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Bienvenue chez Inner Balance

Trouvez votre équilibre mental et @émotionnel

Nous vous invitons a un voyage pour plus d’équilibre intérieur.

Profitez aussi - comme déja plusieurs milliers de personnes - des techniques
expérimentées de HeartMath, pour concilier votre cceur, votre esprit et votre corps.
Grace a ce voyage gagnez en bien-étre, vitalité et clarté intellectuelle. Ecoutez
Uintuition de votre coeur et réagissez de fagons plus équilibrées aux situations
provoguantes ou stressantes.

il Tlsom e = o= |nner Balance fonctionne aussi bien sur i0S que sur
Android.

Android : Inner balance est compatible avec les
appareils Android a partir de la version 3.8, si au moins
la version OS 5.0 (ou plus actuelle ) y est installée.
Utilisez s’il vous plait le capteur HeartMath Bluetooth.
INNER i0S : Inner Balance est accessible sur iOS a partir de la

BALAN C E. version i0S 9 (ou plus actuelle). Pour de meilleurs
résultats nous vous conseillons d’avoir au moins la
version i0S 9.3.2. Vous pouvez connecter le capteur
HeartMath avec Bluetooth ou avec la connexion
Lightning.

+® HeartMath.
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Vous souhaitez plus de bien-étre et de sérénité ?

Inner Balance vous aide pour cela a transformer vos schémas de réactions
conventionnelles et émotionnelles, qui sont inconsciemment automatiques face
aux situations stressantes et inconforables, en réaction adaptées.

wpemew = Lorsque vous lancez Inner Balance pour la
p——— = premiere fois, Uapplication vous montrera
une vidéo de bienvenue et d'introduction
(en Anglais). Vous pouvez revisionner cette
vidéo et d’autres guides vidéo et audio a
tout moment. Pour cela, allez dans

« Guides » (en bas de L'écran).

Guided Heart Meditations

Inner Stillness ~ + New +

First Guided Practice

-»= Vous avez la possibilité, de créer un compte sur le HeartCloud.

Avec ce compte vous pouvez synchroniser la totalité de vos

séances sur L'appareil. De plus, vous pouvez gagner des

trophées et obtenir des conseils tres utiles de training !

Getcomecteduintieanciond — Syr les appareils équipés d’'iOS, la rotation d’écran est possible.
Faites cependant attention a ce que le vérouillage de
'orentation de l'écran est bien activé.

New to HeartMath? Create an account!

Key HeartCloud Benefits:

Fun with awards, trophies,
leaderbo:

Attention : sur certains appareils avec des écrans plus petits, il
se peut qu’en format paysage, la barre d’outils et les conseils
de coaching ne puissent pas étre affichés.

community

Naviguez entre les différents domaines, en balayant simplement 'écran avec votre
doigt. Pour parvenir aux vues genérales de Inner Balance, tapez sur le cavalier sur
le bord inférieur de l'écran ou encore sur les symboles sur le bord supérieur de
'écran.
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Aide

Pour recevoir plus d’information, tapez sur le symbole aide Q en haut a droite.
Dans la rubrique « Help » vous trouverez le mode d’emploi (en Anglais), vous
pouvez l'enregistrer sur votre appareil dans l'application iBook ou sur un autre
emplacement.

Premiers pas

Le capteur Bluetooth

Faites attention a charger le capteur minimum deux heures avant la premiére
utilisation. Ouvrez l'application, dés que le capteur Bluetooth est suffisamment
chargé, et prét a étre utilisé. Placez le capteur auriculaire, a l'aide de la pince, au
centre de votre lobe d’oreille. Pour le mettre en route, restez appuye l'interrupteur
,On-Off", jusqu’a ce que la LED du capteur soit allumée. Tapez ensuite sur

« Start » » dans la rubrique « Séance » de 'application. Quand la fenétre Bluetooth
s‘ouvre, choisissez sur la liste le capteur Inner Balance (exemple de nom :
HeartMath-HRV-A123)

Si vous avez d’autres capteurs Bluetooth en
utilisation, a votre proximité, vous devez
choisir le capteur dont les quatre dernieres
chiffres au dos du capteur correspondent aux
chiffres du label d’identification affiché sur
votre smartphone.

Attention : cette fenétre de dialogue ne vous
sera plus remontrée pour les séances
prochaines, tapez simplement sur « Start > ».

Le capteur Lightning (seulement sur iOS)
Branchez le capteur sur votre appareil et placez
le capteur auriculaire au centre de votre lobe
d’oreille. Puis, pour faire apparaitre la barre des
menus avec le bouton « Start-Stop », tapez une
fois sur U'écran. Tapez sur « Start » » pour
commencer la séance.
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Note pour Android

Veuillez vous assurer que le capteur Bluetooth est chargé
pendant au moins 2 heures avant de pouvoir L'utiliser.

Le GPS doit étre activé.

Lors de la connexion, assurez-vous que le capteur est
connecté a l'application et non a l'appareil.

Si le capteur est connecté a l'appareil :

1. Allez dans Parametres / Bluetooth.

2. Appuyez sur Parametres Bluetooth.

3. Tapez et maintenez enfoncé le bouton de commande (par ex. : "HeartMath-
HRV1345") de 'appareil raccordé. Pour certains appareils, cliquez sur le petit
symbole a c6té du numéro de capteur affiché. (ex. : HeartMath-HRV1345).
Tapez sur "Unpair” pour déconnecter le capteur de l'appareil.

Désactivez ensuite la fonction Bluetooth une fois pour enregistrer les
parametres. Allumez a nouveau l'appareil.

Ouvrez l'application Inner Balance.

Allez dans « Settings » (petite icone en haut a gauche).

Faites défiler vers le bas jusqu'a « App and Sensor Info »

Tapez sur « Forget All Sensors ».

10 Fermez l'application et redémarrez votre appareil.

vk

0 0 N o

Connectez maintenant le capteur directement a L'application :
1. Lancez Inner Balance.
2. Démarrez la séance. L'application va maintenant rechercher le capteur.
3. Des que le capteur a été trouve avec succes, tapez sur le nom du capteur
(ex. : HeartMath-HRV1345) pour terminer la connexion du capteur avec
l'application.
4. Attendez la confirmation de la connexion Bluetooth.
Vous pouvez maintenant travailler avec le capteur et l'application.

(Oa]
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Commencer ou arréter une séance

La barre d’outils inférieure peut étre activée a chaque séance. Le bouton « Start » se
trouve au milieu de la barre d’outils. Si le capteur est éteint, commencez par taper
sur « Start » pour démarrer une procédure de scan. Dés lors que la séance a
commencé, le bouton « Start » est remplacé par le bouton « Stop ». De plus, vous
trouverez sur la barre d’outils, un bouton pour activer ou désactiver le son, tout
comme un barometre d’humeurs (avec des émoticones) pour le journal de bord.

Bouton « Start » Bouton « Stopp »
© > ) o <
lII a O " @ lII a O Y

Session Review Journal Guides HeartCloud Session Review Journal Guides HeartCloud

Faites attention s'il vous plait aux conseils coaching en bas de l'écran apparaissant
pendant les séances.

o = Si le barometre d’humeurs (« Mood Selection ») est active, il
apparait au début d’'une séance. Dans le chapitre réglages sur la
page suivante, vous pouvez apprendre a le désactiver.

Pendant la séance, plusieurs écrans sont actifs. Vous pouvez
passer de l'un a l'autre avec un simple balayage du doigt. Dans
la rubrique réglages vous pourrez apprendre a activer et
désactiver les vues générales de la séance.
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= Au début d’'une séance, une ligne grise apparait sur le bord
\/* supérieur, cette ligne est votre onde de pouls. Aprés quelques
Y secondes, celle-ci sera remplacée par la courbe de VRC
(Variabilite Cardiaque).

Les utilisateurs du capteur Bluetooth ne voient que celle de VRC.

Si vous étes dans un état d’équilibre intérieur et de cohérence,
la courbe de votre VRC est réguliére. Le petit point en dessous
de la courbe de VRC vous montre le niveau de cohérence

l 'ﬁ[ n « actuel:rouge - bas, bleu - moyen, vert - haut.

Guides.

s ® s TN i s == Ayec le cercle coloré au milieu de U'écran
(appelé « Mandala » et « Chaser ») vous
pouvez reguler votre rythme de
respiration, pour améliorer votre
cohérence. Des angles rouges, bleus et
verts sont ajoutés toutes les cing secondes,
afin de vous montrer combien de temps
pendant la séance votre niveau de
cohérence était bas, moyen ou haut.

Excellent! You're in high coherence!
seoe e

o O 0 e Jd o N o

Journal Guides. HearlCloud Review Journal Guides.

OQu’est-ce que la cohérence ?

La cohérence signifie un ordre établi, une harmonie et une stabilité dans le
Systéme Nerveux Autonome (SNA) ainsi que dans les centres supérieurs du cerveau.
Un schéma de VRC cohérent reflete un fonctionnement efficace et optimal. Les flux
d’énergie et d'information entre le SNA et le cerveau sont donc de optimaux.

Un schéma chaotique et incohérent de VRC est un signe de stress et de perte
d'énergie. Le VRC, ou rythme cardiaque, indique au cerveau comment le cceur et le
corps ressentent et influence les régions du cerveau impliquées dans la prise de
décision et notre capacité a rester calme méme dans les moments difficiles ou
stressants.
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Est-ce que la cohérence détend ?

Oui ! Mais la cohérence n’est pas de la relaxation. Il s’agit de beaucoup plus, en
effet il est sujet de la synchronisation de l'activité des systemes nerveux
sympathiques et parasympathiques, soit les deux branches du SNA.

® La cohérence est un état de « calme actif » et de présence
E énergétique. Lorsque vous vous entrainez avec Inner Balance a
W étre dans un état de cohérence cardiaque, les fonctions
mentales suivantes sont encouragées : Vous accédez plus
facilement a votre intelligence supérieure et améliorez votre

capacité de concentration, votre créativite, votre intuition et la qualité de vos
décisions.

En état de cohérence, nous sommes plus performants ! Nous nous sentons plus
confiants, positifs, calmes et vitaux.
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Reglages

Grace aux possibilités de réglages variées, vous pouvez
adapter votre training a vos propres besoins.

il Telekom.de & 10:50 7 88 % @m

Done Settings

Iil Session Display Options

[Z] Mood selection Visibility

E Reminders
u Health

ﬂ Login and Sync
n App and Sensor Info

Reset

il Telekom.de = 10:50 “ 88 % @
{ Settings Session
MUSIC VOLUME

Volume

Soundtrack Select

SOUND EFFECTS VOLUME

Volume D

On Coherence Change
VIBRATION FEEDBACK
On Session Start

On Session End

On Coherence Change

Challenge Level *

BREATH PACER

Timer
5 minutes Edit

Play a chime when a set amount of time has elapsed

MY INSPIRATION
Image or Video Select

Video Sound

HeartMath Europe

Avec ce symbole 1t dans le coin supérieur gauche de 'écran,
vous accédez aux réglages (« Settings »).

La premiere partie est consacré aux réglages de la séance
(« Session »). Dans celui-ci, vous avez aussi la possibilité de
choisir une musique de votre propre bibliotheque

(« Soundtrack ») et de régler le volume.

Volume des effets sonores (« Sound effects volume ») : comme
réglage initial, un signal sonore retenti dés que la cohérence a
atteint une nouvelle valeur, donc environ toutes les 10
secondes. Au méme temps il s’ajoute un nouvel angle de
couleur au « Mandala » ou sur le « Chaser ». De plus, un signal
retentit lorsque le niveau de cohérence change. Un signal de
récompense sonne, si vous étes pendant 30 secondes
consécutives dans le domaine vert. Apres 30 secondes dans le
niveau vert, le méme signal acoustique signifiant une
récompense retentit a nouveau. Par ailleurs, il existe un son
spécial pour 60 secondes constantes dans le vert. Vous pouvez
aussi choisir de régler les effets sonores afin qu’il ne sonne
SEULEMENT lorsque vous changez de niveau de cohérence

(« on coherence change »). Sur quelques appareils il y existe
aussi des retours sous forme de vibrations (« vibration
feedback »).

Le degré de difficulté (« challenge level ») est gradué en quatre
niveau, d’'une a quatre étoiles. Commencez par le niveau 1 et
augmentez la difficulté lorsque vous faites de progres. Pour
changer le degré, tapez sur les étoiles.
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BREATH PACER

Dragging the slider to the right increases the time interval
in seconds between each breath

30

SESSION TIMER
Timer

5 minutes Edit

Play a chime when a set amount of time has elapsed
MY INSPIRATION

Image or Video Select

Video Sound

L’entraineur respiratoire (« Breath Pacer ») pilote la vitesse des
mouvements du Mandala (écran numéro 1) et du Chaser (écran
numero 2) ainsi que celle du mini entraineur de respiration, en
haut de U'écran. Pour la plupart des personnes, un réglage de 10
secondes pour un cycle de respiration est optimal pour
améliorer la cohérence cardiaque.

La minuterie de la séance (« Séance Timer ») produit une

sonnerie apres le temps fixé pour une séance.

Dans « My Inspiration » vous pouvez choisir une photo ou une vidéo de votre
bibliotheque. Celle-ci sera affiche sur le troisiéme écran. Choisissez quelque chose
de positif et qui vous motive. Si vous téléchargez pour la premiere fois Inner
Balance, celui-ci vous demandera explicitement l'autorisation d’avoir acces a vos
photos. Sur un appareil i0S, vous devrez éventuellement aller dans les réglages de
sécurité des données et autoriser Inner Balance pour l'acces a vos photos.

il Telekom.de & 10:51
< Settings
SESSION VIEWS

Display

Mandala

Chaser

My Inspiration
Advanced View Charts
VISIBILITY

Coach

Mini HRV

866 B666

Mini Breath Pacer

THEME

Default

il Telekom.de & 10:51
{ Settings
SHOW THE MOOD SELECTOR

Mood

Before a Session
After a Session

On New Journal Entry

HeartMath Europe

88 % wm)

Dans les options d’affichage des séances (« Séance Display
Options »), vous pouvez activer ou désactiver certains éléments
de la séance, et vous concentrer sur les composants visuels que
vous avez choisi. Vous pouvez également supprimer les
notifications provenant des conseils de coaching, ainsi que la
mini VRC (« mini HRV ») - la petite courbe de VRC en haut de
l'écran - et U'entraineur respiratoire sur le dernier écran (« Mini
Breath Pacer »).

Dans « Theme » vous pouvez choisir le fond d’écran qui vous
plait le plus.

Le barométre d’humeur (« Mood Selector ») : Vous pouvez
identifier votre humeur dans le barometre d’humeur que vous
pouvez activer a trois moments différents : avant une séance,
et/ou apres une séance et a chaque nouvelle entrée dans le
journal (« Journal »).

-9- Mode d’emploi Inner Balance Trainer



all Telekom.de & 10:52

{ Settings
LOGIN SETTINGS

Login and Sync

Use WiFi only for Sync

reiner.krutti@t-online.de Log

SYNC

¥ 88 % @M

| @

Out

Sync Now Sync

Se connecter et synchroniser (« Login and Sync ») Vous pouvez
ici — si vous le souhaitez - vous connecter a votre compte
HeartCloud et en effectuer les réglages, si vous souhaitez
seulement le synchroniser par Wi-Fi. Et vous pouvez a tout
moment effectuer une synchronisation manuelle.

Si vous n’étes pas encore inscrits, cliquez sur « Login ». Sur la page qui s’affiche,
vous pouvez alors vous connecter a votre espace personnel ou créer un compte.

! Telekom.de & 10:52

{ Settings

Reset

Reset Inner Balance Rese

all Telekom.de = 10:52

( Settings App and Sensor Info

collect ana\ytfcs data. To safeguard ;/our

privacy, all data is collected anonymously.

788%

To enable this feature, turn this switch on.

MOST RECENT SENSOR
Sensor Name
Hardware Version 1

Firmware Version
Sensor Location
Battery Level
Classroom Mode

Forget All Sensors

HeartMath Europe

HeartMath Lightning Sensor

0.0

3.4.40

N/A

« Reset » supprime toutes les données de l'application et vous
renvoie aux reglages par défaut. Attention : toutes les données
seront effacées définitivement.

Infos sur U'Application et le capteur (« App and Sensor Info »):
Ici, vous est donné le numéro de version de l'application. Vous
y trouvez aussi les informations sur les capteurs déja connecté :
le capteur (Bluetooth ou Lightning) utilisé et le niveau de
batterie actuel du capteur Bluetooth.

Avec « Forget all Sensors », vous supprimez toutes les
connexions aux capteurs Bluetooth.
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Partager

F——

HeartMath Europe

T Tapez sur le symbole pour partager sur le bord
inférieur de 'écran, pour partager vos résultats de
séance et les commentaires sur Facebook, Twitter

etc., ou encore pour les envoyer par e-mail.

Pour pouvoir partager vos séances, vous devez étre inscrits sur
Facebook, Twitter etc. et éventuellement avoir autorisé
auparavant l'accés. S’il vous plait, faites attention, certaines de
ces plateformes réglementent parfois les contenus de
publications. IL est donc possible que Facebook bloque les
données mesurées.
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Effectuer une séance

En principe ils existent quatre apercus de seance différents, entre lesquels vous
pouvez passer de l'un a l'autre en balayant l'écran de votre doigt.

all Telekom.de & 10:48 7 89 % @ all Telekom.de & 10:48 7 88% @m

Session Session

Les deux premiers sont le Mandala et le AN I A\

Chaser.
@ @

Ils vous aident a réguler votre rythme
respiratoire. A cet effet, votre niveau de
cohérence vous sera indiqué et vous
recevez de méme des notifications de
coaching (en Anglais).

e A
I N & al O N &

Sur U'écran d’inspiration vous trouverez des photos ou des wemaT e 7o
vidéos, qui vous conduiront vers un niveau de cohérence plus

élevé. Celles-ci peuvent étre remplacées par vos propres vidéos
et photos. Pour cela, suivez les instructions ci-dessus dans les
reglages.
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! Telekom.de & 10:58 ¥ 86% @M il Telekom.de & 10:58 86 % @)

Sur l'écran avec les informations détaillées, e h
vous trouverez le niveau de cohérence, le :
pouls, et plus particulierement la fréquence @ “ @
cardiaque (battements par minute), la §§ \W -
courbe de VRC, ainsi que le Power Spectrum. :

Spectrum

De plus, vous verrez sur le bord supérieur de
[’écran un entraineur respiratoire, une petite
balle qui se déplace en continu horizontale-
ment d’un bord a l'autre de 'écran.

ATTENTION : Si vous utilisez un capteur | SR .
Bluetooth, l'onde de pouls n’est pas représentee. Au contraire, vous avez une vue
plus large sur votre fréquence cardiaque (battements par minutes).

Coherence Length Achievement H H H . , . .
644 0928 o Ces |nd|§a'F|ons vous donnent différents indices pour
votre training.

« Coherence » est votre niveau actuel de cohérence et vous donne son
degré, en fonction du schéma de votre VRC.

Un rythme cardiaque cohérent est un rythme stable, se reproduisant de maniére
reguliére, qui a une ondulation correspondant a une frequence entre 0,04 et

0,26 Hz (de 3 a environ 15 cycles par minute). L'algorithme calcule toutes les cing
secondes la valeur de la cohérence actuelle, ceci sur la base des derniéeres 64
secondes du rythme cardiaque.

Plus le schéma du rythme cardiaque est stable et régulier, plus la valeur de
cohérence est haute. La marge calculée se situe entre O et 16. Le plus souvent les
valeurs sont entre 3,5 et 6,5, cependant les valeurs de 0,X et au-dessus de 10 ne
sont pas extraordinaires. Avec des exercices et une utilisation réguliere, vous
pourrez retrouver votre valeur normale de cohérence. Et vous comprendrez aussi
plus rapidement comment celle-ci se modifie, lorsque vous étes plus ou moins
concentreés, et en particulier lorsque vous atteignez un niveau élevé d'équilibre
intérieur. Utilisez donc la marge de fluctuation de vos valeurs de cohérence, pour
fixer votre niveau de difficulté et votre niveau de reussite.

« Length » indique la durée de la séance.
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« Achievement » est la somme de chaque valeur de cohérence pendant
une séance. Achievement peut étre améliorée, d’'une part grace a des
valeurs de cohérence plus hautes et d’autre part grace a un temps plus long.
L’algorithme calcule toute les cing secondes la valeur de cohérence. Celle-ci sera a
chaque fois additionnée. Il s’agit donc aussi de l'accumulation de toutes les valeurs
de cohérence.

Vous pouvez au début, par exemple, vous fixez comme but quotidien 300 points de
Achievement. Essayez alors de les accumuler sur une ou plusieurs séances, en
fonction de vos disponibilités de temps. Faites cependant attention qu’a chaque
début d’'une séance, les points de réussite sont remis a zéro.

Sur le dernier écran, vous trouvez les informations détaillées de votre séance, mais
aussi les graphiques suivants :

HRY La Variabilité du Rythme Cardiaque (VRC) : Il s’agit
7 d’'un phénomene naturel et montre les changements
de la frequence cardiaque entre deux battements de
* coeur.

02:15 02:30 02:45

L'analyse du VRC est un outil important, avec lequel il
est possible de mesurer aussi bien la communication coeur-cerveau, que la
dynamique du systeme nerveux autonome (sa performance, sa synchronisation et
son equilibre). Le VRC est donc un indicateur clé pour le vieillissement, la santé
cardiaque, la résilience (force de résistance) et le bien-étre en général.

L’évolution de la cohérence. Ici est représenté
graphiqguement l'évolution de cohérence pendant la
séance active.

05

00:30 01:00 01:30 02:00

Le fond coloré représente, en fonction du niveau de difficulté choisi, le domaine du
niveau de cohérence atteint : rouge - bas, bleu - moyen, vert - haut. Lorsque vous
atteignez des valeurs de cohérence plus élevées, l'échelle indiquée s’adapte
automatiquement, et les domaines rouges et bleus deviennent alors plus petits.
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Puls

sssss

L’affichage du pouls (Seulement sur le capteur
Lightning pour iOS) : L'onde de pouls est enregistrée
par le capteur et retranscrite sous forme graphique.
Avec le capteur Bluetooth, seule la fréquence
cardiaque est enregistréee, et non l'onde de pouls (voir
ci-dessous).

La fréquence cardiaque momentanée en Beats Per
Minute (BPM / battements par Minute) : Le VRC
résulte des changements réguliers de la fréquence
cardiaque.

Power Spectrum : Transformation mathématique des
données du rythme cardiaque dans chaque partie de
la fréquence.

Les fréquences les plus basses sont représentées sur le co6té gauche du diagramme,
les plus élevées sont sur le c6té droit. Si le rythme cardiaque devient de plus en
plus cohérent, vous remarquerez alors une concentration dans l'étendue de
fréquence (trés peu de barres dans), la plupart du temps dans la partie centrale du
graphique. Tout comme les valeurs de cohérence, le Power Spectrum est actualisé

toutes les cing secondes.

HeartMath Europe
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Arréter une séance

! Telekom.de & 11:00 7 86 % (@)

T Pour arréter une séance, vous devez tout d’abord taper sur
l'écran pour activer la barre d’outils ou le bouton « Start/Stop »

se trouve. Puis, tapez sur le bouton « Stop » ] :

Vous pouvez maintenant voir 'apercu genéral de votre séance.
Il correspond a une vue d’ensemble détaillée de 'historique de
votre séance effectuée (plus ci-dessous).

La rétrospective

il Telekom.de = 11:00 7 86 % @) all Telekom.de = 11:01 7 85% @) Tapez sur l’icéne (( RevieW )> en bas de

fe3 Review (2] < Review History Detail

B Q Session Report 19. December 2018  10:10 l’écran’ pour aCCéder é l,historique de l.a
e e D) IRV L8 séance, aux progrés effectués, aux
= — Well - enregistrements et au buts. Choisissez dans
la liste la derniere séance (tapez sur la
ligne), pour voir les rapports detaillés de

séances. Pour des séances plus longues,

18 Dec 2:53 1.8 57

18 Dec 6:21 3.0 221

S vous pouvez changer Uéchelle de la courbe
NV\/\/\/\N du VRC en éloignant deux doigts l'un de
U™ Tautre, tout en Les glissant sur U'écran, afin
T e A e 0w @ ™ & davoirunplusgrand apercu. Pour revenir a

S l'état initial, tapez deux fois sur le
graphique. Vous pouvez en balayant sur le graphique zoomer ou dézoomer.

27 Nov 14:50 4.3 753

Pour supprimer une séance, balayez la ligne vers la gauche, et tapez sur « Delete ».
La valeur de cohérence représentée dans l'historique est la cohérence moyenne

pour la totalité de la séance. Celle-ci est probablement différente de la derniere
valeur de cohérence inscrite dans l'apercu de la séance.
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Objectifs, trophées et progres

Lorsque vous tapez sur la partie « Review », sur le symbole « Goal », vous
pouvez constater les propositions d’objectif pour commencer (en Anglais,
traduction a la fin de ce mode d’emploi).

Q Si vous tapez sur « Awards », vous avez acces a tous les trophées que vous
avez obtenus jusqu’ici.

Sous le symbole « Progess » vous pouvez voir votre progres : les représen-
i tations graphiques de vos réussites, votre cohérence moyenne et les niveaux
de difficultés fixés au cours du temps.
Journal

Les options d’affichage du baromeétre d’humeurs sont définies dans les réglages.
Vous pouvez grace aux émoticénes saisir votre humeur. Comme réglage, vous
pouvez prevoir la demande d’humeur avant ou aprés une séance, et/ou a chaque

entrée dans le journal de bord. Un émoticéne gris est affiché, si vous n’en choisissez
aucun parmi ceux proposes dans la liste.

arnas e vew eweec e o \OUS pOUVEZ ajouter, modifier ou supprimer
C e mos s VOS entrées dans le journal, afin de

—— Q@ e commenter vos humeurs et le déroulement
s de la séance. Avec le symbole « + », en haut
e ﬁ a droite, effectuez une nouvelle entrée. Pour
o sauvegarder un texte en particulier, tapez
o ‘: sur « Done », en haut a droite. En balayant

& vers la gauche la ligne d’une note, vous
pouvez la supprimer en tapant sur
= « Delete » pour confirmer.

210817 n0:a7
Number of Journals 165
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Rappels

s e e wmeesn e 7= Dans les reglages, allez dans « Reminders ».
o Ceux-ci peuvent vous étre rappelés de
facon quotidienne, ou hebdomadaire.
- " Les rappels sont aussi affichés sur 'écran
| de verrouillage. Pour en supprimer un,
balayez la ligne vers la gauche et confirmez

votre choix en tapant sur « Delete ».

HeartCloud
s e 0 wpess w77 La HeartCloud (en Anglais) est bien plus
eI e g™  quiun endroit ou vous pouvez visualiser la
& HeartCloud a & HeartCloud = totalité de vos séances, peu importe
Latest SessiolR — 'appareil ou le logiciel que vous utilisez,
c’est une communauté active et engageée,
o qui partage ses succes, ses trophées et ses
encouragements.

Notifications @)

Dec19  Dec19  Dec19  Dec19

Latest Sessions

This website uses cookies to ensure you get the
best experience on our website. Privacy Policy.

Tapez sur le symbole « HeartCloud » en bas
de 'écran, pour vous connectez et visualiser
VOS séances, buts et réussites.

Si vous balayez l'écran du doigt vers le haut, vous accédez a la distribution
quotidienne de votre cohérence, a la somme journaliére de vos réeussites, vos succes
en général, mais aussi aux points de récompenses de la communauté. Vous y
trouvez, de plus, vos nouveaux trophées, ainsi que les conseils et messages.

Pour plus d’informations, tapez simplement sur « Learn more ».
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Glossaire

Achievement (Réussite) : Somme de toutes les valeurs de cohérence enregistrées
pendant une séance. Elle peut étre améliorée grace a des valeurs de cohérence plus
élevées, ou grace un temps de séance plus long. L’'algorithme calcule toutes les
cing secondes la valeur de cohérence. Celle-ci est par la suite ajoutée a la réeussite.
La réussite est donc une accumulation des toutes les valeurs de cohérence. Vous
pouvez au debut, par exemple, vous fixez comme but quotidien 300 points de
reussite. Vous pouvez essayer de les accumuler sur une ou plusieurs séances, en
fonction de vos disponibilités de temps. Faites cependant attention qu’au
commencement d’'une séance, les points de réussite sont remis a zéro.

Cohérence Cardiaque : La cohérence exprime un ordre ou une harmonie intérieure.
Plus de cohérence mene a un meilleur équilibre intérieur, une amélioration de la
santé et de la créativité, mais aussi a la résilience (force de résistance) et a une
meilleure performance.

Indicateurs de cohérence : Ce sont des petits cercles colorés dans la partie haute de
'écran de séance. Ils vous indiquent le niveau de cohérence des dernieres 64
secondes ; rouge - bas, bleu - moyen, vert - haut.

Coherence (valeur de cohérence) : Mesure du degré de cohérence dans le schéma
du rythme cardiaque. Un rythme cardiaque cohérent est un rythme stable, se
reproduisant de maniere réguliére, qui a une ondulation correspondant a une
fréquence entre 0,04 et 0,26 Hz (de 3 a environ 15 cycles par minute). L'algorithme
calcule toutes les cing secondes la valeur de la cohérence actuelle, ceci sur la base
des derniéres 64 secondes du rythme cardiaque.

Plus le schéma du rythme cardiaque est stable et
régulier, plus la valeur de cohérence est haute.
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La valeur calculée se situe entre O et 16. Le plus souvent les valeurs sont entre 3,5
et 6,5, cependant les valeurs de 0,X et au-dessus de 10 ne sont pas extraordinaires.
Avec des exercices et une utilisation réguliere, vous pourrez retrouver votre valeur
normale de cohérence. Et vous comprendrez aussi plus rapidement comment celle-
ci se modifie, lorsque vous étes plus ou moins concentrés, et en particulier lorsque
vous atteignez un niveau éleve d’equilibre intérieur. Utilisez donc la marge de
fluctuation de vos valeurs de cohérence, pour fixer votre niveau de difficulté et
votre niveau de réussite.

Les valeurs de référence pour la cohérence
0.5 Bon niveau pour débutant
1.0 Bon
2.0 Tres bon
3.0+ Excellent

Challenge Level (le degré de difficulté) : Avec le degré de difficulté, différentes
valeurs seuil pour le niveau de cohérence sont fixées. Elles représentent donc les
valeurs de cohérence se trouvant dans le niveau bas (rouge), moyen (bleu) ou élevé
(vert). Avec une cohérence en hausse, le niveau de cohérence change, quand une
valeur de seuil est dépassee. Il existent quatre degreés de difficulté. Le tableau et le
graphique ci-dessous, montrent les valeurs seuil pour chaque niveau de difficulte.
Les calculs de la cohérence et de la réussite ne sont pas influencés par le degré de
difficulté.

Challenge Level Thresholds
Low/Med Med/High

Q
1<
1% 0.5 0.9 §
2% % 0.6 21 e & High
Fhxx 18 4.0 : .
s
4% % % % 4.0 6.0 £ Medium
o M Low

1% 2% % 3kkk  drkkk
Challenge Levels
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Coherence over time (I’évolution de la cohérence) : Ici est représenté graphique-
ment ['évolution de cohérence pendant la séance
active. Le graphique est actualisé toutes les cing
secondes avec les nouvelles valeurs. Le fond coloré
wo om oo wo  [eprésente, en fonction du niveau de difficulté choisi,
le domaine du niveau de cohérence atteint : rouge - bas, bleu - moyen, vert -
haut. Lorsque vous atteignez des valeurs de cohérence plus élevées, l'échelle
indiquée s’adapte automatiquement, et les domaines rouges et bleus deviennent
alors plus petits.

0,5

La distribution de cohérence : Les nombres donnent la part en pourcentage de
cohérence basse, moyenne et haute sur la totalité de la séance. Le nombre d’étoile
indique le niveau de difficulté. Dans cet exemple, le degré de difficulté est le
troisiéme (de trois étoiles sur quatre), 73% du temps a été passé dans un niveau de
haute cohérence, 16% dans celui de cohérence moyenne, et enfin 11% dans un
% o Me‘“:m “‘9: niveau de cohérence basse. Cette distribution est
* LIRS ST influencée par le degreé de difficulté fixé.
VRC - Variabilité du Rythme Cardiaque : La VRC est un phénoméne naturel qui
montre les changements de la fréquence cardiaque entre deux battements de coeur
successifs. L'analyse de la VRC est un outil important, avec lequel il est possible de
mesurer aussi bien la communication cceur-cerveau, que la dynamique du systeme
" ! nerveux autonome (sa performance, sa
synchronisation et son équilibre). La VRC est donc un
indicateur clé pour le vieillissement, la santé
cardiaque, la résilience (force de résistance) et le
bien-étre en général.

60

55
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Power Spectrum (spectre de puissance) : Une transformation mathématique des
données du rythme cardiaque composantes de fréquence individuelles.

Les basses fréquences sont affichées sur le c6té gauche du diagramme, les hautes
fréquences sur le coté droit. Lorsque le rythme cardiaque devient plus cohérent, il y
a une concentration dans le spectre des fréquences, généralement dans la gamme
moyenne (tres peu ou une seule barre). Comme la valeur de cohérence, le spectre
est mis a jour toutes les cing secondes.

Exemple pour une cohérence basse :
valeur de cohérence : 0,84

Spektrum
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Exemple pour une cohérence haute :
valeur de cohérence : 8,05

Spektrum

0 Hz A Hz 2 Hz
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Votre chemin direct vers des
emotions positives et agréables

Réussissez-vous a obtenir un état émotionnel équilibré et agréable par la pensée ?
Pas specialement ? Alors emmenez votre corps avec vous. Parce que c'est ce dont
vous avez besoin pour réguler vos emotions. C'est parce que notre corps est en
contact beaucoup plus étroit avec notre cerveau émotionnel que notre cerveau
mental et notre esprit. Si vous voulez réquler efficacement vos émotions, vous
devriez utiliser votre corps, et surtout votre cceur, pour ce faire.

La technique Quick Coherence

Etape 1 : Respirez cardio-centré

Focalisez votre attention sur la région du cceur en
respirant un peu plus lentement et plus profondé-
ment que d’'habitude. Imaginez que votre souffle
entre et sorte avec fluidité de votre sternum ou de la
région de votre cceur.

Concentrer votre attention autour de la région du
coeur aide a vous centrer et a devenir cohérent.

Etape 2 : Sentiment agréable

Faites un effort sincere pour éprouver un sentiment .
agréable tel que l'appréciation ou l'attention pour quelqu'un ou quelque chose
présent dans votre vie ou focalisez votre attention sur un sentiment de calme
ou de paix.

Quick Coherence apporte une aide précieuse, spécialement lorsque des sentiments incon-
fortables ressortent, comme la peur, la frustration, la colere ou la nervosité. Si vous em-
ployez cette méthode a temps, vous empéchez alors une aggravation de ces émotions.
Utilisez cette technique lors de situations stressantes, afin de revenir a un état d’équi-
libre. Vous pouvez appliquer Quick Coherence n'importe ou et a tout moment, une seule
minute suffit. Les sportifs de haut niveau améliorent, grace a cette technique, leur coor-
dination et leur capacité de réaction. De plus, la cohérence cardiaque favorise Uintuition.
Avec celle-ci vous trouverez aussi des solutions adaptées pour des situations difficiles et
complexes.
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Planning pour debutants

e Entrainez-vous plusieurs fois par jour pendant au moins 5 minutes a la
respiration focalisée sur le cceur et a la technique Quick Coherence, et créez
ainsi une dynamique positive.

e Installez une routine quotidienne et utilisez la fonction souvenirs (dans
,Settings”) pour plus de cohérence.

e C(Collectez quotidiennement au moins 300 points de réussite (« Achievement »).
e Augmentez le niveau de difficulté aussitot que vous atteignez 80-90% de haute
cohérence (vert). Par contre, diminuez-le a nouveau dés lors que vous sentez
qu’il vous est difficile d’étre en cohérence. Pensez simplement que vous profitez

des bienfaits méme au niveau le plus bas.
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