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Herzratenvariabilität (HRV)  

WAS IST DIE HRV (HEART RATE VARIABILITY)? 

 

Eine neue Möglichkeit, um Stress und Überlastungen zu erfassen, 
ist die Messung der Herzratenvariabilität (HRV). Mit der HRV wird ein 
wichtiger Teil des menschlichen Stress-Systems, das sog. vegetative 

Nervensystem (VNS) untersucht. Ein gutes Ergebnis bei der HRV-
Messung steht dabei für eine gesunde Balance zwischen Anspannung 

(Sympathikus) und Entspannung (Parasympathikus) und zeigt, dass 
die Person gut mit den Belastungen des Lebens umgehen kann.  

Die HRV-Messung ist sehr hilfreich, um die frühzeitig die wichtige 
Frage zu beantworten, ob ein Mensch unter negativem bzw. 
krankmachendem Stress steht.  

Im Laufe der letzten Jahrzehnte haben viele wissenschaftliche 
Studien die Wertigkeit der HRV-Messung zur Beurteilung der 
Stressbelastung belegt. (siehe Zahlen Papers IEEE explore und  research 
gate) 

Ein Indikator für Anspannungszustände ist die sogenannte 
Herzratenvariabilität (HRV). Die HRV reagiert äußerst sensibel auf 
Stress, aber auch auf Entspannung. Sie steht im engen Zusammenhang 
mit emotionalem Erleben und wird daher mit Störungen zB negativer 
Stress in Verbindung gebracht. 
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Fig. 1 Übersicht des Vegetatives Nerven System  (ANS) 
Sympathikus (grün) Parasympathikus (blau) [6] 

Das Neuro Vegetative Nervensystem besteht aus Sympathikus, 
Parasympathikus (Fig 1). Sympathikus und Parasympathikus sind 
funktionell gesehen meist Gegenspieler (antagonistisch) : Während der 
Sympathikus den Organismus auf eine Aktivitätssteigerung („fight and 
flight“) einstellt, überwiegt der Parasympathikus in Ruhe- und 

Regenerationsphasen („rest and digest“).  

Das enterische Nervensystem findet man im Magen-Darm-Trakt. Es 
steuert dort hauptsächlich die Motilität und die Sekretion. Das 

Nebennierenmark stellt eine Schnittstelle zwischen Nerven- und 

Hormonsystem dar.  
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AUFGABEN UND WIRKUNGEN AUTONOMES NERVEN SYSTEM=ANS ODER 

VEGETATIVEN NERVENSYSTEM   

Sympathikus und Parasympathikus sind Anteile des vegetativen 
Nervensystems. Sie steuern Organfunktionen wie Verdauung oder 

Herzschlag autonom und sind nicht willentlich beeinflussbar. Obwohl beide 

Anteile getrennte Kerngebiete haben, sind sie funktionell eng 

miteinander verbunden.  

An den Zielorganen vermitteln sie meist gegensätzliche Effekte und 

können dadurch den Körper an wechselnde Bedürfnisse anpassen. Die 
meisten Zielorgane bzw. -strukturen werden daher von beiden 

Nervensystemen versorgt. Während der Sympathikus den Organismus auf 
eine Aktivitätssteigerung („fight“ and „flight“) einstellt, koordiniert der 

Parasympathikus eher den Ruhezustand und die Regeneration 

einschließlich Verdauung („rest“ and „digest“). [10]“ 

SYMPATHIKUS NERVENSYSTEM (STRESS NERV) 

Vor allem unsere “innere Gaspedal“. 
Das sympathische Nervensystem innerviert das Herz, die Lunge, die 

Muskulatur der Blutgefäße, die Haarfollikel, die Schweißdrüsen, sowie den 
Großteil der abdomino-pelvinen Eingeweide.  

 

Die Hauptaufgabe des Sympathikus liegt darin, den Körper auf 

einen möglichen Notfall vorzubereiten. Sollte dieser (oder eine andere 

Stresssituation) eintreten, erhöht er die Herzfrequenz, verengt die 

Arteriolen der Haut und des Darms, erweitert die Arteriolen in der 

Skelettmuskulatur und führt zum Anstieg des Blutdruckes. Darüber hinaus 

erweitert der Sympathikus die Pupillen und hemmt (inhibiert) die glatte 

Muskulatur der Bronchien, des Darms und der Blasenwand. Weiters 

aktiviert der Sympathikus die Schweißdrüsen. [4] 

PARASYMPATHIKUS NERVENSYSTEM (RUHE NERV) 

Vor allem unsere “innere Bremse“, der Parasympathikus mit seinem 

Hauptnerv, dem Nervus Vagus, kann die Vorgänge im Körperinneren 
optimal regeln. Ein leistungsfähiger Parasympathikus führt zu einer engen 

Kopplung von Atmung und Herzfrequenz. 
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ANWENDUNG UND WIRKUNG 

So wie eine gute Kopplung auf einen gesunden Parasympathikus 

schließen lässt, ist ein Fehlen der Koppelung von Atmung und 
Herzschlag ein deutlicher Hinweis auf eine nicht ausreichende 
parasympathische Aktivität. Unser Parasympathikus ist empfindlich 
gegen schädigende Einflüsse. Chronischer Stress, Bewegungsmangel, 
ein ungünstiger Lebensstil und verschiedene Krankheiten führen 

zur „parasympathischen Dysfunktion“. Hält diese Fehlfunktion des 
Parasympathikus länger an, leidet die Gesundheit. Es gibt mittlerweile 

begründete Hinweise, dass eine Schwäche des Parasympathikus in 
kausaler Verbindung steht mit dem Auftreten von Herz-

Kreislauferkrankungen.  

Anhand mehrerer wissenschaftlichen Studien konnte festgestellt werden, 
dass komplexe positive emotionale Reaktionen, wie z.B. Liebe, 
Freude usw., eine messbare Synchronisation von Herz- und 
Atemrhythmus vorliegt, während negative Reaktionen, wie Stress, 
Ärger, Angst, mit einer vermehrten Ausschüttung von 
Stresshormonen einhergehen. 
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