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AKTIVIERUNG / EIN ANWENDUNGSBEISPIEL IM VERLAUF

Funktionieren ja.
Lebendigkeit eher wenig.

Mehr Aktivierung heisst nicht mehr Druck — sondern wieder Zugang
zu Dynamik, Interesse und Resonanz.

“_  Miriam, 59 Jahre
Iiiﬁ Beispielperson | Aktivierung & Lebendigkeit

Am Anfang war nicht alles sichtbar.

Miriam beschreibt die Ausgangslage nicht als Krankheit, sondern als spurbare Einschrankung
im Alltag. Der VerlaufsCheck verbindet das personliche Erleben mit ausgewahlten Messwerten
und zeigt, was sich Uber rund vier Monate verandert.

Am Anfang Am Ende
Trage am Morgen. Wenig Schwung Mehr Dynamik. Besserer Start.
trotz ausreichend Ruhe. Wieder mehr Resonanz.

Aktivierung | Dynamik & Lebendigkeit im Verlauf
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01 / DER PRAXISGUIDE HINTER DEM ANWENDUNGSEBEISPIEL

VERLAUFSCHECK

PraxisGuide Aktivierung

Lebendigkeit wahrnehmen. Dynamik wieder zulassen.

PraxisGuide Aktivierung
r Verstehen. Beobachten. Anwenden.

Der PraxisGuide macht Zusammenhange verstandlich und Ubersetzt Beobachtungen in kleine,
konkrete Schritte. Miriam nutzt nicht alles gleichzeitig, sondern wahlt wenige Werkzeuge aus,

die zum eigenen Alltag passen.

1] il

Verstehen Beobachten
Zusammenhange Muster im Alltag
einordnen. erkennen.

lhr Einstieg: PraxisGuide Aktivierung
stress-resilienz.ch/aktivierung

Aktivierung | Dynamik & Lebendigkeit im Verlauf
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Anwenden

Kleine Schritte
wiederholen.
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02 / WAS MIRIAM IM ALLTAG VERANDERT

Aus Wissen wird eine neue Routine.

Wenige, wiederholbare Veranderungen sind leichter zu beobachten als ein kompletter
Neustart. Entscheidend ist, was im eigenen Alltag tatsachlich tragt.

«lch flihle mich nicht
aufgeputscht. ich komme
einfach wieder leichter

in Bewegung.»

Miriam beobachtet, was ihr hilft, leichter

in Gang zu kommen, was ihre Dynamik starkt
und welche kleinen Veranderungen im Alltag
tatsachlich praktikabel sind.

1  Morgen aktiv beginnen

Licht, Bewegung und ein klarer Beginn ersetzen langes Hochfahren.

2 Reize bewusst wahlen

Nicht mehr Reize, sondern passendere Reize werden eingesetzt.

3 Korperliche Resonanz suchen

Miriam beobachtet, welche Aktivitaten tatsachlich Lebendigkeit auslosen.

Aktivierung nicht liberziehen
Aktivierung endet rechtzeitig, bevor sie wieder in Erschdpfung kippt.

PraxisGuide Aktivierung 5. 33 / 91, ArbeitsKarten 5. 98 / 129.
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03 / WAS DER MESSVERGLEICH SICHTBAR MACHT

Zwei Messungen. Klare Unterschiede.

Sechzehn Wochen im Vergleich | Vier ausgewahlte Werte aus derselben Parametertbersicht

RMSSD / ms SDNN / ms
25,5 39,4
Anfang Ende Anfang Ende

RMSSD: Unterschiede zwischen aufeinanderfolgenden SDNN: Streuung der Herzschlagabstdande wéahrend der

Herzschlagabstanden. Hier sind sie am Ende grésser. Messung. Auch diese fallt am Ende grdsser aus.
Stress Index / Systemindex Total Power / ms?
146 1500
126

1100

Anfang Ende Anfang Ende
Stress Index: Ein aus den Herzschlagabstanden Total Power: Gesamtleistung des
berechneter Index. Er sinkt deutlich. Das ist ein Hinweis ~ HRV-Frequenzspektrums. Hier steigt sie. Das ist keine
auf weniger psychischer Stress. direkt gemessene korperliche Energie oder
Leistungsfahigkeit.

So lesen Sie die Grafiken: Blau = Anfang, Themenfarbe = Ende. Vergleichen Sie Anfang und Ende innerhalb
derselben Grafik; jede Grafik hat ihre eigene Skala. Der VerlaufsCheck zeigt den Unterschied zwischen zwei
Messpunkten, nicht jede Zwischenentwicklung.

Revitalisierung | Rund sechs Monate im Vergleich
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04 / ALTER & ERGANZENDE SYSTEMANZEIGEN

59 Jahre. Zwei Modellanzeigen.

Das chronologische Alter bleibt gleich. Die vom Messsystem angezeigte Altersschatzung
verandert sich zwischen den beiden Messungen.

Chronologisches Alter: 59 Jahre bei beiden Messungen

Anfang Ende
59 Modelljahre 5 6 Modelljahre
0 Jahre unter dem chronologischen Alter 3 Jahre unter dem chronologischen Alter

Anzeige des Messsystems «Biologisches Alter»

So ist das zu lesen: Das System ordnet die Daten einem Altersmodell zu. Die Anzeige sinkt um drei
Modelljahre. Die Person ist dadurch nicht nachweislich drei Jahre jlinger geworden. Verfahren,
Referenz und Aussagegrenzen gehoren zur Einordnung.

Weitere Veranderungen im System

Energiereserven Vitalitat

226 — 284 104 - 248
Systemindex; keine gemessene Zellenergie Skalenwert der Systemgrafik
Zentrale Regulation Harmonisierung
7078 69 - 80
Indexanzeige in Prozent Biorhythmus-Indexanzeige in Prozent

Diese Zusatzanzeigen erganzen die Besprechung. Sie sind modellabhangige Auswertungen derselben
Messgrundlage, keine unabhangigen Bestatigungen. Prozentwerte bedeuten hier keine prozentuale
Gesundheit oder Heilung.

Revitalisierung | Rund sechs Monate im Vergleich
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05 / KORPERANSICHT - SIEBEN ZUORDNUNGEN

Vom Zahlenwert zum Gesamtbild.

Die Korperdarstellung ordnet sieben Systemwerte raumlich an. Jeder Wert zeigt Anfang = Ende
und macht die Veranderung auf einen Blick erfassbar.

Krone
60 % - 86 % =
irn

64 % - 80 %
Hals
59% - 82 %

Herz

46 % = 74 %
56 % — 85 %

Sakral

40% = 76 %
Wurzel

53% - 84 %

P (
v >\
Anfang = Ende = Vergleich der Systemanzeigen. Die Darstellung dient der schnellen visuellen Einordnung
des Verlaufs.

Revitalisierung | Rund sechs Monate im Vergleich
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06 / MERIDIAN-ANSICHT AM MENSCHEN

VERLAUFSCHECK

Zwolf Zuordnungen. Ein Uberblick.

Die Werte der Meridian-Ansicht werden am Menschen angeordnet. So Iasst sich erkennen,
welche Systemanzeigen sich starker und welche sich weniger verandert haben.

Hz / Herz

44 % -+ 78 %

KS / Kreislauf

76 % - 90 %

DE / Dreifacher Erwarmer

83% +82%

Dii / Diinndarm

50% = 75 %

Ni / Niere

68 % -+ 88 %

Bl / Blase

57 % - 80 %

Lu / Lunge

63 % +» 85 %

Le / Leber

60 % - 81 %

Ma / Magen

53% -+ 83 %

MP / Milz-Pankreas

56 % - 84 %

Gb / Gallenblase

61% -+ 78 %

Di / Dickdarm

54 % - 82 %

Anfang — Ende = Vergleich der Systemanzeigen. Entscheidend ist das Gesamtmuster; einzelne Werte

kénnen sich auch unterschiedlich entwickeln.

Schiaf & Regulation | Rund sechs Monate im Vergleich

elanzo GmbH | www.stress-resilienz.ch



stress-resilienz.ch dgrecheck

EKG - BASIERTE HRV ANALYSE

@

07 / WAS DER VERLAUF FUR DEN ALLTAG BEDEUTET

Mehr Dynamik. Besserer Start.
Wieder mehr Resonanz.

Weniger Tragheit.
Mehr erlebte Aktivierung.

Miriam beschreibt die Veranderung so: «Ich flhle
mich nicht aufgeputscht. Ich komme einfach
wieder leichter in Bewegung.»

Sie hat aus Aktivierung kein neues Leistungsprojekt
gemacht. Sie hat Bewegung, Reize und bewusste
Starts im Alltag besser abgestimmt.

Was wir festhalten konnen

Flr Miriam bedeutet die Veranderung: leichter anfangen, haufiger Interesse und Resonanz spliren
und Aktivitat nutzen, ohne die eigene Reserve zu Uiberfahren. Die Messwerte erganzen dieses Erleben
um einen greifbaren Vergleich.

Wie wir den Messvergleich einordnen

Der VerlaufsCheck verbindet persénliche Beobachtung und ausgewahlte Messwerte.
Entscheidend ist nicht eine einzelne Zahl, sondern das Gesamtbild und die Richtung, die tiber
mehrere Messzeitpunkte sichtbar wird.

PraxisGuide Aktivierung entdecken.

PraxisGuide ansehen: stress-resilienz.ch/aktivierung

HRV dient der Orientierung und ersetzt keine medizinische Diagnese oder Behandlung.
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