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Autonom Health Community:
Neue Art der Reihung

Im letzten Newsletter haben wir von der
Erweiterung der Professional- und
Partner-Liste in der Autonom Health
Community mit dem Datum der letzten
durchgefihrten Messung berichtet.

Es gibt nun eine weitere markante
Anderung: Die Reihung der HRV-Partner
ist nicht mehr alphabetisch, sondern
orientiert sich nach der letzten
durchgefihrten Messung! Nun sind
diejenigen ganz oben, die eine aktuelle
Messung ins Portal eingespielt haben.

Dadurch wird die hdchst ungerechte
Alphabet-Struktur behoben. Bislang galt:
Namen, die mit A oder B beginnen,
wurden zuerst gesehen, wogegen die W-
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bis Z-Namen immer ganz unten platziert
wurden...

Das ist nun vorbei.

Der Uberaus wertvolle Zusatznutzen:
Man wird sofort gesehen und ein an
einem Coaching interessierter Klient
erkennt an der Reihung, welcher HRV-
Experte up-to-date ist.
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Unsere Internet-
Gesundheitsplattform steht allen
Gesundheitsinteressierten als
Anlaufstelle zur Verfligung. Egal, ob es
um Coachings und Fragen zur

eigenen HRV-Messung geht, um das
Posten interessanter
Beispielmessungen, um das Auffinden
kompetenter Ansprechpartner fir das
Durchfiihren von HRV-Messungen - z.B.
zur weiteren Diagnostik oder zur
passenden Therapie: Hier werden
tagtaglich viele Bedurfnisse erfullt!

Immer haufiger werden daher HRV-
Experten gesucht, die die User auf ihrem
Weg zu besserer Gesundheit mit deren
Fachwissen begleiten.

Euer Auftritt in der Community ist gerade
deshalb besonders wichtig.

Unser Appell: Haltet eure Profildaten
aktuell. Gestaltet eure Prasentation
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interessant und ansprechend! Nutzt die
Community! Ihr kédnnt alle davon
profitieren!

Solltet ihr dabei Unterstltzung
winschen, steht euch

unter
community@autonomhealth.com gerne
zur Seite.

Portal Hints: Additionals

Acdtianal Embhrang & Enargis
m Addion Sewaguny & Sport

Addsiional Roradachket & Karrers

Beim Hochladen einer Messung in das
Analyseportal kénnen die Daten auf zwei
unterschiedliche Maglichkeiten analysiert
werden:

a) Die My Autonom Health Analysen
des Die Darstellung
der Messergebnisse in diesem Account
erfolgen moglichst einfach, lGbersichtlich
und laienverstandlich.

b) Complete Analysen des

Erweiterte
Expertensoftware flir HRV-Professionals
mit HRVvital + HRVmed + HRVsport +
GesundheitsResiimee, um sich optimal
auf ein Coaching vorbereiten und alle
maoglichen Fragen des Klienten
beantworten zu kénnen.

Als zusatzliches Angebot kénnen zu jeder
Messung Zusatzpakete in Form von
mehrseitigen individuellen Empfehlungen
und detaillierte Informationen zu den
drei wesentlichen Lebensbereichen
gebucht werden:

Der/Die Gemessene erfahrt, was er/sie
fur Gesundheit, Erndhrung und
kodrperliche Leistung tun kann, welcher
Persdnlichkeitstyp er/sie ist und welche
beruflichen Talente ihn/sie aufgrund der
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physiologischen Konstitution
auszeichnen.

Wichtiger Hinweis: Um Additionals
buchen zu kénnen, ist eine Complete-
Analyse erforderlich!

- O Bewegung & Spon sind im Sinne eies guckichen & gesunden Lebensstls umerzich-
ar, Wer mectil bleii, szin . hat en
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hmgun-u_-ﬂ' Sport 27.02.2011 11:13
reduzierter Allgemainzustand ‘geb. 12,07,1956
Allgemein
Basi: i Gehen an frischer Lufp und Basis-Kraliraining (manuels

‘Batangung) bilden die Grundiage for karperliche Fitness. Dem kannen Sie Ihre Leistungsfahigheit
optirmal aufrechierhalten. Mutzen Sie jece Maglichie, Strecken 2u Fub 2urbek 2u legen, und
patrachten Sie Tatigkeiten wis bepw. das Tragen von Enkautstaschen als Balagariait, INrem Koper
Gubas fun zu kinnen.

Schon das Beachtan der dral “W™ kann i g zum Thema Bawegung & Sport
wErAndem.

1. Womit - Bereits das Hochheben: der Beme am Burestunl ader das Verschrinken und
Anspannen der e hinter der Lerne hilft, den sig Krper besser Dies
karm rach Stundan gesstiger Arbeit zu erstaunicher Lust aut mehr Bewegung fohren
Wundem Sie sich alsa nicht. wenn Sie nach emam anstrengendan Tag mit sn wenig

. richt wie gawotnt Lust aul gar Nichts. sondern aul mehr Bewegung
\rerspu'en Es bestangt sich damit das Prinzip, dass es einfacher ks, vom Gehen Ins Laufen
als vom Lisgen ins Gehan zu komman.

2. Wie oft - Ihr Korper ist wis &in Bankionto mint besonders honar Yerzinsung. Mur font
Liegesiidze oder Kriebeugen tglich Bhren nach nur werigen Wachen 2u sichibaren und
messberam Muskelzuwachs.

Gewohrinelten, die Sia 1aglich pflegen wis belzpislswales aut dan AUtUG 20 verzichten odar
den Wag zum Auto um ainen zogigen Gang um dan Hauserblock zu enwaltarn, gitt rem
Systern das Signal, WWn zu dOren wollr &2 in erster Linie pradestinien st 2u kamplen oder
2u flchtan®. Ez sehnt aich etandig cangch, ain korpariiches Ventll zum Ausglesch von gaistig-
emicticnales Anspannung u linden,

3. Wozu - Ziel ist recht, dem Herzinfarkt oder dem Schiaganfall daven zu laufen oder gegen
OperfiGesige Plunde arcukimplen. Ziel it es viemeahr, der eigenen Gesundheit enigegen 2u

gehenl

Wil pecler - auch noch 50 Kurzen AkivtaE = vermitteln Sie rem Autonomen Nerensysiem, dass
LAlles in Oronung =1°. E3 schiledt - da es nicht midenken kann - &us jeder anhalendan nich
korperkchan Aktvierung, dass Sie unter Druck stehen. Dieser Druck ist an sich pasitiv, e natiricher
Akdtivator, den dag seaamnswem durch Kwrodur Fluchi” aufisesn will

Gaben Sie hrem 2u sein! Bereits kurzes Dehnen oder
Obarstrecken der Gelerice, moloq Ineeim Gehirn, dass Sie HerFrau der Lage sind

Die Grundlage fir | Kormarkshe Belatigung ist ein Mi an Kraft, Ausdaves und
‘Geachickichicait.

Emahrung & Energie 27.02.201111:13 ‘(
reduzierter Allgemelnzustand geb. 12.07.1956 AuseNa S i
Aligemein
Disses Addtional Belert Informationan 2 und chzal, Aserriuf,
Trinkwassar und Nahrurg lstarm L die Ioden unhn ey gy i Energle

wird durch Vaerzahr und i

Walche Nahrungamittel 10r Sie tasanders gut verwertbar sind, kann aul Basie physilogaches
Paramatar Innar HRV-Messung ermittalt wardan, Labensmistalgruppen {0 Ihron aktundan Bedarf
{klivierung, Aegeneration, Balance) werden nach Priorital saleklien und kategorisiert,

Wie gut unsar Onganismus ven Erndhming prafiieran kann, verhal sich Shalich zu Schiaf,
kirpedichmm Training oder Regenarasicn: dis Aegalmaligheit macht es aus.

Gemdd sktuslier emahrungswiseanachatiichar Studien sind dral Mahlzeiten'Tag empfehisnswart:
Frihstick zw. 07:00-08:00 Uhr, Mittagessan (am besten warme und trisch zubereitese Mahtzsit) 7w,
12:00-14:00 Uhr, Aberdessan (Keinere warma bahlzeit) zw, 1700-19:0 Unr.

Bieginnen Sin jece Mahizeit mit einem Bissan Eiweil§ (Flaisch, Fisch, Topfon, Hittenkise odar
aindach inar Nuss), Dias varinden einen unndtigan Ansting lhres Insuinspiegels wd somgt for sinen
ausgeglichenan Stoffwecheel. D Balance zwischen Zufuhr urd Verbrauch wird egtirmssrt.

Grundstziich smafiahlt sich auch die der sechs i n "W um chie
owischan Belastung und Regansration aufrecht zu erhaltan:

1. WELCHE Labarsmitted: frisch, wotogisch, am Ha thrar Aaite

2. WIE: schonend und mit Liebe zubereiet

3. WER isst mit: getreu dem Witkprinzip der Resonanz ist @5 auch wesantlich mis wem man am
Tisch szt

4. WO ob m Job, Zu Hause, unterwege auf dar Strafle oder in der U-8ahn, im Urbaub (.. } as st
nichit agal

5. WIE VIEL davon; soviel, dass Sie jede Mahlnail chne WalegelGhl baendan

6. WOZU sasan Sie: Spitzanaporiler oder manusl akiive Menechen sofen anders sssen als
Renab , Kirdar Snnlich wia alts Menschan,

Als Makrondhratothe bezelchne: man Energle llsfemde Letenaminel. Disse warden untenallt in:
* Eiweil (Fisch und Meeresiiichie, Fleisch und Eier, Hilsenirichte)

* Kohlenhydrate (Gatraica und wis Brot, Gedack und Nudaln)

+ Fette (e, Micss, Samen)

Gemiee, Cbsl und Milchpradukts enthallan untemschiedlich hobe Angsile der genannten
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Allgemein

Dz Additions! 20 Parsbalichkelt & Karmara lefer Informationen 20 persdniichen Starken und
Karriompatenzen und gibt Aufschiuss, wie sowohl pevate B2 such barufliche Limseldar sinrvol
gastanst warden konnen.

Dias Gesplr ior die waiterzuy und mehr G afreaneit
sowehl im Altag und in neden Harwﬂmacr.ngen 2u erzisken, macht unser Leben einfacher und
althentischer.

Parsonichkeitsbestimmungen aus den unterschiadichen Mustem der Herzralenvarkabiat barshen
auf ger Anglyse der physisiogischen Gesetzmabigkeiten mehrerer lausend 24n-Messungen. ihie
Srarken, Chancen und Optimierungspotenziass konnen anhand musterhaher Konstellationsn in thear
HRV-Massung armittell wardsn. Emplehlungen 2u thram inneran Wachstumspotenzial runden disses
ZusEzpenel ab,

Ihr Ergebnis

Sle zeichnen sich durch de I'a'ugkell aus. sich sedbet, Mensc.'sen Dinge una

Situaticnee 2u knnen. Ihre wider illition eraubt a5 hrsn, durch
bewussies Handeln 2u greitbaren und sichtbaren Ergefonlm1 2u kommen Hersuslorderungen
werden in Angriff genommen und zu einer erfoigreichen Losung pefin. Awch Fisiko wird dabed in
Hautf ganommen.

(Die Kambination aus Selstrebigkent und Umsetzungskah pradestnier Sie fir Funrungsautgaben bel
denen das Errek:hen von Vargaben im Vordergrund steht, FUr Sie ist das Ziel entschaidend, dar Weg
darthin und die Befindichkelt Ihrer Weggetahmen sind dem Zweck unfergeordnat

Diiie il Basis threr g Dispasilion i K e sind.

= Durchselzungslatagkeil
= Physische Belastbarkail
= Umsstzungsstarie

» Leistungsharstschall

= Fisikobengitachatt

= Varhandlungsstarke

Bagierend auf Ihrer HRY-Measung sind foigende Mative in Ihrem Leben besondens bedeltsam:

» Enhrg
+ Unabhangigkeit

Autonom Health Academy:
HRV-Training Module 1

AUF ENGLISCH
[~ ===

We offer you HRV competence!

Was genau ist die HRV? Wie kann ich
sie nutzen? Vor allem: Wie kann ich
Messungen durchfiihren, selbst
verstehen und anderen erldutern?

Alles das lernst Du schnell und effektiv
in der Autonom Health Academy.
Sie bietet alles zum Thema HRV: vom
Basic Training bis zur Prifung zum
"Certified HRV-Professional".

In 10 kurzweiligen und leicht
verstehbaren Videos bietet dir das
, das HRV Basic Training
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"All about HRV", das Grundwissen
zur Methode und erklart schon erste
eindrickliche Beispielbilder. Zeit- und
ortsunabhangig auf einer speziellen
Lernplattform abrufbar.

Attention: The HRV-Online-Training is
offered exclusively in English!

What is health

. What is HRV
From ECG to HRV

“I. Difference between pulse and heartrate
Derivation of the pulse curve

O. The LifeFire

Basic pattern

©. Sleep

. Physical activity

Selected measurements

Weitere Information:
https://www.autonomhealth.com/autonom-
health-academy-online/

Wo kann ich das HRV-Online-
Training buchen?
https://shop.autonomhealth.com/produkt-
kategorie/aus-und-weiterbildung/
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Medicine meets Golf

MEDICINE MEET§.G
1. und 12. Juni 2021

Golf als Spiegel des Lebens

Golfspielen gilt bei vielen immer
noch als elitarer Altherren-Sport.
Falsch gedacht! Warum eigentlich
jeder mal dariiber nachgriibeln
sollte, in diese Sportart
einzusteigen und was die HRV
damit zu tun haben kénnte.

Walking, bicken, putten, schwingen:
Golf bietet alles, was man fir das
Fithalten des Koérpers braucht inkl.
frische Luft fir die Kraftigung der
Lunge und dem Immunsystem. Und
wie findet man am schnellsten heraus,

https://archive.newsletter2go.com/?n2g=3ldrgmt3-ygaasg39-11h5
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ob sich der Kérper beim Golfen
wohlfihlt? Klar! Durch die HRV.

Marc Hohmann ist Golf-Physiotrainer
der Deutschen Golf-Nationalmannschaft
der Herren und groBer Fan der Autonom
Health HRV. Bei der Organisation des
Kongresses ,,Medicine meets Golf" in
Minchen-UnterschleiBheim am 11. Juni
2021 hatte er sich einen besonderen
Programmpunkt Uberlegt. Er lud den
gefragten Redner und HRV-Experten Dr.
med. Alfred Lohninger ein, den CEO
von Autonom Health. Dieser bot ein
ungewohnliches Referat.

Sport-Metapher sind bei vielen
Berufsgruppen beliebt - angefangen bei
Politikern bis hin zu Fihrungskraften. Da
lag es nahe, dass Lohninger flur diese
Golf gepragte Veranstaltung die
Metapher Golf als Spiegel des Lebens in
den Vordergrund rlickte. Denn: Im Golf
wie im Leben sollte und kann man immer
weiter an seiner Perfektionierung
arbeiten. Die Kernaussage seines
Vortrags mit dem Titel "Die
Herzratenvariabilitat (HRV) -
Schliisseltechnologie im
Gesundheitsmonitoring" knlipfte
nahtlos daran an. Sie lautete: Es ist
enorm einfach geworden, die eigene
Gesundheit und Leistung sowie die von
Patienten und Sportlern dank der HRV zu
verbessern. Mit solchen Aussagen
verbliffte Lohninger seine ZuhérerInnen
geradezu.

Kein Wunder, dass es anschlieBend zu
einer intensiven und angeregten
Diskussion kam, die sogar beim
Abendessen weiterging. Dabei schwirrten
Fragen durch den Raum wie: Das ware
doch auch fir Mannschaften, vor allem
Ballsportarten, ein Riesending, etwa fur
die Planung, wer auflauft oder gar zur
Pravention von Verletzungen.

Daruber hinaus pragten Fachvortrage
aus der Sportmedizin und Rehabilitation
die Veranstaltung erganzt durch
interdisziplinaren Austausch zwischen
Medizinern, Therapeuten und
Sportwissenschaftlern sowie einer
Vielzahl verschiedener Fachleute aus
dem Bereich der medizinischen
Versorgung.
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Fotos: Quelle/Copyright: Julius Zorn GmbH

~Langsam werde ich

depressiv..."

Wesentliche Grundbediirfnisse des
Menschen sind Autonomie,
Orientierung und Kontrolle. Fiir ihn
als soziales Wesen sind Bindungen
und Beziehungen wichtig. Ihre
Einschrankungen geben Menschen
das Gefiihl, machtlos zu sein. Die
Verletzung unserer
Grundbediirfnisse bzw. des
Gefiihls des Kontrollverlustes
erzeugen Stress und Anspannung.
Friiher oder spater trifft es alle,
ArbeitnehmerInnen ebenso wie
Personen in ihrem privaten
Umfeld. Wie kann man sich in
diesen Zeiten ent-stressen und
ent-spannen?
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Nicole TRADEL
Foto: footprints Fotografie Petra Nestelbacher

Die Lage scheint manchmal ausweglos
und nach Monaten der Einschrankungen,
gepaart mit den neuen
Herausforderungen im Alltag und
Berufsleben, stehen wir teils an der
gleichen Stelle wie vor einem Jahr. Der
Wunsch nach der ,,alten Normalitat"
weicht langsam der Erkenntnis, dass es
vielleicht nie wieder so sein wird.

Wir splren es seit Monaten am eigenen
Leib, was zurzeit alles nicht geht:

o Eingeschrankte Alltagsgestaltung
(z.B. Arbeit, Schule, Einkaufen, Reisen)
o Angst vor Krankheit, Jobverlust
oder finanziellen Problemen

o Fehlende physische Kontakte

o Unklarheit Uber die Zukunft

Viele Menschen fluhlen sich machtlos,
weil wir alle mit einer noch nie da
gewesenen Situation und ihren
Herausforderungen in allen
Lebensbereichen konfrontiert sind. Es
gibt keine Referenz flir den goldenen
Losungsweg aus dieser Krise.
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Abb.1: Quelle: Adobe Stock

Von Lockdown zu Lockdown:
Perspektivenwechsel

Wir alle sind deshalb gefordert, selbst
Gestalter und Vorreiter zu sein und somit
unsere Zukunft aktiv zu gestalten. Wie
wir aus Erfahrung wissen, kann man jede
Situation unterschiedlich betrachten. Das
passiert ja allein schon, wenn man
Zeugen eines Autounfalls hort. Jeder
Zeuge beschreibt den gleichen
Tatbestand anders.

Wie ware es also, sich in dieser
scheinbar aussichtslosen Situation zu
fragen:

e Was ist in dieser neuen Situation
vielleicht stattdessen moglich bzw.

e welche neuen Méglichkeiten
ergeben sich jetzt?

Der offene Blick auf das, was man jetzt

tun kann, ist ein Weg, sich die Kontrolle
zurickzuholen. Das wiederum kann eine
auBerst positive Wirkung auf die Psyche
haben.

Wahrnehmung von Veranderung ist
erwiesenermaBen immer abhangig von
der eingenommenen Perspektive. Diese
kann ,sehen“: Chance oder Bedrohung.
Sie ist sogar abhangig von der
individuellen Pragung und Erfahrung. Bei
groBen Veranderungen durchlauft der
Mensch eine typische Kurve. Diese lasst
sich in vier Phasen aufteilen:

1. Schock,

2. Ablehnung, gefolgt von

3. Trauer, um dann erst in

4. Akzeptanz und Anpassung
iiberzugehen

Bei diesem 4-Phasen-Prozess gibt es
keine Abkirzung, nur unterschiedliche
Geschwindigkeiten, ihn zu durchlaufen.
Menschen, die in Veranderungen eher die
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Chancen sehen, also weniger mit
Schock, Ablehnung und Trauer kampfen,
kdnnen sich viel leichter mit einer vdllig
neuen Situation arrangieren. Sie
bewahren sich Uber den ganzen Prozess
das Gefuhl von Kontrolle und Autonomie
und entwickeln weitaus schneller neue
Handlungsmaéglichkeiten.

Fo Iy

ok o X et i PR i

Abb.2: Quelle: Adébe S.tock

HRV-Messung nutzen zur
Perspektivenanderung

~Langsam werde ich depressiv...", das ist
der Satz, den ich derzeit in
Beratungsgesprachen am meisten hoére.
Im Beratungskontext in Unternehmen
erlebe ich zurzeit zwei Dimensionen der
Betroffenheit: Zum einen die persdnliche
der einzelnen Mitarbeiter zum anderen
die als Team oder Gruppe.

Wie unterstiitze ich in solchen
Momenten?

Seit ich HRV-Professional geworden bin,
also seit 4 Jahren, nutze ich die HRV-
Messung als wirkungsvolles Instrument
fir die Teammitglieder in allen
Hierarchieebenen. Damit kann ich, fir
sie in eindrucksvoller Weise, Stressoren
aufdecken und individuelle Ressourcen
und Energiequellen aufzeigen. Die
Verbindung mit der
Persdnlichkeitsanalyse ermoglicht
auBerdem ein besseres Verstandnis der
Teamkollegen und der daraus
entstehenden Dynamiken.

Im Anschluss erarbeite ich gemeinsam
mit den FUhrungskraften Strategien und
ein Bindel an MaBnahmen, um den
Teamzusammenhalt zu erhalten und zu
starken. Dabei hat sich herausgestellt,
dass man damit gleichzeitig einem
Burnout vorbeugen kann.

Zweifler werden nun einwerfen, dass
man so etwas sicher nicht, wie heute
eigentlich dringend notwendig,
digitalisiert, also online durchfiihren
kann. Doch! Auch im virtuellen Setup
sind Workshops mit systemischen
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Leitbildprozessen nicht nur méglich,
sondern auch hochst effektiv.
Selbstverstandlich missen da erst
einmal einige innere Hurden tUberwunden
werden, die es bei der konventionellen
Beratung nicht gibt. Aber machbar ist
alles. Gerade in diesen Krisenzeiten
sagen mir viele meiner Klienten nach der
HRV-Messung und der Analyse ihrer
sichtbaren, nachvollziehbaren,
individuellen Ergebnisse: ,Endlich kann
ich klarsehen, was mich kaputtmacht
und gegensteuern!™ Ich gehe aber noch
weiter. Nach meiner Erfahrung ist es
gerade in Krisenzeiten essenziell, Teams
zusammenzuschweiBen sowie im Team
und mit Teams eine tragfahige Vision und
Mission zu entwickeln. Daraus lasst sich
auf flr jeden nachvollziehbare Weise
Identitat, Werte und Kultur ableiten. Den
Zusammenhalt und das Unternehmens-
oder Abteilungsziel fest vor Augen kann
enorm motivieren, auch und gerade,
wenn man im Home Office arbeiten
muss. Die gleiche Erfahrung habe ich
Ubrigens auch mit Klienten im privaten
Bereich als Teil der

Burnout-Pravention gemacht. Eine
gemeinsam erarbeitete Vision kann viel
Kraft geben.
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Abb.3: strahlendes Lebensfeuer
Forderung an das
Gesundheitssystem

Diejenigen, die schon zu viel Schaden
genommen haben und da nicht mehr
allein herausfinden, benétigen dabei
fachliche Hilfe. Und genau die muss
unser Gesundheitssystem ausreichend
anbieten. Das ist leider seit Jahrzehnten
nicht geschehen. Jetzt ist der allerletzte
Zeitpunkt damit zu beginnen, denn die
vernachlassigten Jungen von heute sind
die gehandicapten Eltern von morgen.
Sie werden ihre Handicaps unweigerlich
an die nachste Generation weitergeben.
Sie kdnnen aber auch die resilienten,

https://archive.newsletter2go.com/?n2g=3ldrgmt3-ygaasg39-11h5
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krisenerprobten Erwachsenen werden,
die fahig und mit Freude an der
Kooperation gemeinsam mit den Alteren
die nachste Mammutaufgabe der
Klimakrise meistern kénnen. Und die
brauchen wir dringend, sonst war die
Corona-Krise nur ein dezenter
Vorgeschmack auf die finale Katastrophe.

Schaffen wir als Menschheit nun den
Ubergang vom Zeitalter der Konkurrenz
zum Zeitalter der Kooperation, sichern
wir unser Uberleben.

Mehr noch: Damit ermdglichen wir eine
vollig neue Lebensqualitat. Moge dieser
Ubergang gelingen!

Psychologische Beraterin und
Unternehmensberaterin

Als Expertin fir Stressmanagement und
Burnout Pravention sowie als HRV
Professional begleitet sie mit ihrem
Unternehmen ,Stressburner®
Einzelklienten, aber auch FUhrungskrafte
und Firmen in der betrieblichen
Gesundheitsforderung. Ihren Fokus legt
sie dabei auf die Starkung der
Erholungsfaktoren und Visionen.
Geboren und aufgewachsen ist sie in
Berlin. Spater erfolgte ein Umzug nach
Minchen, wo sie ihre Ausbildung zur OP-
Schwester absolvierte. Sie lebte funf
Jahre mit ihrer Familie in Singapur, bis
sie im Jahr 2008 nach Villach zog.

www.stressburner.at
office@stressburner.at

HRV in der Wissenschaft:
Stressmarker fiir psychische
Zustande und Biotypen von

Depression und Angst: Ein
Uberblick und eine
anschauliche Analyse

Auch in diesem Newsletter wollen wir
passend zum Themenschwerpunkt eine
Studie im Rahmen der Serie "HRV in
der Wissenschaft" vorstellen.

Dieses Mal geht es um die Frage, ob
chronischer Stress Ausloser flr
Angstzustéande und Depressionen sein
kann.

https://archive.newsletter2go.com/?n2g=3ldrgmt3-ygaasg39-11h5
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Mental States and Biotypes of
Depression and Anxiety: A
Scoping Review and Preliminary
Illustrative Analysis

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/24705470211000338

CHRONIC
Revew STRESS

Chrock S
Stress Markers for Mental States and L3
Biotypes of Depression and Anxiety: :‘""'g‘?:mm
A Scoping Review and Preliminary ;?;Eg»mw‘.

Hlustrative Analysis

Megan Chesnut', Sahar Harati', Pablo Paredes'?, Yasser Khan® @,
Amir Foudeh®, Jayoung Kim®, Zhenan Bao®, and
Leanne M. Williams' @

Abstract

Drepression and amsety disrupt daily function and their effects can be long-lasting and devastating, yet there are no

mblnlml W indicaters that can be used to predict onser disgnose, or target treatnents. In this review, we
jon and aniety as mak respories to repetitive stress. We provide an everview of the role of

ehronic stress in dapmﬂcn and ardety and & review of current knowledge on objective stress indicators of depression and
anxiery. Ve focused on cortissl, heart rate variability and skin condwetance that bhave been well studied in depression and
anxiety and implicated in clinical emotional staves. A wrgeted PubMed search was undertaken prioritizing meta-analyses that
have finked depression and amxiety to cortiol, heart rate variabilicy and skin conductance, Consiszent findings include
reduced heart rate variablity across depression and arodety, reduced tonic and phise skin conductanes in depression,
and elevated eortisol at different times of diy and serods the day in depredsion. We then peovide a brief everview of neural
elrewit disruptions that ehasaetesize particular types of depression and anxiety, W also nelude an illustrative analysis using
predicive models to determing how sress mamen (nn[riuuu o specific subgroups of symptoms and how neural clrtulu
add meaningfully to chis prediction. For this, we in da based mult-class classif miatde] with plysic

markers of heart rave variabilicy as predictors and four symptom subtypes. inchuding normative mood, as arget nriwlea We
schisward 40 sceurnev on the validanion see. Wi thon added tha naursl elreuit maasuens inte aur aradicrar sor s idantife

Stressmarker fiir psychische
Zustdnde und Biotypen von
Depression und Angst: Ein Uberblick
und eine anschauliche Analyse

Depressionen und Angstzustande
verhindern oft ein normales Leben, ihre
Auswirkungen kdénnen langanhaltend und
verheerend sein. Umso wichtiger sind
etablierte physiologische Indikatoren fir
Screening, Diagnose und
Therapieevaluierung. In dieser Review
geht es um chronischen Stress als
Ausldser von Depressionen und
Angstzustéanden und um die objektiven
Stressindikatoren Cortisol,
Herzfrequenzvariabilitat und
Hautleitfahigkeit, die bei Depressionen
und Angstzustanden eingehend
untersucht wurden.

Die Studie stellt ein baumbasiertes
Mehrklassen-Klassifikationsmodell mit
physiologischen Markern der
Herzratenvariabilitat als Pradiktoren und
vier Symptom-Subtypen, einschlieBlich
der normativen Stimmung, als
Zielvariablen vor.

LF/HF [ |
LF ]
RvssD BN D

mem  Normative mood
HF I

B Subtype 1
SDNN [ I/ - Subtype 2
PNNSO R Subtype 3

000 005 010 015 020 025 030 035
Average impact on model output magnitude

Abb.1: Der Einfluss physiologischer Marker auf die drei
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Symptom-Subtypen
(1 = generalisierte Angst, 2 = Depression, 3 =
Depression mit generalisierter Angst)
und den normativen Stimmungs-Subtyp.
Die x-Achse reprasentiert den mittleren Absolutwert der
SHAP-Werte fiir jedes Merkmal
(SHapley Additive exPlanations als Begriff aus dem
Machine Learning kann
als ,ansehnliche zusatzliche Erklarung komplexer
Inhalte™ verstanden werden).
Die Gesamtléange des Farbbalkens in jeder Zeile gibt die
relative Bedeutung
der der jeweiligen Merkmale zu jedem Untertyp an.

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/24705470211000338

Conclusio: In Metaanalysen besteht
allgemeiner Konsens dariber, dass eine
reduzierte HF bei Angstzustanden und
ein verschobenes LF/HF-Verhaltnis
sowohl bei Depressionen als auch bei
Angstzustanden vorliegen. Ein
spannender Weg fir die zukUlinftige
Forschung auf diesem Gebiet besteht
daher darin, einige der Ansatze zu
Ubernehmen, die bei der Entwicklung
einer Prazisionsmedizin flr die
Psychiatrie verwendet werden; zum
Beispiel, um einzelne Symptome zu
analysieren und zu bewerten, ob
spezifischere Symptomsubtypen und -
dimensionen durch spezifischere Profile
einer maladaptiven Reaktion auf Stress
gekennzeichnet sind. Die Aufklarung der
detaillierten Zusammenhange zwischen
physiologischen Stressmarkern,
Funktionsstérungen des neuronalen
Schaltkreises und den daraus
resultierenden Symptomen wirde unser
Verstandnis der pathophysiologischen
Pfade, die Depressionen und
Angstzustanden zugrunde liegen,
verbessern und uns ermdglichen, diese
Zustande friher zu erkennen,
einschlieBlich Risikozustanden vor der
Erkrankung und Entwicklung einer
offensichtlichen klinischen Stérung.

Ubersetzung der Texte aus dem Englischen ins
Deutsche durch Autonom Health.

Quelle:
Chesnut, M., Harati, S., Paredes, P., Yasser
Khan, Y., Foudeh,

A., Kim, J., Bao, Z., Williams, L. (2021).
Stress Markers for Mental States and Biotypes
of Depression and Anxiety: A Scoping Review

and Preliminary Illustrative Analysis.
Chronic Stress (5): 1-17.
http://dx.doi.org/10.1177/24705470211000338
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Werde unser Fan auf Facebook

Auf diesem Weg informieren wir Sie Uber
Neuigkeiten und wichtige Informationen
rund um die HRV.

Sollten Sie keine Zusendung unseres
Newsletters wiinschen oder den
Newsletter aus Versehen mehrfach
erhalten, ersuchen wir Sie um Nachricht
an office@autonomhealth.com bzw.
nutzen Sie den Link in der FuBzeile.

Das Weiterleiten dieses Newsletters an
Interessierte ist ausdricklich erwiinscht!
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