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Besuchen Sie hier die Webversion.

Autonom Health
HRV-News

Autonom Health Community:
Neue Art der Reihung

Die letzte Messung zählt  
 
Im letzten Newsletter haben wir von der
Erweiterung der Professional- und
Partner-Liste in der Autonom Health
Community mit dem Datum der letzten
durchgeführten Messung berichtet. 
Es gibt nun eine weitere markante
Änderung: Die Reihung der HRV-Partner
ist nicht mehr alphabetisch, sondern
orientiert sich nach der letzten
durchgeführten Messung! Nun sind
diejenigen ganz oben, die eine aktuelle
Messung ins Portal eingespielt haben. 
 
Dadurch wird die höchst ungerechte
Alphabet-Struktur behoben. Bislang galt:
Namen, die mit A oder B beginnen,
wurden zuerst gesehen, wogegen die W-

https://amxe.net/3ldrgmt3-ygaasg39-qtz9oztv-rs5
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bis Z-Namen immer ganz unten platziert
wurden... 
Das ist nun vorbei. 
Der überaus wertvolle Zusatznutzen:
Man wird sofort gesehen und ein an
einem Coaching interessierter Klient
erkennt an der Reihung, welcher HRV-
Experte up-to-date ist.

Profildaten aktuell halten 
 
Unsere Internet-
Gesundheitsplattform steht allen
Gesundheitsinteressierten als
Anlaufstelle zur Verfügung. Egal, ob es
um Coachings und Fragen zur
eigenen HRV-Messung geht, um das
Posten interessanter
Beispielmessungen, um das Auffinden
kompetenter Ansprechpartner für das
Durchführen von HRV-Messungen - z.B.
zur weiteren Diagnostik oder zur
passenden Therapie: Hier werden
tagtäglich viele Bedürfnisse erfüllt! 
 
Immer häufiger 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 Präsentation
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interessant und ansprechend! Nutzt die
Community! Ihr könnt alle davon
profitieren! 
 
Solltet ihr dabei Unterstützung
wünschen, steht euch Mag. Patricia-
Maria BÖHM unter
community@autonomhealth.com gerne
zur Seite.

Portal Hints: Additionals

Spezialinformationen als
Zusatzpakete 
 
Beim Hochladen einer Messung in das
Analyseportal können die Daten auf zwei
unterschiedliche Möglichkeiten analysiert
werden: 
 
a) Die My Autonom Health Analysen
des Privataccounts: Die Darstellung
der Messergebnisse in diesem Account
erfolgen möglichst einfach, übersichtlich
und laienverständlich. 
 
b) Complete Analysen des
Partneraccounts: Erweiterte
Expertensoftware für HRV-Professionals
mit HRVvital + HRVmed + HRVsport +
GesundheitsResümee, um sich optimal
auf ein Coaching vorbereiten und alle
möglichen Fragen des Klienten
beantworten zu können. 
 
Als zusätzliches Angebot können zu jeder
Messung Zusatzpakete in Form von
mehrseitigen individuellen Empfehlungen
und detaillierte Informationen zu den
drei wesentlichen Lebensbereichen
gebucht werden:

Ernährung & Energie
Bewegung & Sport
Persönlichkeit & Karriere

Der/Die Gemessene erfährt, was er/sie
für Gesundheit, Ernährung und
körperliche Leistung tun kann, welcher
Persönlichkeitstyp er/sie ist und welche
beruflichen Talente ihn/sie aufgrund der

mailto:community@autonomhealth.com
https://amxe.net/3ldrgmt3-ygaasg39-5u9zot5u-cpr
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physiologischen Konstitution
auszeichnen. 
 
Wichtiger Hinweis: Um Additionals
buchen zu können, ist eine Complete-
Analyse erforderlich!
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Autonom Health Academy:
HRV-Training Module 1

Autonom Health Academy 
 
We offer you HRV competence! 
 
Was genau ist die HRV? Wie kann ich
sie nutzen? Vor allem: Wie kann ich
Messungen durchführen, selbst
verstehen und anderen erläutern? 
 
Alles das lernst Du schnell und effektiv
in der Autonom Health Academy.
Sie bietet alles zum Thema HRV: vom
Basic Training bis zur Prüfung zum
"Certified HRV-Professional".
 
In 10 kurzweiligen und leicht
verstehbaren Videos bietet dir das
Modul 1, das HRV Basic Training
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"All about HRV", das Grundwissen
zur Methode und erklärt schon erste
eindrückliche Beispielbilder. Zeit- und
ortsunabhängig auf einer speziellen
Lernplattform abrufbar. 
 
Attention: The HRV-Online-Training is
offered exclusively in English!

 
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/

https://amxe.net/3ldrgmt3-ygaasg39-94o2tefq-qih
https://amxe.net/3ldrgmt3-ygaasg39-bzi9agur-j14
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Medicine meets Golf

Golf als Spiegel des Lebens 
 
Golfspielen gilt bei vielen immer
noch als elitärer Altherren-Sport.
Falsch gedacht! Warum eigentlich
jeder mal darüber nachgrübeln
sollte, in diese Sportart
einzusteigen und was die HRV
damit zu tun haben könnte. 
 
Walking, bücken, putten, schwingen:
Golf bietet alles, was man für das
Fithalten des Körpers braucht inkl.
frische Luft für die Kräftigung der
Lunge und dem Immunsystem. Und
wie findet man am schnellsten heraus,
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ob sich der Körper beim Golfen
wohlfühlt? Klar! Durch die HRV.

Marc Hohmann ist Golf-Physiotrainer
der Deutschen Golf-Nationalmannschaft
der Herren und großer Fan der Autonom
Health HRV. Bei der Organisation des
Kongresses „Medicine meets Golf“ in
München-Unterschleißheim am 11. Juni
2021 hatte er sich einen besonderen
Programmpunkt überlegt. Er lud den
gefragten Redner und HRV-Experten Dr.
med. Alfred Lohninger ein, den CEO
von Autonom Health. Dieser bot ein
ungewöhnliches Referat. 
 
Sport-Metapher sind bei vielen
Berufsgruppen beliebt - angefangen bei
Politikern bis hin zu Führungskräften. Da
lag es nahe, dass Lohninger für diese
Golf geprägte Veranstaltung die
Metapher Golf als Spiegel des Lebens in
den Vordergrund rückte. Denn: Im Golf
wie im Leben sollte und kann man immer
weiter an seiner Perfektionierung
arbeiten. Die Kernaussage seines
Vortrags mit dem Titel "Die
Herzratenvariabilität (HRV) –
Schlüsseltechnologie im
Gesundheitsmonitoring" knüpfte
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
verblüffte Lohninger seine ZuhörerInnen
geradezu. 
Kein Wunder, dass es anschließend zu
einer intensiven und angeregten
Diskussion kam, die sogar beim
Abendessen weiterging. Dabei schwirrten
Fragen durch den Raum wie: Das wäre
doch auch für Mannschaften, vor allem
Ballsportarten, ein Riesending, etwa für
die Planung, wer aufläuft oder gar zur
Prävention von Verletzungen. 
 
Darüber hinaus prägten Fachvorträge
aus der Sportmedizin und Rehabilitation
die Veranstaltung ergänzt durch
interdisziplinären 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 Grundbedürfnisse des
Menschen sind Autonomie,
Orientierung und Kontrolle. Für ihn
als soziales Wesen sind Bindungen
und Beziehungen wichtig. Ihre
Einschränkungen geben Menschen
das Gefühl, machtlos zu sein. Die
Verletzung unserer
Grundbedürfnisse bzw. des
Gefühls des Kontrollverlustes
erzeugen Stress und Anspannung.
Früher oder später 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 Einschränkungen,
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 Normalität“
weicht langsam der Erkenntnis, dass es
vielleicht nie wieder so sein wird. 
 
Wir spüren es seit Monaten am eigenen
Leib, was zurzeit alles nicht geht: 
 
•       Eingeschränkte Alltagsgestaltung
(z.B. Arbeit, Schule, Einkaufen, Reisen) 
•       Angst vor Krankheit, Jobverlust
oder finanziellen Problemen 
•       Fehlende physische Kontakte 
•       Unklarheit über die Zukunft 
 
Viele Menschen fühlen sich machtlos,
weil wir alle mit einer noch nie da
gewesenen Situation und ihren
Herausforderungen in allen
Lebensbereichen konfrontiert sind. Es
gibt keine Referenz für den goldenen
Lösungsweg 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 hört. Jeder
Zeuge beschreibt den gleichen
Tatbestand anders. 
 
Wie wäre es also, sich in dieser
scheinbar aussichtslosen Situation zu
fragen:

Was ist in dieser neuen Situation
vielleicht stattdessen möglich bzw.
welche neuen Möglichkeiten
ergeben sich jetzt?  

Der offene Blick auf das, was man jetzt
tun kann, ist ein Weg, sich die Kontrolle
zurückzuholen. Das wiederum kann eine
äußerst positive Wirkung auf die Psyche
haben. 
 
Wahrnehmung von Veränderung ist
erwiesenermaßen immer abhängig von
der eingenommenen Perspektive. Diese
kann „sehen“: Chance oder Bedrohung. 
Sie ist sogar abhängig von der
individuellen Prägung und Erfahrung. Bei
großen Veränderungen durchläuft der
Mensch eine typische Kurve. Diese lässt
sich in vier Phasen aufteilen:  
 
1.     Schock, 
2.     Ablehnung, gefolgt von 
3.     Trauer, um dann erst in 
4.     Akzeptanz und Anpassung
überzugehen 
 
Bei diesem 4-Phasen-Prozess gibt es
keine Abkürzung, nur unterschiedliche
Geschwindigkeiten, ihn zu durchlaufen. 
Menschen, die in Veränderungen eher die
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Chancen sehen, also weniger mit
Schock, Ablehnung und Trauer kämpfen,
können sich viel leichter mit einer völlig
neuen Situation arrangieren. Sie
bewahren sich über den ganzen Prozess
das Gefühl von Kontrolle und Autonomie
und entwickeln weitaus schneller neue
Handlungsmöglichkeiten.

Abb.2: Quelle: Adobe Stock

HRV-Messung nutzen zur
Perspektivenänderung  
„Langsam werde ich depressiv…“, das ist
der Satz, den ich derzeit in
Beratungsgesprächen am meisten höre.
Im Beratungskontext in Unternehmen
erlebe ich zurzeit zwei Dimensionen der
Betroffenheit: Zum einen die persönliche
der einzelnen Mitarbeiter zum anderen
die als Team oder Gruppe. 
 
Wie unterstütze ich in solchen
Momenten? 
Seit ich HRV-Professional geworden bin,
also seit 4 Jahren, nutze ich die HRV-
Messung als wirkungsvolles Instrument
für die Teammitglieder in allen
Hierarchieebenen. Damit kann ich, für
sie in eindrucksvoller Weise, Stressoren
aufdecken und individuelle Ressourcen
und Energiequellen aufzeigen. Die
Verbindung mit der
Persönlichkeitsanalyse ermöglicht
außerdem ein besseres Verständnis der
Teamkollegen und der daraus
entstehenden Dynamiken. 
Im Anschluss erarbeite ich gemeinsam
mit den Führungskräften Strategien und
ein Bündel an Maßnahmen, um den
Teamzusammenhalt zu erhalten und zu
stärken. 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 durchführen
kann. Doch! Auch im virtuellen Setup
sind Workshops mit systemischen
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Leitbildprozessen nicht nur möglich,
sondern auch höchst effektiv.
Selbstverständlich müssen da erst
einmal einige innere Hürden überwunden
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
zusammenzuschweißen sowie im Team
und mit Teams eine tragfähige Vision und
Mission zu entwickeln. Daraus lässt sich
auf für jeden nachvollziehbare Weise
Identität, 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
übrigens auch mit Klienten im privaten
Bereich als Teil der 
Burnout-Prävention gemacht. Eine
gemeinsam erarbeitete Vision kann viel
Kraft geben.

Abb.3: strahlendes Lebensfeuer

Forderung an das
Gesundheitssystem 
Diejenigen, die schon zu viel Schaden
genommen haben und da nicht mehr
allein herausfinden, benötigen 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
vernachlässigten Jungen von heute sind
die gehandicapten Eltern von morgen.
Sie werden ihre Handicaps unweigerlich
an die nächste Generation weitergeben.
Sie können aber auch die resilienten,
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krisenerprobten Erwachsenen werden,
die fähig und mit Freude an der
Kooperation gemeinsam mit den Älteren
die nächste Mammutaufgabe der
Klimakrise meistern können. Und die
brauchen wir dringend, sonst war die
Corona-Krise nur ein dezenter
Vorgeschmack auf die finale Katastrophe. 
  
Schaffen wir als Menschheit nun den
Übergang vom Zeitalter der Konkurrenz
zum Zeitalter der Kooperation, sichern
wir unser Überleben. 
Mehr noch: Damit ermöglichen wir eine
völlig neue Lebensqualität. Möge dieser
Übergang gelingen! 
 
Nicole Tradel 
Psychologische Beraterin und
Unternehmensberaterin 
Als Expertin für Stressmanagement und
Burnout Prävention sowie als HRV
Professional begleitet sie mit ihrem
Unternehmen „Stressburner“
Einzelklienten, aber auch Führungskräfte
und Firmen in der betrieblichen
Gesundheitsförderung. Ihren Fokus legt
sie dabei auf die Stärkung der
Erholungsfaktoren und Visionen. 
Geboren und aufgewachsen ist sie in
Berlin. Später erfolgte ein Umzug nach
München, wo sie ihre Ausbildung zur OP-
Schwester absolvierte. Sie lebte fünf
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 für psychische
Zustände und Biotypen von
Depression und Angst: Ein
Überblick 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 Auslöser für
Angstzustände und Depressionen sein
kann.
 
Stanford University School of
Medicine: Stress Markers for

https://amxe.net/3ldrgmt3-ygaasg39-go7c6qp3-5l1
mailto:office@stressburner.at
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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

Stressmarker für psychische
Zustände und Biotypen von
Depression und Angst: Ein Überblick
und eine anschauliche Analyse 
 
Depressionen und Angstzustände
verhindern oft ein normales Leben, ihre
Auswirkungen können langanhaltend und
verheerend sein. Umso wichtiger sind
etablierte physiologische Indikatoren für
Screening, Diagnose und
Therapieevaluierung. In dieser Review
geht es um chronischen Stress als
Auslöser von Depressionen und
Angstzuständen und um die objektiven
Stressindikatoren Cortisol,
Herzfrequenzvariabilität und
Hautleitfähigkeit, die bei Depressionen
und Angstzuständen eingehend
untersucht wurden. 
Die Studie stellt ein baumbasiertes
Mehrklassen-Klassifikationsmodell mit
physiologischen Markern der
Herzratenvariabilität als Prädiktoren und
vier Symptom-Subtypen, einschließlich
der normativen Stimmung, als
Zielvariablen vor.

Abb.1: Der Einfluss physiologischer Marker auf die drei

https://amxe.net/3ldrgmt3-ygaasg39-ku5yg4ea-11a9
https://amxe.net/3ldrgmt3-ygaasg39-l7z568c6-5v8
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Symptom-Subtypen 
(1 = generalisierte Angst, 2 = Depression, 3 =

Depression mit generalisierter Angst) 
und den normativen Stimmungs-Subtyp. 

Die x-Achse repräsentiert den mittleren Absolutwert der
SHAP-Werte für jedes Merkmal 

(SHapley Additive exPlanations als Begriff aus dem
Machine Learning kann 

als „ansehnliche zusätzliche Erklärung komplexer
Inhalte“ verstanden werden). 

Die Gesamtlänge 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 darüber, dass eine
reduzierte HF bei Angstzuständen und
ein verschobenes LF/HF-Verhältnis
sowohl bei Depressionen als auch bei
Angstzuständen vorliegen. Ein
spannender Weg für die zukünftige
Forschung auf diesem Gebiet besteht
daher darin, einige der Ansätze zu
übernehmen, die bei der Entwicklung
einer Präzisionsmedizin für 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 Aufklärung der
detaillierten Zusammenhänge zwischen
physiologischen Stressmarkern,
Funktionsstörungen des neuronalen
Schaltkreises und den daraus
resultierenden Symptomen würde unser
Verständnis der pathophysiologischen
Pfade, die Depressionen und
Angstzuständen zugrunde liegen,
verbessern und uns ermöglichen, diese
Zustände früher zu erkennen,
einschließlich Risikozuständen vor der
Erkrankung und Entwicklung einer
offensichtlichen klinischen Störung. 
 
Übersetzung 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

https://amxe.net/3ldrgmt3-ygaasg39-qtzux4v7-zfy
https://amxe.net/3ldrgmt3-ygaasg39-t0xbwv2f-12vb
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Tipp! Werde unser Fan auf Facebook
👋 

Auf diesem Weg informieren wir Sie über
Neuigkeiten und wichtige Informationen

rund um die HRV.    
Sollten Sie keine Zusendung unseres

Newsletters wünschen oder den
Newsletter aus Versehen mehrfach

erhalten, ersuchen wir Sie um Nachricht
an office@autonomhealth.com bzw.

nutzen Sie den Link in der Fußzeile. 

Das Weiterleiten dieses Newsletters an
Interessierte ist ausdrücklich erwünscht!

Autonom Health GesundheitsbildungsGmbH 
Babenbergergasse 24-26   l   3400
Klosterneuburg   l   Österreich 

Newsletter abbestellen
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