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Herzratenvariabilitäts-Biofeedback  oder „Herzkohär enztraining“  

Gerade in unsren modernen und oft hektischen Zeiten leiden immer mehr Menschen an 

Stresserkrankungen, Herz-Kreislauferkrankungen, Bluthochdruck, chronischen 

Erschöpfungszuständen, Angst oder Depressionen. Seit Langem ist bekannt, dass 

stressbedingte Störung das Zusammenspiel zwischen vegetativem Nervensystem, dem 

Herzen und dem Gehirn beeinträchtigen können und oft ursächlich an der Entstehung vieler 

Gesundheitsstörungen beteiligt sind. Für die Behandlung solcher Zustände bietet sich heute 

ein auch für den Heimgebrauch verfügbares Verfahren, das so genannte Herzkohärenz-

Training oder Herzratenvariabilitäts-Biofeedback (HRV-Bfb) an.  

Bei Gesunden schlägt das Herz nicht regelmäßig wie ein Uhrwerk, sondern der Abstand 

zwischen zwei Herzschlägen ändert sich ständig. Diese scheinbare Unregelmäßigkeit ist bei 

Gesunden kein Ausdruck von Herzrhythmusstörungen, sondern die Folge einer gut 

funktionierenden Anpassung der Herzfrequenz an aktuelle Herz-Kreislauf-Bedingungen. Am 

Zustandekommen der HRV sind verschiedene Organsysteme beteiligt, wie z.B. das Herz, 

das vegetative Nervensystem und das Blutgefäßsystem. Aus diesem Grund bilden sich 

Störungen in verschiedenen Organsystemen als Störungen der HRV ab. Die HRV kann man 

deshalb auch als Globalindikator für psycho-neuro-kardiale Prozesse auffassen.  

Beim HRV-Bfb, das unsere Arbeitsgruppe seit 1993 klinisch einsetzt, kann der Verlauf der 

Herzfrequenz beispielsweise als Linien- oder Balkendiagram, dank der Verfügbarkeit 

multimedialer Techniken heute aber auch als flatternder Schmetterling oder aufsteigender 

Freiluftballon dargestellt werden. Veränderungen der Motive oder Tönen zeigen dabei an, ob 

sich die Werte in einem „positiven“ Bereich bewegen. Das HRV-Bfb eröffnet die Möglichkeit, 

„unbewusste“ bzw. „unwillkürliche“ Körperprozesse „wahrnehmbar“ zu machen, ggf. in eine 

„günstige Richtung“ zu verändern und so zum kompetenten Fachmann für sein Vegetativum 

bzw. seine Stressantworten zu werden. Der Anwender erlebt psychophysiologische 

Zusammenhänge, er erlernt neben einer allgemeinen Entspannungsreaktion eine bessere 

Wahrnehmung und Kontrolle über kardiale Stressreaktionen, er gewinnt neue 

Selbstwirksamkeitsüberzeugungen („ich kann mein Herzrasen ja doch kontrollieren lernen“) 

und kann dabei negative gedankliche Überzeugungen verändern. Meist wird bei uns eine 

freie Zugangsform angeboten, d.h. der Patient erhält "Anregungen" und probiert dann selbst 

aus, wie er seine HRV optimieren kann. Manchmal schlagen wir die Prozedere auch vor  
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(Atemübungen bzw. -meditation etc.), etwa wenn der Patient spontan keinen eigenen 

Zugang findet. Das HRV-Biofeedback wird von Patienten im Allgemeinen gut angenommen, 

hat sich als unspezifisches Entspannungstool bewährt und wird auch zur Blutdrucksenkung 

und in der Asthma-Behandlung erfolgreich eingesetzt.  
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