HRYV - Die leise Sprache deines
Nervensystems

Vielleicht hast du schon von HRV gehoért — der Herzratenvariabilitat. Ein Wert, der immer haufiger in Wearables,
Gesundheits-Apps und Coachings auftaucht. Doch was sagt er wirklich tber dich aus?

Die HRV beschreibt die feinen Zeitunterschiede zwischen deinen Herzschlagen. Ein gesundes Herz schlagt nicht
wie ein Metronom — sondern lebendig, flexibel, anpassungsfahig. Sie spiegelt wider, wie flexibel dein Nervensystem
reagiert, besonders das Zusammenspiel zwischen Stress- und Entspannungsnerv.
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zwischen den Schlagen zeigen Das Zusammenspiel zwischen Hohere HRV bedeutet

Lebendigkeit und Flexibilitat Sympathikus und schnellerer Wechsel zwischen

deines Herzens. Parasympathikus wird sichtbar Anspannung und Entspannung.
gemacht.

Was bedeutet das konkret fur dich?

Deine HRV zeigt dir, wie gut dein Kérper mit den Anforderungen des Lebens umgeht. Stress, Schlaf,
Emotionen, Atmung, Gedanken — all das hinterlasst Spuren in diesem Wert.
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Frihwarnsignal Orientierung Feedback-System

Erkenne Uberlastung, bevor sie zum Hilfe fur Regeneration und bewusste  Kontrolle fuir Trainings-, Atem- oder
Problem wird. Selbstflrsorge. Entspannungspraktiken.

Das Entscheidende: HRYV ist kein Leistungswert

Die HRV ist kein Ziel, das man ,hochpushen” sollte. Sie ist ein Indikator, kein Urteil — ein Spiegel dafir, wie gut
Herz, Gehirn und Nervensystem miteinander kommunizieren.

Eine hohe HRV allein sagt noch nichts Giber Gesundheit aus, wenn das System innerlich nicht in Balance ist. Was
wirklich zahlt, ist die Qualitat der Zusammenarbeit zwischen deinen inneren Systemen.

Die tiefere Ebene: Was wirklich zahlt

Stimmige Regulation unter Ruckkehr zur
Kommunikation Druck Ordnung

Wie harmonisch reagieren Wie gut reguliert sich dein Wie schnell findest du nach
Herz und Gehirn aufeinander in Nervensystem, wenn es Belastung wieder in innere
verschiedenen Situationen? wirklich darauf ankommt? Balance zuruck?

[J Die HRV zeigt uns Hinweise - doch das, was sie beeinflusst, liegt tiefer. Lies auch: Warum Koharenz
die Grundlage einer gesunden HRYV ist und weshalb sie eine Schlusselrolle fur Wohlbefinden, emotionale
Stabilitat und langfristige Gesundheit spielt.



