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1963 publizierten Hon und Lee, dass die Variabilität 
der Herzschlagfolge vor der Geburt klare Aussagen 
über den Gesundheitszustand des Neugeborenen 
erlaubt. Der Begriff  der Herzratenvariabilität war so-
mit geschaff en, seine Evidenz belegt.  
Während meiner Ausbildung an der Universitäts-
frauenklinik Wien wurde die Herzratenvariabilität 
jedes Ungeborenen über mehrere Stunden über-
wacht. Das von Hon und Lee 30 Jahre zuvor beschrie-
bene Phänomen besƟ mmte das gesamte geburts-
hilfl iche Handeln und tut es bis heute - weltweit.

50 Jahre nach Entdeckung der Herzratenvariabilität als 
dem Tool zur DiagnosƟ k von Gesundheit und Wohl-
befi nden, ist durch sie die exakte Berechnung und 
Visualisierung des aktuellen Gesundheitszustands 
für alle Menschen jeden Alters möglich geworden. 
Das Lebensfeuer® als personalisierte Landkarte und 
transdisziplinäre Kommunikationsplattform weist 
den Weg zu Erhalt und Auĩ au von Gesundheit. 

Gemeinsam Richtung Gesundheit gehen 
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Im Jahr 2010 verursachten chronische Erkran-
kungen 34,5 Millionen (65,5 %) aller Todesfälle 
weltweit. Übergewicht, Diabetes, Herzkreislauf-
erkrankungen treten bei immer jünger werden-
den PaƟ entengruppen auf, ZivilisaƟ onskrank-
heiten wie Burnout, Depressionen betreff en 
immer mehr Menschen. 

Eine logische Konsequenz ist der verstärkte Ein-
satz lebenssƟ lmedizinischer Maßnahmen, wo-
bei sich diese nicht mehr allein auf PrävenƟ on 
beschränken dürfen. Einen neuarƟ gen Zugang 
Gesundheitsmanagement auf Basis diagnos-
Ɵ zierter Ressourcen zu betreiben, bietet die 
Methode der vegetaƟ ven FunkƟ onsdiagnosƟ k 
durch Messungen der Herzratenvariabilität.

GeneƟ sche PrädisposiƟ on (KonsƟ tuƟ on), soziale 
Umfelder und allem voran der persönliche 
LebenssƟ l sind zu 85% ausschlaggebend wie

gesund wir sind/bleiben. Trotz wissensbasierter 
Zugänge und verstärktem Einsatz lebenssƟ lme-
dizinischer Maßnahmen ist es gesellschaŌ lich 
bislang nicht gelungen, DemokraƟ sierung von 
Gesundheit in großem SƟ l zu erreichen. 
Neben Prävention kommt hier vor allem 
Gesundheitsmanagement auf Basis diagnosƟ -
zierter Ressourcen eine Schlüsselrolle zu.

Einen neuarƟ gen Weg zu mehr Gesundheit bietet 
die Methode der vegetaƟ ven FunkƟ onsdiagnosƟ k 
auf Basis der Herzratenvariabilität. 
Autonom Health® entwickelte mit seiner Soft-
ware einen ressourcenorientierten Zugang zu 
Gesundheit. Aussagekräftige medizinische In-
formaƟ onen, samt Erklärungen und Empfehlun-
gen, leicht verständlich für jeden auf den Punkt 
gebracht! 

Vegeta  ve Funk  onsdiagnos  k mi  els Analyse der Herzratenvariabilität 
Personalisierte Präven  on auf direkter Ebene - by Autonom Health®
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Listen to your 
HEART 



5

HRVscan - die Autonom Health® Kurzzeitmessung
Herzratenvariabilität in Kurzform - Gradmesser und Trendaussage für Gesundheit 

Gesundheit auf einen Blick 

Autonom Health® hat ein zuverlässiges und 
hochsensiƟ ves Screening-Instrument auf Basis 
der Herzratenvariabilität (HRV) entwickelt, mit 
dem der gesundheitliche Allgemeinzustand 
eines Menschen erhoben werden kann. 

Punktuelles Messen isolierter Parameter er-
möglicht es, Krankheiten festzustellen, häufi g 
allerdings erst in einem weit fortgeschriƩ enen 
und schwer therapierbaren Stadium. Aber auch 
Gesundheit ist messbar und damit erzielbar, 
denn das VegetaƟ vum als die zentrale Steuerungs-
einheit im menschlichen Körper lügt nicht!

Autonom Health® machte sich 24h-HRV-Mes-
sungen als Maß für die allgemeine Homöo-
dynamik eines Organismus zunutze und ent-
wickelte daraus seine Analyse-SoŌ ware. Diese 
Diagnosemethode erfüllt höchste Ansprüche 
an SensiƟ vität und Reliabilität. Die punktuelle 
medizinische Betrachtungsweise wird so durch  
     
 

eine dynamische ersetzt und erlaubt das Schlie-
ßen der Lücke zwischen Befund und Symptom.

Dank der jahrelangen Erfahrung mit HRV-
Langzeitmessungen sind  wir von der Autonom 
Health® GesundheitsbildungsGmbH in der Lage, 
Kurzzeitmessungen mit hoher und valider Aus-
sagekraŌ  zu täƟ gen und somit die Klammer für 
den gesamten HRV Bereich zu schließen.

Die Autonom Health® Kurzzeitmessung
Die HRVscan SoŌ ware bietet Analysen für HRV-Messungen 
von mindestens 5 und maximal 30 Minuten auf höchstem Niveau. u. 



Die Autonom Health® Spezialsoftware für 
Kurzzeitmessungen im Gesundheits- 
und Fitness Bereich 

Das vegetaƟ ve Nervensystem sorgt mit feinen 
VariaƟ onen in der Herzschlagfolge dafür, dass 
ein Mensch sich an alles was er tut und was von 
innen oder außen auf ihn einwirkt opƟ mal an-
passen kann. Bei Krankheit, chronischem Stress 
oder im Extremfall im Burnout geht diese natür-
liche Anpassungsfähigkeit verloren. Am Beginn  
dieses Prozesses steht immer der Verlust der 
RegeneraƟ onsfähigkeit, es folgen der Rückgang 
der LeistungskraŌ  und schließlich ein Substanz-
verlust bis hin zu manifesten Erkrankungen. 

Die HRV-Kurzzeitmessung kann eine Herzraten-
variabilitäts-Messung über 24 Stunden sicher 
nicht ersetzen. Dennoch gibt es eine gute Kor-
relaƟ on zwischen den in einer Kurzzeitmessung 
und den in einer 24-Stunden-Messung erhoben 
Daten. Daher ist die Kurzzeitmessung ein guter 
Gradmesser für Gesundheit, Vitalität und Leis-
tungs- und RegeneraƟ onskraŌ . 

Stress-Index
 Wie hoch ist meine Stressresistenz?

Regenera  ons-Index 
Wie voll sind meine BaƩ erien?

Leistungs-Index
Wie groß ist meine Leistungsfähigkeit?

Health-Index 
Wie stabil ist meine Gesundheit?

Übersichtlich und leicht erfassbar geben in der HRVscan Analyse 
folgende Indizes AuskunŌ  über den Gesundheitszustand: 
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Die HRVscan Analyse weist trotz der Kürze der Messdauer einiges an Analysedaten auf: Neben dem Lebensfeuer® 
Spektrogramm und der Pulskurve werden die Ergebnisse auf einem Blick erfassbar dargestellt. Zusätzlich geben Tacho-
gramm, ScaƩ erplot und Histogramm Hinweise auf den Gesundheitszustand des Gemessenen. Selbstverständlich sind 
die wesentlichen Herzleistungs- und HRV-Daten auch tabellarisch ablesbar.

Die HRVscan Analyse - Ihre Gesundheit auf einen Blick

Frau Anna S. läuft gerne – wenn möglich 
jeden Tag. Ihre gute Vitalität spiegelt sich 
auch in der HRVscan Kurzzeitmessung wider: 
In der Abbildung links sehen Sie ein intensiv 
gefärbtes Lebensfeuer und ein niedriges 
Pulsniveau. Diese beiden Graphiken veran-
schaulichen ganz deutlich die äußerst 
positiven Ergebnisse der Kurzzeitmessung.

Lebensfeuer ® Spektrogramm und Pulskurve 
Ambi  onierte Hobby-Sportlerin (38)
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Die HRVscan Analyse - Die schnelle Gesundheitskontrolle

Lebensfeuer ® Spektrogramm und Pulskurve 
Gestresster Manager (32)
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Herr Martin K. stößt beruflich an seine 
Grenzen, sein Arbeitgeber fordert 
Höchstleistungen von ihm. Um seine 
Gesundheit nicht zu beeinträchtigen 
und seine Leistungsfähigkeit zu erhalten, 
lässt er in regelmäßigen Abständen 
eine HRV Messung durchführen.

Die Kurzanalyse liefert als Gradmesser klare Hinweise auf den Gesundheitszustand des 
Gemessenen und soll Anregungen für weitere SchriƩ e in Richtung Gesundheit geben. 
Regelmäßige Messungen zeigen ohne großen zeitlichen Aufwand die Auswirkung einer
LebenssƟ l-Änderung und dienen als Erfolgskontrolle.



HRVscan Indizes und Gesundheitsampel 
Ambi  onierte Hobby-Sportlerin

Leicht verständlich geben die 4 Indizes AuskunŌ  über die gute Leistungsfähigkeit von Anna S.. 
Ihr Fokus sollte nun auf dem Ausbau ihrer RegeneraƟ onsfähigkeit liegen, was zugleich auch 
eine posiƟ ve Wirkung auf die Höhe ihrer Herzrate haben wird.

Die Gesundheitsampel weist die GesamƩ endenz aus und fasst das gute Ergebnis der Kurzzeit-
messung in einer klaren Erläuterung zusammen.
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HRVscan Indizes und Gesundheitsampel 
Gestresster Manager

Die Ampel steht noch auf gelb, manche Ergebnisse liegen aber bereits im roten Bereich! Daher 
ist Vorsicht geboten: Sowohl RegeneraƟ ons- als auch Leistungs-Index zeigen, dass die subjek-
Ɵ ve Einschätzung von Herrn K. durchaus ihre RichƟ gkeit hat. Er sollte wieder mehr für seine 
Gesundheit tun und seine BaƩ erien aufl aden. 
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Die Darstellung jedes einzelnen Herzschlags während der Messung gibt weitere wertvolle Hinweise.

Tachogramm
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Sca  erplot und Histogramm
Die Darstellungsform der Häufi gkeitsverteilung und Häufi gkeitsdichte zeigt auch in der Kürze den Gesundheitstrend: 
je dichter und größer, desto besser.
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Analysedaten sind Gesundheitsdaten
Übersichtlich in einer Tabelle sind alle wesentlichen Herzleistungs- und HRV-Daten zusammengefasst.



14

Ergebnisse in Wort und Bild
Ein übersichtlicher PDF-Report, in dem alle Ergebnisse übersichtlich zusammengefasst sind, steht zum 
Ausdrucken oder Weitermailen an den Gemessenen zur Verfügung.
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Durchführung von Kurzzeitmessungen
Kurzzeitmessungen sollten möglichst standardisiert durchgeführt werden. Da viele AlltagsakƟ vitäten sowohl körperliche 
Anforderungen als auch emoƟ onale Belastungen beinhalten, empfehlen wir die Messung des PaƟ enten/Klienten vor-
zugsweise im Sitzen vorzunehmen. Empfehlenswert wäre ein vorgeschaltetes „zu Ruhe-Kommen“ vor der Messung 
von etwa 10-20 Minuten ruhigem Sitzen und z.B. Lesen etc.

Benötigte Hardware
Unsere SoŌ ware ist in der Lage, Daten vieler verschiedener 
HRV-Aufnahmegeräte (Firstbeat, MegaEMG, Polar, Suunto, ...) 
auszulesen, die saubere R-R Daten liefern.
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Das rich  ge Se   ng für vergleichbare Kurzzeitmessungen

Um zwei oder mehrere Messungen derselben Person miteinander vergleichen zu können, braucht es hochstan-
dardisierte Rahmenbedingungen. Diese sind nicht nur dafür verantwortlich, ob die Ergebnisse aussagekräŌ ig 
sind, sondern auch, ob sich ein Trend zuverlässig abbilden lässt. Die folgenden Faustregeln wurden anhand der 
einschlägigen Literatur kombiniert mit unseren Erfahrungen festgelegt.

Gleiche Körperlage: Viele HRV-Parameter ändern sich mit der KörperposiƟ on. (liegen, sitzen, stehen)

Gleiche Messdauer: Wenn möglich eine standardisierte Zeitdauer der Messung exakt einhalten! 
Eine unterschiedliche Dauer kann v. a. im VLF-Bereich verzerrte Resultate bringen.

Gleiche Tageszeit: Die HRV schwankt im Lauf des Tages zum Teil deutlich. Ein- und Ausgangsmessung 
sollten deshalb wenn möglich zur gleichen Stunde erfolgen.

Vorher nicht rauchen: Jede ZigareƩ e schränkt die HRV für ca. eine Stunde ein.

Vorher keinen Sport: durch Sport wird der Sympathikus akƟ viert, die VagusakƟ vität verringert, 
und es dauert danach einige Zeit, bis wieder „Ruhe einkehrt“. D. h. nach dem Sport ist die HRV 
eingeschränkt, v. a. wenn man einen intensiveren, trainingsrelevanten Reiz gesetzt hat.

Vorher kein längeres Entspannungstraining: Durch gezielte Entspannung wird u. U. der Vagus 
akƟ viert, LF und VLF reduziert und dadurch die aktuelle, „natürliche“ HRV verzerrt, v. a. 
wenn die KonzentraƟ on auf der Atmung lag.

Nicht direkt vor der Messung essen: Der Organismus ist „belastet“ und mit der Verdauung beschäŌ igt. 
Dadurch kann die (Bauch-)Atmung eingeschränkt und die HRV generell reduziert sein.

Keinen Alkohol vor der Messung: Geringe Mengen an Alkohol steigern die HRV kurzfrisƟ g, und große 
Mengen Alkohol schränken die HRV mehrere Stunden ein, weil der Körper mit EntgiŌ ung beschäŌ igt ist.



Dr. med. Andreas Weyenberg

Facharzt für Allgemeinmedizin
PrävenƟ onsmedizin - Stress- und Burnout Medizin
Langjähriger Professional und HRV-Dozent bei Autonom Health
www.praevenƟ on-bonn.de

Die HRVscan Analyse ist aus meiner Praxis nicht mehr 
wegzudenken. Sie ist hervorragend als Screening 
Methode bei stressbedingten Erkrankungen oder als 
Reihenuntersuchung im betrieblichen Gesundheits-
management geeignet. Dazu setze ich sie bei jeder 
Gesundheitsuntersuchung als zusätzliches Gesund-
heitstool ein, das der „normalen“ Gesundheitsunter-
suchung eine besondere, individuelle Qualität ver-
leiht. Hier kann sie Türöff ner für verdrängte Probleme 
von PaƟ ent*innen sein und neue Gesprächsebenen 
öff nen, weil die HRV objekƟ v den wahren inneren Zu-
stand eines Menschen zeigt. Auf der anderen Seite ist 
sie phantasƟ sch geeignet Menschen zu unterstützen 

und zu moƟ vieren, die sich selbst, ihre Gesundheit 
und Energie schlechter, pessimisƟ scher einschätzen 
als sie in Wirklichkeit ist - denn wir messen ja auch 
Gesundheit.

Die technisch hohe Qualität der Messung und des 
Analyseverfahrens von Autonom Health geben mir 
als Therapeuten große Sicherheit. Die alters- und 
geschlechtsspezifi sche KorrelaƟ on der Ergebnisse 
sowie die exzellente graphische Aufarbeitung lassen 
das Ergebnis für jeden PaƟ enten plasƟ sch und ver-
ständlich werden, so dass jede*r sich in seine*r Mes-
sung wiederfi nden kann.

Die HRVscan Analyse - Screening „plus“ auf höchstem Niveau
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Die Autonom Health® Community
Dieses Gesundheitsforum ermöglicht es, anhand von Beispiel-
messungen und VerlaufsdokumentaƟ onen weiterzulernen, die 
eigene Messung anonymisiert zu posten und zu diskutieren, 
neueste Papers und Studien zu verfolgen und sich mit ExpertInnen 
auszutauschen.            
https://community.autonomhealth.com/

Beispiel-Messungen zu Krankheits- und Gesundheitsthemen

anonymisiertes Posten eigener Messungen

SuchfunkƟ on (z.B. Stress, Schlaf, Sport, GenussmiƩ el, Schnarchen etc.)

VerlaufsdokumentaƟ onen

prakƟ sche Tipps zu Gesundheitsbildung

WissenschaŌ lich begleitete Evaluierung zu für Benutzer interessanten Themen wie 
Strategien zur GewichtsredukƟ on, (Neben)Wirkung besƟ mmter Medikamente etc. 

Chats mit ExpertInnen und Interessierten

Grundlagen zu HRV und Chronomedizin

DAS Forum zur DemokraƟ sierung von Gesundheit
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