĐŚ� ŶŽƌŵĂůůǇ� ĂƌĞ� ĐŽŵƉƌŽŵŝƐĞĚ� ĚƵƌŝŶŐ�

ƐƚƌĞƐƐ�ĂŶĚ�ŶĞŐĂƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ƐƚĂƚĞƐ͘

/Ŷ�ĂĚĚŝƟŽŶ�ƚŽ�ƐƵĐŚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶͲƌĞĨŽĐƵƐŝŶŐ�

ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ͕� ǁŚŝĐŚ� ŐĞŶĞƌĂůůǇ� ĂƌĞ� ƵƐĞĚ� ƚŽ� ĂĚĚƌĞƐƐ�

ƐƚƌĞƐƐ� ŝŶ� ƚŚĞ�ŵŽŵĞŶƚ͕�,ĞĂƌƚDĂƚŚ�ŚĂƐ�ĚĞǀĞůŽƉĞĚ�

ƐĞǀĞƌĂů�ĞŵŽƟŽŶͲƌĞƐƚƌƵĐƚƵƌŝŶŐ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ�ƚŚƌŽƵŐŚ�

ǁŚŝĐŚ� ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůƐ�ŚŽůĚ�Ă�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶĂů� ĨŽĐƵƐ�

ĂŶĚ�ŵĂŝŶƚĂŝŶ�Ă�ƐƚĂƚĞ�ŽĨ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�ĨŽƌ� ůŽŶŐĞƌ�ƉĞ-

ƌŝŽĚƐ� ;ϱʹϭϱ�ŵŝŶƵƚĞƐ� Žƌ� ůŽŶŐĞƌ͕ � ŝĨ� ĚĞƐŝƌĞĚͿ͘� dŚĞƐĞ�

ĞŵŽƟŽŶĂůͲƌĞƐƚƌƵĐƚƵƌŝŶŐ� ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ�ĐĂŶ�ďĞ�ĂŶ�ĞĨ-

ĨĞĐƟǀĞ�ŵĞĂŶƐ� ƚŽ� ĚŝīƵƐĞ� ĂĐĐƵŵƵ�ůĂƚĞĚ� ƐƚƌĞƐƐ� ĂŶĚ�

ŶĞŐĂƟǀĞ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ĂŶĚ�ƚŽ�ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞ�ƉŚǇƐŝĐĂů͕�ŵĞŶƚĂů͕�

ĂŶĚ�ĞŵŽƟŽŶĂů� ƌĞŐĞŶĞƌĂƟŽŶ͘�dŚĞ�ŵŽǀĞŵĞŶƚ� ƚŽ�Ă�

ŵŽƌĞ� ŽƌŐĂŶŝǌĞĚ� ƉĂƩĞƌŶ� ŽĨ� ĐĂƌĚŝĂĐ� ĂīĞƌĞŶƚ� ŝŶƉƵƚ�

ƚŚĂƚ�ĂĐĐŽŵƉĂŶŝĞƐ�Ă�ĐŽŚĞƌĞŶƚ�ŚĞĂƌƚ�ƌŚǇƚŚŵ�ŝƐ�ŽŶĞ�

ƚŚĂƚ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ĂƐƐŽĐŝĂƚĞƐ�ǁŝƚŚ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ŽĨ�ƐĞĐƵƌŝƚǇ�

ĂŶĚ�ǁĞůůͲďĞŝŶŐ͕�ƌĞƐƵůƟŶŐ�ŝŶ�Ă�͞ƉĂƩĞƌŶ�ŵĂƚĐŚ͟�ǁŝƚŚ�

ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ͘�dŚŝƐ�ƐŚŝŌ�ŝŶ�ƚŚĞ�ƉĂƚ-

ƚĞƌŶ�ŽĨ� ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ Ɛ͛� ŝŶƉƵƚ�ƚŽ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ƚŚƵƐ�ƐĞƌǀĞƐ�

ƚŽ�ƌĞŝŶĨŽƌĐĞ�ƚŚĞ�ƐĞůĨͲŐĞŶĞƌĂƚĞĚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶĂů�

ƐŚŝŌ͕�ŵĂŬŝŶŐ�ŝƚ�ĞĂƐŝĞƌ�ƚŽ�ƐƵƐƚĂŝŶ͘�dŚƌŽƵŐŚ�ĐŽŶƐŝƐƚĞŶƚ�

ƵƐĞ�ŽĨ�,ĞĂƌƚDĂƚŚ�ƚŽŽůƐ1͕�ƚŚĞ�ĐŽƵƉůŝŶŐ�ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�

ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�ŵŽĚĞ�ĂŶĚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�

ĞŵŽƟŽŶƐ�ŝƐ�ĨƵƌƚŚĞƌ�ƌĞŝŶĨŽƌĐĞĚ͘�

WƌĂĐƟĐĞ� ŽĨ� ƚŚĞ� ĞŵŽƟŽŶĂů� ƌĞƐƚƌƵĐƚƵƌŝŶŐ� ƚĞĐŚ-

ŶŝƋƵĞƐ� ŝƐ� ƚǇƉŝĐĂůůǇ� ĂĐĐŽŵƉĂŶŝĞĚ� ďǇ� ĨĞĞůŝŶŐƐ� ŽĨ�

ĚĞĞƉ�ƉĞĂĐĞĨƵůŶĞƐƐ�ĂŶĚ�Ă�ƐĞŶƐĞ�ŽĨ�ŝŶŶĞƌ�ŚĂƌŵŽŶǇ͘�

�Ǉ�ƋƵŝĞƟŶŐ�ƚŚĞ�ŶŽƌŵĂů�ƐƚƌĞĂŵ�ŽĨ�ŵĞŶƚĂů�ĚŝĂůŽŐƵĞ�

ƚŚƌŽƵŐŚ�ƚŚŝƐ�ƉƌŽĐĞƐƐ͕�ŵĂŶǇ�ƵƐĞƌƐ�ƌĞƉŽƌƚ�ƚŚĞ�ƐƉŽŶ-

ƚĂŶĞŽƵƐ� ĞŵĞƌŐĞŶĐĞ� ŽĨ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ� ŝŶƚƵŝƟǀĞ� ĐůĂƌŝƚǇ�

ĂŶĚ� ŝŶƐŝŐŚƚ� ƌĞůĂƟǀĞ� ƚŽ� ƉƌŽďůĞŵƐ� Žƌ� ƚƌŽƵďůĞƐŽŵĞ�

ŝƐƐƵĞƐ͘�

dŚĞ�ƉƌŽĐĞƐƐ�ŽĨ�ĐŽƵƉůŝŶŐ�ĂŶ�ŝŶƚĞŶƟŽŶĂů�ƐŚŝŌ�ŝŶ�

ĂƩĞŶƟŽŶ� ƚŽ� ƚŚĞ� ĂƌĞĂ� ŽĨ� ƚŚĞ� ŚĞĂƌƚ� ǁŝƚŚ� ƚŚĞ� ƐĞůĨͲ

ŝŶĚƵĐƟŽŶ� ŽĨ� Ă� ƐŝŶĐĞƌĞ� ŚĞĂƌƞĞůƚ� ƉŽƐŝƟǀĞ� ĞŵŽƟŽŶ�

ĂƉƉĞĂƌƐ� ƚŽ� ĞǆĐŝƚĞ� ƚŚĞ� ƐǇƐƚĞŵ�Ăƚ� ŝƚƐ� ƌĞƐŽ�ŶĂŶƚ� ĨƌĞ-

ƋƵĞŶĐǇ͕�ƚŚƵƐ�ĨĂĐŝůŝƚĂƟŶŐ�ƚŚĞ�ĞŵĞƌŐĞŶĐĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ƉƐǇ-

ĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů� ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�ŵŽĚĞ� ;&ŝŐƵƌĞ�ϭͿ͘�dŚŝƐ�

ƐŚŝŌ�ƚŽ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ͕�ŝŶ�ƚƵƌŶ͕�ƌĞƐƵůƚƐ�ŝŶ�Ă�ĐŚĂŶŐĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�

ƉĂƩĞƌŶ�ŽĨ�ĂīĞƌĞŶƚ�ĐĂƌĚŝĂĐ�ƐŝŐŶĂůƐ�ƐĞŶƚ�ƚŽ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ͕�

ǁŚŝĐŚ� ŝƐ� ƐŝŐŶŝĮĐĂŶƚ� ďĞĐĂƵƐĞ� Ăƚ� ƚŚĞ� ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�

ůĞǀĞů͕� ƚŚŝƐ�ƐŚŝŌ�ƐĞƌǀĞƐ�ƚŽ� ŝŶƚĞƌƌƵƉƚ�Žƌ�ƉƌĞǀĞŶƚ�ƚŚĞ�

ƚƌŝŐŐĞƌŝŶŐ� ŽĨ� ƚŚĞ� ďŽĚǇ Ɛ͛� ŶŽƌŵĂů� ƐƚƌĞƐƐ� ƌĞƐƉŽŶƐĞ͘�

/Ŷ�ĂĚĚŝƟŽŶ͕� ƚŚĞ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĞĸĐŝĞŶĐǇ�

ĂƐƐŽĐŝĂƚĞĚ� ǁŝƚŚ� ƚŚĞ� ĐŽŚĞƌĞŶƚ� ŵŽĚĞ� ĂƉƉĞĂƌƐ� ƚŽ�

ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞ� ƚŚĞ� ďŽĚǇ Ɛ͛� ƌĞŐƵůĂƚŽƌǇ� ĂŶĚ� ƌĞŐĞŶĞƌĂƟǀĞ�

ƉƌŽĐĞƐƐĞƐ�ĂŶĚ�ƐƉĞĞĚ�ƌĞĐŽǀĞƌǇ�ĨƌŽŵ�ƐƚƌĞƐƐ�;>ƵƐŬŝŶ͕�

ZĞŝƚǌ͕�EĞǁĞůů͕�YƵŝŶŶ͕�Θ�,ĂƐŬĞůů͕�ϮϬϬϮ͖�DĐ�ƌĂƚǇ�Ğƚ�

Ăů͕͘�ϮϬϬϯ͖�DĐ�ƌĂƚǇ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϱ͖�DĐ�ƌĂƚǇ͕��ƚŬŝŶƐŽŶ�

Ğƚ�Ăů͕͘�ϭϵϵϵ͖�DĐ�ƌĂƚǇ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϭϵϵϴ͖�DĐ�ƌĂƚǇ͕�dŽŵĂ-

ƐŝŶŽ͕��ƚŬŝŶƐŽŶ͕�Θ�^ƵŶĚƌĂŵ͕�ϭϵϵϵͿ͘�dŚŝƐ�ŵĂǇ�ĞǆƉůĂŝŶ�

&ƌĞĚĞƌŝĐŬƐŽŶ Ɛ͛� ŽďƐĞƌǀĂƟŽŶƐ� ƚŚĂƚ� ƉŽƐŝƟǀĞ� ĞŵŽ-

ƟŽŶƐ� ĐĂŶ�ƵŶĚŽ� ƚŚĞ�ĂĐĐƵŵƵůĂƚĞĚ�ĞīĞĐƚƐ�ŽĨ�ŶĞŐĂ-

ƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�;&ƌĞĚƌŝĐŬƐŽŶ͕�DĂŶĐƵƐŽ͕��ƌĂŶŝŐĂŶ͕�Θ�

dƵŐĂĚĞ͕�ϮϬϬϬͿ͘�

1HeartMath has developed a set of practical, easy-to-use positive emotion-refocusing and restructuring tools and techniques. These include 
Neutral, Quick Coherence, Freeze-Frame, Heart Lock-In, Attitude Breathing, Cut-Thru, etc. (Childre & Martin, 1999; Childre & Rozman, 2002, 
2005; Childre, 1994).
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��ĨƵƌƚŚĞƌ�ŽƵƚĐŽŵĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ƐŚŝŌ�ƚŽ�Ă�ƐƚĂƚĞ�ŽĨ�ĐŽ-

ŚĞƌĞŶĐĞ�ŵĂŶŝĨĞƐƚƐ�Ăƚ�ƚŚĞ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ůĞǀĞů�ĂƐ�Ă�ƌĞƐƵůƚ�

ŽĨ� ƚŚĞ� ĐŚĂŶŐĞ� ŝŶ� ƚŚĞ� ƉĂƩĞƌŶ� ŽĨ� ĐĂƌĚŝĂĐ� ĂīĞƌĞŶƚ�

ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ� ƌĞĂĐŚŝŶŐ� ƚŚĞ� ďƌĂŝŶ Ɛ͛� ŚŝŐŚĞƌ� ĐŽŐŶŝƟǀĞ�

ĐĞŶƚĞƌƐ͘�ZĞƐĞĂƌĐŚ�ŚĂƐ�ƐŚŽǁŶ�ƚŚĂƚ�ĐŚĂŶŐĞƐ�ŝŶ�ŝŶƉƵƚ�

ƚŽ� ƚŚĞ� ďƌĂŝŶ� ĨƌŽŵ� ƚŚĞ� ĐĂƌĚŝŽǀĂƐĐƵůĂƌ� ƐǇƐƚĞŵ� ĐĂŶ�

ŵŽĚŝĨǇ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ Ɛ͛�ĞůĞĐƚƌŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĂĐƟǀŝƚǇ�ĂŶĚ�

ůĞĂĚ� ƚŽ� ĐŚĂŶŐĞƐ� ŝŶ� ƉĞƌĐĞƉƚƵĂů� ĂŶĚ� ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ƉƌŽ-

ĐĞƐƐŝŶŐ͕� ůĞĂĚŝŶŐ� ƐƉĞĐŝĮĐĂůůǇ� ƚŽ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ� ŵĞŶƚĂů�

ĐůĂƌŝƚǇ�ĂŶĚ�ŚŝŐŚĞƌ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĨƵŶĐƟŽŶƐ�;ƌĞǀŝĞǁĞĚ�ŝŶ�

DĐ�ƌĂƚǇ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϱ͖�DĐ�ƌĂƚǇ�Θ�dŽŵĂƐŝŶŽ͕�ϮϬϬϲͿ͘�

dŚĞ�ĂĐƟǀĂƟŽŶ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĐŽŚĞƌĞŶƚ�ƐƚĂƚĞ�ƚŚƵƐ�ŽŌĞŶ�ƌĞ-

ƐƵůƚƐ� ŝŶ�Ă� ĐŚĂŶŐĞ� ŝŶ�ƉĞƌĐĞƉƟŽŶ�Žƌ�ĂƫƚƵĚĞ�ĂďŽƵƚ�

Ă�ŐŝǀĞŶ�ƐƚƌĞƐƐŽƌ�ĂŶĚ�ƚŚĞ�ĂďŝůŝƚǇ�ƚŽ�ĂĚĚƌĞƐƐ�ŝƚ�ĨƌŽŵ�

Ă�ŵŽƌĞ�ŽďũĞĐƟǀĞ͕�ĚŝƐĐĞƌŶŝŶŐ͕�ĂŶĚ�ƌĞƐŽƵƌĐĞĨƵů�ƉĞƌ-

ƐƉĞĐƟǀĞ͘�

Heart Rhythm Coherence Feedback Training: 
Facilitating Coherence 

dŚĞ�ůĞĂƌŶŝŶŐ�ĂŶĚ�ĞīĞĐƟǀĞ�ƵƐĞ�ŽĨ�ƚŚĞƐĞ�ƉŽƐŝƟǀĞ�

ĞŵŽƟŽŶͲĨŽĐƵƐŝŶŐ�ƚŽŽůƐ�ĐĂŶ�ďĞ�ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞĚ�ďǇ�ŚĞĂƌƚ�

ƌŚǇƚŚŵ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ƚƌĂŝŶŝŶŐ͘�dŚĞ�ƚĞĐŚŶŽů-

ŽŐǇ�ĚĞƐŝŐŶĞĚ�ƐƉĞĐŝĮĐĂůůǇ�ĨŽƌ�ƚŚŝƐ�ƉƵƌƉŽƐĞ�ƉƌŽǀŝĚĞƐ�

ƌĞĂůͲƟŵĞ� ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů� ĨĞĞĚďĂĐŬ� ƚŚĂƚ� ƐĞƌǀĞƐ� ĂƐ� Ă�

ƉŽǁĞƌĨƵů� ĂŝĚ�ĂŶĚ�ŽďũĞĐƟǀĞ�ǀĂůŝĚĂƟŽŶ� ŝŶ� ƚŚĞ�ƉƌŽ-

ĐĞƐƐ�ŽĨ�ůĞĂƌŶŝŶŐ�ƚŽ�ƐĞůĨͲŐĞŶĞƌĂƚĞ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�

ĂŶĚ�ŝŶĐƌĞĂƐĞ�ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ͘

,ĞĂƌƚ�ƌŚǇƚŚŵ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ĂŶĚ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞͲďƵŝůĚŝŶŐ�

ƐǇƐƚĞŵƐ� ŬŶŽǁŶ� ĂƐ� ƚŚĞ� ĞŵtĂǀĞ� W�� ĂŶĚ� ĞŵtĂǀĞ�

WĞƌƐŽŶĂů� ^ƚƌĞƐƐ� ZĞůŝĞǀĞƌ� ;YƵĂŶƚƵŵ� /ŶƚĞĐŚ͕� �ŽƵů-

ĚĞƌ��ƌĞĞŬ͕��ĂůŝĨŽƌŶŝĂͿ�ĂůůŽǁ�ŽŶĞ�ƚŽ�ƐĞĞ�ŽŶĞ Ɛ͛�ŚĞĂƌƚ�

ƌŚǇƚŚŵ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ŝŶ�ƌĞĂůͲƟŵĞ�ŽŶ�Ă�ĐŽŵƉƵƚĞƌ�ƐĐƌĞĞŶ�

Žƌ�ƐĞƌŝĞƐ�ŽĨ�ŝŶĚŝĐĂƚŽƌƐ͘�dŚĞǇ�ĂůƐŽ�ƉƌŽǀŝĚĞ�ĂŶ�ŽďũĞĐ-

ƟǀĞ�ŵĞĂƐƵƌĞ�ŽĨ� ƚŚĞ�ĐƵƌƌĞŶƚ� ůĞǀĞů�ŽĨ�ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�

ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ� ĂƐ�ǁĞůů� ĂƐ� ĂŶ� ĂĐĐƵŵƵůĂƚĞĚ� ƐĐŽƌĞ͘� dŚĞ�

ƐǇƐƚĞŵƐ�ĂůƐŽ�ŝŶĐůƵĚĞ�ƚƵƚŽƌŝĂůƐ�ƚŚĂƚ�ƉƌŽǀŝĚĞ�ŝŶƐƚƌƵĐ-

ƟŽŶ� ŝŶ� ƚŚĞ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞͲďƵŝůĚŝŶŐ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ͘��Ɛ�ƵƐ-

ĞƌƐ� ƉƌĂĐƟĐĞ� ƚŚĞ� ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ͕� ƚŚĞǇ� ĐĂŶ� ƌĞĂĚŝůǇ� ƐĞĞ�

ĂŶĚ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ƚŚĞ�ĐŚĂŶŐĞƐ�ŝŶ�ƚŚĞŝƌ�ŚĞĂƌƚ�ƌŚǇƚŚŵ�

ƉĂƩĞƌŶƐ͕� ǁŚŝĐŚ� ŐĞŶ�ĞƌĂůůǇ� ďĞĐŽŵĞ�ŵŽƌĞ� ŽƌĚĞƌĞĚ�

ĂŶĚ�ŵŽƌĞ�ƐŝŶĞ�ǁĂǀĞͲůŝŬĞ�ĂƐ�ƚŚĞǇ�ĐƵůƟǀĂƚĞ�ƉŽƐŝƟǀĞ�

ĞŵŽƟŽŶĂů�ƐƚĂƚĞƐ͘�dŚĞ�ĐŽŵƉƵƚĞƌͲďĂƐĞĚ�ǀĞƌƐŝŽŶ�ŝŶ-

ĐůƵĚĞƐ�Ă�ƐĞƌŝĞƐ�ŽĨ�ŝŶƚĞƌĂĐƟǀĞ�ŐĂŵĞƐ͕�ĐŽŶƚƌŽůůĞĚ�ďǇ�

ƚŚĞ�ƵƐĞƌ Ɛ͛�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�ůĞǀĞů͕�ǁŚŝĐŚ�ĂƌĞ�ĚĞƐŝŐŶĞĚ�ƚŽ�

ƌĞŝŶ�ĨŽƌĐĞ�ƚŚĞ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶͲƌĞĨŽĐƵƐŝŶŐ�ƐŬŝůůƐ͘�

,ĞĂƌƚ� ƌŚǇƚŚŵ� ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ� ĨĞĞĚďĂĐŬ� ƚƌĂŝŶŝŶŐ�

ĂŶĚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶͲĨŽĐƵƐĞĚ͕�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞͲďƵŝůĚŝŶŐ�

ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ� ĂƌĞ� ĞŵƉůŽǇĞĚ� ŝŶ� ĚŝǀĞƌƐĞ� ĐŽŶ�ƚĞǆƚƐ� ďǇ�

ƉŚǇƐŝĐŝĂŶƐ�ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌ�ŵĞŶƚĂů�ŚĞĂůƚŚ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂůƐ͕�

ůĂǁ� ĞŶĨŽƌĐĞŵĞŶƚ� ƉĞƌƐŽŶŶĞů͕� ĞĚƵĐĂƚŽƌƐ͕� ĂƚŚůĞƚĞƐ͕�

ĞǆĞĐƵƟǀĞƐ͕� ĂŶĚ� ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůƐ� ƚŽ� ŝŶĐƌĞĂƐĞ� ƉŽƐŝƟǀĞ�

ĞŵŽƟŽŶƐ� ĂŶĚ� ƌĞĚƵĐĞ� ƚŚĞ� ĞīĞĐƚ� ŽĨ� ŶĞŐĂƟǀĞ� ĂŶĚ�

ŵĂůĂĚĂƉƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ͘��ƉƉůŝĐĂƟŽŶƐ�ŝŶĐůƵĚĞ͗�ŵĂŶ-

ĂŐŝŶŐ�ƐƚƌĞƐƐ�ĂŶĚ�ĂŶŐĞƌ͖�ĚĞĐƌĞĂƐŝŶŐ�ĂŶǆŝĞƚǇ͕�ĚĞƉƌĞƐ-

ƐŝŽŶ͕�ĂŶĚ� ĨĂƟŐƵĞ͖�ƉƌŽŵŽƟŶŐ� ŝŵƉƌŽǀĞĚ�ĂĐĂĚĞŵŝĐ͕�

ǁŽƌŬ͕� ĂŶĚ� ƐƉŽƌƚƐ�ƉĞƌĨŽƌŵĂŶĐĞ͖� ƌĞĚƵĐŝŶŐ�ƉŚǇƐŝĐĂů�

ĂŶĚ�ƉƐǇĐŚŽůŽŐŝĐĂů�ŚĞĂůƚŚ�ƌŝƐŬ�ĨĂĐƚŽƌƐ͖�ĂŶĚ�ĨĂĐŝůŝƚĂƚ-

ŝŶŐ� ŝŵƉƌŽǀĞŵĞŶƚƐ� ŝŶ� ŚĞĂůƚŚ� ĂŶĚ�ƋƵĂůŝƚǇ� ŽĨ� ůŝĨĞ� ŝŶ�

ƉĂƟĞŶƚƐ�ǁŝƚŚ�ǀĂƌŝŽƵƐ�ĐůŝŶŝĐĂů�ĚŝƐŽƌĚĞƌƐ͘

dŚĞ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�ŵŽĚĞ�ĐŽŶƚƌŝďƵƚĞƐ�ƚŽ�ůŽŶŐͲƚĞƌŵ�

ĂƫƚƵĚĞ� ƐŚŝŌƐ� ĂŶĚ� ŝŵƉƌŽǀĞŵĞŶƚƐ� ŝŶ� ĞŵŽƟŽŶĂů�

ƌĞŐƵůĂƟŽŶ�ĂŶĚ�ǁĞůůͲďĞŝŶŐ͘�tŚĞŶ� ŝĚŝǀŝĚƵĂůƐ� ŝŶƚĞŶ-

ƟŽŶĂůůǇ�ĂƌƌĞƐƚ�ĂŶĚ�ŽǀĞƌƌŝĚĞ�ƚŚĞ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ĂƐƐŽĐŝĂƚĞĚ�

ǁŝƚŚ�ƐƚƌĞƐƐ�ƌĞƐƉŽŶƐĞƐ�ďǇ�ƐĞůĨͲŐĞŶĞƌĂƟŶŐ�Ă�ƉŽƐŝƟǀĞ�

ĞŵŽƟŽŶ� ĂŶĚ� ĂĐƟǀĂƟŶŐ� Ă� ƐƚĂƚĞ� ŽĨ� ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ͕� Ă�

͞ŶĞǁ͟� ĐŽŚĞƌĞŶƚ� ƉĂƩĞƌŶͶĂŶĚ� ͞ŶĞǁ͟� ƌĞƉĞƌƚŽŝƌĞƐ�

ĨŽƌ� ƌĞƐƉŽŶĚŝŶŐ� ƚŽ� ĐŚĂůůĞŶŐĞƐͶĂƌĞ� ĚĞĞƉĞŶĞĚ� ĂŶĚ�

ƌĞŝŶĨŽƌĐĞĚ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŶĞƵƌĂů�ĂƌĐŚŝƚĞĐƚƵƌĞ͘�

dŚĞ�ŽĐĐƵƌƌĞŶĐĞ�ŽĨ�ƐƵĐŚ�Ă�ƌĞƉĂƩĞƌŶŝŶŐ�ƉƌŽĐĞƐƐ�

ŝƐ�ƐƵƉƉŽƌƚĞĚ�ďǇ�ďŽƚŚ�ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĂŶĚ�ƉƐǇĐŚŽůŽŐŝ-

ĐĂů�ĚĂƚĂ͘��ƚ�ƚŚĞ�ĞůĞĐƚƌŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ůĞǀĞů͕�ĂŵďƵůĂ-

ƚŽƌǇ� ƌĞĐŽƌĚŝŶŐƐ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĂƚĞ�Ă�ŐƌĞĂƚĞƌ� ĨƌĞ�ƋƵĞŶĐǇ�

ŽĨ�ƐƉŽŶƚĂŶĞŽƵƐ�ƉĞƌŝŽĚƐ�ŽĨ�ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�
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ƌŚǇƚŚŵ� ƉĂƩĞƌŶƐ� ŽĨ� ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůƐ� ƉƌĂĐƟĐĞĚ� ŝŶ� ƚŚĞ�

,ĞĂƌƚDĂƚŚ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ͕�ŝŶ�ĐŽŵƉĂƌŝƐŽŶ�ƚŽ�ƚŚĞ�ŐĞŶ-

ĞƌĂů� ƉŽƉƵůĂƟŽŶ͘� dŚĞƌĞ� ĂƌĞ� ĂůƐŽ� ĚĂƚĂ� ůŝŶŬŝŶŐ� ƚŚĞ�

ƉƌĂĐƟĐĞ�ŽĨ�,ĞĂƌƚDĂƚŚ�ƚŽŽůƐ�ƚŽ�ĨĂǀŽƌĂďůĞ�ĐŚĂŶŐĞƐ�

ŝŶ�ŚŽƌŵŽŶĂů�ƉĂƩĞƌŶƐ͘�^ƉĞĐŝĮĐĂůůǇ͕�Ă�ƐŝŐŶŝĮĐĂŶƚ�ŝŶ-

ĐƌĞĂƐĞ�ŝŶ�ƚŚĞ��,��ͬĐŽƌƟƐŽů�ƌĂƟŽ�ǁĂƐ�ŵĂŶŝĨĞƐƚ� ŝŶ�

ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůƐ�ǁŚŽ� ĐŽŶƐŝƐƚĞŶƚůǇ�ƵƐĞĚ� ƚŚĞ�,ĞĂƌƚDĂƚŚ�

ƚŽŽůƐ� ĨŽƌ� ƚŚŝƌƚǇ� ĚĂǇƐ͘� dŚŝƐ� ĮŶĚŝŶŐ͕�ǁŚŝĐŚ� ƌĞĐĞŶƚůǇ�

ŚĂƐ� ďĞĞŶ� ŝŶĚĞƉĞŶĚĞŶƚůǇ� ƌĞƉůŝĐĂƚĞĚ� ;�ŽďĂŝŶ� Θ�

�ƵƚůŝŶ͕� ϮϬϬϮͿ͕� ŝƐ� ĞǀŝĚĞŶĐĞ� ŽĨ� Ă� ƌĞƉĂƩĞƌŶŝŶŐ� ƉƌŽ-

ĐĞƐƐ�ŽĐĐƵƌƌŝŶŐ� Ăƚ� Ă� ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů� ůĞǀĞů͕� ŐŝǀĞŶ� ƚŚĂƚ�

ƚŚĞƌĞ�ŝƐ�ŶŽƌŵĂůůǇ�ůŝƩůĞ�ǀĂƌŝĂďŝůŝƚǇ�ŝŶ�ůĞǀĞůƐ�ŽĨ�ƚŚĞƐĞ�

ŚŽƌŵŽŶĞƐ� ĨƌŽŵ�ŵŽŶƚŚ�ƚŽ�ŵŽŶƚŚ� ;DĐ�ƌĂƚǇ�Ğƚ�Ăů͕͘�

ϭϵϵϴͿ͘

�ŶŽƚŚĞƌ� ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ� ƌĞĐĞŶƚ� ĮŶĚŝŶŐ� ŝƐ� ƚŚĂƚ� ƚŚĞ�

ŚĞĂƌƚ� ƉƌŽĚƵĐĞƐ� ĂƐ� ŵƵĐŚ� ŽǆǇƚŽĐŝŶ� ĂƐ� ĚŽĞƐ� ƚŚĞ�

ďƌĂŝŶ� ;'ƵƚŬŽǁƐŬĂ͕� :ĂŶŬŽǁƐŬŝ͕� DƵŬĂĚĚĂŵͲ�ĂŚĞƌ͕ �

Θ�DĐ�ĂŶŶ͕� ϮϬϬϬͿ͘� dŚŝƐ� ŚŽƌŵŽŶĞ� ŚĂƐ� ďĞĞŶ� ĚĞŵ-

ŽŶƐƚƌĂƚĞĚ� ƚŽ�ďĞ�ĂƐƐŽĐŝĂƟǀĞ�ďŽƚŚ�ǁŝƚŚ� ĐŽƵŶƚĞƌŝŶŐ�

ŶĞŐĂƟǀĞ� ĂŶĚ� ďŽŽƐƟŶŐ� ƉŽƐŝƟǀĞ� ĞŵŽƟŽŶĂů� ƐƚĂƚĞƐ͘�

KǆǇƚŽĐŝŶ͕� ƌĞůĞĂƐĞĚ� ŝŶ� ƚŚĞ� ďŽĚǇ� ŝŶ� ƐƵĐŚ� ďŽŶĚŝŶŐ�

ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞƐ� ĂƐ� ůĂĐƚĂƟŽŶ͕� ƌŽŵĂŶƟĐ� ĂŶĚ� ƐĞǆƵĂů�

ďŽŶĚŝŶŐ͕�ĂŶĚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ƐŽĐŝĂů�ĂĸůŝĂƟŽŶ͕�ŝƐ�ĂůƐŽ�ƉƌŽ-

ĚƵĐĞĚ�ŝŶ�ƌĞƐƉŽŶƐĞ�ƚŽ�ƐƚƌĞƐƐ͘��Ɛ�dĂǇůŽƌ͕ ��ŝĐŬĞƌƐŽŶ͕�

ĂŶĚ�<ůĞŝŶ�;ϮϬϬϱͿ�ƐƵŵŵĂƌŝǌĞ� ŝŶ�ƚŚĞ�ĮƌƐƚ�ĞĚŝƟŽŶ�ŽĨ�

ƚŚŝƐ�,ĂŶĚďŽŽŬ͕�͞KǆǇƚŽĐŝŶ͕�ƌĞůĞĂƐĞĚ�ŝŶ�ƌĞƐƉŽŶƐĞ�ƚŽ�

ƐƚƌĞƐƐ͕�ĂƉƉĞĂƌƐ�ƚŽ�ŝŶĚƵĐĞ�Ă�ƐƚĂƚĞ�ŽĨ�ŵŝůĚ�ƐĞĚĂƟŽŶ�

ĂŶĚ� ƌĞůĂǆĂƟŽŶ͕� ƌĞĚƵĐĞ� ĂŶǆŝĞƚǇ͕� ĚĞĐƌĞĂƐĞ� ƐǇŵƉĂ-

ƚŚĞƟĐ�ĂŶĚ�,W��ĂĐƟǀŝƚǇ͕�ĂŶĚ�ƉƌŽŵŽƚĞ�ĂĸůŝĂƟǀĞ�ĂŶĚ�

ƉƌĞͲƐŽĐŝĂů�ďĞŚĂǀŝŽƌ�ƵŶĚĞƌ�ƐƚƌĞƐƐĨƵů�ĐŝƌĐƵŵƐƚĂŶĐĞƐ͟�

;Ɖ͘�ϱϲϭͿ͘�/ŵĂŐŝŶĞ͗�Ă�ŚŽƌŵŽŶĞ�ƚŚĂƚ�ďŽƚŚ�ĚŝŵŝŶŝƐŚĞƐ�

ŶĞŐĂƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ĂŶĚ�ŵĂŐŶŝĮĞƐ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ŽŶĞƐ͊

The	 Heart,	 Positive	 Emotions	 and	 Spirituality

'ĞŽƌŐĞ� sĂŝůůĂŶƚ� ;ϮϬϬϱ͕� ϮϬϬϲͿ� ĂƐŬĞĚ͕� ͞/Ɛ� ƐƉŝƌŝ-

ƚƵĂůŝƚǇ� ũƵƐƚ� ĂŶŽƚŚĞƌ� ǁŽƌĚ� ĨŽƌ� ƚŚĞ� ƉŽƐŝƟǀĞ� ĞŵŽ-

ƟŽŶƐ͍͟�ĂŶĚ�ĂŶƐǁĞƌƐ�ŚŝƐ�ŽǁŶ�ƋƵĞƐƟŽŶ�ďǇ�ƐƚĂƟŶŐ͕�

͞^ƉŝƌŝƚƵĂůŝƚǇ�ĂŶĚ�ƚŚĞ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ĂƌĞ�ǀŝƌƚƵĂůůǇ�

ƐǇŶŽŶǇŵŽƵƐ͘͟�dŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ŚĂƐ�ůŽŶŐ�ďĞĞŶ�ĂƐƐŽĐŝĂƚĞĚ�

ǁŝƚŚ� ƉŽƐŝƟǀĞ� ƐƉŝƌŝƚƵĂů� ƐƚĂƚĞƐ͘� �ůů� ĨĂŝƚŚ� ƚƌĂĚŝƟŽŶƐ�

ĐŽŶƐŝĚĞƌ� ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ� ƚŚĞ�ƐĞĂƚ�ŽĨ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ͕�

ŝŶĐůƵĚŝŶŐ� ůŽǀĞ͕� ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ͕�ƉƌĂŝƐĞ͕�ĂŶĚ� ũŽǇ͘�&ƌŽŵ�

ĞĂƌůŝĞƐƚ� ƌĞĐŽƌĚĞĚ�ŚŝƐƚŽƌǇ͕�ŚƵŵĂŶƐ�ĐŽŶƐŝĚĞƌĞĚ� ƚŚĞ�

ŚĞĂƌƚ�Ă�ƐĂĐƌĞĚ�ĐĞŶƚĞƌ�ŽĨ�ŚƵŵĂŶ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ĞƐƐĞŶ-

ƟĂů�ŶŽƚ�ŽŶůǇ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ƚƌĂŶƐĨĞƌ�ŽĨ�ŬŶŽǁůĞĚŐĞ�ĂŶĚ�ĨŽƌ�

ƉĂƐƐŝŶŐ�ŽŶ�ǁŝƐĚŽŵ͕�ďƵƚ�ĨŽƌ�ĂĐŚŝĞǀŝŶŐ�ĂŶĚ�ĞǆƉƌĞƐƐ-

ŝŶŐ�ƚƌĂŶƐĐĞŶĚĞŶƚ�ƐƉŝƌŝƚƵĂů�ĨĞĞůŝŶŐƐ͘�&ƌŽŵ�ĨĂƚŚĞƌ�ƚŽ�

ƐŽŶ͕�ŵŽƚŚĞƌ�ƚŽ�ĚĂƵŐŚƚĞƌ͕ �ƌĂďďŝ͕�ƐŚĂŵĂŶ�ĂŶĚ�ƐĂŐĞ�

ƚŽ�ƚŚĞŝƌ�ĨŽůůŽǁĞƌƐ͕�ĂŶĚ�ĞǀĞŶ�'ŽĚ�ƚŽ�ƉƌŽƉŚĞƚƐ͕�ƐƉŝƌŝ-

ƚƵĂů� ĨĞĞůŝŶŐƐ�ǁĞƌĞ� ĐŽŶǀĞǇĞĚ� ĨƌŽŵ�ŚĞĂƌƚ� ƚŽ� ŚĞĂƌƚ�

ĂƐ�ǁĞůů�ĂƐ�ĨƌŽŵ�ŚĞĂƌƚ�ƚŽ�ŵŝŶĚ͘�/ŵĂŐĞƐ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�

ƐŚŽǁ�ƵƉ� ŝŶ� ƚŚĞ� ŝĐŽŶŽŐƌĂƉŚǇ�ŽĨ�ŵŽƐƚ�ĂŶĐŝĞŶƚ� ĐƵů-

ƚƵƌĞƐ͘��Ɛ�>ŽƵŝƐĂ�zŽƵŶŐ�ƐĂǇƐ͕�͞�Ɛ�ƐŽŽŶ�ĂƐ�ŵĂŶŬŝŶĚ�

ŬŶĞǁ�ĂŶǇƚŚŝŶŐ�ĂďŽƵƚ� ŝƚƐĞůĨ͕� ŝƚ� ŬŶĞǁ� ƚŚĂƚ� ŝƚ�ŚĂĚ�Ă�

ŚĞĂƌƚ͟�;ϮϬϬϯ͕�Ɖ͘�ǆǆŝŝŝͿ͘�

dŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ŝƐ�Ăƚ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ŽĨ�Ăůů�ƌĞůŝŐŝŽƵƐ�ƚƌĂĚŝ-

ƟŽŶƐ͘� dŚĞ� ĂŶĐŝĞŶƚ� ,ĞďƌĞǁƐ͕� 'ƌĞĞŬƐ͕� �ŐǇƉƟĂŶƐ͕�

^ƵŵĞƌŝĂŶƐ͕� ,ŝŶĚƵƐ͕�DƵƐůŝŵƐ͕� �ŚƌŝƐƟĂŶƐ� ĂŶĚ� �ƵĚ-

ĚŚŝƐƚƐ�Ăůů�ƐĂǁ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂƐ�Ă�ŵĂũŽƌ�ĨŽƌĐĞ�ŝŶ�ƐƉŝƌŝƚƵĂů�

ďŝƌƚŚ�ĂŶĚ�ƌĞďŝƌƚŚ͘�&Žƌ�ĂŶĐŝĞŶƚƐ͕�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ǁĂƐ�ŶŽƚ�

ŵĞƌĞůǇ�Ă�ŵĞƚĂƉŚŽƌ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ŚŽŵĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ƐƉŝƌŝƚ͕�ŝƚ�ǁĂƐ�

ƐĞĞŶ�ĂƐ�ďĞŝŶŐ�ůŝƚĞƌĂůůǇ�ƐŽ͘�/Ŷ�ĨĂĐƚ͕�ŵĂŶǇ�ƚƌĂĚŝƟŽŶĂů�

ĐƵůƚƵƌĞƐ�ƐĂǁ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂƐ�ƚŚĞ�ůŽĐƵƐ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŝŶƚĞůůĞĐƚ͕�

ŵĞŵŽƌǇ͕� ƐƉŝƌŝƚ͕�ĂŶĚ� ƌĞŐĞŶĞƌĂƟǀĞ�ƉŽǁĞƌ͘ � /Ŷ�ŵĂŶǇ�

ĞĂƌůǇ�ƚĞǆƚƐ�ǁĞ�ĮŶĚ�ƚŚĞ�ŝĚĞĂ�ŽĨ�ŽīĞƌŝŶŐ�ŽŶĞ Ɛ͛�ŚĞĂƌƚ�

ƚŽ�ĚĞŝƚǇ͘�dŚĞ��ŝďůĞ�ƵƐĞƐ�ƐƵĐŚ�ůĂŶŐƵĂŐĞ�ĂƐ�'ŽĚ�ĐƌĞĂƚ-

ŝŶŐ�Ă�ŶĞǁ�ŚĞĂƌƚ�ĨŽƌ�ƚŚŽƐĞ�ǁŚŽ�ƐĞĞŬ�ƚŽ�ĐŚĂŶŐĞ�ƚŚĞŝƌ�

ůŝǀĞƐ͕�ƉƵƌŝĨǇŝŶŐ�ŽŶĞ Ɛ͛�ŚĞĂƌƚ͕�ĂŶĚ�ŚĂǀŝŶŐ�'ŽĚ Ɛ͛�ǁŽƌĚ�

ǁƌŝƩĞŶ�ŽŶ�ŽŶĞ Ɛ͛�ŚĞĂƌƚ͘�^ŝŵŝůĂƌ� ŝĚĞĂƐ�ĂƌĞ�ĨŽƵŶĚ�ŝŶ�

DƵƐůŝŵ͕��ƵĚĚŚŝƐƚ͕�ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌ�ƐĂĐƌĞĚ�ďŽŽŬƐ͘�

KŶĞ� ŽĨ� ƚŚĞ� ƐƚƌŽŶŐĞƐƚ� ĐŽŵŵŽŶ� ƚŚƌĞĂĚƐ� ƵŶŝƚ-

ŝŶŐ�ƚŚĞ�ǀŝĞǁƐ�ŽĨ�ĚŝǀĞƌƐĞ�ĐƵůƚƵƌĞƐ�ĂŶĚ�ƌĞůŝŐŝŽƵƐ�ĂŶĚ�

ƐƉŝƌŝƚƵĂů�ƚƌĂĚŝƟŽŶƐ�ƚŚƌŽƵŐŚŽƵƚ�ŚƵŵĂŶ�ŚŝƐƚŽƌǇ�ŚĂƐ�

ďĞĞŶ�Ă�ƵŶŝǀĞƌƐĂů�ƌĞŐĂƌĚ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂƐ�Ă�ƉŽŝŶƚ�ŽĨ�
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ƐƉŝƌŝƚƵĂů�ŝŶŇƵǆ�ĂŶĚ�ĂƐ�Ă�ƐŽƵƌĐĞ�ŽĨ�ǁŝƐĚŽŵ�ĂŶĚ�ƉŽƐŝ-

ƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ͘��ĐĐŽƌĚŝŶŐ�ƚŽ�ƚŚĞ��ƵĚĚŚĂ͕�͞dŚĞƌĞ�ŝƐ�

ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĞůĞŵĞŶƚ�Žƌ�ĐƵƌƌĞŶƚ͕�ǁŚŝĐŚ�ŝƐ�ƚŚĞ�ĐĞŶƚĞƌ�ŽĨ�

Ă�ďĞŝŶŐ Ɛ͛�ĐŽŶƐĐŝŽƵƐŶĞƐƐ͕�ĂŶĚ�ƚŚĞ�ǀĞƌǇ�ĐĞŶƚĞƌ�ŽĨ�ŝƚƐ�

ŵŝŶĚ͘�dŚĞ��ƵĚĚŚĂ�ƌĞĨĞƌƌĞĚ�ƚŽ�ŝƚ�ĂƐ�ƚŚĞ�͚ƌĞŇĞĐƟǀĞ�

ĐƵƌƌĞŶƚ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ͛͘ ͙�dŚĞ�ĨƵŶĐƟŽŶ�ŽĨ�ƚŚŝƐ�ĐƵƌƌĞŶƚ�

ŝƐ�ƚŽ�ƌĞŇĞĐƚ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŵŝŶĚ�ƚŚĞ�ĨĞĞůŝŶŐƐ͕�ƚŚĞ�ƉĂƐƐŝŽŶƐ͕�

ĂŶĚ�ƚŚĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ͟�;ZĞŝƚĞƌ͕ �ϮϬϬϲ͕�Ɖ�ϴϳͿ͘� /ƚ� ŝƐ�ƐƚƌŝŬ-

ŝŶŐ�ŚŽǁ� ƐƉĞĐŝĮĐ� ƚŚŝƐ� ƐƚĂƚĞŵĞŶƚ� ŝƐ� ĂŶĚ�ŚŽǁ�ĐůŽƐĞ�

ŝƚ�ĐŽŵĞƐ�ƚŽ�ĐĂƉƚƵƌŝŶŐ�ƚŚĞ�ĞƐƐĞŶĐĞ�ŽĨ�ŽƵƌ�ƐĐŝĞŶƟĮĐ�

ŵŽĚĞů�ŽĨ�ĞŵŽƟŽŶ�ǁŚĞƌĞ�ƚŚĞ�ƌŚǇƚŚŵƐ�ĂŶĚ�ƉĂƩĞƌŶƐ�

ŽĨ�ŚĞĂƌƚ�ĂĐƟǀŝƚǇ�ĂƌĞ� ŝŶƚĞƌƉƌĞƚĞĚ�ďǇ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ĂŶĚ�

ŵŝŶĚ�ĂƐ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ĂŶĚ�ĞŵŽƟŽŶƐ͘�

^ƵĐŚ�ŝĚĞĂƐ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ŇŽƵƌŝƐŚĞĚ�ŝŶ�tĞƐƚ-

ĞƌŶ� ƐŽĐŝĞƚǇ� ƵŶƟů� ƚŚĞ� ƐĞǀĞŶƚĞĞŶƚŚ� ĐĞŶƚƵƌǇ͘� ,Žǁ-

ĞǀĞƌ͕ � ƐŝŶĐĞ� ƚŚĞŶ͕� ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ŚĂƐ�ďĞĞŶ� ƌĞĚƵĐĞĚ�ĞƐ-

ƐĞŶƟĂůůǇ�ƚŽ�ĞŝƚŚĞƌ�Ă�ƐŝŵƉůĞ�ƉƵŵƉ�Žƌ�Ă�ƐĞŶƟŵĞŶƚĂů�

ǀĂůĞŶƟŶĞ͘�tĞ�ĐŽŶƚĞŶĚ�ƚŚĂƚ�ŵƵĐŚ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĂůŝĞŶĂƟŽŶ�

ŽĨ� ƚŚĞ� ƐƉŝƌŝƚ� ŝŶ� ƚŚĞ�tĞƐƚ� ŝƐ� ƌĞůĂƚĞĚ� ƚŽ� ƚŚĞ� ůŽƐƐ� ŽĨ�

ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚŝŶŐ� ŽĨ� ƚŚĞ� ŚĞĂƌƚ� ĂƐ� Ă� ĐĞŶƚƌĂů� ŽƌŐĂŶ� ŝŶ�

ƐƉŝƌŝƚƵĂů� ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĂƟŽŶ͘� �ŚĂƌůĞƐ� ^ŝĞďĞƌƚ� ĂƌŐƵĞƐ�

ƚŚĂƚ�ǁĞ�ŵĂǇ�͞ ďĞ�ƐƵīĞƌŝŶŐ�Ă�ŬŝŶĚ�ŽĨ�ĐŽůůĞĐƟǀĞ�ŚĞĂƌƚ�

ĂƩĂĐŬ͕�Ă�ŵŽĚĞƌŶ�ŵĞƚĂƉŚǇƐŝĐĂů�ŽŶĞͶƉĂŝŶĞĚ�ďǇ�ƚŚĞ�

ǁĞĂŬĞŶŝŶŐ�ŽĨ�ůŽŶŐͲŚĞůĚ�ŶŽƟŽŶƐ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂƐ�ƚŚĞ�

ŚŽŵĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ƐŽƵů�ĂŶĚ�ƚŚĞ�ƐĞĂƚ�ŽĨ�ĚĞĞƉ�ĞŵŽƟŽŶƐ͟�

;^ŝĞďĞƌƚ͕�ϭϵϴϬ͕�Ɖ͘ϱϰͿ͘�

KŶĞ�ŽĨ�ƚŚĞƐĞ�ŶŽƟŽŶƐ�ŝƐ�ƚŚĂƚ�ŝŶƚƵŝƟǀĞ�ŝŶƐŝŐŚƚ�ŝƐ�

ƌĞůĂƚĞĚ�ƚŽ�ƚŚĞ�ĐŽŶŶĞĐƟŽŶ�ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�

ƐƉŝƌŝƚ͘� /Ŷ� ƚŚŝƐ� ĐŽŶƚĞǆƚ͕� Ă� ŶƵŵďĞƌ� ŽĨ� ƐƚƵĚŝĞƐ� ŚĂǀĞ�

ƐŚŽǁŶ� ƚŚĂƚ� ƚŚĞ� ďŽĚǇ� ŽŌĞŶ� ƌĞƐƉŽŶĚƐ� ƚŽ� Ă� ĨƵƚƵƌĞ�

ƵŶŬŶŽǁŶ�ĞŵŽƟŽŶĂůůǇͲĂƌŽƵƐŝŶŐ�ĞǀĞŶƚ�ĨŽƵƌ�ƚŽ�ƐĞǀĞŶ�

ƐĞĐŽŶĚƐ�ƉƌŝŽƌ�ƚŽ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝŶŐ�ƚŚĞ�ĂĐƚƵĂů�ĞǀĞŶƚ͘�/Ŷ�

Ă�ƐƚƵĚǇ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĞůĞĐƚƌŽƉŚǇƐŝŽůŽŐǇ�ŽĨ� ŝŶƚƵŝƟŽŶ�;DĐ-

�ƌĂƚǇ͕��ƚŬŝŶƐŽŶ͕�Θ��ƌĂĚůĞǇ͕�ϮϬϬϰĂ͕�ϮϬϬϰďͿ͕�ǁŚŝĐŚ�

ǁĂƐ� ĚĞƐŝŐŶĞĚ� ƚŽ� ŝŶǀĞƐƟŐĂƚĞ� ǁŚĞƌĞ� ĂŶĚ� ǁŚĞŶ� ŝŶ�

ƚŚĞ� ďƌĂŝŶ� ĂŶĚ� ďŽĚǇ� ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ� ĂďŽƵƚ� Ă� ĨƵƚƵƌĞ�

ĞǀĞŶƚ�ŝƐ�ƌĞŐŝƐƚĞƌĞĚ�ĂŶĚ�ƉƌŽĐĞƐƐĞĚ͕�ǁĞ�ĚŝƐĐŽǀĞƌĞĚ͕�

ƐƵƌƉƌŝƐŝŶŐůǇ͕�ƚŚĂƚ�ďŽƚŚ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�ďƌĂŝŶ�ĂƉƉĞĂƌ�

ƚŽ� ƌĞĐĞŝǀĞ� ĂŶĚ� ƌĞƐƉŽŶĚ� ƚŽ� ŝŶƚƵŝƟǀĞ� ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ͘�

�ǀĞŶ� ŵŽƌĞ� ƐƵƌƉƌŝƐŝŶŐ� ǁĂƐ� ƚŚĞ� ĮŶĚŝŶŐ� ƚŚĂƚ� ƚŚĞ�

ŚĞĂƌƚ�ĂƉƉĞĂƌƐ�ƚŽ�ƌĞĐĞŝǀĞ�ŝŶƚƵŝƟǀĞ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�be-

fore�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ͘�dŚĞ�ĂďŝůŝƚǇ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ƚŽ�ƌĞƐƉŽŶĚ�

ƚŽ�ĞŵŽƟŽŶĂůůǇͲƌĞůĞǀĂŶƚ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ŝŶĚŝĐĂƚĞƐ�ƚŚĂƚ�

ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ƐĞĞŵƐ�ƚŽ�ďĞ�ƚƵŶĞĚ�ƚŽ�Žƌ�ĂƐƐĞƐƐĞƐ�Ă�ĮĞůĚ�

ŽĨ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ƚŚĂƚ�ŝƐ�ŶŽƚ�ůŝŵŝƚĞĚ�ďǇ�ƚŚĞ�ďŽƵŶĚĂƌ-

ŝĞƐ�ŽĨ�ƟŵĞ�ĂŶĚ�ƐƉĂĐĞ͘�dŚŝƐ�ŵĂǇ�ďĞ�ƚŚĞ�ĮƌƐƚ�ƐĐŝĞŶ-

ƟĮĐ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĂƟŽŶ�ǁŚŝĐŚ�ŝŶĚŝĐĂƚĞƐ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�

ŵĂǇ�ŝŶĚĞĞĚ�ďĞ�ůŝŶŬĞĚ�ƚŽ�ǁŚĂƚ�ŵŝŐŚƚ�ďĞ�ĐĂůůĞĚ�ƚŚĞ�

ŚŝŐŚĞƌ� ƐĞůĨ�Žƌ� ƐƉŝƌŝƚ͕� ĂƐ�Ăůů� ƚŚĞ�ŐƌĞĂƚ� ƌĞůŝŐŝŽŶƐ�ĂŶĚ�

ĂŶĐŝĞŶƚ�ĐŝǀŝůŝǌĂƟŽŶƐ�ŚĂǀĞ�ŵĂŝŶƚĂŝŶĞĚ͘�

�Ɛ�ƚŚĞ�ƌĞƐĞĂƌĐŚ�ƌĞƉŽƌƚĞĚ�ŚĞƌĞ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĂƚĞƐ͕�

ǁŚĞŶ� ƉĞŽƉůĞ� ĞŶŐĞŶĚĞƌ� ŚĞĂƌƚͲĐĞŶƚĞƌĞĚ� ĨĞĞůŝŶŐƐ͕�

ƚŚĞ� ƌĞƐƵůƚĂŶƚ� ĐŽŚĞƌĞŶƚ� ŚĞĂƌƚ� ƌŚǇƚŚŵƐ� ƌĞŇĞĐƚ� ĂŶ�

ĞŵŽƟŽŶĂů� ƐƚĂƚĞ� ŶŽƌŵĂůůǇ� ĂƐƐŽĐŝĂƚĞĚ� ǁŝƚŚ� ƚŚĞ�

ƐƉŝƌŝƚƵĂůͶŝŶƚĞƌŶĂů� ŚĂƌŵŽŶǇ͕� ƚƌĂŶƋƵŝůŝƚǇ͕� Ă� ŐƌĞĂƚĞƌ�

ĐĂƉĂĐŝƚǇ�ĨŽƌ�ůŽǀĞ�ĂŶĚ�ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ͕�ĂŶ�ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�ŝŵ-

ƉƵůƐĞ�ƚŽ�ĨŽƌŐŝǀĞ͕�ĂŶĚ�ĞǀĞŶ�ĞƵƉŚŽƌŝĂ�ĂŶĚ�ƚƌĂŶƐĐĞŶ-

ĚĞŶĐĞ͘�DĂŶǇ�ƐƉĞĂŬ�ŽĨ�ƉƌŽĨŽƵŶĚ� ůŝĨĞ�ĐŚĂŶŐĞƐ�ĂƐ�Ă�

ƌĞƐƵůƚ�ŽĨ� ŝŶĐŽƌƉŽƌĂƟŶŐ�ƐƵĐŚ�ƚŽŽůƐ�ĂŶĚ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ�

ŝŶƚŽ�ƚŚĞŝƌ�ƉĞƌƐŽŶĂů�ĂŶĚ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂů�ůŝǀĞƐ͘

tĞ�ďĞůŝĞǀĞ�ƚŚĂƚ�ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚŝŶŐ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ Ɛ͛�ƌŽůĞ�

ŝŶ�ƐƉŝƌŝƚƵĂů�ĚĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ�ĂŶĚ�ƐƉŝƌŝƚƵĂů�ĞǀŽůƵƟŽŶ�ƌĞ-

ƋƵŝƌĞƐ�ďŽƚŚ�ƐĐŝĞŶƟĮĐ�ĂŶĚ�ŚƵŵĂŶŝƐƟĐ�ƚŽŽůƐ�ĂŶĚ�ƚŚĂƚ�

ƚŚĞƐĞ�ǁŝůů�ƉƌŽǀĞ�ĐŽŵƉůĞŵĞŶƚĂƌǇ͘�tĞ�ƉŽƐƚƵůĂƚĞ�ƚŚĂƚ�

ƚŚĞ�ŝŶǀĞƐƟŐĂƟŽŶ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂƐ�ƚŚĞ�ůŽĐƵƐ�Žƌ�ƉŽƌƚĂů�

ŽĨ� ƐƉŝƌŝƚƵĂů� ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĂƟǀĞ� ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ� ƌĞƉƌĞƐĞŶƚƐ�

Ă�ŶĞǁ�ĮĞůĚ�ŽĨ� ŝŶƋƵŝƌǇ͕�ŽŶĞ� ƚŚĂƚ�ŚŽůĚƐ�ƉƌŽŵŝƐĞ�ŽĨ�

ĚŝƐĐŽǀĞƌǇ�ŽĨ�ĞůĞŵĞŶƚĂů�ƚƌƵƚŚƐ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞ�ŝŶƚĞƌĐŽŶ-

ŶĞĐƚĞĚŶĞƐƐ�ŽĨ�ƚŚĞ�ǁŚŽůĞ�ƉĞƌƐŽŶʹ�ďŽĚǇ͕�ŵŝŶĚ�ĂŶĚ�

ƐƉŝƌŝƚ͘��Ɛ�:ƵŶŐ�ƐĂŝĚ͕�͞dŚĞ�ƵƩĞƌĂŶĐĞƐ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚͶ

ƵŶůŝŬĞ�ƚŚŽƐĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĚŝƐĐƌŝŵŝŶĂƟŶŐ�ŝŶƚĞůůĞĐƚͶĂůǁĂǇƐ�

ƌĞůĂƚĞ�ƚŽ�ƚŚĞ�ǁŚŽůĞ͟�;ĐŝƚĞĚ�ŝŶ�'ŽĚǁŝŶ͕�ϮϬϬϭ͕�Ɖ͘ϭϯͿ͘�
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Summary and Conclusion

DŽƐƚ�ƉĞŽƉůĞ�ĚŽ�ŶŽƚ�ŶĞĞĚ�ƚŽ�ďĞ�ĐŽŶǀŝŶĐĞĚ�ƚŚĂƚ�

ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ŝƐ�ŝŶƟŵĂƚĞůǇ�ĂŶĚ�ĚĞĞƉůǇ�ŝŶǀŽůǀĞĚ�ŝŶ�ƉŽƐŝ-

ƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ƐŝŶĐĞ�ŵŽƐƚ�ĨĞĞů�ƐƵĐŚ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ŝŶ�Žƌ�

ŶĞĂƌ�ƚŚĞŝƌ�ŚĞĂƌƚƐ͘��ĚĚŝƟŽŶĂůůǇ͕�ŵŽƐƚ�ƉĞŽƉůĞ�ĞǆƉĞ-

ƌŝĞŶĐĞ�ŚĞĂƌƚͲĨĞůƚ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ŝŶ�ƌĞŐĂƌĚ�ƚŽ�ƚŚĞŝƌ�ŵŽƐƚ�

ƐŝŐŶŝĮĐĂŶƚ͕� ĞŶĚƵƌŝŶŐ� ĂŶĚ� ŝŶƟŵĂƚĞ� ƌĞůĂƟŽŶƐ� ǁŝƚŚ�

ŽƚŚĞƌƐ͘� &ƵƌƚŚĞƌ͕ � ŝŵĂŐŝŶĂƟǀĞ� ĂŶĚ� ĂƌƟƐƟĐ� ĞǆƉƌĞƐ-

ƐŝŽŶƐ�ŽĨ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ŝŶ�ƐƵĐŚ�ĨŽƌŵƐ�ĂƐ�ŵƵƐŝĐ͕�

ƉŽĞƚƌǇ͕�ĂŶĚ�ĚĂŶĐĞ�ŽŌĞŶ�ĂƌĞ�ĞǆƉƌĞƐƐĞĚ�ŝŶ�ƚĞƌŵƐ�ŽĨ�

ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ͘�&ŝŶĂůůǇ͕�ƚŚĞ�ĞƐƐĞŶĐĞ�ŽĨ�ŽƵƌ�ƐƉŝƌŝƚƵĂů�ƚƌĂĚŝ-

ƟŽŶƐ�ĂŶĚ�ĞǆƉƌĞƐƐŝŽŶƐ�ĂƌĞ�ŚĞĂƌƚͲĐĞŶƚĞƌĞĚ͘

dŚĞ� ŚĞĂƌƚ͕� ƚŚĂƚ� ƐƚƌĂŶŐĞ͕� ŵǇƐƚĞƌŝŽƵƐ� ŽƌŐĂŶ�

ďĞĂƟŶŐ� ƌŚǇƚŚŵŝĐĂůůǇ� Ăƚ� ƚŚĞ� ĐĞŶƚĞƌ�ŽĨ�ŽƵƌ�ďŽĚŝĞƐ͕�

ǁŚŝĐŚ� ĨŽƌ�ŵŝůůĞŶŶŝĂ�ŚĂƐ� ŝŶƐƉŝƌĞĚ� ƚŚĞ� ŝŵĂŐŝŶĂƟŽŶ͕�

ƚƵƌŶƐ� ŽƵƚ� ƚŽ� ďĞ� ƚŚĞ� ǀĞƌǇ� ĐŽƌĞ� ŽĨ� ŽƵƌ� ďĞŝŶŐ͘� �Ɛ�

^ĐŚǁĂƌƚǌ� ĂŶĚ� ZƵƐƐĞŬ� ƐƚĂƚĞ͕� ͞DĞƚĂƉŚŽƌŝĐĂůůǇ� ƚŚĞ�

ŚĞĂƌƚ� ŝƐ� ƚŚĞ� ƐƵŶ͕� ƚŚĞ�ƉƵůƐŝŶŐ͕� ĞŶĞƌŐĞƟĐ� ĐĞŶƚĞƌ� ŽĨ�

ŽƵƌ�ďŝŽͲƉŚǇƐŝĐĂů�ƐŽůĂƌ�ƐǇƐƚĞŵ͕�ĂŶĚ�ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ�ŝƐ�ƚŚĞ�

ĞĂƌƚŚ͘� ͘� ͘� ͘�KŶĞ� ŝŵƉůŝĐĂƟŽŶ�ŽĨ� ƚŚĞ�ĞŶĞƌŐǇ�ĐĂƌĚŝŽů-

ŽŐǇͬĐĂƌĚŝŽͲĞŶĞƌŐĞƟĐ�ƌĞǀŽůƵƟŽŶ�ŝƐ�ƚŚĞ�ƌĂĚŝĐĂů�ŝĚĞĂ�

ƚŚĂƚ͕�ĞŶĞƌŐĞƟĐĂůůǇ͕� ƚŚĞ�ďƌĂŝŶ� ƌĞǀŽůǀĞƐ�ĂƌŽƵŶĚ� ƚŚĞ�

ŚĞĂƌƚ͕�ŶŽƚ�ƚŚĞ�ŽƚŚĞƌ�ǁĂǇ�ĂƌŽƵŶĚ͟�;ĐŝƚĞĚ�ŝŶ�zŽƵŶŐ͕�

ϮϬϬϯ͕� Ɖ͘ϭϬϬͿ͘� ZĞĐĞŶƚůǇ͕� ƐĐŝĞŶĐĞ�ŚĂƐ� ďĞŐƵŶ�ƵŶƌĂǀ-

ĞůŝŶŐ� ƚŚĞ� ŚĞĂƌƚ Ɛ͛� ŵǇƐƚĞƌǇ� ĂŶĚ� ƌĞǀĞĂůŝŶŐ� ŝƚƐ� ŚŝĚ-

ĚĞŶ�ƉŽǁĞƌ͘ �EĞǁ�ĚŝƐĐŽǀĞƌŝĞƐ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĂŶĚ�

ŝƚƐ�ƉůĂĐĞ� ŝŶ�ŽƵƌ�ƉŚǇƐŝĐĂů͕�ƐŽĐŝĂů͕�ĂŶĚ�ƐƉŝƌŝƚƵĂů� ůŝǀĞƐ�

ŚŽůĚ� ƚŚĞ� ƉƌŽŵŝƐĞ� ŶŽƚ� ŽŶůǇ� ŽĨ� ƌĞĐŽŶŶĞĐƟŶŐ� ƵƐ� ƚŽ�

ƚŚĞ� ĞŶůŝŐŚƚĞŶĞĚ� ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚŝŶŐ� ĂďŽƵƚ� ƚŚĞ� ŚĞĂƌƚ�

ĨŽƵŶĚ�ŝŶ�ĂŶĐŝĞŶƚ�ĐƵůƚƵƌĞƐ�ďƵƚ�ĂůƐŽ�ŽĨ�ƌĞǀĞĂůŝŶŐ�ŶĞǁ�

ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚŝŶŐƐ�ŶŽƚ�ǇĞƚ�ƵŶĨŽůĚĞĚ�ƚŽ�ŽƵƌ�ŵŝŶĚƐ�Žƌ�

ŝŵĂŐŝŶĂƟŽŶƐ͘

dŚƌŽƵŐŚŽƵƚ� ŚŝƐƚŽƌǇ� ĂŶĚ� ĂĐƌŽƐƐ� ĚŝǀĞƌƐĞ� ĐƵů-

ƚƵƌĞƐ͕�ƌĞůŝŐŝŽŶƐ͕�ĂŶĚ�ƐƉŝƌŝƚƵĂů� ƚƌĂĚŝƟŽŶƐ͕� ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�

ŚĂƐ�ďĞĞŶ�ĂƐƐŽĐŝĂƚĞĚ�ǁŝƚŚ�ƐƉŝƌŝƚƵĂů�ŝŶŇƵǆ͕�ǁŝƐĚŽŵ͕�

ĂŶĚ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ͕�ƉĂƌƟĐƵůĂƌůǇ�ǁŝƚŚ�ƌĞŐĂƌĚ�

ƚŽ�ŽƚŚĞƌͲĐĞŶƚĞƌĞĚ͕� ƉŽƐŝƟǀĞ� ĞŵŽƟŽŶƐ� ƐƵĐŚ� ĂƐ� ĂƉ-

ƉƌĞĐŝĂƟŽŶ� ĂŶĚ� ůŽǀĞ͘� �ƵƌƌĞŶƚ� ƌĞƐĞĂƌĐŚ� ƉƌŽǀŝĚĞƐ�

ĞǀŝĚĞŶĐĞ� ƚŚĂƚ� ƚŚĞ� ŚĞĂƌƚ� ĚŽĞƐ� ŝŶĚĞĞĚ� ƉůĂǇ� Ă� ƌŽůĞ�

ŝŶ� ƚŚĞ� ŐĞŶĞƌĂƟŽŶ� ŽĨ� ĞŵŽƟŽŶĂů� ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ͘� dŚĞ�

ŵŽĚĞů� ŽĨ� ĞŵŽƟŽŶ� ĚŝƐĐƵƐƐĞĚ� ŚĞƌĞŝŶ� ŝŶĐůƵĚĞƐ� ƚŚĞ�

ŚĞĂƌƚ͕� ƚŽŐĞƚŚĞƌ�ǁŝƚŚ� ƚŚĞ� ďƌĂŝŶ͕� ĂŶĚ� ŶĞƌǀŽƵƐ� ĂŶĚ�

ŚŽƌŵŽŶĂů�ƐǇƐƚĞŵƐ͕�ĂƐ�ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů�ĐŽŵƉŽŶĞŶƚƐ�ŽĨ�

Ă�ĚǇŶĂŵŝĐ͕� ŝŶƚĞƌĂĐƟǀĞ�ŶĞƚǁŽƌŬ� ĨƌŽŵ�ǁŚŝĐŚ�ĞŵŽ-

ƟŽŶĂů� ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ� ĞŵĞƌŐĞƐ͘� &ƵƌƚŚĞƌ͕ � ƌĞƐĞĂƌĐŚ� ŚĂƐ�

ŝĚĞŶƟĮĞĚ�ŶĞǁ�ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂů�ĐŽƌƌĞůĂƚĞƐ�ĂƐƐŽĐŝĂƚĞĚ�

ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ŽĨ�ŚĞĂƌƞĞůƚ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ͘�

,ĞĂƌƚͲďĂƐĞĚ͕�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶͲĨŽĐƵƐĞĚ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ�

ĚĞƐŝŐŶĞĚ� ƚŽ� ŚĞůƉ� ƉĞŽƉůĞ� ƐĞůĨͲŝŶĚƵĐĞ� ĂŶĚ� ƐƵƐƚĂŝŶ�

ƐƚĂƚĞƐ�ŽĨ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ŚĂǀĞ�ƉƌŽǀĞŶ�ĞīĞĐƟǀĞ�

ŝŶ�Ă�ǀĂƌŝĞƚǇ�ŽĨ�ƐĞƫŶŐƐ͘�dŚĞ�ƐƚƵĚǇ�ŽĨ�ƚŚĞ�ƌĞůĂƟŽŶ�ŽĨ�

ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ƚŽ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ŝƐ�ŽŶĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĞǆĐŝƚ-

ŝŶŐ�ĨƌŽŶƟĞƌƐ�ŝŶ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ƉƐǇĐŚŽůŽŐǇ͘�

Questions	 about	 the	 future	 of	 this	 topic:

ϭ͘�tŚĂƚ�ĚŝƐĐŽǀĞƌŝĞƐ�ĂƌĞ�ǇĞƚ�ƚŽ�ƵŶĨŽůĚ�ƚŚĂƚ�ǁŝůů�ďƌŽĂĚ-

ĞŶ�ĂŶĚ�ĚĞĞƉĞŶ�ŽƵƌ�ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚŝŶŐ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ Ɛ͛�

ƌŽůĞ� ŝŶ�ŐĞŶĞƌĂƟŶŐ�ĞŵŽƟŽŶĂů�ĂŶĚ�ƉĞƌĐĞƉƚƵĂů�Ğǆ-

ƉĞƌŝĞŶĐĞ͍

Ϯ͘�tŚĂƚ�ĞǆƉůĂŝŶƐ�ŚŽǁ�ƚŚĞ�ŚĞĂƌƚ�ĐĂŶ�͞ŬŶŽǁ͟�Ă�ĨƵƚƵƌĞ�

ĞŵŽƟŽŶĂůůǇ�ƌĞůĞǀĂŶƚ�ĞǀĞŶƚ�ďĞĨŽƌĞ�ŝƚ�ŚĂƉƉĞŶƐ͍

ϯ͘� �ĂŶ� ƚŚĞ� ŐĞŶĞƌĂƟŽŶ� ŽĨ� ĐŽŚĞƌĞŶƚ� ĮĞůĚƐ� ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞ�

ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ�ĂŵŽŶŐ�ŚƵŵĂŶƐ�ĂŶĚ�ďĞƚǁĞĞŶ�ŚƵŵĂŶƐ�

ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌ�ůŝǀŝŶŐ�ŽƌŐĂŶŝƐŵƐ͍
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