
test. Alfred 
Lohninger 
misst den 
Herzschlag 
von E. Pölzl.

Das

in mir
Feuer

L ebensfeuer – wieder ein 
neuer esoterischer Begriff 
am boomenden Gesund-
heitsmarkt? Oder doch ein 
cleveres Hightech-System, 

das unseren Gesundheitszustand 
beschreibt? WOMAN wollte es 
genau wissen und hat ORF-Mo-
deratorin Eva Pölzl in die Hände 
des Erfinders von „Autonom 
Health Lebensfeuer“, Dr. Alfred 
Lohninger, gegeben. Der Wiener 
Gynäkologe und Chronomedizi-
ner erforscht die Rhythmen im 
menschlichen Körper. 

24 Stunden lang hat er den 
Herzschlag der 33-jährigen Ober-
österreicherin gemessen. Was hat 
er herausgefunden? Wir trafen die 
beiden zum Talk.  

„das feuer entfachen“
Woman: Was genau haben Sie an 
Eva Pölzl gemessen? 
Lohninger: Das „Autonom Health 
Lebensfeuer“ ist eine Art innere 

Landkarte. Wir haben Evas Herz-
schlag gemessen und bildlich dar-
gestellt. Wir wissen jetzt, wie alt sie 
im biologischen Sinne ist, welche 
Stärken sie hat und wie sie mit 
Stress umgeht. Und ein bisschen 
wissen wir nun auch, wie sie tickt. 
Pölzl: Und wie genau ticke ich, 
Herr Doktor?
Lohninger: Sie sind ruhig, ausgegli-
chen, sensitiv und entscheidungs-
freudig. Eine sehr stabile und gar 
nicht so quirlige, eher introvertierte 
Person. Das sind gute Vorausset-
zungen für Ihren Job. Sie müssen 
ja von Berufs wegen extrovertiert 
sein. Wenn Sie das dann auch noch 
in Ihrer Persönlichkeit sind, dann 
kommen Sie nur schwer zur Ruhe, 
und das geht auf die Reserven.
Woman: Das alles können Sie mit 
nur einer Messung erfassen? 
Lohninger: Wenn wir uns genau 
ansehen, was uns im Wesentli-
chen ausmacht, dann erkennen 
wir, dass dies unser autonomes  

Check. Das Herz reagiert mit feinsten 
rhythmischen Veränderungen auf alles, 
was wir erleben. Ein Messverfahren 
macht das sichtbar und zeigt, wo unser 
biologisches Alter liegt. Ein Promi-Test.

TV-Moderatorin Eva 
Pölzl will es wissen: 
Lodert ihr Lebens-

feuer? Oder brennt es ein-
fach nur so vor sich hin? 

Messung. ■■ Vom 19. 
bis 20. 8. speichert das 
mobile, handyformatgroße 
Langzeit-EKG 24 Stunden 
lang ihren Herzschlag, ge-
nauer: die Herzratenvaria-
bilität. Das sind die kleinen 
Abstände zwischen den 
Schlägen. Dazu „montiert“ 
der Arzt drei Klebeelektro-
den an den Brustkorb. So 
wird in einer Sekunde 
4.096-mal gemessen (ein  
herkömmliches EKG misst 
nur bis zu 500-mal). 

Tagebuch. ■■ Gleich-
zeitig schreibt Eva eine 
Art Tagebuch, das ihre 
Tätigkeiten, wie Sport, 
Autofahren, Essen, Schla-
fen etc., dokumentiert. 

Auswertung. ■■ Die 
rund 100.000 Herz-
schläge und Zigtausen-
den Atemzüge und das 
Tagebuch werden via 
Internet auf der Plattform 
Autonom Health hoch
gerechnet und sortiert. 
Speziell ausgebildete Ex-
perten analysieren das 
visualisierte Lebensfeuer. 

Preis. ■■ Messung inkl. 
Gespräch und Beratung: 
rund € 250,–. 

die methode
Ein EKG misst den Herzschlag bis ins Detail – 24  

Stunden lang entlarvt es den Gesundheitszustand.

eva pölzl testet 
für woman

 Gesund  vorsorge
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Nervensystem ist, unser Ve-
getativum, das unser Leben be-
stimmt. Dieser Teil unseres 
Nervensystems steuert unsere 
Emotionen und unser Befin-
den, was wir tun, wer wir sind. 
Das können wir messen. 
Woman: Wie genau? 
Lohninger: Wir messen mittels 
Langzeit-EKG die sogenannte 
Herzratenvariabilität, auch 
HRV genannt, und machen 
diese mithilfe eines Computer-
programms grafisch sichtbar. 
HRV ist die Fähigkeit des Her-
zens, den zeitlichen Abstand 
von einem Herzschlag zum 
nächsten laufend zu verändern 
und sich so flexibel ständig 
wechselnden Herausforderun-
gen anzupassen. 
Woman: Unser Herz „spricht“ 
also mit uns?
Lohninger: Im Grunde ja. Denn 
die rhythmischen Veränderun-
gen im Menschen zeigen sich 
an der Unterschiedlichkeit des 
Herzschlages, der von unserer 
inneren Uhr, unserer Atmung, 
unseren Emotionen und von 
äußeren Einflüssen gesteuert 
wird. D. h., unser Herz reagiert 
unmittelbar auf alles, was wir 

im Außen erleben und im In-
neren denken und fühlen. 
Woman: Und was sagt das über 
unsere Gesundheit aus? 
Lohninger: Bei gesunden Men-
schen reagiert das Herz als 
Hightech-Instrument ununter-
brochen auf diese äußeren und 
inneren Signale mit fein abge-
stimmten Veränderungen der 
Herzschlagfolge. Es ist also ein 
Maß für die allgemeine Anpas-
sungsfähigkeit eines Organis-
mus. Die Steuerung geschieht 
durch das Autonome Nerven-
system, das sind alle ablaufen-
den innerkörperlichen Anpas-
sungs- und Regulationsvor- 
gänge, die wir nicht willentlich 
beeinflussen können. Genauer 
genommen geschieht das 
durch das Aktivieren des Sym-
pathikus, der für Aktivität und 
Leistung steht, und des Para-
sympathikus (Erholung und 
Ruhe). Mit diesen Rhythmen 
beschäftigt sich die Chronome-
dizin. Der Herzrhythmus lässt 
Rückschlüsse auf andere Kör-
perfunktionen ziehen. 
Woman: Wie sieht dieses Lebens-
feuer bei unserer Probandin 
aus?

Zwei Tage nach dem ers-
ten Termin treffen wir 
Eva Pölzl und Dr. Alfred 

Lohninger erneut. Die Ergeb-
nisse liegen auf dem Tisch. 
Wo genau liegt das biologi-
sche Alter der TV-Moderato-
rin? Ist sie Burnout-gefährdet? 
Wo liegen ihre körperlichen 
Stärken? Die Analyse: 

Biologisches Alter: ■■

36. Drei Jahre älter! Kein 
Problem, meint der Chrono-
mediziner Lohninger: „Die 
paar Jahre kann man leicht 
kompensieren, indem man 
adäquate Bewegung macht 
und dann regeneriert.“ 

Lebensfeuer. ■■ Das 
könnte noch mehr lodern. 

Eva ist schon fast zu ent-
spannt – mehr Aktivität ist 
gefragt. 

Burnout-Risiko. ■■  
Regenerationsfähigkeit,  
Reserven und Ressourcen 
sind ziemlich gut! Ausge-
branntsein sieht anders aus. 

Typ. ■■ Eva ist ein erho-
lungsorientierter Mensch, der 
eher in den Morgenstunden 
leistungsfähig ist.

Schlaf. ■■ Die nächtliche 
Ruhezeit ist wichtig für die 
Regeneration und Reizverar-
beitung. Auch das funktio-
niert bei Eva recht gut. Die 
Herzrate liegt auf einem  
mittleren Niveau, sie könnte 
aber im Schlaf niedriger 
sein. Der Grund: Es fehlt die 
Aktivierung.

Empfehlung. ■■ Mehr 
Aktivität. Es reicht schon, 
wenn das Herz ein- bis  
zweimal am Tag richtig ge-
fordert wird; z. B. der Stra-
ßenbahn hinterherrennen.

Persönlichkeit. ■■ Ru-
hig, ausgeglichen, eher intro-
vertiert, was gut für den (ex
trovertierten) Medienjob ist. 

Fazit. ■■ Die Werte sind 
gut, sie ist gesund, das Le-
bensfeuer brennt, sie kann 
gut mit Stress umgehen.

Die Auswertung
Die Daten aus EKG, Anamnese & Tagebuch werden durch ein 

spezielles Computerprogramm ausgewertet. Das Ergebnis:

Gesund  vorsorge

New Chance.  
„Ich bin gerade am 
Sprung zu mehr 
Agilität und Vitali-
tät!“ Die Messung 
bestätigt das Vorha-
ben von Eva Pölzl.

➤
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1 Mindestens 2-mal am Tag den 
Körper in Schwung bringen 

Je einmal am Vor- und Nach-
mittag für ein bis zwei Minu-
ten den Puls richtig in die 
Höhe treiben, so lange, bis 
Sie leicht außer Atem sind: 
Strecksprünge, Laufen am 
Stand, Treppen steigen etc.). 
Unmittelbar danach in die 
Entspannung gehen: auf den 
Rücken legen, im Bürostuhl 
versinken etc. 

2 Regelmäßig nahrhafte 
Pausen einlegen 

Wir durchlaufen ständig 
etwa 90-Minuten-Zyklen, die 
sich in Hochs und Tiefs glie-
dern. Die Tiefpunkte unserer 
Leistungsfähigkeit sind spür-
bar, wenn der Blutzucker-
spiegel sinkt. Sind Sie müde, 
machen Sie eine Pause (10 
Minuten), und naschen Sie 
Obst oder Nüsse. 

3 Bewusst Wasser trinken 
und tief einatmen

Wenn wir ausreichend Was-
ser trinken und wenigstens hin 
und wieder so atmen, wie es 
uns guttut, leben wir lockerer, 
bewusster und besser. So 
geht’s: 1/8 l Wasser trinken 
und im Anschluss 5 Minuten 
bewusst tief und regelmäßig 
in den Bauch atmen, dann 
wieder 1/8 l Wasser trinken. 
2- bis 4-mal am Tag. 

4 Pflegen Sie Rituale – 
Rhythmen sind wichtig

Ein rhythmisches Leben ist 
wichtig für uns, hält gesund 
und jung. Machen Sie es 
sich zur Gewohnheit, Ihr Ri-
tual (z. B. Wassertrinken) zu 
ähnlichen Zeiten jeden Tag 
zu zelebrieren. Planen Sie 
ähnliche Aktivitäten zu ähn
lichen Zeitpunkten. Pausen 
und Schlafenszeiten, Spa-
ziergänge etc.

5 Power-Napping – steigern 
Sie Ihre Leistungsfähigkeit 

im Schlaf
Ein Wegdösen für 10 bis 20 

Minuten gegen 13 bis 14 
Uhr wirkt wahre Wunder: 
Die Leistungsfähigkeit steigt 
um 35 %, die Qualität der 
Entscheidungen um 50 %. 
Tipp: nicht mehr als 30 Mi-
nuten lang schlafen.

6 Wer loslässt, gewinnt – so 
klappt das leichter

Wann immer Sie sich von 
etwas trennen wollen, das 
vielleicht auch mit Schmer-
zen verbunden ist, formulie-
ren Sie das „Loslassenwol-
len“. Atmen Sie dabei ganz 
bewusst verstärkt aus, so als 
ob Sie die „Sache“ rauspus-
ten würden. 

7Kopf freimachen – Übung 
zum Ballastabwerfen

Atemübung: Stellen Sie sich 
eine Uhr vor: Atmen Sie nun 
2 bis 3 Sekunden ein und 
gleich lang wieder aus (Sie 
hören die Uhr dabei ticken, 
das hilft, mit den Gedanken 
beim Atmen bzw. beim 
Zählen zu bleiben).

8 Abschalten und Erlebtes  
effizient verarbeiten

Verarbeitungsvorgänge im 
Gehirn laufen auch rhyth-
misch ab. Mit Nachdenken 
erreicht man dabei gar 
nichts, weil die Gedanken 
meist nur in Fragmenten 
kommen. Was hilft, ist 
reden, aufschreiben oder 
schweigend (ohne Musik!) 
spazieren gehen. Dabei 
ordnet sich vieles von selbst. 

mehr power im leben
Was das Feuer in Ihnen entfacht bzw. am Brennen hält: Leben 
nach der biologischen Uhr. Der Experte liefert Chrono-Tipps:

Gesund   

Lohninger: Es könnte besser 
sein. Wir haben, über den Tag 
gemessen, zu wenig Aktivie-
rungsphasen. Vielen Patienten 
muss ich sagen: slow down. Bei 
Eva Pölzl ist es umgekehrt. 
Pölzl: Kann das damit zu tun 
haben, dass ich grad Urlaub 
hatte und am Tag der Messung 
viel im Auto gesessen bin?
Lohninger:  Ja. Aber dennoch 
wichtig: actio und reactio. 
Wenn ich angespannt bin, 
dann muss ich runterkommen. 
Bei Ihnen ist es umgekehrt. Sie 
sind fast zu entspannt. Sie 
müssen mehr in die Aktivität 
gehen. Es reicht, wenn Sie ein-
mal am Tag kurz außer Atem 

kommen (Anm.: Tipps siehe 
Kasten rechts). Ressourcen und 
Potenzial dazu sind vorhanden. 
Auch die Atmung ist gut.
Woman: Was hat die Atmung 
damit zu tun?
Lohninger:  Die Atmung be-
stimmt die Qualität des Lebens-
feuers wesentlich. Nur wenn ich 
frei atmen kann, flammt mein 
Lebensfeuer hoch. Bin ich aber 
emotional bedrückt, kann ich 
nicht so frei atmen, das Feuer 
wird erstickt. Auch Regelmäßig-
keit und eine positive Einstel-
lung sind sehr wichtig. 
Woman: Was beeinflusst dieses 
Lebensfeuer noch? 
Lohninger: Die Grundlage bildet 
die genetische Substanz. Wenn 
wir sorgsam mit allem, was in 
uns steckt, umgehen, so steigt 
die Wahrscheinlichkeit, lang 
und gesund zu leben. Haben 

wir einen energieraubenden Le-
bensstil geführt, sieht man das 
an der verminderten Intensität 
des Lebensfeuers. Menschen 
mit eingeschränkter HRV wer-
den durch größere Anforderun-
gen und Lebensschwankungen 
rascher überfordert, fühlen sich 
schneller gestresst und entwi-
ckeln leichter Krankheiten. 
Pölzl: Wie geh ich damit um?
Lohninger: Ihr Burnout-Risiko 
ist sehr gering. Regenerationsfä-
higkeit und Schlaf schneiden gut 
ab. Sie sind eher ein erholungs-
orientierter Mensch. Ihr Para-
sympathikus dominiert. Aber 
auch die Leistungsbereitschaft 
ist gut ausgeprägt (Anm.: Aus-

wertung S. 200).
Pölzl:  Ich war 
schon ganz an-
ders gestrickt. 
Ich habe dieses 
„Ich muss mich 
erholen“ erst 
entwickelt. Ich 

bin auch ein anderer Mensch, 
seit ich nicht mehr rauche – viel 
gemütlicher. Hinzu kommt 
eine konstantere Lebensphase. 
Lohninger: Das ist gut. Zusam-
menfassend sind Sie gesund, 
gehen gut mit Stress um, 
schlafen und atmen gut. Wenn 
Sie jetzt noch freudvoll aktiv 
werden, dann wird das Feuer 
gleich viel besser. 
Pölzl:  Ich bin gerade so am 
Sprung zu mehr Agilität und Vi-
talität. Es ist motivierend und 
gleichzeitig beruhigend zu wis-
sen, dass das Potenzial da ist 
und dass die Regeneration so 
gut funktioniert. Wenn ich also 
jetzt einen Zahn zulege, dann 
könnten Sie mich beim nächs-
ten Mal auf 20 schätzen (lacht). 
Es gefällt mir, was Sie da ma-
chen. Vielen Dank.

»Das Herz reagiert als Hightech-
Instrument ununterbrochen auf 
äußere und innere Signale.«
Dr. Alfred Lohninger, Chronomediziner 

Adressen von ärzten und beratern
Wer die Autonom-Health-Lebensfeuer-Messungen durchführt:

Wien. ■■ Autonom Health GesundheitsbildungsGmbH, Mooslacken-
gasse 17, Wien 19, www.autonomhealth.com, Tel.: 01/230 
60-3711 (Infos für Ausbildungen: 0699/12 20 00 01).

Tirol. ■■ Erich Schwarz, RessourcenWerkstatt Seefeld, Römerweg 811, 
6100 Seefeld in Tirol, www.herzschlag.co.at, Tel.: 0 52 12/42 46.

Oberösterreich. ■■ Dr. H. Walter Winkler, Esplanade 8/1,  
4820 Bad Ischl, www.psydoc.at, Tel.: 0699/11 19 94 18.

Nö. ■■ Dr. Alfred Lohninger, 2640 Gloggnitz, Tel.: 0699/14 34 67 02.

Gesund  vorsorge

katja oberauer ■

➤

Tipp. Alfred 
Lohninger rät 
zu mehr Re-
gelmäßigkeit 
im Leben.
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