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Ujednani

EmWave systém a cviceni obsazena v této prirucce jsou urceny jako nastroje
pro snizovani stresu, rozvoj individualni rovnovahy, optimalniho vykonu a
osobniho rlstu. Nejednd se o zdravotnické zafizeni a postupy. Systém je
urcen pro vyukové a tréninkové Ucely.

HeartMath je registrovana ochranna znamka Institutu HeartMath. EmWave a
Personal Stress Reliever jsou registrované ochranné znamky spolecnosti
Quantum Intech, Inc Coherence Coach je ochranna znamka spolec¢nosti
Quantum Intech, Inc. Quick Coherence je registrovana ochranna znamka
spolec¢nosti Doc Childre.
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emWave ® Plan cviceni
Uvod

EmWave je sofistikovand jednoduchd technologie, které vam pomdze
dosahnout osobni rovnovahy a posilit ji, zvysit energii a celkovou zivotni
pohodu. Tento prakticky plan, vdm pomUze v seberozvoji a pomoci
pravidelného tréninku s vasim emWave systémem, mizete dosahovat svych
osobnich plant a cild.

Technologie emWave je zalozena na vytvareni ,prilomové koherence".
Koherence (soudrznost) je stav synchronizace mezi srdcem, mozkem a
autonomnim nervovym systémem, ktery ma prokazatelny vliv na mentalni,
emocionalni a fyzickou stranku. Koherence neni jen odpocinkem. Koherence je
stav relaxace a revitalizace soucasné. Koherentniho stavu je dosahovano tim,
Ze aktivujeme autonomni nervovy systém a podporujeme pozitivni pocity a
vracime se zpét do tohoto pozitivniho pristupu a emoci, které jsou pouzivany
v kazdodennich zivotnich situacich.

Vas emWave systém
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EmWave systém sleduje procento ¢asu, ktery jste stravili ve vysoké, stredni,
nizké koherenci béhem jednoho sezeni. Mate-li v nastaveni zapnuto audio,
uslySite informacni tén signalizujici, v jaké koherenci se nachazite.
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Pomoci jednoduchého praktického planu cviceni se dozvite jak s pouzitim
emWave systému a vyuzivanim jeho moznosti provadét rychlé emocionalni
zmeény a stravit vétsi ¢ast dne ve stfedni a vyssi koherenci.

Zmény zadinaji lidé vnimat do dvou tydnt od za&atku pouzivani Planu cviceni
emWave: vice klidu, méné reaktivniho chovani, vice energie, lepsi soustredni,
méné Uzkosti, vice pozitivnich postojd a kvalitn&j&i spanek.
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Krok prvni: Budovani kazdodenni koherence.

Za prvé, doporucujeme, abyste si budovali koherentni stav emWave systémem
tim, ze v modré (stredni soudrznost) a zelené (vysoka soudrznost) urovni
setrvate pét minut nebo vice minut kazdy den. MdzZete cvicit pét nebo vice

minut kazdy den a deset minut Coherence Coach® o1 ERHEGHMOIH
kazdy tyden a to pomoci

Quick Coherence®

techniky. Snadnym a zédbavnym
zplUsobem, jak ziskat dovednosti
v Quick Coherence technice, je
pouzivat nastroje Coherence
Coach®.

Doporucené casové terminy pro praktikovani stavu koherence jsou:

e Zacénéte svij den tak, Ze se dostanete do stavu koherence.

e Naladte se na Zadouci stav b&hem dne a to pted schizkou nebo citlivou
komunikaci napt. pracovni schlizka, fegeni problémd atd.

e Po obédé se ihned navratte do koherence, abyste se dostali zpét do
produktivniho a efektivniho pracovniho rezimu.

e Bé&hem odpoledne vam koherence pomUze, abyste zabranili odpolednimu
energetickému "propadu".

e Po pracovni dobé je naladéni do koherentniho stavu vhodné, abyste si
vice uzili volného Casu a vecera.

e Pred spanim vam koherence umozni lepsi obnovu energie a regeneraci
vaseho organismu, zkvalitni a zklidni se vas spanek.

Pozndmka: Jestlize jste zapomnéli na jeden ze svych trénink{, prosté vam
zbylo vice na jindy nebo pokracujete na cesté kupredu, nevycitejte si a
nestresujte se, jinak by to mohlo snizit kvalitu dosahovani vaseho

cile. Nepridavejte si zbytecny stres do zivota. Samozrejmé néktefi

lidé budou chtit trénovat delsi dobu, nebo Castéji, protoze si

uvédomuji, ucinnost a prinos emWave v zivoteé.
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Quick Coherence technika (Technika rychlé koherence)

Soustredéni se na srdce

Zameérte svoji pozornost na oblast kolem srdce, oblast v centru vaseho
hrudniku.

Dychani do srdce

Dychejte zhluboka, ale normalné a vnimejte, jak vas dech prichazi
dovnitf a ven oblasti kolem srdce.

Uvédomte si své srdce

Zameérte svoji pozornost na srdce a dychani srdcem, aktivujte pozitivni
pocity jako odménu za dobré véci ve vasem zivoté, nebo za lasku a
péci o nékoho (dité, manzel, zviratko) nebo na néco (napf. krasny
zapad slunce, zabavnou dovolenou, konicky).

Krok druhy: Zvysenim Koherentniho skére

Kdyz se v emWave sezeni udrzite na stfedni (modré) nebo vysoké mire
(zelené) koherence, vlevo dole na obrazovce vedle barevného sloupce mizete
sledovat své kumulované koherentni skére. Vasim cilem je dostat se do
"zadané zony" (slova se objevi na obrazovce) a zvysit své nahromadéné skére

Accumulated Score
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pokazdé, kdyz trénujete. Kdyz vase nahromadéné (kumulativni) skore dosahne
100 bodd, uslysite rozliSovaci odmérovaci tén. To mize trvat jen pét

minut, pokud jste ve vysoké koherenci po celou dobu. Pro vyssi ispésnost
doporucujeme dosahnout skore 200 bodi za den (ve vice seancich v
pripadé potreby) az 1500 bod{ za tyden.

Poznamka: Mnoho lidi ma r(zné osobni techniky nacviku, jako napf.
meditaci, modlitby, vycentrovani se, hlubsi vnimavost, dychaci techniky, byti
v pfitomnosti a tak dale. Pro mysl je snadné bloumat, zatimco délame
jakykoli druh osobniho tréninku. emWave Systém vam mdze pomoci zvysit
koherenci b&hem vasdich osobnich postupd, posilit soustfed&ni a G¢inn&ji
poskytovat méritelnou zpétnou vazbu pro vase zlepseni. Chcete-li zvysit pro
svlj osobni trénink stupef obtiznosti emWave systému, pouZijte emWave
systém po dobu 5 minut nebo tak, abyste se dostali do pozadované zony, a
to bud’ na zacatku vaseho osobniho tréninku, nebo v jiném vhodném

Case. Zjistite, ze budovat koherenci se zpétnou vazbou emWave systému
poskytuje velmi cenné informace pro uklidnéni mysli.

Krok trreti: ZvySeni arovné koherence

Systém emWave byl navrzen ve Ctyrech arovnich
obtiznosti: nizké, stredni, vysokoué a nejvyssi. Tyto
stupné naro¢nosti umozfuji pracovat s rdznymi
urovnémi, které umoznuji rozvijet dovednosti tak, abyste
ziskavali ddleZité navyky umoziuijici vyuziti emWave
systému. Bez ohledu na vasi Uroven dovednosti
doporucujeme zacinat trénink na nizké Urovni. (Kliknéte
na Chalenge uroven v horni ¢asti obrazovky, abyste
zmeénili stupen vasi obtiznosti, béhem vaseho sezeni.)

Challenge: Law -
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Dokonce, i kdyz dlouhodobé meditujete nebo jste odbornikem v oblasti
osobniho rlstu, zadinejte Plan cviéeni na nizkém stupni obtiZnosti. Nemusite na
sebe tlacdit tim, ze si musite zvysovat Uroven prilis rychle. Nepretrzité a
pravidelné cvi¢eni je dllezit&jsi nez spéchat do vyssiho stupné Grovné
obtiznosti. Uvidite, ze pro vas bude snazsi praktikovat afirmace, zaméry a
tvaréi vizualizace b&hem stavu koherence a to i tehdy, kdyZ budete v nizké
Urovni obtiznosti. Dostanete se do kumulativniho koherentniho stavu, ktery je
vyhodny, i kdyz pouzivate emWave systém na nizké Grovni obtiznosti.

Jak bylo vysvétleno vyse, nejvétsim prinosem pouzivani emWave systému je,
Ze se naucite dostavat a udrzet se v koherentni zéné pri kazdém procvic¢ovani
a naudite se zvydovat sv(j koherentni stav v prib&hu cviceni. Tim

budujete svoji schopnost rozvijet Zzadouci stav koherence, takze budete
schopni vice &elit Zivotnim stresorim a nec¢ekanym problémdm.

ZUstafite na nizké Grovni obtiZznosti az do té doby, dokud nejste schopni udrzet
se ve trénované urovni koherence (napr. zelena) minimalné z 80 procent,
b&hem kaZdé seance. Potom muZete prejit na stfedni Groveri obtiznosti a
pouzivat stejny Plan cviceni.

Kazda uroven obtiznosti na emWave systému vyzaduje hlubsi Uroven klidu,
soustredéni a sebekontroly. Kdyz chcete najit hlubsi klid nebo se pfipravit na
pracovni zatéZ nebo setkdni, které vyzaduje hlub&i soustied&ni, mizete
pouzivat Stredni Uroven obtiznosti tréninku.

Postupem casu, se nékteri lidé snazi budovat jesté hlubsi trovné klidu a
koherence a prejdou na vysokou uroven (a nékolik state¢nych dusi dokonce na
sobé pracuje na nejvyssi Urovni obtiznosti).

Krok ctvrty: ZvySeni vasi koherentni urovné

Jak budete prochazet svym Planem cviceni, vase zakladni koherence se bude
zvySovat. Vase zakladni koherence je ta ¢ast koherence, ktera se pfrirozené
vyskytuje v naSem srde¢nim rytmu béhem dne. Jak se vase zakladni
koherence zvySuje, zvedate svoji energii a stavate se vice flexibilni a snaze
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odolavate stresorim nebo zatézim, které jsou kazdodenni realitoui. Vase
postoje, emoce a perspektivy budou vice pozitivni a flexibilni. Zdstanete vice
ve spojeni se svym srdcem.

ProtoZe lidé maji svobodnou vili a osobni volbu, stale se miZeme rozhodovat,
kdy se vracet do koherence, a jak vyuZivat svoji osobni energii; nic se nemize
vyrovnat byti ve svém srdci. Nicméné, pomoci tréninku s vasim emWave
systémem bude byti v srdci energeticky Uspornéjsi a efektivnéjsi.

MUzete zadit sledovat kumulativni U¢inky koherence. Budujete ji tim, Ze
kazdym dne zaznamendvate narlst a zvySujete svoji energetickou Urover a
udite se ji vnimat. Nejvétsi narst energie budete pozorovat na konci dlouhého
dne; kdy se necitite tak moc unaveni, kdy nepotrebujete odpocinek ani béhem
dne, necitite-li prudky hnév nebo vase reakce nevyzaduji neocekavané
naroky.

Kdyz budete pouzivat tento Plan cviceni pravidelné, budete ziskavat nové
znalosti o svém srdec¢nim rytmu a vytvaret nové vzorce soustredéni. Prijdou
chvile, kdy dosazeni stfedni nebo vysoké koherence mize byt t&2&i, protoze
mUzZete byt vice rozptyleni nebo zaujati anebo se nebudete citit dobie (napf.
nemoc, psychicka Unava). V téchto chvilich, je uzite¢né se vratit do nizké
urovné obtiZznosti, aby cviceni probihalo s vétsi lehkosti a

soustfedénim, pomdze vam to rychleji ziskat zp&t koherenci po probé&hlé
stresujici situaci. Pamatujte si, Ze je to vas koherentni pomér, ktery vypocita
mnohem vic, nez to, co ukazuje Uroven obtiznosti.

Zde uvadime nékteré casové terminy, pomoci kterych s emWave systémem
muzete byt mnohem efektivnéjsi:

e Pfiprava na jednani: pouziti emWave systému aktivizuje hlubsi porozumeéni,
mentalni i emocionalni, a zvysuje vase schopnosti intuitivnhiho poslechu a
mluveni od srdce. Bude si uvédomovat vice podnétd a vase komunikace
mnohem efektivnéjsi.

e PouZijete-li emWave systému b&hem neocekavanych problému, budete
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napaditéjsi a |épe se soustredit na reseni a budete se citit v emocionalni
rovnovaze. Chcete-li predejit "nastraham" po probéhlych narocnych situacich,
znovu obnovte koherenci a svoji harmonii.

e Kdyz vnimate pocit napéti, Uzkosti, mentalni rozptyleni nebo pretizeni
zastavte se na p&t minut a pouZijte svij emWave systém, abyste obnovili svoji
energetickou rovnovahu.

Lidsky organismus hromadi nebo odCerpava energii v zavislosti na tom, jaké
jsou vase emocionalni reakce na udalosti ve vasem zivoté. Pokud jste prosli
tézkym obdobim a citili se citové vycerpani, poustéli jste malo energie do
svého vnitfniho emocionalniho "akumulatoru". Kdyz vas budou vase emoce
vy&erpavat, za¢néte neprodlené& plsobit na svoji psychickou stréanku, jinak
mUze vy&erpani vést k velice vaznému energetickému poklesu a ¢asto prechazi
i do fyzickych ptiznakl a onemocnéni.

Cim vice budete pouZivat svij emWave systém, budete Iépe spravovat svoji

Naroky

MOzete zvy$ovat plan zakladni koherence rychleji, pomoci svého emWave,
budete-li cviCit nékolikrat béhem dne. Premyslejte o emWave jako o
Jtélocvicné" s trenérem, ktera vam neustale pomaha zvysovat vnimani ci
uvédoméni tréninku b&hem celého dne. Stejné jako zpé&vak miZe byt mimo
,formu" a zpivat falesné, i vas emocionalni "prostor" bude narusen a vase
postoje a akce budou v rozporu se srdcem. Takova situace se zejména muze
vyskytnout, kdyz se budete citit vyCerpani nebo zamysleni a mit stresujici
problém. Kdyz se intenzita vaseho cviceni snizi, bude to mit celkovy vliv na
kvalitu vaseho uvédoméni, v€etné vasi pozornosti, jasnosti a rovnovahy.

Prvni véc, kterou s pomoci emWave mUlzete udélat je, Ze se po rdnu muzZete
naladit na svij den a &elit ndstrahdm pFichazejici b&hem celého dne, coz
vam usnadni zvysit soudnost, vasi intuici, vase schopnosti ménit stres a
schopnost pohybovat se v rovnovaze prostrednictvim zivotni interakce.
Pouziti emWave systému vam umozni béhem narocnych situaci soulad
vaseho srdce, mysli a emoci a obnovi prostor védomi béhem dne.
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emocionalni energii a vytvorite vice pozitivhich emoci, budete o sebe Iépe
pecovat a budete vdécni a soucitni k druhym, budete akumulovat energii misto
vy&erpavani se a to v pribé&hu celého dne. To je ddvod, pro¢ je dlleZité,
abyste hodnotili svQj koherentni stav pomoci emWave systému. ZvIasté kdyZ
mate pocit stresu a vas ¢as je omezeny nebo jste pretizeni. Pokuste se ziskat
stav soustredéné koncentrace, byti v pritomnosti a obnoveni sil. Pomoci
emWave systému praveé tyto situace vyzaduji obnoveni osobni energie, ktera
vam poskytne vice tviréi energie pro dal$i ¢innosti.

Paty krok: Vyznam pravidelného tréninku

Jak si pomoci cviceni udrzet s emWave systémem
zadouci stav a zvysit svoji koherenci? V koherentnim

stavu pro vas bude snaz&i ménit ndvyky a zplsoby ¥
chovani, které chcete zménit, a efekt bude ‘,\\ \
dlouhodoby. A

o<
Pravidelné cviceni, jak je uvedeno v tomto Cvicebnim 2

planu, udrzuje citlivéjsi naladéni vnimani a schopnosti ,‘!t,
meénit emocionalni, mentalni a fyziologicky stav. Tento ™
stav vdm pom0ze udélat vnitfni analyzu stavu, ve

kterém se pravé nachdzite, takze mizZete kdykoliv

znovu obnovit koherenci v prib&hu dne, i kdyZ nejste u
svého pocitace. Nezapomerite, vy jste ten, kdo cini. Jste tim, kdo ma moc si
kdykoliv, kdyz chcete vytvorit stav koherence. Pfi dnesnim tempu zivota, je
dobré byt architektem svého zivota, ktery urcuje efektivni kazdodenni
prakticky program za pomoci zpétné vazby.

Diky rdznorodosti emWave systému, mdZzete pouzit malé softwarové hry pro

rozvoj tréninkového planu. RGzna rozmanita prostiedi nabizi takové moZnosti,
v Ve [o] 7 s 7 7 v 7 . .

aby cviceni zustavala zajimava a poutava. Kdyz budete hrat jakoukoliv z

her, bude se zobrazovat Uroven vasi koherence. Na konci kazdého sezeni,

mUzZete sledovat své nahromadéné koherentni skore.

Pravidelny trénink je dlleZity proto, abyste ziskali zpé&tnou vazbu o své

realné urovni koherence, a ne jenom hadalii, jak na tom jste. EmWave systém
umoziuje i zkuenym praktikim vyladit svQj vnitfni stav. Podivejte se na
vyznam regulace koherentniho stavu pomoci emWave systému praktickym
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zplUsobem, kazda hudebni "hvézda" nebo profesiondini golfista vytrvale cvi¢i s
trenérem. Nebo i dokonaly hudebnik stale cvici akordy, vazi si cviceni a
pouzivaji zaznamova zarizeni, ktera jim davaji zpétnou vazbu o jejich vykonu.

Shrnuti:
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Pouzivejte svlij emWave systému po dobu alespon 5 minut denné
6 dni v tydnu a po dobu 10 minut 1 den v tydnu.

Méjte za cil dostat se do zelené zony pokazdé, kdyz

pouzivate emWave systém a zvysujete svoji kumulativni
koherenci. Kdyz dosahnete 100 bodli béhem sezeni, uslysite
odmeénovaci ton. Pro vyssi prospésnost, jdéte na skére 200 bodu
kazdy den (vice sezeni v pripadé potifeby) a 1500 bodl za tyden.
Zacnéte na nizké arovni obtiznosti a zvysujte pouze pFi
napadném udrzeni vysokého poméru v trénované drovni; potom
bude snadné se udrzet na novém vyssim stupni obtiznosti.
Praktikujte pravidelné zvysovani koherence. Pouzijte emWave
systém pred dilezitymi ¢innostmi, predstavujte si své cvicenia s
pomoci koherence se dostavejte ze stresujicich a vycerpavajicich
udalosti.
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Dalsi tipy

Probihajici praxe s emWave systémem je navrzena tak, aby vam usnadnila
dal$i dllezitou vyhodu: byt ve svém stfedu. Bylo zjist&no, Ze lidé praktikujici
techniky byti ve svém stfedu, mnohem snadnéji akumuluji pozitivni energii,
ktera jim pomaha udrzovat zralé postoje, pohledy na svét a Zivotni
rovnovahu. To je jeden z ddvodd, pro¢ meditace a cviéeni byti v pFitomnosti,
v posledni dobé roste na popularité. Mnoho lidi, medituje kazdy den, protoze
vnimaji pozitivnich prinosy technik a mohou akumulovat energii a pouzit ji v
bézném zivoteé.

Je pravda, Ze rGzné formy meditativnich praxi vede vét&imu vycentrovani
sebe sama a umozfiuje vyuzivat vyhody tohoto stavu. MiZete si predstavit
vycentrovani (byti ve svém stredu), jako koherentni sblizeni mezi vasim
srdcem, mysli, emocemi a duchem. Z tohoto stavu prospiva i cely

vas fyzicky systém. Koherentni naladéni zabranuje energetickym ztratam z
emocniho rozruseni a poskozeni, to je nejvétsi vyhodou meditace nebo
cvi¢eni byti v pfitomnosti. Opakovana praxe s emWave systému usnadnuje
tyto procesy, ale predevéim jste to vy, kdo méni sv(j emociondini a
fyziologicky stav; emWave je pouze nastroj, ktery vam v tom pomaha. Stale
Castdji si lidé uvédomuiji, ze je dllezitd kumulativni hodnota praktického
vycentrovani sebe sama v pritomném okamziku. Prirozené, emWave
pomahd v tomto procesu, takze mizete poznat, kdyz jste v koherenci a
soucasné vam umoznuje a citlivé pripomina, abyste se vratili zpatky, kdyz se
ocitnete mimo koherenci. Kazdy okamzik straveny v pritomném okamziku,
Setfi a hromadi energii, a probouzi vase skutecné autentické ja.

14700 West Park Ave
Boulder Creek, CA 95006
www.heartmath.com

© copyright 2009 Quantum Intech, Inc
2008-1209

Votums.r.o. 13
Jindisska 939/20

11000 Praha 1

www.coherence.cz

info@coherence c7


http://www.coherence.cz/

