Kennen Sie das Ausmaf’
Ihres Lebensfeuers?

Die Andreas-Hofer-Apotheke in Innsbruck wartet mit einem neuen Angebot fiir die Gesundheit auf: Eine
einfache, 24 Stunden dauernde Herzratenvariabilitditsmessung mithilfe eines tragbaren, ziindholzschachtel-
groBBen Decoders gibt Antworten auf Fragen zum Thema Gesundheit und Lebensstil. Mag. Jakob Moncher,
Chef der Apotheke, hat die aufwendige Ausbildung zum Lebensfeuer-Professional absolviert, um solche
Messungen durchzufiihren. Im Anschluss bietet er ein individuelles Coaching zur Anderung manch unge-
sunder Lebensgewohnheiten an.
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Ein gesundes Herz schligt nicht gleichférmig im
Takt, sondern unterschiedlich schnell. Das Ausmafl
ist von dufleren wie auch inneren Einfliissen abhin-
gig. ,Wenn wir durch einen lauten Knall erschrecken,
uns beim Treppensteigen anstrengen, iiber den Chef
oder die Kinder drgern, uns vor gewissen Aufgaben
dngstigen, schlecht schlafen oder unter Stress stehen,
beginnt unser Herz schneller zu schlagen®, erklirt
Apotheker Jakob Moncher. »Umgekehrt verlangsamt
sich der Herzschlag, wenn wir uns entspannen, an-
genehme Musik héren, an einem guten Buch erfreu-
en oder im Garten dem Vogelgezwitscher lauschen.
Aber auch positive Gedanken wie Erinnerungen an
den letzten gemeinsamen Urlaub, ein abgeschlossenes
Projekt oder ein gewonnener Wettkampf beruhigen
die Herztitigkeit. Bei gesunden und vitalen Men-

schen folgen Momenten der Erregung und Anspan-
nung idealerweise wieder Phasen der Beruhigung und
Entspannung. Dementsprechend verindert sich die
Herztitigkeit, von langsamen Rhythmen im Schlaf
bis hin zu sehr schnellen Frequenzen beim Sport. In-
nerhalb von 24 Stunden erlebt der Mensch einen in
sich abgeschlossenen Zyklus von Leistung und Erho-
lung (Circadianer Rhythmus).

Raubbau am Kérper hat gravierende Folgen
Alle 10 Sekunden etwa indert sich die Herzfre-
quenz durch Anpassung des Blutdruckes. Diese Un-
terschiedlichkeit der Herzschlige zueinander wird
Herzratenvariabilitit (HRV) genannt. Die HRV
von Menschen, die durch ihren Lebensstil Raubbau
mit ihrem Korper betreiben (stindiger Stress, an-




dauernde Belastung und Uberforderung, chronische
Miidigkeit, schlechter Schiaf oder Schlafhygiene,
falsche Ernihrung, mangelnde Bewegung und Erho-
lung, Rauchen und Alkohol etc.), ist eingeschrinkt.
Es entwickeln sich iiber kurz oder lang gravierende
Gesundheitsstorungen, wie z.B. Herzkrankheiten,
Schlafstorungen, Depressionen, Neuropathien oder
ein Burnout-Syndrom.

24-h-Decoder: Messung der
Herzratenvariabilitat einfach gemacht
,Mit Hilfe eines sehr kleinen, tragbaren, zindholz-
schachtelihnlichen Decoders, welcher mittels zweier
Elektroden auf den Brustkorb geklebt wird, kann tiber
24 Stunden die HRV im Alltag gemessen werden und
die Ergebnisse in einem Lebensfeuerspektrogramm®
dargestellt werden®, verdeutlicht Moncher die Me-
thode. Dieses individuelle Lebensfeuer® spiegelt den
Allgemeinzustand detailgetreu wider, stellt die Vita-
litit, Regenerationsfahigkeit, die Schlafqualitit und
das Burnout-Risiko dar. Es ist eine Méglichkeit, tief
in die eigene Befindlichkeit zu blicken, die eigenen
Stirken und Schwichen zu erkennen, Risiken zu ana-
lysieren und mit dem erfahrenen Coach Jakob Mon-
cher gemeinsam einen betreuten Weg hin zu mehr
Gesundheit und Lebensqualitit zu finden, also ein
hochauflammendes ,Lebensfeuer” wieder behutsam

anzufachen. ®

Folgende Fragen kénnen mithilfe der Daten
beantwortet werden:

« Wie gesund bin ich?

« Wie alt bin ich wirklich? (biologisches Alter)

. Was stresst mich? (Belastungen werden sichtbar)

. Ernghre ich mich richtig? (Das Lebensfeuer erkennt
die Reaktion auf Mahlzeiten)

« Schlafe ich gut?

Die Lebensfeuermessung wird
mithilfe eines ziindholzschach-
telgroRen Decoders wihrend
24 Stunden durchgefihrt. Die
gespeicherten Daten wertet
Experte Jakob Moncher aus
und verfasst einen schriftlichen
Bericht zu jeder Messung. Das
Bild, das sich aus der Messung
ergibt, sieht wie eine Flamme
aus, daher stammt der Name
Lebensfeuer.

,Als Regel Nummer 1 aber gilt die
Bereitschaft, den eigenen Lebensstil
auch wirklich verbessern zu wollen.
Jakob Moncher

Informationen zur personlichen Lebensfeuermessung®

Andreas Hofer Apotheke / Mag. Jakob Moncher
Andreas-Hofer-Str. 30, 6020 Innsbruck
Tel.: 0512/58 48 61, www.andreas-hofer.at

« Erstmessung mit Analyse, Bericht und Coaching:
189 Euro

« Zweitmessung — nach zwei Monaten ,Controlling*:
89 Euro
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