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Gesundheit messen

Fiihrungskrdifte sehen sich zu-
nehmend gesundheitlichen
Belastungen ausgesetzt. Das
Interesse an den nachhalti-
gen Faktoren, die ein Dasein
in Gesundheit und Leistungs-
[éhigkeit ermaglichen, steigt
entsprechend. Welche Faktoren
entscheiden iiber eine innere
Gesundheit, die den diufSeren
Anforderungen des Berufslebens
standhdilt und Ressourcen und
Gesundheitspotentiale fordert,

anstatt sie zu verbrauchen?

Gesundheit
iIst messbar

Den Status erkennen,

die Potenziale aufzeigen

In wissenschaftlichen und populdrwissenschaft-
liche Studien und Ratgebern erscheinen beinahe
téglich neue Definitionen von Gesundheit und
Gesundheitsverhalten. Das ist nicht erstaunlich -
in Sachen Gesundheit ist jeder Mensch sein ei-
gener Experte. Das Wissen um physische und
psychische Gesundheit wichst zwar in der Ge-
sellschaft, hat aber die entscheidende Frage bis-
her nicht beantwortet: Wie kann man den eige-
nen Gesundheitsstatus fundiert messen? Das ist
notwendig, um lebensstilmedizinische MafSnah-
men und eine ausgleichende Lebensweise so
miteinander zu verbinden, dass beispielsweise
Erschopfungs- und Burnout-Tendenzen auch

langfristig vermieden werden konnen.

DIE ,,FUHRUNGSVERANTWORT-
LICHEN" IM BIOLOGISCHEN
SYSTEM

Es lohnt, einen Blick auf die ,Fithrungsverant-
wortlichen” in einem biologischen System zu
lenken. Der menschliche Organismus wird im
Wesentlichen von drei komplexen Systemen ge-

lenkt und am Leben gehalten.

Das Zentrale Nervensystem (ZNS) steuert
unser absichtliches Handeln durch Wahrneh-
mung und Bewegung unter Kontrolle unserer

assoziativen Hirnanteile und Regelkreise. Ge-



hirn und Riickenmark bilden dabei die mafsgeb-
lichen Strukturen. Wir fithlen und bewegen uns

und handeln entsprechend unseren Absichten.

Das Autonome Nervensystem (ANS) wird im
Wesentlichen durch die Strukturen des Sympa-
thikus und Parasympathikus dargestellt, die als
Nervenbahnen parallel zur Wirbelséule laufen
und teilweise im Riickenmark liegen. Sie verbin-
den das Gehirn mit den inneren Organen und
dem Magen-Darm-Trakt. Das ANS regelt alle in-
neren, nicht willkiirlich beeinflussbaren Teilsys-
teme wie Blutdruck, Organtitigkeit, Herz-Kreis-
System, Atmung, Schlaf, Regenerations- und
Regulationsverhalten wie auch hormonelle
Rhythmen und alle Stoffwechselaktivitaten. Ent-
scheidend ist hierfiir das komplexe Zusammen-
spiel von Sympathikus und Parasympathikus
durch Aktivierung und Erholung fiir eine Ge-
sundheit im Gleichgewicht.

Die Psyche des Menschen hat vor allem be-
wertende und motivierende Funktionen. Sie
prégt unsere inneren Einstellungen. Mit ihr han-
deln und entscheiden wir im Umgang mit uns
selbst und mit anderen Menschen. Emotionale
und soziale Kompetenzen erweisen sich dabei
als sehr hilfreich.

HERZRATENVARIABILITAT - EIN
ZUKUNFTSWEISENDES PHANOMEN
Die naheliegende Frage fiir das interdisziplindre
Forschungsteam von Arzten, Wissenschaftlern
und Leistungstrainern von Autonom Health®
war nun, wie das ANS die vielféltigen und unge-
heuer komplexen Anforderungen eines leben-
digen Organismus regeln kann. Die Antwort
wurde in einer variablen und individuell unter-
schiedlichen Herzschlagfolge gefunden, auch
Herzratenvariabilitat (HRV) genannt.

Hinter der HRV verbirgt sich ein Phdnomen, das

schon 200 Jahre n. Chr. bekannt war. Namlich,
dass ein starrer Pulsschlag auf ein rasches Le-
bensende hinweist. 1963 publizierten Hon und
Lee, dass die Variabilitdt der Herzschlagfolge
vor der Geburt klare Aussagen iiber den Ge-
sundheitszustand des Neugeborenen erlaubt.
Das ,Phinomen HRV“ war wissenschaftlich

etabliert.

Weitere Forschungen mit verbesserter Hard-
und Software weisen seit den 1990er Jahren
nach, dass das Herz, je zeitlich variabler es
schldgt, desto besser die Anforderungen des Au-
tonomen Nervensystem erfiillen kann. Anders
gesagt: Das ANS sammelt die von Herzschlag zu
Herzschlag notwendigen Anforderungen aus
dem Korper und initiiert in der Folge das Herz,

minimal langsamer oder schneller zu schlagen.

Als HRV bezeichnet man heute die Fihigkeit des
Herzens, den zeitlichen Abstand von einem
Herzschlag zum néchsten flexibel zu dndern.
Unsere Herzschldge reagieren damit unmittel-
bar auf alles, was wir gerade fithlen, denken, tun
und erleben, was uns von innen und von aufien
beeinflusst. Je variabler sich das Herz dabei be-
schleunigen und entschleunigen kann, umso

gesiinder und biologisch jiinger sind wir.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien und Ver6f-
fentlichungen weisen nach, dass eine qualitativ
hochwertige HRV-Messung als wesentlicher In-
dikator zur Fritherkennung von gesundheitli-
chen Problemen angesehen werden kann. Stan-
dardisierte Messverfahren und wissenschaftlich
definierte Grundlagen gewahrleisten Eindeutig-
keit und Vergleichbarkeit der erhobenen Daten
einer Person. 2014 erschien dazu eine neue Leit-
linie der Deutschen Gesellschatft fiir Arbeits- und
Umweltmedizin und der Gesellschaft fiir Arbeits-
wissenschaft, in der HRV-Messungen in Klinik

und Praxis ausdriicklich befiirwortet werden.
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langjéhriger Ausbildung in kérperorientierten
Verfahren arbeitet er seit 1987 in Klinik und
Praxis als Feldenkrais-Therapeut und -Trainer
sowie zertifizierter Lebensfeuer® Professional.
Seine Tatigkeiten als Gesundheits-Coach und
Therapeut sind gepragt durch die Schwerpunk-
te Gesundheitsdiagnostik und Bewegungsler-

nen.

Haymann hélt Vortrage und gibt Seminare und
Fortbildungen im In- und Ausland. Seine Praxis
fir aktive Gesundheit wurde 2014 in Osnab-

riick eréffnet.

» www.humanbasic.de




12 > GESUNDHEIT

Winfried Haymann

< Friihjahr 2015 >

FORSYSTEMS

Gesundheit messen

LEBENSFEUER

)

PULSKURVE

{Bpe]

DIE 24-STUNDEN-HRV-MESSUNG

Erst Messungen iiber einen Zeitraum von 24
Stunden oder ldnger zeigen die Arbeitsweise des
Autonomen Nervensystems individuell auf und
erlauben lebensstilmedizinische Empfehlun-
gen. Dank neuer Messrecorder sind Messungen
mit geringem Aufwand moglich geworden -
ohne dass Alltagsaktivitdten eingeschrénkt wer-
den. Das leichte Geritist unter der Kleidung und
auch nachts kaum zu spiiren. Sogar Leistungs-

sport kann man damit betreiben.

Nach Abnahme des Gerétes werden die Messda-
ten mit einer hochspezialisierten Software be-
rechnet und als bildhafte Darstellung visuali-
siert. In der 24-Stunden-HRV-Messung wird
jeder einzelne Herzschlag gemessen und aufge-
zeichnet, wodurch die rund 100.000 Daten als
Fakten objektiv und valide sind. Messungen die-
ser Qualitdt bieten den derzeit h6chsten Stan-

dard in der Diagnostik der Herzratenvariabilitét.

DAS LEBENSFEUER

Die 24-Stunden-HRV-Messung von Autonom
Health® hat sich in unserer Arbeit seit Jahren als
sensibles Instrumentarium von héchster Quali-
tit erwiesen. In der Lebensfeuer’ genannten
grafischen Darstellung wird die variable Herz-
schlagfolge als Ausdruck der Aktivitdt des
Autonomen Nervensystem eindrucksvoll als
feuerdhnliche Abbildung dargestellt. Ein dich-
tes, in der Basis starkes und hochflammendes
Lebensfeuer” ist ein Hinweis auf Gesundheit. Je
intensiver die Farben und je hoher die Flam-
men, umso vitaler, gesiinder und biologisch jiin-

ger ist der Mensch.

Esist aus unser Sicht empfehlenswert, eine HRV-
Messung dieser Qualitét als Teil eines Coaching-
Gespriaches durchzufithren. Nach einem aus-
fithrlichen Eingangsgesprach zwischen Coach
und Klient wird der Messrecorder mit zwei Elek-

troden auf dem Brustkorb so befestigt, dass kei-
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» Das Ergebnis einer 24-Stunden-HRV-Messung mit einem ausgeprégten Lebensfeuer
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ne Einschridnkungen in der Beweglichkeit ent-
stehen kénnen. Der Recorder wird nach wenigen
Minuten quasi ,vergessen“ Bis auf Duschzeiten
bleibt der Recorder am Kdrper und zeichnet die
Variabilitdt der Herzschldge auf. Bewusst kon-
nen die zeitlichen Abstinde nicht beeinflusst
werden. Auch fiir sportlichen Aktivititen oder
beim Schlafen wird der Recorder nicht abge-

nommen.

Nach 24-stiindiger Messzeit wird der Recorder
an den Coach zuriickgegeben, die Messergeb-
nisse durch die Software des Herstellers berech-
net. Nur dem Coach sind die personlichen Da-
ten der Klienten bekannt und unterliegen

strengem Datenschutz.

Nach Auswertung und Beurteilung durch den
Coach werden die Messergebnisse aufbereitet
und als Lebensfeuer’-Bild mit den Klienten in ei-
nem abschliefenden Gesprich erortert. Grund-
lage des Gesprdaches und der nachfolgenden
Empfehlungen ist ein Aktivitdtsprotokoll, was
die Klienten fiir die 24-Stunden-Messung anfer-
tigen. Im Coaching werden die Messergebnisse
mit den Erfahrungen und Notizen der Klienten

wéhrend der Messung verglichen.

In der Praxis und fiir eine umfassende Beglei-
tung von Fiihrungskréften haben sich Folgemes-
sungen bewihrt, die im Abstand von ein bis drei
Monaten mit einem erheblichen geringeren
Zeitaufwand stattfinden. In den Folgemessun-
gen wird erkennbar, ob die Empfehlungen des
Coaches im Hinblick auf korperliche Aktivitdten,
Lebensstil, Schlaf- und Regenerationsverhalten
bis hin zu Erndhrungsgewohnheiten und zeitli-

cher Selbstorganisation bereits Wirkung zeigen.
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NUTZEN FUR FUHRUNGSKRAFTE
Gesundheit als komplexes System ist wie Bil-
dung, Natur und Wetter nicht machbar. Gesun-
dung und Bewahren von Substanz und Reserven
dagegen sehr wohl. Da Gesundheit wie alle kom-
plexen Systeme sich fortwdhrend und selbst-
stdndig neu organisiert, konnen wir nur Rah-
menbedingungen schaffen, innerhalb derer sich
Gesundheit entwickeln und stabilisieren kann.

Eine HRV-Messung kann erstmals eindeutig zei-
gen, welchen Gesundheitsstatus wir zum Zeit-
punkt der Messung haben und welche Gesund-
heitspotentiale wir keinesfalls vernachldssigen
sollten. Letzteres ist von Bedeutung fiir zukiinfti-
ges Verhalten und unterscheidet sich in dieser
Hinsicht von rein medizinisch-diagnostischen
Vorgehensweisen wie Organanamnesen oder

bildgebenden Verfahren.

Starken und Reserven, die Qualitdt von Atmung
und Schlaf und die Potentiale fiir Regulation und
Regeneration lassen sich ebenso erkennen wie
ungiinstige Entwicklungen und die Auswirkun-
gen von Kopfschmerzen, Miidigkeit, Erschop-

fung oder fehlender Konzentration.
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Uberaktivierung und Dauerstress gehen hiufig
mit fehlenden Ruhezeiten und fehlendem
Bewusstsein fiir den eigenen Gesundheitsstatus
einher. Eine objektive und valide HRV-Messung
auf der Basis von individuellen Fakten tiberzeugt
auch Menschen, die eine unbedingt notwendige
Veranderungsbereitschaft mangels Kenntnis ge-
nauer Fakten bisher nicht herstellen konnten.

Langfristig personliche Erschopfung mit wach-
senden Burnout-Risiken zu vermeiden und
gleichzeitig noch vorhandene Gesundheit-
potentiale aufzuzeigen, gehdrt zu den Kern-
kompetenzen einer HRV-Messung. Mit einem
erfahrenen und an Gesundung orientierten
(salutogenetischen) Gesundheits-Coach lassen
sich gemeinsam neue Wege finden, die eigene
Gesundheit zu stdrken, zu leben und nachhaltig

zu bewahren.

GESUNDHEIT ALS WERTVOLLSTE
RESSOURCE

HRV-Messungen als Teil eines intensiven Ge-
sundheits-Coachings konnen innere Landkarte
und Wegweiser zugleich sein. Gesundheit als
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personlicher und gesellschaftlicher Wert ist
ohne emotionales und mentales Wohlbefinden
nicht vorstellbar. Erst im Zusammenspiel von
dufSeren und inneren Funktionen im Organis-

mus kann sich Gesundung entwickeln.

Die Herzratenvariabilitdt als Spiegel der allge-
meinen Anpassungsfihigkeit eines Organismus
ist mit einer HRV-Messung objektiv und indivi-
duell messbar. Die HRV ist somit ein Maf fiir Ge-
sundheit. Die gemessenen objektiven Daten
konnen entscheidend helfen, Lebensstil und

Gesundheitsverhalten neu auszurichten.

Fiihrungskrdfte mit hoher Verantwortung fiir
Mitarbeiter, Unternehmen und Gesellschaft tref-
fen tdglich Entscheidungen und miissen dabei
selbst flexibel, konzentriert und belastbar blei-
ben. Es ist das gestorte Gleichgewicht von Aktivi-
tdt und Ruhephasen, Actio und Reactio, das im
beruflichen Alltag von Fiihrungsverantwortli-
chen Substanz und Reserven verbraucht.

Mit einer HRV-Messung bietet sich erstmals eine
fundierte Moglichkeit, die eigene Gesundheit als
wertvollste Ressource zu messen und neu zu be-
werten. In der Verbindung mit einem lebensstil-
medizinisch und salutogenetisch erfahrenen
Coach lassen sich gezielt nachhaltige und fiir die
Verbesserung der Gesundheit notwendige Ver-
dnderungen der personlichen Lebensweise
gestalten. Folgemessungen iiber personlich sig-
nifikante Zeitrdume und eigene positive Erfah-
rungen mit einem erfolgreichen personlichen
Gesundungprozess motivieren und {iberzeugen
auch Menschen, die im Berufsleben eher fakten-

orientiert entscheiden miissen.

Eine HRV-Messung, und das ist moglicherweise
ihr grofites Plus, bietet beides: einen Status Quo
und Aussagen, wie es weitergehen muss, damit

vorhandene Potentiale erkannt, gefordert und

.
in

entwickelt werden kénnen.
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» Das Ergebnis einer 24-Stunden-HRV-Messung der Diagnose Burnout



