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Gerade in unsren modernen und oft hektischen Zeiten leiden immer mehr Menschen
an Stresserkrankungen, Herz-Kreislauferkrankungen, Bluthochdruck, chronischen
Erschopfungszustéinden, Angst oder Depressionen. Seit Langem ist bekannt, dass
stressbedingte Storung das Zusammenspiel zwischen vegetativem Nervensystem, dem
Herzen und dem Gehirn beeintrichtigen kénnen und oft urséchlich an der Entstehung
vieler Gesundheitsstorungen beteiligt sind. Fiir die Behandlung solcher Zustéinde bietet
sich heute ein auch fiir den Heimgebrauch verfiigbares Verfahren, das so genannte
Herzkohérenz-Training oder Herzratenvariabilitits-Biofeedback (HRV-Bfb) an.

Was ist Herzratenvariabilitit (HRV)?

Bei Gesunden schligt das Herz nicht regelméBig wie ein Uhrwerk, sondern der
Abstand zwischen zwei Herzschldgen éndert sich stidndig. In Abbildung 1 sind die
unterschiedlichen Abstéinde zwischen den Herzschligen deutlich zu sehen. Diese
scheinbare Unregelmafigkeit ist bei Gesunden kein Ausdruck von
Herzrhythmusstérungen, sondern die Folge einer gut funktionierenden Anpassung der
Herzfrequenz an aktuelle Herz-Kreislauf-Bedingungen. Am Zustandekommen der
HRYV sind verschiedene Organsysteme beteiligt, wie z.B. das Herz, das vegetative
Nervensystem und das Blutgefillsystem. Aus diesem Grund bilden sich Stérungen in
verschiedenen Organsystemen als Storungen der HRV ab. Die HRV kann man deshalb
auch als Globalindikator fiir psycho-neuro-kardiale Prozesse auffassen.

Abbildung 1: Beispielhafte Darstellung der Herzschlagfolge im EKG. Der Abstand
zwischen einander nachfolgenden ,, R-Zacken * (,, EKG-Spitzen*) variiert deutlich.
Dieses gesunde Phdnomen nennt man ,, Herzratenvariabilitit“ (HRV). — Weitere Infos
zur HRYV findet man unter www.herzratenevariabilitaet.de.
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Bereits seit 1700 Jahren wissen die Arzte um den medizinischen Wert der HRV. So
vermerkte der chinesische Arzt Wang Shuhe im 3. Jahrhundert nach Christus: "Wenn
der Herzschlag so regelmiBig wie das Klopfen des Spechts oder das Tropfeln des
Regens auf dem Dach wird, wird der Patient innerhalb von vier Tagen sterben." Ganz
so0 ,,todlich* wird eine eingeschrinkte HRV heute natiirlich nicht mehr gesehen, aber
sie kann frithzeitig auf Risiken aufmerksam machen und auch der Therapie- bzw.
Trainingskontrolle - z.B. bei Priventionsmafnahmen - dienen. Mittlerweile finden sich
in MEDLINE, der weltweit grofiten medizinischen Datenbank, {iber 8000 Eintrdge zu
diesem Thema und mehr als 600 Eintrige zum Thema ,,HRV und kardiales Risiko®.
Fiir viele bedeutsame Erkrankungen (Herzinfarkt, Diabetes,...) zéhlt die HRV zu den
am besten untersuchten Risiko-Parametern. In unseren Labors in Erlangen und
Dresden wird die HRV-Messung seit 1989 als autonomer Indikator genutzt.
Wie die HRV unser Leben begleitet
In der Geburtshilfe wird die HRV in Form der sog. Kardiotokographie (CTG) seit
langem als wertvoller Parameter zur Risikobeurteilung des ungeborenen Lebens
eingesetzt. Kommt es beim Ungeborenen zu charakteristischen Verdnderungen der
HRYV, kann dies auf geféhrliche Komplikationen hinweisen (z.B. Kompression der
Nabelschnur) und die Indikation fiir einen Kaiserschnitt mitbegriinden. Im
ambitionierten Amateur- und Profisport ist die HRV mittlerweile eine wichtige Grofie
zur optimalen Trainingsteuerung. RegelméBiger Sport verbessert unsere HRV,
Ausdruck einer verbesserten Regulationsfihigkeit und einer steigenden
Lebenserwartung. Chronischer Stress verringert die HRV, u.a. Ausdruck einer
gestorten Schwingungsfihigkeit des kardio-respiratorischen Systems. In Folge kénnen
gefahrliche Herz-Kreislauf-Erkrankungen auftreten. Menschen mit einer geringen
HRYV - hiufig z.B. bei langjahrigem schlecht eingestelltem Diabetes oder bei schwerer
Herzinsuffizienz - haben ein hoheres kardiovaskuldres Risiko. Nach einem
durchgemachten Herzinfarkt ist die Sterblichkeit 2- bis 4-fach hoher, wenn die HRV
reduziert ist.
Die Herzratenvariabilitdt ist auch Ausdruck des Alterns wichtiger Organsysteme. Mit
zunehmendem Alter ldsst die Regulationsféhigkeit unseres Korpers nach, was sich in
einer Verminderung der HRV widerspiegelt. Zum Zeitpunkt unseres natiirlichen
Lebensendes ist auch die HRV auf ein Minimum gesunken. Aus diesem Grund l&sst
die HRV-Messung Riickschliisse auf das biologische Alter unseres Korpers zu. In
Ruhe und wihrend Entspannung synchronisieren sich die Rhythmen von Atmung,
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Blutdruck und Herzfrequenz, der Kérper regeneriert. Dieser psychophysische
Erholungszustand lasst sich durch Herzkohdrenz-Training — korrekter heifit es
eigentlich Herzratenvariabilitéits-Biofeedback (HRV-Bfb) - gezielt fordern.
Herzratenvariabilitits-Biofeedback mit dem StressBall
Die Anwendung von “Biofeedback” ist eine etablierte verhaltensmedizinische Technik
zur (unterstiitzenden) Behandlung verschiedener psychischer, somatischer und
psychosomatischer Stérungen.
Abbildung 2: Beispiele zweier HRV-Biofeedback-Szenarien (oben). Darunter die
Herzfrequenz wihrend einer dreiminiitigen Ubungsphase.
Biofeedback gilt als wissenschaftlich fundierte Methode, bei der physiologische
Signale wie zum Beispiel Herzrate, Blutdruck, Muskelspannung oder EEG registriert,
verstérkt und iiber (multimediale) Systeme visuell oder akustisch zuriickgemeldet
werden. Mit Hilfe von Gerdten kann sich der Patient solche psychophysiologische
Vorgénge bewusst wahrnehmbar machen, fiir die er normalerweise keine guten
»Antennen® hat (z.B. Herzfrequenz, Schweiidriisenaktivitit). So kann der Verlauf der
Herzfrequenz beispielsweise als Linien- oder Balkendiagram, als flatternder
Schmetterling oder aufSteigender Freiluftballon dargestellt werden (Abb. 2).
Verdnderungen der Motive oder T6nen zeigen dabei an, ob sich die Werte in einem
,»positiven Bereich bewegen.
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Abbildung 3: Durch ,, richtiges “ Atmen kann man das » Feintuning “ zwischen
verschiedenen Korperrhythmen gnstig beeinflussen. Dies fiihrt dazu, dass die HRV
sichtbar ,, rhythmischer “ wird.
Biofeedbacktechniken ersffnen die Moglichkeit, ,,unbewusste™ bzw. ,unwillkiirliche*
Korperprozesse ,,wahrnehmbar® zu machen, ggf. in eine ,,giinstige Richtung® zu
verdndern und so zum kompetenten Fachmann fiir sein Vegetativum bzw. seine
Stressantworten zu werden. Der Anwender erlebt psychophysiologische
Zusammenhinge, er erlernt neben einer allgemeinen Entspannungsreaktion eine
bessere Wahrnehmung und Kontrolle iiber bestimmte K6rperfunktionen, er gewinnt
neue Selbstwirksamkeitsﬁberzeugungen (,»ich kann mein Herzrasen ja doch
kontrollieren lernen®) und kann negative gedankliche Uberzeugungen verindern.
Ein kostengiinstiges Biofeedbackgerit fiir den Anwender ist der StressBall
(www.stressball.de), der auch einen HRV-Test beinhaltet, wie er mittlerweile Standard
in der modernen Medizin ist. Er ist als Selbsttest schnell (dauert nur eine Minute) und
unkompliziert durchzufiihren und liefert eine zuverldssige Abschitzung Ihrer
Herzratenvariabilitit, Verénderungen der HRV als Ausdruck von Organst6rungen und
Erkrankungen lassen sich damit ebenso gut dokumentieren, wie Verbesserungen der
HRYV durch Sport, gesunde Lebensweise oder Herzkohiirenztraining. Durch
verschiedene Biofeedback-Modi kann die aktuelle HRV dem Ubenden quasi ,,online*
und anschaulich riickgemeldet werden, wobei Umgebungs-, Situations- und
Trainingsbedingte Finfliisse unmittelbar erlebbar werden. Die Wirkung einer
Entspannungstechnik etwa, kann damit sofort tiberpriift werden.
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HRV-Biofeedback wird derzeit bei verschiedenen psychosomatischen Stérungen als
unterstiitzendes Verfahren in Kombination mit anderen Therapiemethoden angewandt
und soll v.a. in der Behandlung von ,,Stresssymptomen®, Asthma, Bluthochdruck und
Angststérungen hilfreich sein. Das HRV-Bfb hilft durch richtiges Atmen das
Zusammenspiel der beteiligten Organsysteme wieder herzustellen, Herz und Gehirn in
Gleichklang zu bringen (Abb. 3).
Seit 1993 setzen wir das HRV-Biofeedback in Erlangen bzw. Dresden klinisch ein.
Meist wird eine freie Zugangsform angeboten, d.h. der Patient erhdlt "Anregungen"
und probiert dann selbst aus, wie er seine HRV optimieren kann. Manchmal schlagen
wir die Prozedere auch vor (Autogene Trainingsitibungen, Atemmeditation etc.), etwa
wenn der Patient spontan keinen eigenen Zugang findet. Das HRV-Biofeedback wird
von Patienten im Allgemeinen gut angenommen und hat sich insbesondere als
unspezifisches Entspannungstool sehr bewéhrt.
Herzratenvariabilitiit, biopsychosoziale Balance & Wohlbefinden
Da die HRV als MaB fiir die Anpassungsfihigkeit an innere und/oder duf3ere
Belastungen gilt, diirfte ihr vermehrt auch eine Bedeutung bei préventivmedizinischen
Belangen und in der Stressmedizin zukommen. HRV-Messungen im Rahmen von
Vorsorgeuntersuchungen konnten die Standarddiagnostik sinnvoll ergéinzen und
vielleicht frithzeitig zu korrigierenden Mafinahmen (z.B. Gewichtsreduktion,

sportliche Betitigung, ,,work-life-balance*) motivieren.
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