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,otress & Herz & ... - ... Entspannung ?“

Neue Moglichkeiten der Erfassung von
Stressbelastung

»Ich bin (wohl?), also denke, fuhl’ & mach’ ich auch.”

Die Hektik des Alltags, z.B. berufliche Belastungen, Fehlen von Entspannungs-
moglichkeiten, emotionale Spannungen (z.B. Angste, Depressionen) oder Infragestellen
von Sinnhaften (z.B. ,Sinnkrisen®), kann die psychophysischen Kréfte aufzehren.

Kurz: ,Stress kann krank machen!”

Der Vortrag geht auf typische Belastungsreaktionen und Folgen fir das koérperliche und
seelische Gleichgewicht ein. Verschiedene Wege zur Anforderungsbewaltigung sowie
Entspannung werden aufgezeigt. Mit Ausfihrungen zur ,Herzratenvariabilitat (siehe
auch: www.hrv24.de) wird ein alltagstauglicher Globalparameter zur Erfassung und zum
Training psychophysischen Wohlbefindens vorgestellt.
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