L. Typeniibersicht

a. Charakter nach der Siiftelelre
b. Erniihrung nach der Evolutionsentwicklung
c. Struktur-/ Ordnungsempfindung Innen’ Aufien (nach Heinen)

. Management
e. Elektro-magnetische Ausrichtung

f. Blutgruppe entsprechend der Evolutionsentwicklung*
g. Vegetativer Typ

IYP:

a. Choleriker

b. Jiger

«.()~)

d. Alpha

e, +-

{. Blutgruppe ,A*®
g. parasympathikoton

IVP:

a. Sanguiniker

b. Sammler-Bauer

¢ (~)~)

d. Gamma

e /-

{. Blutgruppe ,0¢

g. sympathiko-
parasymathikoton

P

a. Phlegmatiker

b. Jiger-Bauer

¢ ())

. Delta

e. +H+

f. Blutgruppe ,AB*

g. parasympathike-
sympathikoton

IYFP:

a. Melancholiker
h. Sammler

¢ (~))

il. Beta

e, -/+

. Blutgruppe ,B*
g. sympathikoton

*Fine Ubereinstimmung des Grundeyps mit der Blutgruppe it hiufig, aufgrund evolutionfirer Stressentwicklung aber
nicht rwingend. In diesem Fall mifft dann haufig die Blutgruppe des Mischtyps (Stessiypen) zu, Es werden daher
leine Parallelen zu gingigen Blutgruppen-Didten geselen

Struktur-Ordnungs-

Emplindung:

() ) Innen: Ordnung, Sirukiur, Gedanken, Sicherheii
fliefend bis fesi / siarr

()) Auben: Ordnung, Struktur, Gedanken, Sicherheit
fliefend bis fosi / starr

(~)) Innen: Ordnung, Sirukiur, Gedanken, Sicherheii
fliefend biz aufgelént/ chaotisch

{ ) Auben: Ordnung, Strukiur, Gedanken, Sicherheit
flieBend bis aufgeldst / chaotiech

Zeit-Geschwindigkeits-

Empfinden:

Innen : Zeit vergehi langsam bis
beliehig (— )

Auben: Zeit vergeht langsam bis
beliehig (— @)

Innen : Zeii vergehi schnell bis
rasend (= 0)

Aullen: Zeit vergeht schnell his

ragond (— 0)

Eaum-Distanz-

Empfinden:

Innen : Raum klein his eng
=0

Auflen: Raum klein his eng
(=0

Innen ; Raum ausgede hni
bis welt (— =)

AuBen: Raum ausgedehni
bis welt (— =)




1. Personlichkeit — Grundtypus und Stresstypus

Ihr Grundtypus entspricht dem (a) ~) Typ

Choleriker

Jager

Alpha Typ (A = Antreiber/Zugpferd)
oft Blutgruppe A

Pyknischer Athlet

Assoziiert Energie, Kraft und Schnelligkeit, aufbrausende Wut, Dominanz und Harte, den Macher,
den Abenteurer, Zugpferd, Antreiber, ...

Charakteristik

(n)) feste (festgelegte) innere Ordnung und Struktur, Sicherheit ,aus dem Inneren“: Regeln,

Ansichten, Meinungen, Bilder,...

() ~)flieRende bis aufgelste Struktur im AuReren, duRerliche ,Un“Ordnung,
Einordnungsproblematik, Neuprojektierung,

Eigenschaften

e ehrgeizig

e positiv e unsympathisch
e direkt e dreist

e kuhn e manipulierend
e mutig e Uberheblich

e antreibend e arbeitssichtig, Workoholic
e  produktiv e dominierend

e unabhangig e abweisend

e abenteuerlustig e ungeduldig

e selbstandig e streitstichtig

e selbstbewusst e herrisch

e (berzeugend e stolz

e fihrend e widerspenstig
e energisch e zu direkt

e hartnackig, gibt nie auf e dickkopfig

e bestimmt e unbesonnen
e einfallsreich e intolerant

e sicher e stur

e entscheidungsfreudig e arglistig

o willensstark e aufbrausend
e unnachgiebig o taktlos

e ausdauernd

e klare Zielsetzung/lasst nicht vom Ziel ab




Beziehung zum Mitmenschen

entschlossen e Probleme in Gruppen bzgl. Ein- und
autoritar Unterordnung

selbstsicher e schwer zufrieden zu stellen
Zielstrebig o stellt (zu) hohe Anforderungen an
pragmatisch sich selbst und andere

hat nur Zeit fir eigene Ziele/Plane
ricksichtslos

mischt sich ungebeten ein
missachtet andere, unterschatzt sie
»Kleinkramern®, ,Kleindenken*
Alleinganger, teilt anderen nur das
Notigste mit

treibt an, Gberfordert andere

e niedrige Toleranzgrenze, jahzornig

e Uberheblich, arrogant

beansprucht Autoritat und Fuhrungsposition
nimmt Herausforderungen an

guter Organisator

motivationsstark, iberzeugend

gibt Ziele und Aufgaben vor

Beziehung zur Arbeit

entschlossen e missachtet, unterschatzt wichtige
Zielstrebig Detailarbeit

praktisch, realistisch, pragmatisch e Probleme im Team bzgl. Ein- und
Planer Unterordnung

setzt realistische Ziele

veranlasst Dinge, bringt Dinge ins Rollen
trifft schnelle Entscheidungen

beansprucht Autoritat und Flhrung

nimmt Herausforderungen an

guter Uberblick

guter Organisator und Manager
motivationsstark, Uberzeugend, ,gewinnt®
Mitarbeiter

Manager, Projekt- und Teamleiter, FUhrer
verliert Arbeitsvorgabe nicht aus den
Augen

wechselt Methoden, um sein Ziel zu
erreichen

verteidigt seine Meinung

schwer zu Uberzeugen

Ubernimmt lieber selbst Arbeiten,
statt zu delegieren

schwer zu befriedigen

hat nur Zeit fir eigene Ziele/Plane
nicht  analytisch,  Ubersieht /
unterschatzt Details

langweilt sich bei Besprechungen
von Einzelheiten

teilt anderen nur das Nétigste mit
geringe Toleranzgrenze, schneller
Frust, Wut

treibt Mitarbeiter an bis hin zur
Uberforderung

Der Choleriker ist der Mensch, der mit einem festen Ziel vor Augen dessen Realisation antreibt, der
Jager, der stundenlang ohne Nahrungsaufnahme durch die Savanne laufen konnte, um fir das
Uberleben seines Stammes zu sorgen.

Probleme bekommt er, wenn seine natirliche Veranlagung zur Starre, zum Zwang wird: Gbertriebene
Verantwortlichkeit, Unnachgiebigkeit, Pflichtzwang, Selbstaufopferung, Ubertriebener Ehrgeiz,
Workoholic Verhalten, Sturheit, Verbissenheit. Anspannung und Dauerstress flihren zu
Somatisierungen — vom Unwohlisein bis hin zu krankhaften Stérungen.



Die Grundveranlagung des Cholerikers besteht in Willenskraft, Leistungs- und Durchsetzungsver-
mdgen bzw. Durchsetzungsdrang.

Bei harmonischer freier Entwicklung, d.h. ohne einschneidende Beeinflussung spezifischer Ereignis-
und Verhaltensmuster, kann sich ein Mensch entwickeln mit starkem Willen, hoher

Konzentrationsfahigkeit und grolRem Durchhaltevermdgen. Dieser Mensch ist bereit, auch schwerste
Aufgaben oder Arbeiten zu ibernehmen und stellt sich Herausforderungen, bei denen er sein grof3es

(.) -) -Potential voll ausleben kann. Selbst in schwierigen Zeiten oder bei Krankheit verliert er nie die
Hoffnung und halt dort noch durch, wo andere schon langst aufgeben. Er macht solange immer wieder
neue Anstrengungen, bis er Erfolg hat. Meist ein Einzelganger, schafft er bewundernswerte
Hoéchstleistungen. In sozialer Position ist er bereit, die Last des Unternehmens zu tragen und auch
»eine Karre auch aus dem Dreck” zu ziehen. An Schonung der eigenen Person denkt er im Prinzip nie
und geht oft Gber die eigene Grenze, aber auch ,uber Leichen” hinweg. Er hért erst dann auf, wenn er
sein Ziel erreicht hat, immer aber nach dem Rezept aller Erfolgreichen: sich nichts vornehmen, was
man nicht auch erreichen kann.

Raum und Zeit, die er Uberblickt, gehen in die Weite, ohne den Uberblick zu verlieren, und ohne den
zu Uberbruckenden Einzelheiten und Hindernissen zu grofl3e Beachtung zu schenken. Die Zeit geht fur
ihn sehr (zu) langsam voran. Er kann nur schlecht mit anderen (langsameren) Menschen zusammen-
arbeiten.

Unter dem Einfluss von Ereignis- oder Verhaltensmuster verstarkt sich die groRe Durchsetzungskraft
zu sturer Unnachgiebigkeit, die Starke zur Starre, die Freude, mit der er eine aufliergewohnliche
Leistungsfahigkeit vollbringt, zu einem krankhaften Ehrgeiz. In diesem Moment werden seine
typenspezifischen Eigenschaften ,nie auf- oder nachzugeben® zur krankmachenden Eigenschaft: erst
dann auf- oder nachzugeben, wenn man zu Boden gestirzt ist oder auf dem Krankenbett liegt. Er
kann seine Last auch bei Erreichen der ZerreiRgrenze nicht abwerfen, trotz Uberforderung sich nicht
aus der Verantwortung befreien, trotz erkennbarer Unerreichbarkeit einen Plan oder ein Ziel nicht
aufgeben. Er verrennt, verbohrt sich, trotzt und verhartet sich. Er gesteht sich nicht ein, dass er sich
Ubernommen, verrechnet oder getduscht hat. Sein Ziel behalt er mit dem Blick auf den Sieg, den er
auch ,ohne Riicksicht auf Verluste® erringen will, um nur nicht aufgegeben zu haben. Er verliert das
Gefuhl fir Raum und Zeit. Der Raum wird zur Unendlichkeit. Er kann nicht mehr klar weit sehen, wird
.kurzsichtig®. Die Zeit verlangsamt sich. Das verfihrt ihn, andere und sich selbst noch weiter
anzutreiben, weil ihm nichts mehr schnell genug geht. Zeiten der Entspannung entfallen vollkommen.
Dies fuhrt zu Fehlern und Scheitern. (der Hochleistungssportler, der keinen Ausweg aufier Doping
sieht; der Firmenchef, der seinen Betrieb nur noch durch riskante Spekulationen zu retten vermeint,
aber dadurch blind in den Konkurs treibt und am ,plétzlichen Herzinfarkt stirbt; etc...)

Naturlich hat eine solche Typenstarre auch schadliche Wirkungen auf den Kérper, der dadurch in
Dauerstress gerat, weil er seine Funktionen und Hormonkonstellationen verandern muss. Typisch sind
Leber-Galle-Stérungen, Magen-Darm-Stérungen, Stérungen im Herz-Kreislauf-System, Stérungen im
Fettstoffwechsel (z.B. des oxidierten Cholesterins (LDH)), Schilddriisenstérungen, Arthrosen in den
Gelenken, Konzentrationsdefizite, Verlust der geistigen Beweglichkeit, kurz: eine Vielzahl Stérungen
aufgrund kataboler Entgleisungen. Der Organismus wird am Ende infolge Erschépfung (Burned Out
Syndrom) nicht mehr sensibel Uber das Vegetativum geregelt, sondern lber eine sich verselbstandigte
Hormonschiene (Hypophysen-ACTH-Nebenniere-Cortison-Achse).

(Friih-)kindliche Erfahrungen und erlernte Strategien sind mégliche Ursache fiir die Ubersteigerung
der typenspezifischen Eigenschaften: die Beziehung zu Eltern oder Bezugspersonen mit
Ubersteigerten Anforderungen und Erwartungen und Ubergrollem Ehrgeiz fir die Kinder. Daraus
resultieren eine einseitige und mit emotionalem Druck behaftete Forderung der positiven
Eigenschaften des Kindes mit dem Ergebnis, dass dieses sich zu einem Menschen entwickelt, der
slichtig ist nach Erfolg, sein Gefiihl fiir eigene Winsche und die eigenen Grenzen verliert, kein
Verstandnis fir die Realitat von Raum und Zeit aufbringt, unter einem ununterbrochenen inneren wie
auleren Druck stehen, der weder Korper noch Seele noch Geist eine Mdglichkeit gibt, sich zu
regenerieren.

Im korperlichen Stoffwechselbereich werden unter solchen Voraussetzungen vor allem oxidative
Prozesse dominant. Dem Jager werden zu grof3e Kohlenhydratmengen geféahrlich und kdnnen ihn —
bei zunehmender oder gar andauernder Typenstarre in dauerhafte ernsthafte Problematik bringen.
Die Medizin benennt z. B. das metabolische Syndrom und damit der Gefahrdung durch Diabetes
mellitus, Hypertonie, Herzinfarkt, Schlaganfall, Magengeschwir, Morbus Parkinsons, Morbus



1. Personlichkeit — Grundtypus und Stresstypus

Mischtypus

In Stresssituationen zeigt sich Ihre Tendenz zur ,Addition“ von Grundtypus und Stresstypus.

(~)~) + (=)n)=(~~)~»)

Der Sanguiniker mit melancholischer Einfarbung

Der innere Fluss wird verstarkt. Der Sanguiniker verliert jeden Bezug zur Realitdt und kann zum
haltlosen Traumer werden. Im Aul3en versucht er, eine Ordnung und Struktur entgegenzusetzen, die
aber haufig nicht ausreicht, sein inneres Chaos, seine uUberhdhten Erwartungen und Traume zu
fokussieren und realisieren. Geflihle der Enttauschung und Frustration sind die Folge. Er kann zum

Hasardeur und Glicksspieler werden. Das Pendeln zwischen den Extremen der Manie und
Melancholie macht ihn anfallig fir Suchtmittel.

2. Stress Status
2.1. Rhythmische Kohéarenz

Dem Phasenverlauf des BRAC entsprechend sollte sich |hr Biologisches Rhythmus System aktuell im
Zustand der Phase | befinden.

2.1.1. Rhythmische Kohérenz

Tatsachlich zeigt sich eine Verschiebung der Rhythmik anhand der Kérperkurve zur Phase IV.

Tatsachlich zeigt sich eine Verschiebung der Rhythmik anhand der Gehirnzellkurve zur Phase lllI.

BRAC : Basis-Ruhe-Aktivitiits-C'yvclus

Sympat hilius I J Parasympathilias *

Cortisol” , T3/ T47 anabole Peptide T/ Growth Hormones T /TmnswulinT

kataboler Metabolismmus anaboler NMetabolismnms T

ansteigend A ktivitiit absteigend Dealctivitiit ansteigend

A cetyichokin
FTrance T
-\ i diglceit

FRegeneration’

Phase 11

e,

by,

“/’F

o 20 80 100 120 minutes
Strukturauflésung (katabol): Energetisierungs-/Vitalitits—/Aktivititsverlauf : s
Strukturbildung (anabol): Regenerations-/Reparatur-/ Rehabilitationsverlauf: s



2. Stress Status

Der Stress Status gibt an, in welchem Ausmaf} Ihr Organismus in der Lage ist, Reize, bzw. ein
Ubermal an Reizeinwirkung (Stress), adaquat zu verarbeiten. Er informiert, wie hoch / niedrig die
Schwelle liegt, ab der Anforderungen als Stress empfunden werden (Stresstoleranz).

Dariber lasst sich die Fahigkeit der Anpassung (Adaptation) des Organismus an seine Umwelt
beschreiben.

Die Bewertung lhres personlichen Stress Status ergibt sich aus der Beurteilung des Gesamtsystems,
das sich in ,Korper und Gehirnkurven® darstellt.

Die Detailaussagen entnehmen Sie der Tabelle.
Die Einstufung nehmen wir innerhalb einer Skala von 1 — 6 vor. (1 — sehr gut / 2 - gut / 3 — befriedigend / 4 —
ausreichend / 5 — mangelhaft / 6 — ungenlgend)

adTpeaSyaor
ayPImap
ayIe)s
afrgeun
apuatn@aqg
normale
beginnende
milige
starke
deutliche
hochgradige

katabole
Entgleisung

anabole
Entgleisung

Wohlfiihlen sehr gut

gute bis selo gute Anpassungs-und
Selbstordnungsfihigheit
gute bis sely gute Stresstoleranz

01a
effizienten Ak Deaktivierung

01k
02a Zustafidbein ten

gut

psycho-somatische
AufmerksamKkeitssignale

ickeit

befriedigend
ausreichende bis befriedigende Anp assungs-und B
Selbstordmmgsfahigkeit
ausreichende bis befriedigende Stresstoler ang

Ledstungse tbrch. s hoelle Ermdidung, funktionele Stirungen des
Herzens, des Darmes, des Magens, Spannngshopfschonerz, plorzliche
Unurlee bis Pamile, gereint bis aggresy. depresoy

ansreichend

Anpassungsfi

akute bis chronische

Funktionseinschrinkungen
mangelhafte Anpassungs-und Selbstor dumgsfahigheit
mangelhafte Stresstoleranz

Entwicklungszeit circa 7-14 Jahre

mangelhaft

Funktionseinschrinkungen
ungenitgend bis insuffiziente Anpassungs-und
Selbstordoumgsfahigkeit
ungendgende bis fehlende Styesstoleranz

ungeniigend

Ihr aktueller Stress Status ist befriedigend.

Ihre Stresstoleranz ist befriedigend. Reizeinwirkungen werden von lhrem Rhythmussystem —mit
kleinen Abweichungen innerhalb der Norm ,zeitgerecht” beantwortet. In der Situation, ein Ubermal an
Reizeinwirkung beantworten zu missen, zeichnen sich im rhythmischen Geschehen Stressreaktionen,



.,Normabweichungen®, in Form von Beschleunigung und Intensitatssteigerung einzelner Rhythmen ab.
Dies fuhrt zu zeitweiligen Verlangerungen der BRAC Rhythmik und damit verbundener allgemeiner
Stressymptomaik.

Die leicht gestérte Ruherhythmik des Basis-Ruhe-Aktivitats-Cyclus BRAC signalisiert eine leichte
Stoéranfalligkeit Ihres Biologischen Rhythmus Systems BRS.

Dies fUhrt zu Ihrer befriedigend ausgepragten Anpassungsfahigkeit an lhre Umwelt.

Es finden sich Anzeichen von stressbedingten Veranderungen rhythmischer Variabilitat im Sinne einer
Beschleunigung und Verstarkung der Rhythmik. (vgl. Information BRAC Phasen).

Ihre Grundsituation ist i. a. gepragt von mentaler, emotionaler und korperlicher Ausgeglichenheit. In
Stresszeiten allerdings stellen sich erste Schwierigkeiten ein, wieder in die Grundsituation zu finden.
Dann vermissen Sie zeitweise lhr Gespur fir die Zeiten, in denen lhr Organismus bereit ist zur
Aktivitat und in denen er Ruhe und Erholung sucht. Sie ignorieren zeitweise Anzeichen von Midigkeit
und den Wunsch nach Ruhe und arbeiten / handeln aktiv Gber Ihren ,miden Punkt‘ hinweg. Damit
entziehen Sie lhrem Organismus die Chance, einer Stresssituation kurzfristig eine Erholungsphase
folgen zu lassen, und dadurch wieder in seine Ruherhythmik und seine Stabilitat zu finden.

Sie leben Spannung und Entspannung nicht immer im ausgewogenen Verhaltnis. Damit sind u. a.
Verspannungen, Nervositat, Wetterfuhligkeit, Leistungsminderung, schnelle Ermudungserscheinungen
verbunden.

Langere Stresszeiten konnen Sie bewaltigen, wenn Sie im Bewusstsein um die Notwendigkeit,
rechtzeitiger und zeitnaher (!) Erholungsphasen diese regelmaiig einhalten.

Zur Balancierung lhrer Rhythmik und Funktionen sind unterstiitzende MalRnahmen vorbeugend und
ausgleichend empfehlenswert. Dann entwickeln Sie wieder eine gute Ausgangslage, um alle lhre
Fahigkeiten zu realisieren: z. B. Wachsamkeit, Konzentrationsfahigkeit; analytisches, zielorientiertes
Denken; Kreativitat; Intuition; Bewusstseinsbildung; soziale und emotionale Kompetenzen wie
Mitgefihl, Sensibilitdt, Geduld; Steigerung der korperlichen Konditions- und Leistungsfahigkeit im
Rahmen lhrer persénlichen, lhrem Grundtypus entsprechenden, Voraussetzungen; ...

Wir empfehlen: Nutzen Sie die Rhythmus CD ,Balance”, um lhren befriedigenden Status zu
verbessern, zumindest aber zu stabilisieren!



3. Selbstordnungsfahigkeit und Adaptationsfahigkeit
des Organismus

3.1. Funktioneller Bereich des vegetativen Nervensystems

Beurteilt wird der Bereich der Stimmkurve, der das BRS und das angekoppelte vegetative
Nervensystem mit Sympathikus — Parasympathikus — Geschehen reprasentiert.

Ihre Beurteilung:
Die Selbstorganisations- und Adaptationsfahigkeit lhres BRS und die Funktionsfahigkeit lhres
vegetativen Nervensystems

ist gut

Weder Anzeichen von Chaos noch Starre finden sich bei der Beurteilung des Frequenzbandes und
der Amplitudenspitzen des vegetativen Nervensystems (Neurotransmitterhormone).

Ihr Biologisches Rhythmus System weist in diesem Bereich durchgangig regelrechte Variabilitat auf.
Ihr BRS ist fahig, aktuell auf Reize und Stress angepasst zu reagieren und die gekoppelten
Sympathikus — Parasympathikusaktivitdten angemessen zu kontrollieren.

Wir empfehlen: Erhalten Sie aktiv lhren guten Zustand!

3.2.Bereich der endokrinen Hormone

Beurteilt wird der Frequenzbereich der Stimmkurve, der das BRS und die angekoppelten endokrinen
Hormone, insbesondere das Hypothalamus-Hypophyse-Schilddriisen-System reprasentiert.

Ihre Beurteilung: die Selbstorganisations- und Adaptationsfahigkeit lhres BRS und lhre
Funktionsfahigkeit der endokrinen Hormone

ist eingeschréankt — gefahrdet

Starre
Es findet sich Starre im Bereich der endokrinen Hormone.

Die Rhythmik findet selten die Koordination mit dem BRAC. Aktivitdt und Deaktivitat der Rhythmik und
der entsprechenden Schilddrisensteuerung sind gefdhrdet, einseitig in einer Hyperaktivitat zu
verharren.

Stress wird im Sinne der Adaptation nicht passend beantwortet. Es erfolgt standig einseitige
Strukturbildung. Nachgeordnete Hormonsysteme wie die Nebennierenrinden mit der Produktion von
Adrenalin / Noradrenalin und Glucocortikoiden (Kortison) werden immer haufiger Schrittmacher
ahnlich manipuliert und fiihren infolge zu einem beschleunigten Aufbrauch von Vitalstoffen. Zudem
kaschieren sie u. U. die Tatsache eines veranderten Energieniveaus. Dies kann sich u. a. psychisch —
somatisch in Art von Starre- und Abwehrreaktionen wie &ufRerst rascher Ermidung, deutlich
verminderter Belastbarkeit, starken Verspannungen, Zerrungen, Libidoverlust, bemerkbar machen.

Wir empfehlen: Nutzen Sie |hr Wissen um lhre Situation und greifen Sie aktiv und umfassend
ein zur Verbesserung lhrer Situation!



3.3. Bereich der Orientierung in Raum und Zeit

Ihr Persoénlichkeitstypus beeinflusst lhre individuelle Wahrnehmung von Zeit / Raum, Distanz /
Geschwindigkeit, Masse / Energie. Die ,Partner eines jeden Paares” verhalten sich umgekehrt
proportional zueinander: mit dem Anwachsen der ersten Grofke verringert sich die 2. Grofze. Ein
Beispiel: je langer jemandem die Zeit wird, umso enger erscheint ihm der Raum, in dem er sich
befindet. Mit jeder dieser Situationen sind Emotionen direkt verkoppelt. Aus einer Enge- und
Zwangssituation entstehen je nach Scharfe des Erlebens Unsicherheit, Angst und Panik, oder Arger,
Wut und Aggression — hilflos oder kopflos, je nach Dominanz des Typus.

Beurteilt wird der Frequenzbereich der Stimmkurve, der das BRS und das angekoppelte System der
Raum/Zeit, Distanz/Geschwindigkeit-, Masse/Energie —-Wahrnehmung reprasentiert.

Ihre Beurteilung: die Selbstorganisations- und Adaptationsfahigkeit lhres BRS und lhre
Funktionsfahigkeit der Wahrnehmung von Zeit / Raum, Distanz / Geschwindigkeit, Masse /
Energie

ist eingeschrankt — gefahrdet

Chaos

Es finden sich Zeichen von Chaos im Frequenzbereich. Stress verandert die Wahrnehmung in
wechselnder Weise deutlich und nachhaltig. Dies kann zeitweise zu einer Verstarkung der
Grundtypen-,Symptomatik® fihren, wie auch zu einer fast vollstdndigen Auflésung durch Veranderung
und Einflusse |hrer Stresstypus Wahrnehmung und damit stark wechselnder Persdnlichkeitszeichen.

Ihre Einschatzung von Zeit und Raum, Geschwindigkeit und Distanz, Masse und Energie werden
dadurch erheblich erschwert.

Wir empfehlen: Nutzen Sie Ihr Wissen um lhre Situation und greifen Sie aktiv und umfassend
ein zur Verbesserung lhrer Situation!



I1. Zell- Korperstoffwechsel

» oxidativer / reduktiver Stress

»Siure- / Basen-Haushalt

»katabol (abbauende) / anabol (aufbauende) Energieverteilung
» Tvpenbezogene optimale Sauerstoffanwendungen

¥ Typ: (*)~)
Ereduktiver Stress T

Eedeiitliche annbole Fuiei gieverieiling

Fanabalei Hoimonstatis

FVitamin I Komplex + 44

# Alkalose
¥Elektionen '
Eeauiebildends Salie +44+
EAvdenne {Oy)- Batiei stofl

» Typ: (<))
Zoxldat=*redukiiver Stress
Fhetont katabole Enier gieveiteilung

bej steigeiule anabalei
Kompensation
kkatabol- anaboler Hoimonsiatus

FVitamin B-Komplex +
Fund Antioxidantien +4
# Acidose = Alkkalose
¥Piotonen 'bit] |/ Elektronen This?!
¥haseiibildendeSalie ++ bis +
¥ shut ebildende Salget bijg v+

ERingulett-( 0y -Xauer dofl

Legende: + niedrig dosiert, ++ héher dosiert, +++

EFlektionen "big’ '

Typ: ())
Zreduktiver=*oxidat, Stress
Fheiont anabole Fuei gieverteilung
Ebel steigender katabale
I{nmprumlluu
anabol kataboler Honmonsisius

Vitamin B-Komplex ++
¥ unid Antioxidantien +

# Alkalose = Acldose
Protonen s’ !
Eahil ebildeniide Salge + 4 big ¢
Flhiasenibildende + bix ++ Salie
Fnegatiy ionigierter (02 )-Sauer stolf

» Typ: (<))
Foxldativer Stress T
¥ leiitlic e Katabaole
Fiiei gieveiteiliing
Flataboler Hoinmonsiaius

FAntioxidantien +4+4

# Acldoxe
EProtonen |1}
Flhatebildeiide Salge +++

= gon y) Sauepaiall

hoch dosiert. Die

Verteilung der Vitamine, Antioxidantien und Mineralstoffe (Salze) bezieht
sich immer auf den Grundtyp. Der Stresstyp sollte sich nach dem
individuellen Stresstest richten. Die Gabe von sidure- bzw. basebildenden
Salzen richtet sich nach der Protonen- bzw. Elektronenbildung. Bei
deutlicher Saurebildung kann zusitzlich z.B. Bicarbonat, bei deutlicher
Basenbildung z.B. Vitamin C infundiert werden. 7 steigt an, | fillt ab.




4. Zell und Koérperstoffwechsel

Oxidative und reduktive Prozesse / oxidativer /reduktiver Stress
Saure — Base Verhaltnis

Kataboler / anaboler Stoffwechsel

Sauerstoffergdnzung

lhrem Grundtypus (~) ~)

entsprechend zeigt die Gesamtheit Ihrer Redox-Prozesse (Reduktion + Oxidation) eine Tendenz zu
ausgewogenen Verhaltnissen. Auf der Basis einer leichten Dominanz oxidativer Prozesse findet sich
eine zunehmende reduktive Kompensation.

Damit verbunden sind ein gemaRigter Elektronen(Alkalose)- und Protonen(Azidose)anteil. Eine
betonte Azidose (Saurebildung) wird durch alkalische Gegenregulation ausgeglichen, eine betont
Alkalose (Basebildung) durch eine azidotische Gegenregulation.

Ihr Stoffwechselzustand ist tendenziell katabol ausgerichtet, aber ausreichend anabol kompensiert.

Ein leicht erhdhter Umsatz und Aufbrauch von Radikalenfangern ist wahrscheinlich, aber auch die
Erganzung von B-Vitaminen in geringem Mal ist in Stresssituationen angezeigt.

Stress- / situationsbedingt entwickeln sich bei Ihnen Mischformen, wie in Grafik 1l angegeben.

Auf der Basis lhrer Grundveranlagung empfiehlt sich zur Regulierung und Balancierung der Zell- und
Korperstoffwechsel die besondere Beachtung einer optimalen Kombination von Antioxidantien
(Vitamine A, C, E, Selen) mit einem leichten Anteil an B-Vitaminen (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12 +
Folsaure). Besonders in Stresssituationen, die lhren Typus verstarken, wird es notwenig, aufgrund des
erhohten Aufbrauchs diese Vitamine im Sinne einer Nahrungsergdnzung regelmafig und ausreichend
hoch dosiert nachzufillen.

Der Tendenz zu einer leichten Azidose kénnen Sie Uber geringe Erganzung Base bildender Salze
oder auch z. B. Bicarbonat-Infusion ausgleichen. Auch hier gilt: in Stresssituationen, die lhren Typus
besonders beanspruchen, werden Sie haufiger ausgleichend eingreifen missen.

Es empfiehlt sich flr Sie grundsatzlich, mehrmals taglich ca. 30 Minuten ,frische Luft zu tanken®. Sie
kénnen, wenn Sie keine Zeit zum Joggen, Nordic-Walking, Spazierengehen finden, beispielsweise
Ihre tagliche Balancierung mit einem Basisrhythmus mit rhythmischen Lauf- oder Tanz-Bewegungen
kombinieren. Offnen Sie Tiir und Fenster.

Wenn Sie zusatzlich entstressend wirken wollen, sind fir Ihren Typus Anwendungen mit Singulett
Sauerstoff (O1") zu empfehlen.

Die Frage nach der Dosis, nach dem ,Wieviel“ an Vitaminen, an Salzen, an Sauerstoff ist — wie Sie
erkennen — nicht pauschal zu beantworten — nur Sie kennen lhren taglich wechselnden Stressstatus.
Dieser bewegt sich in der Regel in lhrem individuellen Bereich (vgl. Stress Pyramide), wird aber in
seiner Auspragung ,starker Stress®, geringe Stressbelastung” oder auch ,kein Stress® jeweils aktuell
durch lhren Alltag bestimmt. Diese Variabilitat kdnnen und sollten Sie auch entsprechend in die
,Dosierung“ all hrer Ausgleichstatigkeiten Gbernehmen.

Trainieren Sie lhre eigene Sensibilitdt und vertrauen Ihrem Gespdr:

Nutzen Sie lhren Stresstest: zeigt der Streifen viel ,rot*, so sind B-Vitamine, und Basisrhythmen zum
Stressabbau und zur Ruhe sinnvoll, zeigt er viel ,weiss®, so ist Bedarf an Antioxidantien und
Basisrhythmisierung im Sinne von Energieaufbau.

Eine ganz einfache Methode nach dem Wohlfiihl-Prinzip: legen Sie Ihre Vitaminkapseln ,wie Apfel,
Bananen und Apfelsinen® vor sich auf den Tisch und entscheiden Sie ob Sie ,aus dem Bauch®, intuitiv:
»Was mag ich und brauche ich jetzt —und wie viel davon. Womit fiihle ich mich wohl.



Nahrungserganzungsmittel sind zur Unterstitzung und Optimierung von Stoffwechselprozessen in
Zeiten besonderer Belastungen anzusehen. Uber eine dauerhafte regelmafige Erganzung ist deshalb
bewusst zu entscheiden.

Der nachfolgenden Tabelle kénnen Sie entnehmen, wie sich lhre Stoffwechselentgleisungen auf Ihre
Geflhle, Eigenschaften, lhr (Sozial-) Verhalten auswirken kénnen.

Typ: ).
Emotionalitat: ( ) )

o o nervos X zeitlich
- ©° o . : :
S = angstlich x eingeeingt/
= G L panisch x (Denkjraum
53 flieBend
= 62(@ macht nicht haltbare X
= ¢ & zeitliche Zusagen
'S o C ..
fi £ o8 uberkorrekt
5 @ > starr X
Nl c bedachtig
=<5 LS - -
cSg| £3 zogerlich X
[<EN <
S % «© verlangsamt X
‘g [ S N Schwindel
w .2 ES ,» runnel“blick* (x)
£ @ Hohen“angst**
= E ausgleichend/_anpassungsf
=2 .5 ahig
© O S < angepasst/gebeugt X
A 5 -
> unterdriickt X
2 o gereizt
r=i o
S 28 wutend/zornig X
>
= O X .
= aggressiv X
i -
S Lo aktiv
4 S ® ; ;
Sc zerrissen/ launig
B (I
T unberechenbar X
3 E c agil/lebhaft
B +— — g .
2 % 2 E unrur_ng XX
Y fahrig
S 2 - -
< g konzentriert/ kreativ
8 < £E .
S &S unkonzentriert XX
W vergesslich X
= c konstruktiv
m - - -
"S’) = % destruktiv /eingeengt im XXX
> 3 € Handeln und Denken
[<5]
= drangeln/ pushen (x)
Depression endogene manisch/

exogene depressiv




Legende: *, Tunnel“blick: ist im tatsachlichen Sinne zu verstehen als die Angst, durch einen engen Raum zu fahren, dariber
hinaus auch im Ubertragenen Sinne ,nur einen engen, eingeschrankten Blick fur eine Sache® zu haben; ** ,Hohen“angst: ist
im tatsachlichen Sinne zu verstehen als die Angst, sich in Hohen ohne Absicherung aufhalten/bewegen zu kdénnen, im
Ubertragenen Sinne als ,nicht im Sinne des Aufstiegs- Erfolges (Visionen) denken/sich bewegen zu kénnen.

Ihrem Typus entsprechend neigen Sie im Falle lang anhaltender Stressbelastungen mit strukturellen
Veranderungen zur Ausbildung folgender Symptomatik im Sinne des Metabolischen Syndroms:

e | )
System: Neigung zu:
. Allergie (x)
c £
é 3 Unvertraglichkeit
(%2
>
'2: » | Infektbereitschaft (x)
Diabetes mellitus
Typ I A
g Diabetes mellitus
— Typ Il B
-8 Hyperlipidamie (x)
>
w :
Hypertonie (x)
D
< Koronare (x)
g Herzkrankheit
© Adipositas
[= p (%)
©
T Osteoporose
P
Gicht
, hyperaktiv (x)
S o
=3 _
u%) = hypoaktiv X




4. 1. Hormonkonstellation

Der (~us)~a)Typ

zeigt folgende Tendenzen im Kdrperstoffwechsel

Typ:
(-)-)
Hormone:
Adrenalin/Noradrenalin | 11
Acethylcholin "M
Cortison "
Glucagon "

Schilddrise aktiviert
Schilddrise deaktiviert

ADH 1—
Aldosteron 1—
Wachstumsfaktoren "1
Insulin 1—
Lipolyse |—
Speicherfettbildung 0
Proteinolyse |-
Proteinsynthese 1
T-Supressor-Zellen "
T-Helfer-Zellen "
Oxitocin 1—
Endorphine 11—

Legende: 1 gesteigert, — normal, | vermindert,

Merke: Es gilt, mehrere 1t oder | bedeuten keine gegenitber dem Normwert Uberhdhten oder
erniedrigten Mel3werte, sondern dass innerhalb der laborchemischen Standardabweichungen vom
Normalwert eine Tendenz zur Verlagerung der Werte zur oberen bzw. zur unteren Grenze hin besteht.
Kurzfristig kann dabei durchaus die obere bzw. die untere Grenze auch Uber- bzw. unterschritten
werden. D.h. die Anzahl der Pfeile driickt eine funktionelle, keine pathologische, Aktivitatsstarke aus.
Es kann durchaus ein ,zufalliges* Zusammentreffen von beidem vorliegen. In diesem Fall zeigen auch
die laborchemischen Momentanbestimmungen erhdhte oder erniedrigte Werte an.



IIL. Erniihrung und Vitalitit
» individuelle Ernihrung (Kohlenhydrate (KH), Eiweifie,
Fette)
» Anzahl der Mahlzeiten [Broteinheiten (1 BE = 12g KH)]
» Bewegung/Belastbarkeit
»mogliche Blutgruppenzuordnung

#Typ: Jiger »Typ: Jiger-Bauer
*KH + {4 -& BE) ‘KH. ++ (& -8 BE)
Eiwelll ++++ (1152 kD) Eiwelh; +++ {0713 g k@

FEl ek ] g |... *Faii ..\,||". |.','|

#aerober Berelch 11

Ausdauer * aerober Berelch::

FAusdaner’ ' /Sprint’
FHewegiing +444

100120 Watt (bis f1iihen Naclinittiag

weniger abends)

FHewegung +++
HO-100 Watt (o gens und abends)

#Typ: Sammler-Bauer
*KH: +++ {10-12 BE)

Fiweill ++i0202¢ k)

#Typ: Sammler
*KH #+++ (1416 BE)
Eiweilh + 0307 g/ ki

"Fetl: ++ 052 kgl Pl + {00 KEg)

z #aerober Berelch'
#aerober Beelch *° FSprint 11

FAuniduuer Sprint ©

FHewegung +

FBRewegung +4 40.60 Watl (uber den Tag verteili)
A0H0 Watt imorgens und abends) «

Die Angaben zu KH, Eiweilf und Fett sind abhingig von der personlichen Lestungsanforderung an den Korper.

*Bei verstinke alctiver Schilddriise wird deutlich vermelut Fert und KH verbrannt {gehiuft bei Sammler und Sammler -
Bauer), bei gering aktiver Schilddriise

Wird deutlich weniger Fett wmd KH verbrannt (gehauft bei Jager und Jager-Bauer). Deshalb miwsen in diesem Fall die KH
win bis zu 2 BE nach oben bzw. nach unten korigiert werden, das Fett kann gesteigert bzw. muss reduziert werden, siele
dazu auch Auswertung.

Legende: + deutlich geringe, ++ geringe, +++ lole Menge, ++++ deutlich erhohie Menge an; * steigt an, | falltab, Je
ausgedeluter der aerobe Bereich ist, wn

5o llemer wird der anaerobe Bereich. Aerob bedentet, der Organisie werbrennt hier gering KH aber sehr viel Ferr,
anaerob bedeutet, es wird viel KH aber

kem Fett verbrannt. Iin aeroben Bereich stelit dem Organisinug viel im anaeroben kein Saverstoff zur Verfiigung,




5. Ernahrung und Vitalitat

Ihr Grundtypus (~) ) entspricht dem Evolutionstypus des Sammlers.

Diese Grundveranlagung bestimmt die Art lhrer Nahrungsverwertung in Verbindung mit dem
entsprechenden Mal} an Bewegung.

Ihre Ernahrung sollte vornehmlich kohlenhydratreich gestaltet sein.

Fir Sie empfiehlt es sich, Uber den Tag verteilt insgesamt maximal 14-16 Broteinheiten BE
(Kohlenhydrate) zu essen, aufgeteilt auf 5 -6 Mahlzeiten, ca. alle 2 — 3 Stunden. In welchen Mengen
Sie die BE auf |hre Mahlzeiten jeweils verteilen, entscheiden Sie. Es ist sinnvoll, das Ausmaf} an
Bewegung, das Sie bis zur Mahlzeit haben, zu berlicksichtigen.

Ihr Stoffwechsel ist auf leichte Bewegung und kurzzeitige Hoéchstleistung / Sprint mit leicht
ausgebildeter Muskulatur und jeweils kurzzeitiger Fullung und Aufbrauch der Glycogenspeichern
ausgerichtet. Den Verbrennungsprozessen stet nur ein eingeschrankter aerober Bereich zu
Verfugung. Kohlehydrate werden kurzfristig, schnell und optimal verbrannt.

Sie brauchen nicht viel und nur leichte Bewegung. Leistungssport ist im Rahmen von Sprint und
kurzzeitiger Hochstleistung mdglich und sinnvoll.

Bei Beachtung der Empfehlung, eine Belastung, auch wahrend Ihrer beruflichen Tatigkeit, von 40 - 60
Watt (GUber den Tag verteilt) moglichst nicht zu Uberschreiten, sorgen Sie flir optimale
Verbrennungsprozesse.

Sollten innerhalb lhres empfohlenen Belastungsbereiches die lhrem Alter entsprechende maximale
Herzfrequenz Uberschritten werden, reduzieren Sie die Belastung zunachst um 10-20 Watt, um sie
dann langsam aufzutrainieren. Ein optimaler Trainingseffekt und optimale Fettverbrennung richten sich
nicht nach dem Erreichen héchster Belastungsgrenzen und der Menge an Schweildtropfen, sondern
nach der Einhaltung optimierter Verbrennungsprozesse im aeroben Beeich — und dieser ist
typenspezifisch definiert.

Eine Stunde leichte Bewegung am Tag ist optimal.
Stress- / situationsbedingt entwickeln sich bei Ihnen Mischformen, wie in Grafik 1l angegeben.

Aktuelle Stresssituationen des Alltags beeinflussen lhren konstitutionell und konditionell definierten
Rahmen und erfordern eine aktuelle Anpassung. Variieren Sie Erndhrung und Bewegung und
Rhythmisierung mit Hilfe des Stresstests entsprechend. Eine zeitnahe Entstressung sorgt dafir, dass
Sie wieder zu lhrem Grundtypus zuriick finden und nicht mit einer dauerhaften Uberstressung, bzw.
Unerforderung |hren Grundtypus dauerhaft verandern.



6. Die Wirbelsaule

Versorgungsproblematik der Wirbelséaule

Das Biologische Rhythmus System BRS weist auf folgende Bereiche |hrer Wirbelsdule hin, die unter
unginstigen Umstanden zu Problembereichen, vor allem muskular, werden kdnnen: s. Grafik

Die damit verbundenen mdglichen psychologischen, physiologischen wie morphologischen
Symptomverstarkungen betroffener Organe kdnnen Sie der Tabelle im Informationshandbuch
entnehmen.

Wir empfehlen: Unterstitzen Sie taglich die Beweglichkeit Ihrer Wirbelsdule durch bewusstes Dehnen
und Strecken der Streckermuskulatur bzw. Beugermuskulatur. Legen Sie nach Wohlbefinden heil3e
(individueller Stresstest: rot, oder kalte, individueller Stresstest: weif) Handtiicher auf den Oberarm-
Schulter-Oberkérper-Bereich und legen sich ausgestreckt mit dem Ricken auf den FulRboden.
Unterstlitzen Sie lhren Oberkorper in Hohe der Brust durch ein festes Kissen / Rolle oder optimal
Vibrasound-Element. Strecken Sie die Arme Uber lhren Kopf hinweg nach hinten lang aus und
versuchen Sie, die Arme mdglichst auf dem Boden zum Aufliegen zu bringen. |hr Ziel: Sie sollten am
Ende ca. 15 Minuten durchhalten konnen. Wenn dies am Anfang nicht gelingt, versuchen Sie jeden
Tag, die Zeit etwas zu verlangern. Eine zusatzliche Balancierung der Muskulatur Uber einen
Klangrhythmus gibt wertvolle Erleichterung und Unterstiitzung.

Zu einem speziellen Training der betroffenen Strecker- oder Beugemuskulatur sprechen Sie Ihren
Therapeuten oder Trainer an.




7. Typenspezifische Wahrnehmung von
Zeit/Raum, Geschwindigkeit/Distanz, Energie/Masse

Typ(~)s) + Typ(s)s) = Typ (~u)us)
Melancholiker + Phlegmatiker

Unter Stress verandert sich sein Empfinden von Zeit/Raum-, Distanz/Geschwindigkeit, Masse/Energie
dahingehend, dass er einen Raum und eine Distanz nicht mehr realistisch einschatzen kann. Die Zeit
scheint Ihm davon zu rasen. Die Geschwindigkeit erscheint deutlich berhéht. Fir die richtige
Einschatzung von Masse ist ihm jedes Gefiihl verloren gegangen, einmal wirkt sie kleiner, einmal
groBer. Die Energie, die er einzusetzen hat, erscheint ihm jetzt deutlich verringert, so dass er
zeitweise in depressive Zustande geraten kann.

Dies kann eine kopflose Unruhe bis Panik oder auch Gereiztheit / Wut / Aggression auslésen, da
seine typenspezifischen Starken abgeschwacht werden. lhm steht gefliihlsmaRig nicht mehr die Zeit
oder der Raum zur Verfligung, um sich frei ausleben zu kénnen. Er schatzt seine Krafte ,falsch” ein.
Raumliche Grenzen oder ein Abgrund erzeugen Schwindel, Unruhe und Angst. Wenn er die
Méoglichkeit hat aktiv zu handeln, vergréert er z. B. automatisch die Distanz zum voran fahrenden
Auto oder zum Abgrund.

Er kann sich selbst zeitweise als zu dick empfinden.



8.) Personlichkeitsstruktur

Eine ausgepragte, einschneidende Veranderung der Rhythmik und damit einhergehend eine
grundlegende Veranderung des typengerechten rhythmischen Verhaltens zeigt sich in einem Bereich,

der den Lebensjahren entspricht.

Besonders auffallig zeigt sich eine Stérung des Rhythmus mit der Frequenz
Diese Storung beeinflusst den gesamten weiteren Verlauf der Rhythmik. Es kann davon ausgegangen
werden, dass dariiber Ihr gesamter Organismus Uberstressung und /oder Blockaden erfahrt.

Diese fur lhr Biologisches Rhythmus System BRS wichtige Information der Rhythmusfrequenz wurde
fir Sie individuell zu Ihrem personlichen Klangrhythmus moduliert. Sie hdren und fihlen diesen
Rhythmus in seiner harmonischen Grundform. Ihr Rhythmus System, lhr gesamter Organismus kennt
diesen Rhythmus und erinnert ihn. Uber regelmaRiges Héren (optimal Héren und Fiihlen) koppelt sich
der Rhythmus wieder ins Gesamtsystem der biologischen Rhythmen ein. Damit kann auch an dieser
Stelle Rhythmus wieder flieBen und das BRS seiner Selbstregulation und Selbstordnung wieder
nachgehen.

Die Wiedereingliederung des Rhythmus in seiner harmonischen Form wird auf unterschiedlichste Art
wahrgenommen. Dies geschieht individuell emotional und physiologisch: Sie kénnen Traume
entwickeln, deren Inhalte Sie bewusst am Morgen rekonstruieren kénnen, oder Sie ahnen lediglich,
dass Sie getraumt haben — lhr Unterbewusstsein wird aktiviert. Vielleicht assoziieren Sie beim Hoéren
des Klangrhythmus persdnliche Begebenheiten und Erlebnisse — u. U. wichtige aber auch auf den
ersten Blick vollig unwichtig erscheinende. Sie empfinden Geflihle, mdglicherweise ist der Klang ist
auch ein wenig fremd, weil so lange ungenutzt? Vielleicht auch voriibergehend gar unangenehm?
Moglicherweise flihlen Sie sich endlich wieder wohl und Sie fiihlen ein Nachlassen von Anspannung
und Stress...

Nehmen Sie lhre Reaktionen bewusst an und auf, auch kleine, feine, subtile. Es genlgt oft ein kleines
Steinchen, um eine grofle Lawine ins Rollen zu bringen. Der Klangrhythmus kann, wenn Sie es
zulassen und wollen, ein Impuls auf dem Weg lhrer persdnlichen Entwicklung werden.

Vorgehensweise

Es ist sinnvoll, wenn Sie den fir Sie individuell modulierten Klang-Rhythmus mindestens 2x taglich
(mittags und vor dem Schlafengehen) horen, optimal auch fiihlen tUber Vibrasound Elemente. Héren
Sie ihn prinzipiell sooft Sie kénnen und mdgen. Sollte er Ihnen — vor allem anfangs - manchmal fremd
oder sogar unangenehm sein, dann héren Sie nur kurz, evtl. im Ausgleich 6fter. Handeln Sie aus lhrer
Sensibilitat heraus und entscheiden immer zu lhrem Wohlbefinden (s. Wohlfiihlregel Information
,CD“). Dieser spezielle Rhythmus I6st mdglicherweise tiefe Verspannungen und setzt bislang
ungenutzte, aber auch lhnen bislang vielleicht unbekannte, Potentiale frei. Viele Anwender bestatigen,
dass Sie, bewegt durch den Rhythmus, ihren taglichen Stress abbauen konnten und einen ,Auftrieb®
verspurten, der sie letztlich darin unterstitzte, das Steuer Ihres Lebens wieder kraftig in die eigene
Hand zu nehmen®.

Oftmals ist es wichtig, den Ursprung seiner hemmenden Gefiihls- und Verhaltensmuster bewusst zu
erkennen, um diese Muster aufzuarbeiten und um neue Strategien einiiben zu kénnen. Dazu werden
von Therapeuten und Experten besondere Techniken und Methoden verwandt, u. a. die speziell von
Dr. med. Heinen entwickelte Methode ,AEVM — Aufarbeitung von Erlebnis und Verhaltensmustern®
(Grieshaber Preis 1998), die auf der Erkennung einschneidender Stérungen des Rhythmus Systems
in der Stimme basiert.

Die 3 weiteren Klang-Rhythmen auf |hrer CD sind universelle Basisrhythmen und dienen einer
taglichen Basisregulierung.

Wir empfehlen: Nehmen Sie diese in Ihr tagliches , Anti-Stress-Programm* auf.



9. Persotnliches Entwicklungspotential

Environmental Intelligence
Individuelle aktive Anpassungsfahigkeit an die Umgebung und Selbstexistenzbefahigung

Ihr personlicher aktueller Evi 1Q

Die Evi IQ Pyramide

Mit einem Evi IQ von 80 — 99 % stehen Sie auf Stufe 2

Zustand einer gemaligten Belastung

Das Biologische Rhythmus System BRS zeigt leichte Anzeichen stressbedingter Veranderungen.
Leichte, intermittierende Funktionsstorungen kénnen sich in z. T. voriibergehenden Somatisierungen,
begleitet von psychischen Reaktionen wie Unruhe, Angst, Panik, Wut, Aggression, andeuten.
Empfindungen von Unwohisein und Stress stellen sich ein. Dem Ziel des Best-Agings muf
Unterstltzung folgen.

Diese Zustande entstehen im Prozess der Adaptation an gesteigerte Anforderungen der
Arbeitstatigkeit, beim Sport, in Alltag und Familie, und bei der Einwirkung unglnstiger ékologischer
(Umwelt)Faktoren als physiologischer wie emotionaler Stress. Reize, die Uber ein normales Mal}
hinausgehen (z.B. starker Larm, chemische wie physikalische Reize, infektidse Organismen, usw.)
werden zu Stressfaktoren und stellen eine erhdhte Aktivitatsanforderung an den Organismus. Die
RegelmaRigkeit des 4-Phasen Durchlaufs des BRAC beginnt sich zu verandern. Erfolgt die Adaptation
nicht mehr in der BRAC entsprechenden Reaktionszeit, verlagern sich die Phasen quasi in den
nachfolgenden BRAC Durchlauf hinein. Dieser startet nachfolgend aus einem anderen Niveau heraus.



Mit zunehmender Dauer dieses Zustandes beginnt das System, sich hochzuschaukeln. Der BRAC
Rhythmus gestaltet sich nicht mehr als Ruhe-Cyclus, sondern entwickelt sich zur Stressrhythmik.

Werden diese ersten Anzeichen Uber langere Zeit missachtet, beginnt der Organismus, seine
Rhythmik einseitig zu beschleunigen und begibt sich auf ein neues Anspannungsniveau bezilglich
seiner Regelungs- und Steuermechanismen. An anderer Stelle verlangsamt die Rhythmik im Sinne
einer Kompensation. Verstoffwechselung, Strukturbildung und —abbau, Muskulatur, Hormonsystem
und Vegetativum sind in Folge davon betroffen. Es gilt, dem Organismus bewusst ausreichend lange
Pausen (Deaktivierungsphasen) zur Regeneration zur Verfigung zu stellen

Situationsbeschreibung der Stufe 2

Bei noch ,normalem® anabol - katabolem Stoffwechselzustand des BRS zeigen sich die
Ubergeordneten Regulationssysteme etwas angespannt.

Die 4 Phasen Ihres BRAC beginnen, sich entsprechend des Konstitutions-, Konditions- und
Erndhrungszustandes zu verandern. Der Zeitverlauf der Anstiegsphase (Phase | des BRAC) bis zum
Erreichen der maximalen Aktivitdtsphase (Phase Il) ist noch normal. Die Zeitdauer der Phase Il
verlangert sich aber auf > 60 Minuten. Dies fihrt zu einer Steigerung der katabolen und anabolen
Hormone, um eine drohende katabole Entgleisung auszugleichen und Ihre Vitalitét zu stabilisieren.
Die Amplituden der biologischen Rhythmen Ihres BRS zeigen in bestimmten Frequenzbereichen eine
Erhdhung (anabole Entgleisung) oder Erniedrigung (katabole Entgleisung). Die nachfolgenden
Phasen Il und IV (Deaktivitatsphase) verlangern sich.

Die Soll-Ist-Werte in den Regelkreisstrukturen folgen nicht immer mehr der immanenten Logik lhres
BRS. Das BRS folgt insgesamt nicht durchgehend seiner ,1/f-Rauschen” Charakteristik. Immer
haufiger findet sich im Bild ein sog. ,Weillrauschen®, das einen Verlust an Variabilitat kennzeichnet:
Chaos, A-Rhythmik oder Starre, hervorgerufen durch die Veranderung der natrlichen
Quasiperiodizitat. A-Rhythmik wie Starre kdnnen sowohl bei anaboler wie auch kataboler Entgleisung
auftreten.

Sollten Sie diese ,neuen“ Phasenzeiten missachten, insbesondere keine ausreichende
Deaktivierungsphase einhalten und das uber zu lange Zeit, beginnt der Organismus, allmahlich seine
Rhythmik zu beschleunigen bzw. zu vermindern. Er begibt sich auf ein neues Anspannungsniveau
beziiglich seiner Regelungs- und Steuermechanismen. Diese reagieren entweder in anaboler Form
mit vermehrter Strukturbildung: ,das Gummiband verliert an Elastizitat‘. Der Organismus muss zur
Strukturbildung mehr Energie bereitstellen. Im Falle einer katabolen Reaktion folgt gesteigerte
Gewebeauflosung, Verlust an Struktur, ,das Gummiband leiert aus®. Der Organismus kann immer
weniger Energie aufnehmen und zur Verbrennung abgeben. Ein zu gro3es Angebot an Energie ,von
aufden” wird jetzt als reines Depotfett angelegt. Die biologischen Rhythmen der Regel-, Organ- oder
Stoffwechselsysteme weisen keine Ruhefrequenz (Ruhespannung) mehr auf, sondern arbeiten in
erhdhter (Sympathikus dominierter) bzw. erniedrigter Frequenz (Parasympathikus dominiert). Das
Schilddrisenhormon TSH Gbernimmt leicht diesen Wechsel und reagiert dann sprunghaft im Wechsel
erhoht oder erniedrigt, ebenso kann der Blutdruck mit voriibergehenden sprunghaften Abweichungen
vom ,Normwert“ reagieren. Anhaltende katabole Entgleisung ist eine Basis fur die Entstehung
erhohter Infektionsbereitschaft und langfristig von Gefallschadigungen. Im Falle einer anabolen
Entgleisung erhoht sich die allgemeine akute Allergiebereitschaft wie die Bereitschaft zu
Erkrankungen des Immunsystems z.B. spezifisches Rheuma, Krebs, ...... Emotionen wechseln
schneller, die Angst-/Panik-Schwelle im Sinne der Depression (anabol), bzw. die Aggressionsschwelle
im Sinne des psychischen Stresses (katabol) ist erniedrigt.

Die Anspannung (Sympathikus dominant) oder Erschlaffung (Parasympathikus dominant) der Muskeln
wachst und die Wirbelsaule kann lhre Haltung verlieren. Dies betrifft sowohl die Strecker- wie auch die
Beugermuskulatur, je nach dem, wen Sie dominant bei Ihrer Tatigkeit benutzen. Die Fehlhaltung kann
sich auf samtliche andere Muskel- und Gelenkbereiche Ubertragen: Kiefer, Gesicht, Schulter,
Ellbogen, Hand, Hufte, Knie, Fu’. Es kann zu Senk- Spreiz-, oder Plattfif3en fihren, zu Varizen- bis
hin zur Thrombosebildung. Der Organismus muss zur Aufrechterhaltung seiner Regelbarkeit immer
mehr Reserven mobilisieren. Die Selbstordnungs- bzw. Selbstheilungsfahigkeit geht zunehmend
verloren. Der Kérper nimmt zunehmend eine asthenische bzw. pyknische Gestalt an.



Ihr personlicher Aufstieg zur Pyramidenspitze

Sie kennen Ihre aktuelle Einstufung. Da jede Stufe eine gewisse Bandbreite in der Charakterisierung
zuldsst, liegt die endgiltige Beurteilung lhrer Situation bei Ihnen. Das ist wichtig! Denn: Ihre
personliche Beurteilung ist die Basis fur Ihre grundsatzliche Entscheidung, ,etwas fur sich zu tun“ —
oder nicht. lhre Beurteilung ist Grundlage lhrer Entscheidung fiir den Aufstieg der Pyramide oder
zumindest die Stabilisierung auf lhrer aktuellen Stufe und damit fir eine Entscheidung, lhre
Selbstexistenzbefahigung und ein Best-Aging zum Ziel - zu lhrem Ziel - zu erklaren.

Ihre vorliegenden personlichen Auswertungen kénnen Sie nun gezielt nutzen. Den unterschiedlichen
Wert, den wir dem Einfluss der Parameter auf das Gesamtgeschehen beimessen, ersehen Sie aus
der folgenden Auflistung.

Ihr persodnlicher Gewinn

Mit jeder neuen Aktivitat, fur die Sie sich freien Willens — freiwillig — entscheiden, gewinnen Sie an
Kraft, regenerieren Sie aufgebrauchte Reserven, steigern Sie |hr Potential, wachst lhre Environmental
Intelligence - lhr Evi 1Q, gewinnen Sie an Selbstexistenzbefahigung und wéchst Ihre Chance auf
gesteigerte Lebensqualitat, um im Alter zu den ,Best-Agern® zu gehoren.

Gehen Sie in aller Ruhe jeden der beschriebenen Punkte durch und entscheiden Sie sich Punkt fir

Punkt bewusst, ob Sie ihn umsetzen wollen — und kénnen. Uberlegen Sie gleichzeitig, ob und wie sich
die damit verbundenen Aktivitaten in Ihren Alltag integrieren lassen.

Setzen Sie sich |hr Ziel!
Planen Sie realistisch Stufe um Stufe!

Sichern Sie lhren Status auf der jeweiligen obersten Stufe immer ab!

Erkennen Sie die neu gewonnene Lebensqualitat!

Sehen Sie im Aufstieg der Pyramide nicht das , Muss*,

erkennen Sie den ,, Genuss”!



Basis-Ruhe-Aktivitats-Cyclus BRAC *****

Das oberste Ziel ist die Wiederherstellung der Grund- und Ruherhythmik des Biologischen Rhythmus
Systems BRS (ber die Balancierung des BRAC, da er wesentlich die korrekte Arbeit des
Vegetativums, die Steuerung von Sympathikus und Parasympathikus beeinflusst. Auf diese Weise
werden Sie tief greifend ,entstresst”, finden Entspannung und Wohlbefinden und lhr Kérper kann sich
erholen. Herz, Atmung, Gefalle, Hormone konnen sich dadurch wieder mit lhrer speziellen,
allgemeingultigen Ruhefrequenz ausrichten. Nur aus dieser leichten Ruhespannung heraus kdnnen
Sie Hochstleistung im korperlichen wie geistigen Sinne leisten.

Verwenden Sie lhre individuelle Rhythmus-CD taglich mindestens 2x (optimal mittags und vor dem
Schlafengehen). Nehmen Sie dazu bewusst 10 Minuten Auszeit (Telefon, Handy, Turklingel, Kollegen,
Geschéft, Buro, Kinder und Familie — AUS, OFF! Sie kénnen sich den Wecker stellen, um beruhigt
wirklich nach 10 Minuten wieder DA zu sein...)!

Optimal geschieht die rhythmische Balancierung tber das Horen der Rhythmen Uber geschlossene
Kopfhorer und das simultane ganzkoérperliche Fihlen der rhythmischen Vibrationen. Ihr Alltag wird
Ihnen oft genug Kompromisslésungen abverlangen — gehen Sie bewusst, aber entspannt damit um.
Es ist besser, in kurzen 5 Minuten unauffallig mit Knopf-Kopfhérern am Schreibtisch oder auf dem
Weg zum Bus seinen Rhythmus in Erinnerung zu bringen, als gar nicht! Aber Achtung Autofahrer:
nicht beim Autofahren! Die Rhythmisierung soll eine Auszeit, eine Zeit der Ruhe garantieren.

Auf der CD finden Sie zusatzlich die wichtigsten Basisrhythmen des Vegetativums.

Wir empfehlen: Héren / Fihlen Sie lhren personlichen Rhythmus taglich so oft es geht. Nehmen Sie
zusatzlich die rhythmische Basisregulation prinzipiell in Ihren Alltag auf.

Zeitmanagement™**

Das standige Gefiihl, keine Zeit fiir sich und andere zu haben, durch sich selbst oder durch andere
getrieben zu werden, bedeutet eine massive Uberstressung. Sie kennen lhren Grundtypus und Ihren
Stresstypus und damit lhre Starken, aber auch bislang ungenutzte Potentiale. Planen Sie mit diesem
Wissen, Freirdume zu schaffen.

Pause/Entspannung - Pausenkultur***

Rhythmus gerechte Pausen - wahrend der Deaktivierungszeit mindestens 5 Minuten, zwischen 12.00
und 14.00 Uhr mindestens, aber auch hochstens 15-20 Minuten - bewirken optimale Erholung und
Entspannung und bieten dem Organismus die Zeit zur Regeneration und Rehabilitation.

Schlafstruktur - Schlafkultur*****
Ein rhythmischer Tagesverlauf lasst abends das optimale ,Schlaffenster® finden und leitet einen
rhythmischen erholsamen Schlaf ein.
Wir empfehlen: Rituale vor dem Schlafengehen, regelmaflige Zu-Bett-Geh-Zeiten, kurz vor dem
Schlafen nicht mehr essen und trinken, vor und wahrend der Einschlafphase die CD héren und fihlen.

Bewegung***

Taglich mindestens eine halbe bis eine Stunde Bewegung / Sport mit der Threm Typ entsprechenden
optimalen Watt-Belastung bewirkt die notwendige ganzkorperliche ,Entstressung®. Optimal wirkt sich
auch hier die Beachtung des BRAC Rhythmus aus: Sport und Bewegung ,gehodren® in die
Aktivitatsphasen. Je nach Grundtyp ist diese Zeit auf mehrere kurze Zeiten am Tag zu verteilen.

Ernahrung***

Das Ernahrungshandbuch und der integrierte 4-wdchige Ernahrungsplan wie ein individueller
Stresstest unterstiitzen eine Erndhrungsumstellung entsprechend Ihrem Typus. Sie erkennen das
zugrunde liegende Prinzip und kdnnen dieses, auch unter den Bedingungen eines komplizierten
Alltags flexibel fortsetzen.

Nahrungsergénzung**

Die Auswertung erlaubt, Nahrungserganzungsmittel (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente) gezielt
und passend einzunehmen entsprechend Ihrem Redox-Potential und S&ure-Base-Verhéltnis. Uber
den individuellen Stresstests kénnen Sie die Mengen |hren taglichen Anforderungen angleichen.



Saure-Base-Haushalt™*
Der Analyse entsprechend kann mit den entsprechenden Mikronahrstoffen Erndhrung und Bewegung
reguliert werden.

katabol-anaboler Hormonhaushalt**
Dieser kann entsprechend der Analyse mit Hilfe von Ernahrung, Bewegung und Rhythmus reguliert
werden

Sauerstofferganzung**
Eine Sauerstoffanwendung kann, typengerecht gewahlt, eine sinnvolle Erganzung zur Regulierung
des Stoffwechsels sein.

Personlichkeit und Grundtypus***

Die Bewusstmachung: welcher Typ bin ich, welches Temperament habe ich, welche fremden
Eigenschaften habe ich ibernommen, worin liegt der Konflikt mit anderen begriindet, weshalb mein
UbergroRer sportlicher Ehrgeiz, wie verhalte ich mich in meiner Familie, im Verein, ...ist der erste
Schritt zur Konfliktbewaltigung und setzt unmittelbar Energien frei.

Konfliktbewaltigung*****

Nach erfolgter Bewusstmachung folgt die Umsetzung: wie kénnen die sozialen, wirtschaftlichen,
psychischen Arbeitsplatz-, Partnerschafts-, Sucht-, Ubergewichts- Konflikte geldst werden? Das
Entwerfen von Strategien und ihre Realisierung unter Beriicksichtigung der personlichen Starken und
ungenutzten Fahigkeiten machen aus dem ,David® (vgl. David und Goliath) einen Sieger.

AEVM****

Oftmals ist es wichtig, den Ursprung seiner hemmenden Gefiihls- und Verhaltensmuster bewusst zu
erkennen, um diese Muster aufzuarbeiten und um neue Strategien einliben zu kénnen. Dazu werden
von Therapeuten und Experten besondere Techniken und Methoden verwandt, u. a. die speziell von
Dr. med. A. Heinen entwickelte Methode ,AEVM — Aufarbeitung von Erlebnis und Verhaltensmustern®
(Grieshaber Preis 1998), die auf der Erkennung einschneidender Stérungen des Rhythmus Systems
in der Stimme basiert.

Selbstvertrauen*****

Ein wenig fremdartig wirkt dieser Punkt in dieser Reihe — mit der Frage

,Lebe ich den Menschen, der ich tatséchlich bin?
Wie lebe ich meine Personlichkeit?

Selbstvertrauen ist die Basis flir jede lhrer Entscheidungen und bestimmt den Grad lhres Erfolges mit.

FEXEX Sterne symbolisieren die von uns eingeschatzte Wertigkeit der MalRnahmen.

Wir empfehlen: Nutzen Sie zu allem die rhythmovogue.plus Basisrhythmen lhrer CD zur
taglichen Basisrhythmisierung und Stressregulierung.



Sie haben sich jetzt alle Chancen verschafft,
Ihr Leben im Sinne lhrer Selbstexistenzbefahigung und lhres Best-Aging
zu leben und zu be-leben.
Egal auf welcher Stufe Sie stehen...
Setzen Sie sich nun ein Ziel!
Bleiben Sie dabei realistisch.
Freuen Sie sich, - auch Uber kleinste Erfolge —

wenn Sie Stufe fur Stufe die Pyramide ersteigen!

Kein Bergsteiger ,springt“ den Berg hinauf.

Leben — Glick - Freiheit
Die Geschichte vom Frosch im Sahnetopf

2 Frosche fielen in einen groRen Topf mit flissiger Sahne. Hilfe!" schrie der eine, ,Hier komme
ich nie wieder heraus! Ich bin verloren!" — ergab sich in sein Schicksal und ertrank. ,Hilfe!* schrie
der andere, ,Ich will leben!* Und paddelte aus Leibeskraften mit allen FiiRen, um sich an der
Oberflache zu halten. Bereits nach kurzer Zeit begann die Sahne steif zu werden und mit
zunehmender Festigkeit konnte der Frosch bald glicklich Gber den Topfrand hinaus ins Leben
und in die Freiheit springen.

Friedrichshafen im April 2007

Texte Annegret Heinen
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