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Messung der Herzratenvariabilitat (HRV)

-z

Was ist die Herzratenvariabilitdte

Das Herz registriert innere und duBere Signale und
reagiert unmittelbar darauf mit fein abgestimmten
Veradnderungen der Herzschlagfolge. Die sogenannte
Herzratenvariabilitdt — HRV —ist ein MaB fUr die
Anpassungsfahigkeit des Organismus. Eine niedrige
Herzratenvariabilitét (HRV) mit geringer Variabilitat zeigt
ein deutlich erhdhtes Gesundheits- und Sterberisiko an.

Die Messung der Herzrhythmus- oder im deutschen
korrekter - Herzfrequenzvariabilitét (Schwankungen der
Herzschlagfolge) ermdglicht, die Regulationsfahigkeit
des vegetativen Nervensystems (VNS) zu beurteilen. Es
zeigt, wie gut sich das neurovegetative System an innere
und duBere Erfordernisse anpassen kann.

Das VNS als Ubergeordnetes Steuer- und
Regelsystem

Das vegetative Nervensystem regelt alle im Kérper
willentlich nicht beeinflussbaren lebensnotwendigen
Organsysteme wie den Blutdruck, den Herzschlag, das
Atmungs-, Verdauungs-, Immun-, und Hormonsystem.

Sympathikus und Parasympathikus sind die
Reprasentanten des VNS. Der Sympathikus ist das
,Gaspedal”, das uns ermdglicht, auf Stresssituationen mit
kérperlicher und geistiger Anstrengung energetisch,
kraftvoll und angemessen zu reagieren. Der
Parasympathikus, unsere ,,Bremse", ist notwendig fir
Entspannung, Verdauung und regenerative Prozesse.

Die origindre Funktion des VNS ist es, den Korper auf
Kampf und Flucht einzustellen. Das heit, wenn akute
Gefahr drohte, wurde bei unseren menschlichen
Vorfahren der Parasympathikus drastisch gedrosselt und
mit ihm alle Systeme, die in dieser akuten Situation nicht
notwendig waren, z.B. das Immun-, Hormon-, oder das
Verdauungssystem. Zugleich wurde der Sympathikus
freigegeben. Dieser erhdhte den Blutdruck, baute die

Muskelspannung auf und schittete Zucker ins Blut aus.
Der Kérper befand sich jetzt in einer extremen
Anspannung, gewappnet mit hoher Konzentrations- und
Reaktionsfahigkeit.

Nach der kérperlichen Aktivitét (Flucht oder Angriff)
kehrte sich der Prozess wieder um. Nun wurde der
Parasympathikus akfiviert und der Sympathikus
gedrosselt. Folglich konnte sich der Kérper von den
Strapazen erholen, wieder Kraft fanken und
regenerieren. Dieses System hat sich tausende von
Jahren bewdhrt.

Heute besteht jedoch das Problem, dass anders
gelagerte Stressfaktoren vorherrschen als damals. Der
Stressausldser ist weiterhin da, allerdings nicht in Form
einer leibhaftigen kérperlichen Gefahr, vielmehr in Form
eines permanenten Drucks (finanziell, zeitlich, psychisch
etc.) oder einer unablassigen Work-Life-Dysbalance.
Fataler Unterschied zum Steinzeitmodus: der Stress ist
nicht mehr zeitlich begrenzt, sondern nahezu unabldssig
greift ein Stressmomentum in das néchste. Zudem fehlt
es meist an kdrperlicher Aktivitat. Wir lassen den im Kessel
entstehenden Druck nicht durch Bewegung ab, sondern
wir ,,sifzen ihn aus”. Der Druck im Kessel steigt stetig.

Eine Balance zwischen Sympathikus und
Parasympathikus ist wichtig

Dauern Stresssituationen Uber einen l&dngeren Zeitraum
an, ist es irgendwann for das VNS nicht mehr moglich,
einen gesunden Ausgleich von Kampf/ Anstrengung
(Sympathikus) versus Ruhe/ Erholung (Parasympathikus)
herzustellen. Es verfestigt sich ein permanenter
Dauerstress mit UberschieBender Sympathikusaktivitat. In
Folge steigen Blutdruck und Blutzuckerspiegel, der
jedoch durch keine Muskelbewegung verbraucht wird.
Der Sympathikus setzt alle Organe in Spannung, teilweise
sogar in Hochspannung. Der Parasympathikus [Guft
dagegen auf Sparflamme und somit auch das
Verdauungssystem, das Hormon- und Immunsystem.

Irgendwann ist es zu keiner Tageszeit mehr moglich, die
Energiespeicher wieder aufzuflllen. In einer solchen
Situation ist es nur eine Frage der Zeit, bis im Korper alle
Notaggregate aufgebraucht sind und sich die Stérung
im VNS als organische Krankheitssymptome
manifestieren und chronisch werden.



Nutzen einer HRV-Analyse

Zum einen kann die HRV-Analyse im Rahmen der
Prévention Regulationsstérungen offenlegen; diese
kénnen daraufhin behandelt werden, bevor
Funktionsstorungen auftreten.

Zum anderen bietet die HRV-Analyse gerade Patienten
mit bereits bestehendem Burn-out-Syndrom und/ oder
anderen psychovegetativen Erkrankungen die
Méglichkeit, einen objektivierbaren (d.h. messbaren)
Parameter fUr ihr Krankheitsgeschehen. Langfristige
Stress- und chronische Krankheitszustdnde fGhren haufig
dazu, dass sich die Selbstwahrnehmung verdndert bzw.
subjektiv nicht mehr feststellbar ist, wie gro das AusmaB
der Belastung (eigentlich) ist. Das ,,NormalmaB* eines
Zustandes verschiebt sich dahingehend, dass sich
Menschen mit Stresszustdnden hdufig an einen gewissen
Stresspegel gewdhnen und diesen als ,,normal*
empfinden. Das Ergebnis einer HRV-Analyse kann hier
eine wertvolle ,,objektive" (da Uber die Kérperebene
erhobene Informationsquelle) sein, die die eigene
Wahrnehmung wieder sensibilisiert und in gewisser Weise
»gerade ruckt".

SchlieBlich gibt die HRV-Analyse einen Hinweis darauf,
inwieweit eine z.B. laufende Therapie zu einem
ausgeglichenen VNS fUhrt oder ob noch weitere
Anpassungen/ Optimierungen notwendig sind.

Haupteinsatzbereiche der HRV-Messung

Aus den genannten Grinden ergeben sich folgende
Haupteinsatzbereiche einer HRV-Messung:

e Regulationsfé@higkeit des Organismus

o Stressbelastungsdiagnostik

o  Stresssymptome

e Burn-Out-Pravention

e Entwicklung der Resilienz-Kompetenz

e Schlafstérungen

e Risikodiagnostik (insbes. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen)

e Chronische Erkrankungen

¢ Allgemeine Pravention/ Check-up

e Therapiekontrolle

Wie wird eine HRV-Analyse durchgefuhrte

Oft besteht der Irrglaube, dass ein gleichmdaBiger
Herzschlag ein Zeichen von Gesundheit und Vitalitat ist
und dass der Puls sich nur bei kérperlicher Akfivitat
ver@ndert. Mit einem ungleichmdaBigen Herzschlag wird
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hingegen hdufig eine gestoérte Herzrhythmik verbunden.
Doch gerade das Gegenteil ist der Fall: ein
ungleichmdaBiger, oder vielmehr variabler Herzschlag ist
ein Zeichen von Gesundheit und Ausdruck fUr die
Regulations- bzw. Anpassungsfdhigkeit des vegetativen
Nervensystems.

Durch die Messung dieser physiologischen (nattrlichen)
Herzrhythmusschwankungen kann u.a. die sympathische
und parasympathische Aktivitat bestimmt werden. Die
Herzfrequenzvariabilitét zeigt auf, ob das vegetative
Nervensystem in der Lage ist, sich auf innere sowie
AuBere Reize einzustellen und den Herzschlag addquat
zu regulieren, d.h. situationsbedingt anzupassen. Ein
anschauliches Beispiel hierfUr ist die Atmung. Im
Ruhezustand sollte sich die Herzfrequenz bei der
Inspiration erhdhen und bei der Exspiration verringern.
Diese atemabhd&ngige Variabilitat wird als
respiratorische Sinusarrhythmie (RSA) bezeichnet.

In der Praxis ist die Kurzzeitmessung in Ruhe (sitzend oder
liegend) die Methode der Wahl, um die vegetative
Regulationsfé&higkeit zu Gberprifen. Im Idealfall sollte
eine Anpassung an die Ruhesituation dahingehend
stattfinden, dass der Sympathikus reduziert und der
Parasympathikus gesteigert wird. Eine gute
Regulationsfahigkeit zeigt sich also in einem deutlich
ausgepragten Parasympathikus (im Ruhezustand).

Ist in der HRV-Analyse keine Variabilitat zu erkennen, ist
der Kérper nur noch unzureichend zur Regulation in der
Lage. In einer solchen Situation spricht man von einer
sympathikotonen Ausgangslage bzw. der
Parasympathikus-Starre.

Wie gut ist Inre Regulationsfahigkeit? Machen Sie lhren
persénlichen ,,Bremstest"! Gerne stehen wir lhnen zum
Thema HRV mit Rat und Tat zur Seite. Sprechen Sie uns
an.
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