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- 1.Pantalla principal 2. Juegos y Aplicaciones
. (imagen actual)
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10 Pantalla-.nE’:iinciDaI: Es la cual vemos ahora y la que se utiliza para realizar la sesion de
coherenciwuando queramos acceder a realizar una sesion debemos presionar en el

item del carazon. v
C

O

2.Juegos @Iicaciones: Figura con el item del globo. En esta pantalla encontraremos
juegos, ay@r para el control de la respiracion y un ejercicio de entrenamiento mental.

O
o=

3. Sesiones-guardadas: Encontraremos todas las sesiones que ha realizado el usuario con
sus corre@ndientes resultados.

=
=
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Iniciar una Sesion: Nos colocamos en la pantalla principal y entramos en el icono Ay

seleccionamos Add User (agregar usuario). Una vez seleccionado nos aparecera el cuadro
marcado como B. Rellenamos los campos y seleccionamos OK.

= % 9 T
|
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FrstName: | NOMBRE |
- LastNeme: | APELLIDO ]
_ | e “
B Date of Bith: |1/1/1983 &
- —
emale
o e
Min:S po:30 pi: T2 300
Score| _Accumulated Score O] coherence Ratio )
Low Med
—
5%
n a
I— e (i} o o 1 |' 0 ] [ 0 ] [ 0 ]
( J(e1e 16][ | ] > = %
Coherence Session Time  Current HR Stat  Stop Sound On/Off
74 Inicio eErCg rave.etndd 2 50 bhulo 3 - LibeeOffi.,

Una vez yﬁmos dado OK y hemos entrado en la sesién nos centraremos en el cuadro
marcado @o C. Este es el nivel de dificultad en que realizaremos el ejercicio de
coherencia:

Diferenciamaos en 4 niveles: Low (Facil), Medium (Medio), High (Dificil), Highest (Muy
dificil). L nsejable es empezar siempre por lo mas facil.

=
=
=
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Stop Sound Cnjoff

Una vez ya.hemos seleccionado usuario y nivel de dificultad nos colocamos el sensor en el
dedo (si fuera el de dedo) o en la oreja ( si lo fuera de ella).

Cuando ya}enemos colocado el sensor preS|onamos el icono 1- PLAY- para iniciar la
sesion. Una vez comenzada la sesion nos apareceran 3 pantallas denominadas como A, B
yC. O

PantaIIaA Esla gue nos muestra la “onda de coherencia”. Aqui podemos observar con
claridad nuestro estado de estrés. Una onda suave y ondulada indica ausencia de estrés,
una onda con muchos “dientes de sierra” e irregular indica estrés.

Pantalla B En esta pantalla observamos en forma de grafico ascendente el estado de
coherencguanta mas coherencia mas alto ira la grafica. Mas adelante nos centraremos

mas en esta-pantalla
Pantalla g% . Es el porcentaje de coherencia. Nos muestra 3 barras,la de la izquierda
marcada en.color rojo nos indica el grado de estrés “malo” muy perjudicial para nuestra
salud. La barra central marcada en colo azul nos muestra el nivel de estrés medio, estrés
normal que:_;godemos tener en la vida cotidiana y en nuestro trabajo. Y por ultimo la barra
de la derecjgla marcada en color verde nos muestra el grado de ausencia de estrés,es
decir, estado de coherencia. El porcentaje de las 3 barras suma 100% y con nuestros
ejercicios de relajacion trataremos de concentrar el mayor porcentaje posible el la barra de
la derecha.
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Nos vamos a centrar en la pantalla de Puntuacion Acumulada.

En esta pantalla nos vamos a centrar en 3 puntos:

A La Zona: Compuesta por dos lineas que ascienden segun avanza el tiempo y llamada la
zona dado que, si se lograse colocar las barras azules (Figura B) dentro de las dos lineas
que componen la zona, estariamos en coherencia con nuestros latidos del corazon.

% emwave.emdb EE|E|
File Edit User Wew Run Help

INOMERE APELLIDG ~| |challenge:Low | III r% o Q) a2
BEEM| HRV

User | Session |

NOMBRE APELLIDO

5

EJEMPLO@ MIMAIL.COM

Date of Birth:
01/01/1988
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=
&
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B Barras m(Hoherencia: Estas barras van relacionadas con nuestros latidos del corazon,

se moverdn_hacia la derecha de forma horizontal segun pasa el tiempo y si nuestra

coherencia es buena las barras ascenderan.
e

Usca en esta pantalla es figurar de sentido que se pueda ver claro nuestro nivel
de coherengcia y si segun pasa el tiempo nos vamos relajando mas o no.

Lo que se -
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User | Session
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Figura 1: é;e__‘fala al icono de la lupa, este item nos da la opcién de ver informacion sobre
el usuario-Al presionar sobre €l aparecera a la derecha de la pantalla principal dos
pestafias, una con el nombre de User, que nos dara informacion sobre el usuario
(nombre, mail, fecha de nacimiento, sexo, primera y ultima sesion). La siguiente pestana
es la de Sesién, donde nos indica informacion sobre la sesién actual fecha (A),
dificultad (@ hora de inicio y de fin de sesién (C) y su duracion (D). Aparte en esta
pestana p%mos ingresar un titulo y un breve comentario sobre la sesion realizada (E).

www.funda
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Sesiones Guardadas:
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Figura namero 1: Presionado este icono entraremos a las sesiones guardadas. Una vez
dentro de esta pantalla se observaran dos cuadros, el marcado como A y el seleccionado

como B. C

Sesiones_@rdadas A: Nos encontraremos tantas barras verticales como sesiones hemos
realizado, e@més encontraremos un pequefio circulo azul (*°) que nos da la media de
pu!sacionﬁor minuto que hemos tenido en la sesion.

Porcenta@ coherencia en las sesiones guardadas £: Esta pantalla nos muestra una
media de nuestra coherencia en cada sesion. La barra nimero 1 corresponde a la nimero
1 de las barras de las sesiones guardadas (A), la 2 con la 2, 3 con 3, etc... El objetivo de
esta pantalla-es que veamos un resumen de nuestro estado de coherencial/estrés de cada
sesion palgfoder hacer comparativas de sesiones, dias y/o meses.

Para acce@ a una sesion guardad solo tenemos que presionar la barra (tanto las de A
como las ) de el numero de sesién a la que queremos acceder. Una vez presionada la
barra accederemos a la pantalla principal y un resumen de la sesion. Para volver a la
pantalla de Sesiones Guardadas volvemos a presionar el icono de la figura 1.
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Juegos: A 3
Pantalla juegos
I — I S— T
Run  Help 2
1 “hallengs: Low v Ill @ q L m 7

SHeariMath

-
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B mes ..n‘.,.
;! e

Star Fire Visualizer

o] I

Coharence Session Time Cumment HR
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Para acceder a los juegos debemos hacer “clik” en el icono del globo, figura /A, una vez
ingresadonos dara 9 diferentes pantallas en las que dividimos en 4 grupos:

1- Entrenai_él@i' de Coherencia: Nos ayuda a entrenar nuestra respiracion para relajar el
corazébn |

2- Mi inspij_.'atf:ién: Una pantalla donde podremos poner nuestras fotos y musica favorita
para ayudar-a nuestra mente a relajarse para entrar en coherencia.

3- Juegos: Tres diferentes juegos, los cuales iran progresando conforme a nuestro estado
de coherencia.

4- Visualizadores: Formada por cuatro pantallas las cuales nos ofrecen 4 imagenes
diferentes<Las imagenes van cambiado de colores variando en rojo (estrés malo), azul
(estrés medio) y verde (ausencia de estrés).Debemos intentar mantener todo el tiempo que
podamos con color verde.
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Edt View Run  Help
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Ff %
Si entram(}lg.%n la pantalla 1 Entrenador de Coherencia (pagina anterior), nos encontramos
con esta pantalla. Como ya hemos dicho esta pantalla nos ayuda a la respiracion. La
utilizacion de ella es la siguiente:
Nos colocamos el sensor y presionamos el boton de START (comenzar), esperamos que el
sistema calibre y al comenzar veremos que la bola (), empezara a realizar la curva
creciente decreciente, este movimiento se hara hacia la derecha. Cuando la bola ()
haga la ola creciente (flecha roja) sera el momento en el que debemos inspirar aire y
por conmnte cuando la bola () realice el movimiento decreciente (flecha verde) es
cuando debes expirar para soltar todo el aire hasta que la bola termine su recorrido. Asi
sucesiva nente hasta cuando decidamos terminar el ejercicio.
Para calibrar.la velocidad de respiracion tenemos la opcion Breathing Pacer (respiracion
marcada), la-cual esta marcada como B. En esta barra nos encontramos con una bola la
cual si la desplazamos hacia la derecha hacia slower (despacio), la bola * de las parabolas
de respiracion hara su recorrido mas despacio. Por lo contrario si la llevamos hacia la
izquierda % opcion de faster (rapido), la bola ~ ira mas rapido.
Una vez estemos familiarizados con el gjercicio y hayamos adaptado la velocidad de la

(coherencia) que nos informara con colores nuestro estado actual de coherencia el cual ira
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cambiando a medida de nuestro ejercicio. Nos informara con los tres colores antes
explicados, rojo (estrés malo), azul (estrés medio) y verde (estado de coherencia). Si a
pesar de esta informacion, queremos saber mas informacién sobre la sesion, sin presionar
el botén de STOP presionamos el icono de Pantalla Principal D (pagina anterior), para
acceder a la pantalla principal para observar con mas detalle nuestra sesion, y cuando
decidamos volver al entrenador de coherencia, debemos presionar el icono de Juegos E
(pagina anterior), y podremos seguir con nuestro ejercicio con el entrenador.

En la pantalla anterior también nos encontramos con la opcién Select Animation F
(seleccionar animacion), presionado ahi nos saldra lo siguiente:

* emwave.emdb
Fle o Edit Leer o View  Run Help

NOMERE APELLIDG | [Challenge: Low ﬂl]l ‘ @ m,
|

Star Field

Select Animation

oo 1o oo [ o @ '\\E) e

Coherence Session Time Current HR. tart Stop Sound OnfOff

4 '4 Inicio e s & Disgo G : mdb s &)L B8

Esta pan nos da cinco diferentes visualizadores:
1- Star Fi campo de estrellas)

2- Grass (camino de césped)

3- Auror ht (Noche de Aurora)

4- Flower Breeze ( Brisa de flores)

5- Water I%p (Gota de agua)

Pulsado en.cualquiera de ellos nos saldra su respectiva pantalla, ahora por ejemplo
pulsarem namero 1 Star Field (campo de estrellas).
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Edk o View Run  Hebp
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-
Select Animation

[ [e1e o] oaesz | wo |
Coherence: Session Time Curent HR

S Disgo 3 Manual Coherenciac...

lnicio. € £ %

Esta seria( visualizacion de la opcion numero 1 Star Field (Campo de estrellas) .

Si esta pﬁ%%a no es de nuestro agrado podremos volver a seleccionar la opcion A
SelecAni n (seleccionar animacion) y elegir entre las cinco diferentes pantallas que se
proponen la'que mas nos agrade.

Si querem@volver a la pantalla de marcaje de respiracion debemos presionar el icono
Return to- r (Regresar al marcador) la cual esta marcada con la letra B, y
automati nte volveriamos a la opcion del marcaje de respiracion.

NOTA: E rama empieza por defecto con una voz guiada en inglés. Podemos
desactivar voz seleccionando y pulsando el icono “Sound On/Off” en la esquina inferior

derecha d pantalla.

wWWW.f
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Mi Inspiracion

Volviendo a la pantalla de juegos (pagina numero 8) nos encontramos con la pantalla
namero 2 My Inspiration ( mi inspiracion), esta pantalla nos da la opcion de realizar el
ejercicio de coherencia mientras visualizamos imagenes que nosotros mismos podemos
cargar las cuales nos relajen, también, podremos escuchar nuestra musica relajante
favorita.

¥ emwave.emdb E‘EH’X

Edt o0 Wiew Run Help 3 4
[omERE PELLDO | [Challenge: Low L | & ,Q“ o w2

5
[ o0 o[ ooonos |[ a8 1@ (m) L)

Coherence Sessian Time Current HR Start Sound Onfoff

Stop
4 Inicio (Al T iego | & £ ndb ES ‘Q'__ng.i'ﬁ 11:08

Las iméga@ se irAn mostrando en la pantalla central e iran cambiando indistintamente .El
item (5) Seund On/Off (sonido activado/desactivado), presionandolo activaremos el sonido
ntrario lo quitaremos. El proceso de utilizacion de esta pantalla es el comin, 1
Start (comenzar) para iniciar la sesion. ~ Stop (detener) para finalizar la sesion, la pantalla
principal (ﬁ( volver a My Inspiration presionando Juegos (4). Para cargar nuestras
imagenes en el escritorio del PC, entramos en la carpeta Mis documentos, una vez alli
seleccionamos la carpeta con el nombre EmWave. Una vez que estemos en esa carpeta
nos saldré’otra con el nombre de Media, entramos en ella y agregamos todas las fotos que
queramos:isualizar, luego iniciamos la sesion y las fotos ya nos apareceran. Para agregar
musica dentro de la pantalla del EmWave (pantalla actual) seleccionamos Edit (editar) y
luego la opeidn de Preferences (preferencias) y en la pestafia de Sound (sonido)
seleccionamos 7 Minute song.mp3 y buscamos la cancion que queramos.
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Si volvemos a la pagina 8 nos encontramos la opcion 3 — Juegos. Diferenciamos entre
3 pantallas, 1 Balloon Game (juego del globo), 2 Garden game (juego del jardin) y =
Rainbow game (juego del arco iris).Dependiendo del juego que elijamos nos
encontraremos alguna de estas pantallas:

Objetivo: El globo debe
desplazarse volando, cuanto
mas rapido mas coherencia
(mejor) si el globo se queda
quieto, estrés malo, lucha entre
sistemas del corazon.

Objetivo: Eljardin
comienza enblancoy =
negro segun.tengamos

mas coherencia mas se ira
coloreando,.debemos
intentar que esté todo
coloreado durante el
mayor tiempeo posible.

Iy

Objetivo: Crear un arco iris que
sale desde la fuente hasta el
rio. Si no entramos en
coherencia no aparece el arco
iris con lo cual debemos entrar
en coherencia para que salga y
mantenerlo, cuanto mas mejor.
Una vez creado el arco iris la
marmita se llena de monedas
de oro.
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Situandonos otra vez en la pagina numero 8 veremos la opcion 4, los visualizadores, son
4: 1 Healing hands (manos sanadoras), 2 Portal of Care (portal del cuidador), 3 Child’s
Heart (corazén del nifio), 4 Star Fire (estrella de fuego):

Objetivo: veremos unas ondas de
colores que saldran de las manos, se
diferencia entre rojo (estrés malo) azul
(estrés medio) y verde ( estado de
coherencia). Hay que intentar que
salga verde el mayor tiempo posible.

Objetivo: veremos un portal del cual v
saldra una linea de colores, también
diferenciamos entre los tres colores
rojo,azul y.verde, intentaremos estar

en verde el'mayor tiempo.

v~ Objetivo: veremos a un nifio y una
energia que sale de su corazén. La
energia es de 3 colores rojo, azul y
verde. Intentaremos que sea verde lo
maximo posible.

Objetivo: Veremos una estrella la cua

manda unas‘ondas. Las ondas seran de 3
diferentes colores rojo, azul y verde. Como »
en los anteriores intentaremos estar en
verde.
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Tipica Sesion, Alta Coherencia

A continuacion veremos dos sesiones, la primera que se observara (sesion 1) corresponde
a una persona la cual se encuentra en coherencia, es decir, con ausencia de estrés. Y la
segunda pantalla que veremos (sesion 2) es la de una persona la cual se encuentra con un
alto grado de estrés y su corazon no se encuentra en coherencia.

Sesion 1

iz ks k.

o o e[ wmw [ 7w ] > =

g <
0% 0% D% Coherence  SessonTime  Average R Stat  Stop Sound On/Off

===
En esta sé%n con el sujeto en coherencia, su situacion se ve reflejada en estas tres
pantallas: ()

. Acumulada: Vemos que las barras azules son crecientes en a medida que
iempo y se hallan entre las dos lineas que delimitan la zona de coherencia.

B Radio de.coherencia: Se encuentra marcado el color verde (ausencia de estrés) y es el
mayor en €l porcentaje. Otra punto a favor es que se encuentra por encima del 60%.

3 oherencia: vemos como las lineas son curvas dibujando una parabola
ascendente’y decreciente, sin muchas irregularidades y picos entre un latido y otro.
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Tipica Sesion, Coherencia Baja
Sesion 2
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En esta sesién el usuario se encuentra en total grado de estrés. Vemos tres pantallas:

A Puntuacién Acumulada: Vemos como las barras azules que nos indican nuestra
puntuacié’m coherencia han bajado segun a avanzado el tiempo y no han entrado entre

las lineas O ona de coherencia.
B Radio oherencia: Vemos como se encuentra marcado el color rojo (estrés malo) y
esta casi 0%

y con muchas irregularidades en el dibujo.

=
=

C Onda dﬁherencia: vemos como ho se distingue una parabola limpia, todos son picos



www.coherenciacardiaca.es Traduccién

Pagina 18

Connecting Hearts and Minds

IHM is a tax exempt 501(c){3) nonprofit

www.fundacionsauce.org

Si desearamos importar o exportar una sesion para poder verla en otro ordenador,
guardarla en un pendrive, etc.. deberiamos seguir los siguientes pasos:

Para exportar una sesion:

1- Nos dirigimos en la opcién de la barra superior en la izquierda, con el nombre FILE
(archivo), seleccionamos alli y luego donde figura EXPORT SESION (exportar sesion) .

2- Abrimos el usuario que desearamos exportar la sesion presionado en el icono + que nos
encontramos a la izquierda del nombre y seleccionamos la sesion que deseamos exportar,
y cliqueamos en export (exportar) .

Sesion T
! = 16/02/2011 15:38:06
Selecclo na da Prueba Fundacidn Sauce

. Usuario Seleccionado

3- Una ve le hemos presionado en EXPORT nos saldra un recuadro con el nombre
Export As..«(exportar a...) y seleccionamos la carpeta, CD, pendrive, etc... donde queramos

introducir la_sesion.

[} 16/02/2011 15:38:06

Uses
=[]
| Prueba Fundackén Sauce

www.fundaci
il

piueba de exporiacion
Mg sitic: de Expost Fibas " smi]
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Para Importar una sesion:

1- Nos dirigimos en la opcion de la barra superior en la izquierda, con el nombre FILE
(archivo), seleccionamos alli y luego donde figura IMPORT SESION (importar sesion) .

2- Se nos abrira un cuadro en el cual tendremos que buscar donde hemos guardado o
donde se encuentra la sesion que quisiéramos importar, seleccionarla, abrirla y la
podremos tener en sesiones guardas en nuestro EmWave.

[nomere aPELLioo B [challenge: Low =)

ol HR A

T Inaport XRAL

(L_IMis Documentos
_| L 2, ¥ MiPC

Documentos S I Mis sitios de red
—_ recientes [ Music
L Procrammes

: =

Mis Docurmentos

MiFC

¥ prueba de exportacion. xml

= Mis sitics de red Irmport File [* =ml)

14

Sesion que deseamos importar

www.fundacio



www.coherenciacardiaca.es =) ag ina 20 Tradcién

.\
,._ . INSTITUTE OF HEARTMATH'

Connecting Hearts and Minds

IHM is a tax exempt 501(c){3) nonprofit

www.fundacionsauce.org

PREFERENCIAS

Otra opcién que nos ofrece el sistema son las preferencias por defecto. Para entrar en
ellas debemos:

Seleccionamos la opcion, de la barra superior a la izquierda, con el nombre EDIT (edicion)
y seleccionamos la opcion de PREFERENCES (preferencias). Seleccionando esta opcion
nos saldra una pantalla con cuatro pestafias de diferentes preferencias, las cuales son:

Preferences=s

Application Updates

Check For Updates at Start Up

A2 A3

D Weskly ) Monthly

g

ce
’ B

SAUC

1 Generﬂaqui nos ofrece 3 opciones diferentes. La opcidn A es la que nos busca las
actualizac@es al iniciar el programa, la opcion A1 es diaria, la A2 es semanal y la A3 es
mensual. pcion B es la duracion en minutos de la sesion, con las flechas de la derecha
subiremo ajaremos los minutos de las sesiones. La opcion C no esta disponible es
esta version,funcionara mas adelante.

www.fund



www.coherenciacardiaca.es Pa g ina 21 Tradcién

a L8
,.. “ n  INSTITUTE OF HEARTMATH

Connecting Hearts and Minds

IHM is a tax exempt 501(c){3) nonprofit

www.fundacionsauce.org

2 Print (imprimir): Esta pestafia nos da la opcién de personalizar el sistema para cuando
gueramos imprimir nos salga con nuestro datos.

Name- Nombre

Company- Empresa

Adress- Direccion

City- Ciudad

State/zip/Country- Comunidad/ cédigo postal/ Pais

Phone- teléfono

Email- Correo Electrénico

Fax

Una vez terminado seleccionamos OK. Si queremos reiniciar la informacion debemos
seleccionar Reset.

Preferences

Header Setup

Mame

Company

Address

www.fundacionsauce.org
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3 Sonidos: Nos encontramos con la opcion de sonido LOW la cual cuando pasamos a
estado de coherencia (barra verde estado de coherencia) escucharemos el sonido por
defecto, otro sonido cuando pasemos al grado Medium (barra azul) y un sonido diferente
para el nivel High (barra roja). Asi mismo nos encontraremos con otro sonido cuando
tengamos el 100% de cualquiera de alguna de las tres barras. Estos sonidos se pueden
quitar, omitiendo el tic en la opcién Enable (permitir), también podriamos escuchar el
sonido en la opcion de Preview.

Preferences

Sound Fle Enable Preview

olume Enable Preview

7 Minute Song.mp3 =ﬂ= L @

fundacionsauce.org

Si queremgos-agregar nuestros propios sonidos debemos cliquear en la opcion A la que se
llama 7 Minute Song. Una vez seleccionamos ahi nos saldra la siguiente pantalla:

W



www.coherenciacardiaca.es P agin a 23 Trad cn

ﬂ / INSTITUTE OF HEARTMATH®

Connecting Hearts and Minds

IHM is a tax exempt 501{c){3) nonprofit

www.fundacionsauce.org

Cursos de Coherencia Cardiaca en la Fundacion Sauce

- Cursos para particulares

- Cursos para empresas

- Cursos para profesionales

Psicologos, Psiquiatras, Médicos, Terapeutas Naturales etc.

Mas informacion en www.coherenciacardiaca.es



