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Herzratenvariabilität
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Dr. med. Alfred Lohninger
Chronomediziner
Facharzt für Frauenheilkunde
Allgemeinmediziner
Arzt für Tradi  onelle Chinesische Medizin
Gründer, wissenscha  licher und ärztlicher Leiter 
der Autonom Health GesundheitsbildungsGmbH

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 Universitätsfrau-
enklinik Wien wurde die Herzratenvariabilität jedes 
Ungeborenen über mehrere Stunden überwacht. 
Das von Hon und Lee 30 Jahre zuvor beschriebene 
Phänomen bes  mmte das gesamte geburtshilfl iche 
Handeln und tut es bis heute - weltweit.

50 Jahre nach Entdeckung der Herzratenvariabilität als 
dem Tool zur Diagnos  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 Au  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 Pa  entengruppen auf, Zivilisa  onskrank-
heiten wie Burnout, Depressionen betreff en 
immer mehr Menschen. 

Eine logische Konsequenz ist der verstärkte Ein-
satz lebenss  lmedizinischer Maßnahmen, wo-
bei sich diese nicht mehr allein auf Präven  on 
beschränken dürfen. Einen neuar  gen Zugang 
Gesundheitsmanagement auf Basis diagnos-
 zierter Ressourcen zu betreiben, bietet die 

Methode der vegeta  ven Funk  onsdiagnos  k 
durch Messungen der Herzratenvariabilität.

Gene  sche Prädisposi  on (Kons  tu  on), soziale 
Umfelder und allem voran der persönliche 
Lebenss  l sind zu 85% ausschlaggebend wie

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

Einen neuar  gen Weg zu mehr Gesundheit bietet 
die Methode der vegeta  ven Funk  onsdiagnos  k 
auf Basis der Herzratenvariabilität. 
Autonom Health® entwickelte mit  mit seiner 
So  ware  einen ressourcenorien  erten Zugang 
zu Gesundheit. Aussagekrä  ige medizinische 
Informa  onen, samt Erklärungen und Empfeh-
lungen, 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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1 Lozano R, Naghavi M et al. Global 
and regional mortality from 235 
causes of death for 20 age groups 
in 1990 and 2010: a systema  c 
analysis for the Global  Burden of 
Disease Study 2010. Lancet 2012; 
380: 095–128.

Listen to your 
HEART 
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Gesundheitspräven  on über posi  ve 
Emo  onen

Autonom Health® hat ein zuverlässiges und 
hochsensi  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 fortgeschri  enen 
und schwer therapierbaren Stadium. Aber auch 
Gesundheit ist messbar und damit erzielbar, 
denn das Vegeta  vum als die zentrale Steue-
rungseinheit 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-So  ware. Diese 
Diagnosemethode erfüllt höchste Ansprüche 
an Sensi  vität und Reliabilität.  

Ebenso lässt sich mit der Autonom 
Health® Technologie hervorragend die
Wirkung jeglicher therapeu  scher Interven  on 
messen und belegen. Somit wird sowohl die 
Frü herkennung von Zivilisa  onskrankheiten wie 
Burnout oder Depressionen gewährleistet, als 
auch der Anspruch auf Ganzheitlichkeit erfüllt. 
Eine 24h-Messung gewährleistet einen dynami-
schen Einblick in die funk  onelle Alltagsphysio-
logie eines Menschen. Die Anpassungsfähigkeit 
an Stressoren (Resilienz) und die Fähigkeit zur 
Reizverarbeitung (Regenera  on) kann abgelesen 
werden. Mit Kurzzeit-HRV-Messungen ist dies 
nicht möglich.

Die punktuelle medizinische Betrachtungsweise 
wird so durch eine dynamische ersetzt und er-
laubt das Schließen der Lücke zwischen 
Befund und Symptom.

Das Herz als Messinstrument - by Autonom Health®
Wissenscha  liche Diagnos  k- und Coachingmethode auf Basis 
der Herzratenvariabilität (HRV)
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Leicht erfassbar werden im Lebensfeuer® 
Spektrogramm ra  onale Determinanten abge-
bildet und erlauben verbindliche Aussagen zu:

.  Leistungspotenzial (Reserven, Ressourcen,   
    Belastbarkeit)
.  Regula  onsfähigkeit (Reizverarbeitung,          
   Stressmanagement)
.  Regenera  onsfähigkeit
.  Schlafqualität
.  funk  onellem biologischen Alter 

Die hochspezialisierte So  ware erstellt per 
Mausklick einfach zu verstehende HRV-Analysen, 
die durch ein Schulnotensystem und Ampelfarben 
(grün/orange/rot) eine gemeinsame Kommuni-
ka  ons- und Verständnisebene zwischen Arzt 
und Pa  entIn herstellen.

In jeder HRV-Analyse  -  auch mit Messergeb-
nissen ohne medizinischem Behandlungsbedarf 
-  werden neben den jeweiligen Schwächen 
und Risiken die individuellen Stärken und Chan-
cen deutlich. Die HRV Methode von Autonom 
Health® bietet die Möglichkeit zu einem um-
fassenden bio-psycho-sozio-emo  onalen Feed-

back. Gemessen wird mit einem mobilen Mini-
Rekorder und zwei Klebeelektroden über einen 
Zeitraum von 24 Stunden. Die Daten werden 
verschlüsselt in wenigen Sekunden, über ei-
nen USB-Anschluss ins Autonom Health® 
Analyseportal hochgeladen. 

Schmerzlos, komplikationslos, nicht invasiv, 
bedienungsfreundlich und alltagstauglich, egal 
ob in der Arbeit oder beim Sport.

Autonom Health® hat aus Analysen von mehr 
als 25.000 Langzeit-HRV-Messungen die leis-
tungsstärkste und benutzerfreundlichste HRV-
So  ware entwickelt. Angepasste So  ware-
Angebote (HRVvital, HRVsport, HRVmed, 
HRVscience, HRVscan) erlauben maßgeschnei-
derte Lösungen für die Einsatzgebiete Alltag, 
Sport, Medizin oder Forschung.

Individuelle Zusatzpakete zu Ernährung & 
Energie, Bewegung & Sport, Persönlichkeit & 
Karriere (basierend auf der aktuellen Messung) 
können - wie auch das Kernstück „Gesundheits-
resümee“ -  vom Benutzer jederzeit als Zusatz-
feature angefordert werden.
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HRVvital liefert einen umfassenden Einblick: dynamische Betrachtungsweisen ersetzen punktuelle, 
die Lücke zwischen Befund und Symptom wird geschlossen. Vegeta  ve Funk  onsdiagnos  k auf 
Basis der Herzratenvariabilität eröff net einen ressourcenorien  erten Zugang zu Präven  on, 
Gesundheitsförderung und Lebenss  lmedizin. 

Was erhalten Sie mit einer 24h Messung?

umfassende Sofort-Analyse, detaillierte Grafiken und aufschlussreiche 
Statistiken

Lebensfeuer® Grafik und Pulskurve

alle Daten im Vergleich zur Altersgruppe mit grafischer Normverteilung

alle HRV-Daten im Vergleich zur Altersgruppe

umfassende Analyse jeder Aktivität mit click&see

weiterführende Erklärungen und allgemeine Empfehlungen

Empfehlungen zu Mikronährstoffen

interne Links zu mehr als 75 Querverweisen im HRV-Glossar

Ergebnis-Datenblatt (PDF)

Mehr Informa  onen fi nden Sie auf www.autonomhealth.com.
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Handling & Zusatzoptionen:

einfache Eingabe von Profilen, Aktivitäten, Selbsteinschätzungen mit 
der Aktivitäten-App

unkompliziertes Einspielen aller Daten im Autonom Health® Analyseportal 
(PnP, Upload in wenigen Sekunden)

Daten-Auswertung verschiedenster Messgeräte (MegaEMG, Firstbeat, 
Garmin, Suunto, Polar, ...)

Einsicht der Analysedaten im Autonom Health® Analyseportal

Messungen posten, kommentieren und diskutieren in der 
Autonom Health® Community 

weiterführende Informationen auf Basis Ihrer Messung zu Ernährung & Energie, 
Bewegung & Sport, Persönlichkeit & Karriere

zusammenfassende Information zu allen Details Ihrer Messung mit dem 
360° GesundheitsResümee

Was zeigt die Herzratenvariabilität?
„Die HRV stellt nach Meinung der modernen 
Kardiologie nicht nur den wichtigsten
Prognoseparameter für Herzgesundheit dar, 
sie gestattet darüber hinaus eine Aussage über
die allgemeine Regulationsfähigkeit und 
Gesundheit des Gesamtorganismus.“
(Zitat aus dem Ärztemagazin 37/2004)
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Wie leistungsfähig wir uns tagsüber fühlen, hängt stark davon ab, wie wir geschlafen haben. Ein ausreichend langer, 
 efer und entspannter Schlaf sorgt dafür, dass alle körperlichen und kogni  ven Prozesse im Laufe eines Tages normal 

und störungsfrei ablaufen können. Schlaf ist aber nicht nur für das Zentrale Nervensystem (ZNS) von immenser Bedeu-
tung. Während wir schlafen, laufen essen  elle, zelluläre Reparaturvorgänge ab, die u.a. für die Herzgesundheit wich  g 
sind.  Auch für Körperwachstum ist Schlaf unerlässlich, - so schlafen Säuglinge täglich bis zu 16 Stunden. 

Eine gesunde Schlafarchitektur ist charakterisiert durch die Aneinanderreihung von Schlafphasen unterschiedlicher 
Schlaftiefe. Auf Leicht- und Tiefschlafphasen, die auch als „Langsamer Wellen-Schlaf“ bezeichnet werden und im 
Elektroenzephalogramm  als langsame Wellen imponieren (auch SWS - „Slow Wave Sleep“), folgen Traumschlaf-
phasen, die auch als REM-Schlafphasen bezeichnet werden (REM – „Rapid Eye Movement“). Eine Tiefschlafphase, 
gefolgt von einer Traumschlafphase wird als Basic-Rest-Ac  vity-Cycle (BRAC) bezeichnet. Im Idealfall besteht ein 
Nachtschlaf aus 5 BRAC.

Schlaf und Regenera  on

Zahlreiche gesundheitliche Probleme sind einem 
Mangel an Schlafdauer und Schlafqualität zuzu-
schreiben. Häufi g verbringen wir zwar sieben, 
acht Stunden im Be  , schlafen davon aber nur 
fünf bis sechs. Dass sich dies körperlich und psy-
chisch nega  v auswirkt, ist nachvollziehbar. 

Verbindliche Aussagen zu allgemeiner Vitalität, 
Leistungspotenzial oder Regenera  onsfähigkeit 
erfordern eine Berücksich  gung von Schlafqua-
lität. Mit Langzeit-HRV-Messungen ist dies auf 
einfache Weise und im eigenen Be   möglich. 
Bei Kurzzeitmessungen fehlt die Erhebung dieses 
wesentlichen Gesundheitsparameters.
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HRVvital richtet sich an alle Gesundheitsinteressierte - im Privatleben, Beruf oder Sport - balancierte Lifestyles, op  -
miertes Leistungs- und Regenera  onspotenzial, klar ersichtlich für jedermann! Die Messergebnisse werden einfach 
und verständlich erklärt und sind durch Schulnoten- und Ampelsysteme für Sie leicht nachvollziehbar. Die feuerähn-
liche Darstellung macht es Ihnen einfach, Stärken und Schwächen, Chancen und Risiken zu erkennen, das Gefühl für 
den eigenen „24h Spielfi lm“ stellt sich rasch ein.

Die HRVvital Analyseso  ware gibt Auskun   über wesentliche biologische Fragen: wie gesund bin ich, s  mmt das Ver-
hältnis zwischen Leistung und Regenera  on (unterfordere/überfordere ich mich oder befi nde ich mich in Balance), bin 
ich körperlich vital, wie steht es um meine Konzentra  onsfähigkeit, wie erholsam und entspannend schlafe ich, wie 
kann ich mich verbessern. 

Ein Bild sagt mehr als 1.000 Worte - ganz besonders Ihr persönliches Lebensfeuer® Bild

HRV-Analysen eröff nen zahlreiche Möglichkeiten in der Iden  fi zierung von Schlafstörungen und bei 
der Wahl und der Beurteilung sinnvoller Therapien. Ausreichender, entspannter und erholsamer Schlaf 
ist unentbehrlich für Gesundheit und allgemeines Wohlbefi nden. Ein gutes Leistungspotenzial geht 
Hand in Hand mit guter Regenera  onsfähigkeit. 
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Sie sehen im oberen Bild ein Beispiel für ausgezeichnete 
Schlafqualität (Schulnote 1). Die mi  lere Herzrate liegt bei 53 
BpM, Atmung und Herzschlag befi nden sich im Gleichklang 
(RSA), und auch die Traum- und Tiefschlafphasen sind deut-
lich erkennbar (BRAC).

Beispiel „guter Schlaf“

allgemeiner Vitalität (Allgemeinzustand)
Schlafqualität
Leistungspotenzial
Regulationsfähigkeit (u.a. Stresstoleranz)
Regenerationsfähigkeit
Burnout Risiko
körperlicher Belastbarkeit
mentaler Beanspruchbarkeit
funktionellem biologischen Alter 

Die HRV-Analyse by Autonom Health®

Auf Basis eines Langzeit-EKGs und einer ausgeklü-
gelten So  ware lassen sich wesentliche Gesund-
heitsdeterminanten erheben und analysieren. 

Sie erhalten verbindliche Aussagen zu:



Messen der Schlafqualität

Im Analysesystem werden in der Kategorie „Schlaf“ 
die Schlafdauer, die Entspannung und die Erholung 
während des Schlafs mit Schulnoten von 1-5 be-
urteilt. Ausgeprägte RSA und BRAC Zyklus sind die 
Kriterien für gute Schlafqualität: 

12

Sie sehen im oberen Bild ein Beispiel für bedenkliche 
Schlafqualität, der Erholungsfaktor wird mit Schulnote 5 
beurteilt. Die mittlere HR im Schlaf liegt bei 67 BpM. At-
mung und Herzschlag befinden sich nicht im Gleichklang 
(RSA) und auch die Traum- und Tiefschlafphasen sind nicht 
mehr erkennbar (BRAC).

Beispiel „schlechter Schlaf“

Respiratorische Sinusarrhythmie (RSA)
Gleichklang von Atmung und Herzschlag.

BRAC
Basic Rest and Ac  vity Cycle
Basaler Ruhe-Ak  vitätszyklus
Leistungs- und Erholungsbereitscha   wechseln 
in einem natürlichen Rhythmus. Der Begriff  
kommt aus der Schlafforschung und be-
schreibt den Schlafzyklus, der zwischen 
90 und 120 Minuten dauert (REM-Phasen, 
Tiefschlafphasen).
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Analysedetails „guter Schlaf“

Weitere Beispiele fi nden Sie auf:
h  ps://portal.autonomhealth.com

Login-Daten für den 
Demoaccount:
demo-hrv@autonomhealth.com
Passwort: demo-hrv
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Analysedetails „schlechter Schlaf“
Entspannung
Sich fallen lassen nach körper-
licher Ak  vierung im Sinne von 
Ac  o und Reac  o. Im Spektro-
gramm des Lebensfeuers er-
kennbar an einem Rückgang von 
Intensität und Dichte in den Fre-
quenzanteilen im VLF-Bereich 
(körperliche Entspannung) und 
im LF-Bereich (verringerter Sym-
pathikusanteil, geis  ge Entspan-
nung). In der Herzratenverände-
rung erkennbar am Absinken der 
Herzrate.

Erholung
Erholung fi ndet sta  , wenn der 
Parasympathikus ak  v ist. Zu-
nahme der Vagusak  vität durch 
Betonung der Atmung, rela  v 
höherer HF-Anteil, im Idealfall 
RSA und ruhig verlaufender Puls-
Atem-Quo  ent (QPA) um 4:1 
oder ein anderes ganzzahliges 
Vielfaches.
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Analysedetails „guter Schlaf“

Neben ausgezeichneter Schlafqualität zeigen die Messergebnisse, dass dieser 26-
jährige junge Mann über ein durchaus zufriedenstellendes Leistungspotenzial (Schul-
note 2,17) verfügt und gegenwärtig nur ein geringes Burnout Risiko (1,92) besteht. 
Regenera  onskra   und Reserven liegen in einem beruhigenden Bereich. 
Aus dem GesundheitsResümee geht hervor, dass die Leistungsbereitscha   mit 1.959 msec2 
34% über dem Durchschni  swert gleichaltriger Männer (1.457 msec2) liegt.
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Analysedetails „schlechter Schlaf“

Obwohl die Schlafqualität defi ni  v verbessert werden sollte, zeigen die Messergebnisse, 
dass diese 46-jährige Frau über eine noch gute Vitalität verfügt – ihr biologisches Alter 
liegt bei knapp 39 Jahren. Aus dem Gesundheitsresümee geht hervor, dass die Leistungs-
bereitscha   mit 1.448 msec2 78% über dem Durchschni  swert gleichaltriger Frauen (815 
msec2) liegt. Das Leistungspotenzial (Schulnote 1,67) ist durchaus zufriedenstellend und 
es besteht gegenwär  g auch nur ein geringes Burnout Risiko (1,67). Bleibt die Schlafqua-
lität allerdings konstant bedenklich, ist mit einer deutlichen Verschlechterung dieses All-
gemeinzustandes zu rechnen. 
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Das als Zusatzfunk  on erhältliche GesundheitsResümee bietet eine 360° Übersicht zu allen 
wesentlichen Aspekten der Messung in statistischer Aufbereitung und verständlichen 
Erklärungen zu jeder protokollierten Ak  vität.
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Bewegung & Sport sind im Sinne eines glücklichen & gesunden Lebenss  ls unverzicht-
bar. Wer Muskelmasse erhält, mobil bleibt, sein Herz-Kreislaufsystem fordert, hat ein 
höheres Erholungs- und Entspannungspotenzial im Schlaf und wird somit allgemein 
leistungsfähiger. Welche Sportarten für Sie besonders geeignet sind, kann nun auf 
Basis physiologischer Parameter Ihrer HRV-Messung ermi  elt werden. Bewegungs-
empfehlungen für Ihren aktuellen Bedarf (Ak  vierung, Regenera  on, Balance) werden 
nach Priorität selek  ert und kategorisiert. Empfehlungen zu op  malem Pulsbereich, 
Trainingsdauer, Trainingsfrequenz und Trainingszeit runden dieses Zusatzpaket ab.

Additional 1
Bewegung & Sport

Empfehlungen zu körperlicher Aktivität, Leistungsstei-

gerung, Körperwahrnehmung, Mobilität und Regenera-

tion auf Basis Ihrer aktuellen Messung.
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Atemlu  , Trinkwasser und Nahrung liefern Lebensenergie. Die in den Nahrungsmi  eln 
gespeicherte Energie wird durch Verzehr und Aufspaltung im Stoff wechsel freigesetzt. 
Welche Nahrungsmittel für Sie besonders gut verwertbar sind, kann nun auf Basis 
physiologischer Parameter Ihrer HRV-Messung ermittelt werden. Lebensmittel-
gruppen für Ihren aktuellen Bedarf (Ak  vierung, Regenera  on, Balance) werden nach 
Priorität selek  ert und kategorisiert. Wesentliche Informa  onen zu Fe  stoff -, Kohle-
hydrat- und Zuckerstoff wechsel auf Basis aktuellster Forschungsergebnissen, Empfeh-
lungen zu Regelmäßigkeit (rhythmusabhängig), Mikronährstoff en, Mengen und Zube-
reitung runden dieses Zusatzpaket ab. 

Additional 2
Ernährung & Energie

Individuelle Empfehlungen zu Ernährungsfragen, be-

vorzugt zu genießenden Lebensmitteln und Getränken, 

Zubereitungsformen auf Basis Ihrer aktuellen Messung.



20

Das Gespür für die individuellen Kernkompetenzen weiterzuentwickeln und mehr 
Gestaltungsfreiheit sowohl im privaten als auch im berufl ichen Umfeld zu erzielen, 
macht unser Leben einfacher und glücklicher und lässt uns in Harmonie mit unserem 
sozialen Umfeld schwingen. Persönlichkeitsbes  mmungen aus den unterschiedlichen 
Mustern der Herzratenvariabilität beruhen auf der Analyse von Korrela  onen von meh-
reren tausend 24h-Messungen. Ihre Stärken, Chancen und Op  mierungspotenziale 
können nun auf Basis Ihrer HRV-Messung ermi  elt werden. Empfehlungen zu Ihrem 
inneren Wachstumspotenzial runden dieses Zusatzpaket ab.

Additional 3
Persönlichkeit & Karriere

Potentialerkennung und individuelle Persönlichkeits-

bestimmungen auf Basis Ihrer aktuellen Messung.
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Psychoemo  onale (Mikro-) Traumata, häufi g in Kombina  on mit Fehlernährung, toxischem Sitzen und zu wenig oder 
zu viel an Bewegung, fü hren zu reduzierter Vagusak  vität und damit auch zur Verminderung körpereigener Repara-
turvorgänge, die nur in Phasen des Vagotonus sta   inden können.

Als weitere Auswirkung einer anhaltenden Inbalance von Belastungen und Ressourcen kommt es zu eingeschränkter 
Ökonomie und reduziertem Leistungsvermögen bei noch erhaltener Dynamik und Substanz. Die mi  leren Herzraten 
liegen noch im Normbereich, auch die Dauer/Intensität der einzelnen Ak  vitäten ist als adäquat zu beurteilen. Die 
HRV ist allerdings sowohl bei als nach den Ak  vitäten zu gering, und auch der HF-Anteil sowie die pNN50 (Maß für 
Parasympathikusak  vität) ist in Ruhephasen bei vorliegendem Beispiel zu reduzierter Belastbarkeit zu gering.

Beispiel „reduzierte Belastbarkeit“

Lebensfeuer-Darstellung mit Ak  vitäten
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Lebensfeuer-Darstellung mit Ak  vitäten und Pulskurve
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Analysedetails „reduzierte Belastbarkeit“

Die Messergebnisse berücksich  gen bei HRVvital die fünf Bereiche allgemeine, körperliche und geis  ge 
Vitalität, Regenera  on und Schlaf mit ihren jeweiligen Unterkategorien. Insgesamt erhalten Sie über 40 
Auswertungen und HRV-Analysen.
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Die Messergebnisse zeigen, dass die allgemeine Vitalität dieses 44-jährigen Mannes reduziert ist. Sein 
funk  onelles biologisches Alter beläu   sich auf  51 Jahre, die Summe aller Leistungsdaten (GVI – General 
Vitality Index) liegt nur noch bei 172 und somit 150 Punkte unter dem Durchschni   gleichaltriger Männer.
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Analysedetails „reduzierte Belastbarkeit“

Die Analyseparameter Leistungspotenzial und Burnout Risiko machen deutlich, dass ein besonnener 
Umgang mit den vorhandenen Ressourcen und eine Stärkung der Regenera  onskra   angezeigt ist. 
Beides wird mit Schulnote 3 bewertet, was bedeutet dieser 44-jährige Mann sollte sich um Balance 
zwischen Ak  vitäts- und Ruhephasen (Wechsel von Anspannung und Entspannung) bemühen.
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Die Analyseparameter zu geis  ger Ak  vität zeigen, dass insbesondere die körperliche Entspannt-
heit während geis  ger Ak  vität zu wünschen übrig lässt (Schulnote 4,22). Dieser 44-jährige Mann 
ist bei mentaler Beanspruchung angespannt und atmet nicht frei. Auch die Konzentra  onsfähig-
keit kann durch bewusste Pausen, ak  ve Entspannung der diversen Muskelgruppen und Bauch-
atmung deutlich verbessert werden. 



Autonom Health® Technologie

Die grafi sche Darstellung des Lebensfeuers® und dessen Analyse schaff en es, die äußerst komplexen 
Vorgänge des Autonomen Nervensystems im menschlichen Körper abzubilden und alle emo  onalen, 
geis  gen, körperlichen und seelischen Gegebenheiten für jeden sichtbar und verständlich zu machen. 
So stellt das Lebensfeuer® ein leicht erfassbares Abbild der individuellen Gesundheit und des Gesamt-
zustandes eines Menschen dar  - eine innova  ve und einzigar  ge Diagnos  k- und Untersuchungs-
methode!  

mehr als 15 Jahre Erfahrung

mehr als 30.000 Langzeit-Messungen

mehr als 10 Personenjahre Software-Entwicklung

Avantgarde im weltweiten HRV-Boom

zeit- und kosteneffiziente Analysesysteme

DAS Tool für Screening & Adhärenz

ständige Weiterentwicklung (Aussagekraft & Benutzerfreundlichkeit)

99,99% Stabilität der verfügbaren Web Services

geprüfte Datensicherheit
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Mehrsprachigkeit

Datenupload & Komplett-Ergebnisse in weniger als 1 Minute 

weltweiter Zugriff auf die Analysesoftware 

Analysedaten im Internetportal einsehbar

detaillierte statistische Aufbereitung und Dokumentation der Messdaten

referenzierende Algorithmen auf Basis physiologischer Gesetzmäßigkeiten 

geschlechts- & alterskorrelierte Ergebnisse

PDF Dateien für alle Ergebnisse

umfassender Support (virtueller Guide, Help-Funktion, Hotline)

geringe Kosten
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Silke Becker
Zer  fi zierter HRV Professional by Autonom Health®
Physiotherapeu  n, BSc. phys.
wissenscha  liche Beraterin Gesundheitswesen
Co-Autorin

Ich bin seit über 20 Jahren im Gesundheitswesen 
tä  g und das Lebensfeuer begeistert mich bei jeder 
Messung aufs Neue. Besonders die bildliche Darstel-
lung eröff net neue Möglichkeiten bei der Arbeit mit 
Pa  enten und Klienten. Jede/r betrachtet sein eige-
nes Bild emo  onal und somit ist das Verständnis für 
das Ergebnis und die Schlussfolgerungen groß. 
Die Messung kann mit Fug und Recht als objek  ver 
Spiegel unseres „Inneren Zustandes“ bezeichnet 
werden, denn das vegeta  ve Nervensystem – dessen 
Funk  on wir ja mit der Herzratenvariabilität messen 
- lügt nicht. 

Bei Krankheit, chronischem Stress oder im Extremfall 
im Burnout geht die (natürliche) Anpassungsfähigkeit 

des Vegeta  vums verloren. Und das ist auch das Fas-
zinierende an dieser Methode – wir können messen, 
ob jemand gesund oder krank ist. Wir stellen sogar 
fest wie gesund jemand ist und wir stellen auch fest 
wie krank jemand ist. Wir fi nden heraus warum 
jemand gesund ist und wir fi nden heraus wodurch 
jemand krank geworden ist. Wir können sagen was 
zu tun ist um gesund zu bleiben und wir können 
sagen was zu tun ist um wieder gesund zu werden. 
 
„Alle Rhythmen des Lebens spiegeln sich im Rhythmus 
des Herzens wider.“

Die Lebensfeuer® Messung - keine andere Methode verdeutlicht 
Ihren Gesundheitsstatus eindrucksvoller
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Die Autonom Health® Community
Dieses Gesundheitsforum ermöglicht es, anhand von Beispiel-
messungen und Verlaufsdokumenta  onen weiterzulernen, die 
eigene Messung anonymisiert zu posten und zu diskutieren, 
neueste Papers und Studien zu verfolgen und sich mit ExpertIn-
nen auszutauschen.

plaka  ve Beispiel-Messungen zu Krankheits- und Gesundheitsthemen

anonymisiertes Posten eigener Messungen

Suchfunk  on (z.B. Stress, Schlaf, Sport, Genussmi  el, Schnarchen etc.)

Verlaufsdokumenta  onen

prak  sche Tipps zu Gesundheitsbildung

Wissenscha  lich begleitete Evaluierung zu für Benutzer interessante Themen wie 
Strategien zur Gewichtsreduk  on, (Neben)Wirkung bes  mmter Medikamente etc. 

Qualitätsgeprü  e und von Benutzern bewertete Angebote zu Gesundheitsurlauben, 
Therapien, Gesundheitsprodukten und Dienstleistungen

Chats mit ExpertInnen und Interessierten

Grundlagen zur HRV und Chronomedizin

aktuelle Publika  onen und Literaturarchiv zu HRV u.a. relevanten Themen

DAS Forum zur Demokra  sierung von Gesundheit



Herzratenvariabilität
AUTONOM HEALTH

AUTONOM HEALTH ® 

GesundheitsbildungsGmbH
Cobenzlgasse 74-76
1190 Wien, Österreich
Tel. +43 699 122 0000 1
office@autonomhealth.com
www.autonomhealth.com
https://portal.autonomhealth.com


