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Naturheilkunde & Medizin

Die Signale
richtig deuten

Das Herz ist ein geniales «Messinstrument»: Analysen der Herzratenvariabilitat
werden als Stutze vieler Krankheitsabklarungen und in der Vorsorgemedizin
verwendet. Teil 3 und Ende unseres Gesundheits-Checks.

Text: Nicole Franke-Gricksch

Fir viele Menschen ist es eine Herausforderung,
die richtige Balance zwischen Anspannung und
Entspannung im Alltag zu finden. Wie viel Erho-
lung braucht der Kérper, um seine Energiequellen
aufzufillen? Ab wann hat Stress negative Folgen
for das Allgemeinbefinden? Fragen, auf die man
vom Korper eine Antwort erhalten kann, wenn
man die Zusammenhange versteht.

Ein ausgekligeltes System wacht im Korper ein
Leben lang tber unser Wohlergehen. Nur einen
begrenzten Teil der Vorgdnge erleben wir bewusst.
Vieles geschieht im Verborgenen, ausserhalb der
Wahrnehmung. Die unklare Vorstellung von den
inneren Ablaufen erschwert es, Unregelmassig-
keiten zu erkennen. Die fehlende Einsicht kann zu
einer trigerischen Sicherheit fihren. Auch wenn
korperliche Veranderungen anscheinend erst ein-
mal keine Auswirkungen auf das Wohlbefinden
haben, kdnnen sie bereits erste Anzeichen einer
beginnenden Krankheit sein.

Botschaften des Herzens

Der Herzschlag erméglicht es, Einblicke Gber un-
bewusste Ablaufe im Korper zu erhalten. Denn
an der Art, wie das Herz schlagt, lasst sich viel
uber die korperliche und psychische Verfassung
des Menschen ablesen.
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Bei Aufrequng und korperlicher Belastung klopft
und hdmmert das Herz in der Brust. Der Puls
schnellt in die Hohe, das Herz lauft auf Hochtou-
ren. Alle Energiereserven werden mobil gemacht.
Das Gegenteil passiert im Schlaf oder bei Entspan-
nung: Der Herzschlag verlangsamt sich und ein
Erholungsprogramm fiir den Kérper setzt ein.

In der Ruhe liegt die Variabilitat

Um auf jede Lebenslage eingehen zu konnen,
braucht das Herz die Steuerung des vegetativen
Nervensystems. Dieses regelt im Korper alle meist
unbewussten Vorgdnge wie beispielsweise At-
mung, Herzschlag und Verdauung. Ohne diesen
Einfluss kénnte das Herz von sich aus nur immer
gleich schnell schlagen, egal, ob in Ruhe oder bei
Belastunq.

Das vegetative Nervensystem lasst das Herz, je
nach Situation, entsprechend schlagen. Auf Be-
lastung reagiert es mit schnellen und gleichmas-
sigen Schldgen, wdahrend es in Ruhe langsamer
und verdnderlich (variabel) schldgt. Das bedeutet,
dass die Abstande zwischen den einzelnen Herz-
schlagen um Millisekunden mal langer und mal
kirzer sind.

Mediziner nennen dieses Phanomen Herzraten-
variabilitat (HRV). Erste Beobachtungen zur Ver-
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anderlichkeit des Herzschlages reichen bis in das
dritte Jahrhundert nach Christus zuriick. Vom chi-
nesischen Arzt Wang Shue stammt folgendes Zi-
tat: «Wenn der Herzschlag so regelmassig wie das
Klopfen des Spechts oder das Tropfeln des Regens
auf das Dach wird, wird der Patient innerhalb von
vier Tagen sterben.»

Wissenschaftlich anerkannt

Galt die Pulsdiagnose lange Zeit nur in der Tra-
ditionellen Chinesischen und Ayurvedischen Medi-
zin als Diagnose-Methode, so gewinnt sie zuneh-
mend auch in der westlichen Medizin an Bedeu-
tung, nicht zuletzt als Moglichkeit der Vorsorgeun-
tersuchung. Die Messung der Herzratenvariabilitat
ist mittlerweile eine wissenschaftlich anerkannte
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Methode. Uber 3000 Forschungsarbeiten liegen
vor und noch immer eroffnen sich neue Anwen-
dungsfelder.

Flexibel soll es sein

Von einer guten Herzratenvariabilitat ist die Rede,
wenn das Herz unter Belastung gleichmassig und
schnell sowie im entspannten Zustand langsam
und variabel schlagen kann. Sie deutet auf ein
gut funktionierendes Nervensystem sowie auf ei-
nen gesunden und leistungsfahigen Kérper hin.
Umgekehrt ist eine eingeschrankte Anpassung
ein Warnsignal fir die Entstehung von Krankhei-
ten. Beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes, aber auch chronischer Stress las-
sen sich anhand der Flexibilitat des Herzschlages
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schon so frih erkennen, dass noch ausreichend
Zeit ist, etwas dagegen zu unternehmen.

Eine Steigerung der Herzratenvariabilitat ist mit
etwas Geduld in jedem Alter noch moglich. Un-
terstitzen und positiv beeinflussen lasst sie sich
durch viele Moglichkeiten. Das reicht von gerin-
gen Anderungen des Lebensstils iber regelmas-
sige Trainingseinheiten bis hin zur Umstellung
von Tagesablaufen und Verhaltensweisen.

Was mit kleinen Massnahmen schon funktioniert,
kann mit mehr Einsatz noch nachhaltiger verstarkt
werden. Unkompliziert in der Handhabung und
fast zu jeder Zeit einsetzbar sind sogenannte Bio-
feedback-Gerate. Sie gibt es sowohl als Einzelge-
rate, als Software fir Computer oder auch als App.
Studien belegen, dass sich auch mit asiatischen
Bewegungsformen sowie mit moderaten Aus-
dauersportarten die Herzratenvariabilitat steigern
lasst.

Jeder kann selbst etwas fir die Verbesserung
seiner Werte tun. Denn die Herzratenvariabili-
tat lasst sich jederzeit verbessern. Das Alter, der
Fitness- und Gesundheitszustand spielen dabei
keinerlei Rolle.

Ein Einsatz, der sich lohnt: Langzeitstudien bele-
gen, dass die Lebensqualitat und Lebenserwar-
tung mit besseren Werten steigt. @
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Mehr zum Thema

% Buchtipp

Das Buch «Der Puls des Lebens» (24,90 EURO, PACs
Verlag) erklart, wie sich anhand des Herzschlages
eine Auskunft iber die Gesundheit treffen Iasst.
Neben Informationen liefert es auch viele prakti-
sche Ratschldge zur Verbesserung der Entspan-
nungsfahigkeit.

* Webtipp

Wer tiefer ins Thema einsteigen machte, findet auf
dem Web-Blog www.hrv-herzratenvariabilitat.de
ausfihrliche Informationen wber die Herzratenvari-
abilitat.
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