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*y MONITORING - ANALYZA - RESENI
Technika Rychlé koherence- Quick Coherence® Technique

Krok 1: Dychani zamérené na srdce

Zamérfte svou pozornost do oblasti srdce. Predstavte si, Ze vas dech proudi dovnitf a
ven z vaseho srdce nebo oblasti hrudniku a dychejte o néco pomaleji a hloubégji nez
obvykle.

NAVRH:

Nadechujte se po dobu 5 sekund, vydechujte po dobu 5 sekund (nebo v jakykémkoliv
pFijemném rytmu). MizZete si polozit dlafh na hrudnik v oblasti srdce pro zjednoduSeni
predstavy.

Zaméreni pozornosti na oblast srdce vam pomUze se zaméfit na sebe a byt
koherentni.

Krok 2: Aktivujte pozitivnhi nebo obnovujici pocit

Upfimné se pokuste prozit obnovujici pocit, jako je vdé&nost nebo péce o nékoho
nebo néco ve svém Zivoté.

NAVRH:

Pokuste se znovu prozit pocit, ktery s nékym, koho milujete, zvife, zvlastni misto,
uspéch apod., Nebo se zamérfte na pocit klidu nebo pohody.
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