
 

Technika Rychlé koherence -  Quick Coherence® Technique 
 

Krok 1: Dýchání zaměřené na srdce 

Zaměřte svou pozornost do oblasti srdce. Představte si, že váš dech proudí dovnitř a 

ven z vašeho srdce nebo oblasti hrudníku a dýchejte o něco pomaleji a hlouběji než 

obvykle. 

 

NÁVRH: 

Nadechujte se po dobu 5 sekund, vydechujte po dobu 5 sekund (nebo v jakýkémkoliv 

příjemném rytmu). Můžete si položit dlaň na hrudník v oblasti srdce pro zjednodušení 

představy. 

 

Zaměření pozornosti na oblast srdce vám pomůže se zaměřit na sebe a být 

koherentní. 

 

Krok 2: Aktivujte pozitivní nebo obnovující pocit 

Upřímně se pokuste prožít obnovující pocit, jako je vděčnost nebo péče o někoho 

nebo něco ve svém životě. 

 

NÁVRH: 

Pokuste se znovu prožít pocit, který s někým, koho milujete, zvíře, zvláštní místo, 

úspěch apod., Nebo se zaměřte na pocit klidu nebo pohody. 

 

 

 


