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Willkommen in der Welt der emWave® Technologie

Die patentierte emWave Technologie wurde entworfen, damit Sie gesunder
mit Stress umgehen, Ihre Widerstandskraft starken und lhre Leistung in
allen Lebensbereichen verbessern.

Die emWave Technologie, entwickelt durch Doc Childre, ist ein
einzigartiges Trainingssystem, das auf jahrelanger Forschung in den
Bereichen Stress, Emotionen und Leistung basiert.

Der emWave Pro misst Ihren Herzrhythmus und zeigt Ihnen Ihre physio-
logische Koharenz an. Koharenz ist ein Zustand, in dem sich Herz, Gehirn
und Emotionen in einem optimalen Gleichgewicht befinden. Dies bietet
erwiesenermafien viele mentale, emotionale und physische Vorteile. Wenn
Sie koharent sind, arbeiten |hr Immunsystem, Ihr Hormonhaushalt und Ihr
Nervensystem in physiologischer Harmonie miteinander zusammen. Durch
Uben der Quick Coherence und anderer HeartMath-Techniken lernen Sie, in
einen Zustand von Koharenz uberzuwechseln, wann immer Sie das wollen.
Und Sie werden direkt Veranderungen im Muster lhres Herzrhythmus sehen
und erfahren konnen.



Basis
Zu dieser Gebrauchsanweisung

Diese Gebrauchsanweisung ist ein kurzes Handbuch zum emWave Pro. Es kdnnen
nicht alle Themen und Funktionen des emWave Pro behandelt werden.
Ausfuhrlichere Informationen finden Sie jedoch im Hilfemenu oder durch Klick auf
das Fragezeichen @ (s.S. 16), sowie im Quick Start Guide der Software.

Oder Sie besuchen unser englisches Online-Support-Center unter:
http://support.emwave.com

Inhalt der Verpackung

USB-Sensormodul + Ohrsensor (wird am USB-Sensormodul angeschlossen)
Gebrauchsanweisung

Die Software bitte direkt hier herunterladen:
https://www.heartmath.com/support/downloads

Die Software auf einem MAC installieren

Zur Installation des Programms bendtigen Sie die Registrierungsnummer, die Sie auf
der Ruckseite der englischen Gebrauchsanweisung (Owner’s Manual) finden.

Doppelklick auf die heruntergeladene emWave Pro Installationsdatei
Nun sehen Sie das “Herzlich willkommen zum Installationsprogramm von emWave Pro®-
Fenster, das Sie durch den Installationsprozess begleiten wird.

Klicken Sie auf “Fortfahren”

Es folgen Hinweise zu Systemvoraussetzungen und eventuellen Anderungen zu
vorherigen Softwareversionen. Bestatigen Sie mit ,Fortfahren®.

Bitte lesen Sie diese Lizenzvereinbarung durch. Wenn Sie auf ,Fortfahren® klicken,
erscheint ein Fenster mit der Frage, ob Sie die Lizenzvereinbarung akzeptieren
mochten. Durch Klick auf ,Akzeptieren®, fahren Sie mit der Installation fort.



Eine Standardinstallation auf “Macintosh HD\Programme” ist der normale
Installationsort. Klicken Sie auf Installieren, um fortzufahren. Der ,Installator” bittet
Sie, lhr Passwort einzugeben. Danach klicken Sie auf ,Software installieren” um
fortzufahren.

Folgen Sie den Installations-Instruktionen auf dem Bildschirm. emWave Pro
konfiguriert nun lhre Installation und kopiert die benotigten Dokumente auf lhren
Computer.

Wir empfehlen, nach Abschluss der Installation, die Hilfe-Themen und v.a. den Quick
Start Guide auf lhrem Computer durchzulesen. Der Quick Start Guide hilft Ihnen
dabei, die Hardware zu installieren und eine Sitzung zu starten.

Die Software auf einem PC installieren

Zur Installation des Programms bendtigen Sie die Registrierungsnummer, die Sie auf
der Ruckseite der englischen Gebrauchsanweisung (Owner’s Manual) finden.

Doppelklick auf die heruntergeladene emWave Pro Installationsdatei
Nun 6ffnet sich das Installationsprogramm fur den emWave Pro. Klicken Sie auf
,Weiter”, um die Installation zu starten.

Lesen Sie die Lizenzvereinbarung durch. Sind Sie damit einverstanden, drtcken Sie
auf ,Ich akzeptiere die Lizenzvereinbarung” und bestatigen Sie mit ,Weiter". Es folgt
ein Fenster mit Hinweisen zu Systemvoraussetzungen und Funktionen der Software.
Zum Fortfahren bestatigen Sie mit ,Weiter".

Eine Standardinstallation auf “ C\Programme\HeartMath\emWave” ist der normale
Installationsort. Klicken Sie auf ,Weiter", um fortzufahren und folgen Sie den
Anweisungen auf dem Bildschirm (bestatigen Sie jeweils mit ,Weiter"). SchlieBlich
werden Sie gebeten, lhre Seriennummer einzugeben. Nach Eingabe der
Seriennummer und erneuter Bestatigung mit ,Weiter" ist die Installation
abgeschlossen und Sie konnen das Installationsprogramm beenden.

Wir empfehlen, nach Abschluss der Installation die Hilfe-Themen und v.a. den Quick
Start Guide auf Ihrem Computer durchzulesen. Der Quick Start Guide hilft Ihnen
dabei, die Hardware zu installieren und eine Sitzung zu beginnen.

Nach erfolgreicher Installation finden Sie auf Ihrem Desktop das Symbol emWave Pro.
Klicken Sie auf dieses Symbol, um emWave Pro zu starten.



Erster Programmstart

Wenn Sie die Software zum ersten Mal 6ffnen, werden Sie aufgefordert, einen
Benutzer anzulegen. Geben Sie die bendtigten Daten ein und klicken Sie auf ,Konto
erstellen” (bendtigt wird zumindest ein Vorname; zur Einordnung der Testergebnisse
der klinischen Beurteilungen in emWave Pro Plus wird zusatzlich das Geburtsdatum
bendtigt). Danach gelangen Sie zum Startbildschirm von emWave Pro. Wenn
emWave Pro kiinftig direkt im ,Fortschritt anzeigen®“-Fenster starten soll, entfernen
Sie auf dem Startbildschirm das Hakchen bei ,Beim Start anzeigen® unten links.

Die Hardware installieren

Sorgen Sie dafur, dass Ihr Computer eingeschaltet ist, dass Sie die emWave Pro
Software darauf installiert haben und dass Sie Uber die folgende Hardware verflugen:
USB-Sensormodul und Ohrsensor.

1. Anschluss des Sensormoduls mit USB-Eingang

Verbinden Sie den Ohrsensor mit dem USB-
Sensormodul und stecken Sie das Sensormodul in
einen freien USB-Eingang Ihres Computers. Wenn
das USB- Sensormodul mit einem USB-Eingang
verbunden wird, sollten die Lampchen des USB-
Sensormoduls kurz aufleuchten, um eine
Verbindung zu bestatigen. Danach erloschen die
LED-Lampchen auf dem Sensormodul Sie bleiben
erloschen, bis Sie eine Sitzung starten.

Wenn Ihr Computer nur uber USB-C-Anschlusse verfugt, kann das Sensormodul uber
einen geeigneten USB-A (Buchse) auf USB-C (Stecker) -Adapter verbunden werden.
Sollte das Sensormodul mit dem Adapter nicht vom Computer erkannt werden, hilft
es manchmal, den USB-C-Stecker des Adapters herauszuziehen und um 180° gedreht
wieder einzustecken.

Das Ohrsensor-Kabel muss gut mit dem USB-Sensormodul verbunden sein, d.h. der
,Stecker” des Ohrsensors muss vollstandig ins USB-Sensormodul eingesteckt sein.
Falls die Lampchen nicht aufleuchten, wurde das Sensor-modul nicht erkannt.
Konsultieren Sie in diesem Fall das Hilfemendu.



2. Den Ohrsensor befestigen

Befestigen Sie den Ohrsensor auf eine fir Sie angenehme Weise an Ihrem
Ohrlappchen und fixieren Sie die Kleiderklemme z. B. am Hemdkragen. Verschieben
Sie die Kleiderklemme entlang des Kabels bis zu einer angenehmen Position. Sie
konnen den Sensor leicht am Ohrlappchen verschieben, um eine noch bessere
Pulsmessung zu ermaglichen.

Der Ohrsensor sollte direkt am Ohrlappchen
befestigt sein. Er kann den Puls besser messen,
wenn das Ohrlappchen warm ist. Falls notig, kénnen |
Sie ihr Ohrlappchen kurz zwischen Daumen und '
Zeigefinger aufwarmen, bevor Sie den Sensor
befestigen.

Anmerkung: Anstelle des Ohrsensors konnen Sie
auch den emWave Fingersensor verwenden, den Sie
in unserem Webshop finden.




Eine Sitzung starten

Atmen Sie zu Beginn einige Male tief durch, bevor Sie den Ohrsensor
befestigen. Dies hilft Ihnen dabei, sich zu entspannen und eine gute
Aufzeichnung zu erhalten. Wenn Sie den Ohrsensor korrekt befestigt haben,

klicken Sie auf Start. (» (=

Start Stopp

Zunachst wird der Sensor kalibriert, dann sehen Sie den folgenden
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Links unten im Bild sehen Sie lhre Pulswelle (Puls). Bitte beachten Sie:
Sprechen oder Bewegen vermindert die Genauigkeit des Sensors.
Nachdem sich der Sensor auf lhren Puls eingestellt (kalibriert) hat,
verandert sich die untere Halfte lhres Bildschirms und Sie sehen links den
Kumulativen Koharenz-Score und rechts Ihre Koharenzwerte in %.
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Die besten Resultate erhalten Sie, wenn Sie ruhig und still sitzen. Sollten
rote Linien (sog. Artefakte) in Ihren Pulswellen auftreten, andern Sie die
Position lIhres Ohrsensors, bis Ihr Puls eine deutliche, glatte Wellenform
hat. Nachdem Sie den Ohrsensor verschoben haben, kann es einige Sekun-
den dauern, bis der Puls wieder aufgezeichnet wird. Den Bildschirm mit Ih-

rer Pulswelle konnen Sie aufrufen, indem Sie auf den kleinen Pfeil (v in
der Grafik links unten klicken und Puls wahlen.
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Das Muster lhres Herzrhythmus (HRV = Herzratenvariabilitat) wahrend einer
Sitzung gibt Ihnen umfangreiche Informationen uber Ihren inneren physio-
logischen Zustand. Durch die HRV erhalten Sie Informationen Uber den
standig wechselnden Zustand |hres autonomen Nervensystems. Sie kdnnen
dem HRV-Muster selbst sogar mehr Information entnehmen als Uber die
Punktzahl Ihres kumulativen Koharenzwertes (Kumulierte Kohdrenz).

Beispiel 1: ideales, regelmafiges und kohdrentes HRV-Muster.
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In den meisten Situationen wird selbst gute physiologische Koharenz nicht
zu einer so idealen Wellenform fuhren. Zu Beginn wird es wahrscheinlich
eher so aussehen.

Beispiel 2: inkohdrentes Herzrhythmus-Muster

Wenn Sie die Quick Coherence-Technik regelmafdig uben, verandert sich
die Form der Kurve zunehmend. Aus der gezackten, inkoharenten Linie wird
ein glattes, koharentes Muster.

Koharenzwerte

Auf Ihrem Bildschirm sehen Sie wahrend einer Sitzung die standig
aktualisierten Werte Ihrer physiologischen Koharenz in %, Ihr aktuelles
Koharenzniveau sowie lhren aktuellen Puls (Aktuelle HF).

Diese Informationen werden jeweils Ihrem Herzrhythmus-Muster (HRV)
entnommen und alle funf Sekunden aktualisiert. Bei der Grafik Ihrer
Koharenzwerte in % (Kohdrenzverteilung) rechts unten sehen Sie anhand
der Farbe des liegenden Kastchens, ob Sie sich aktuell in einem Zustand
von niedriger (rot), mittlerer (blau) oder hoher (grun) Koharenz befinden
(=aktuelles Koharenzniveau). Je nach Veranderung Ihres Zustandes leuchtet
abwechselnd das rote, blaue oder grune Kastchen auf.

Die 3 stehenden Balken zeigen lhre Koharenz Uber die gesamte Sitzungs-
dauer. Die Summe betragt immer 100 Prozent. Die Grafikbalken der
Koharenzwerte in % zeigen, wie viel anteilige Zeit Sie wahrend Ihrer
Sitzung in einem niedrigen, mittleren oder hohen Koharenzniveau
verbracht haben. Ziel ist es, Ihr Koharenzniveau zu steigern. Durch
regelmaRige Ubungen mit dem emWave Pro gelingt es Ihnen, immer langer
auf dem hohen Kohdrenzniveau zu bleiben.



Koharenzwerte in %:

Koharenzverteilung

Niedrig Mittel Hoch “ Die Person war:
a 2 £\ 10004
e 5% der Zeit im niedrigen

Koharenzniveau

- FEL o 42% der Zeit im mittleren
Koharenzniveau

| 0 e 53% der Zeit im hohen
Koharenzniveau

(5 ][4 | IES

Wahrend der Sitzung zeigt das farbige Kastchen unterhalb der Balken das
aktuelle Koharenzniveau an (hier grun). Idealerweise befinden Sie sich
100% der Zeit in einem hohen Koharenzniveau.

[ 68 Die aktuelle Pulsfrequenz (Aktuelle HF) gibt die
durchschnittliche Herzfrequenz der letzten funf Sekunden
der laufenden Sitzung an.

Aktuelle HF

[ s ] Nach Beendigung der Sitzung gibt die Pulsanzeige den
Mittelwert (Durchschn HF) der gesamten Sitzung an.

Durchschn HF

_ [ J Die linke Grafik wiederholt die Werte
@ 31 aus den Balken auf der rechten Seite.
12% 52% 36% Kohérenz

Rechts daneben wird das aktuelle
Koharenzniveau angezeigt.

Bitte beachten Sie: Zwischen Aufnahme, Analyse und Anzeige der Daten
vergeht etwas Zeit, die Werte werden also mit einigen Sekunden

Verzogerung angezeigt.

Und vergessen Sie nicht, Ihre Kohdrenzwerte durch das Uben der Quick
Coherence®-Technik zu verbessern.
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Eine Sitzung stoppen und speichern /;\
Um die Sitzung zu stoppen, klicken Sie einfach auf Stopp. Start ;1;,,/,,

emWave Pro speichert automatisch die Daten jeder Sitzung und bietet
Ihnen die Moglichkeit, Ihren Fortschritt zu kontrollieren.
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Sie gelangen zu dieser Ubersicht, indem Sie auf das -_|I Symbol

mit den drei farbigen Balken oben in der Mitte des Bildschirms klicken. Per
Doppelklick auf den Balken einer abgespeicherten Sitzung kdonnen Sie
diese erneut aufrufen.

Fur jeden Nutzer konnen Sie die Daten in einer personlichen Datei
speichern. Es kdnnen unbeschrankt viele Sitzungen gespeichert werden.

Kumulativer Koharenzwert

Der Kumulative Koharenzwert
(Kumulierte Kohdrenz) ist eine
lineare Ubersicht lhres Koha-
renzniveaus wahrend einer Sit-
zung. So konnen Sie lhren
Fortschritt wahrend einer indi-

40 —

> 7

The Zone

20—

00—

Min:Sek

q 5| viduellen Sitzung messen und
diesen mit anderen Sitzungen
vergleichen.

e —
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Beurteilung des Kumulativen Kohdarenzwertes

Der kumulative Koharenzwert - in obenstehender Grafik blau dargestellt -,
steht im Zusammenhang mit der Zeitdauer, die sie in einem niedrigen,
mittleren oder hohen Koharenzniveau verbracht haben.

Wenn Sie sich in einem niedrigen Koharenzniveau befinden, lauft die Linie
abwarts bzw. bleibt ganz unten. Wenn Sie sich in einem mittleren oder
hohen Koharenzniveau befinden, lauft die Linie aufwarts.

Die Zahlen links auf dem Bildschirm der erreichten Punktzahl. Fur jedes 5-
Sekunden-Intervall, das Sie in einem mittleren Koharenzniveau (blau)
verbracht haben, erhalten Sie einen Punkt (+1). Fir jedes Intervall, das Sie
in einem hohen Koharenzniveau (grun) verbracht haben, erhalten Sie zwei
Punkte (+2). Fur jedes Intervall, das Sie in einem niedrigen Kohadrenzniveau
(rot) verbracht haben, verlieren Sie zwei Punkte (-2).

Eine Zunahme der Punktezahl ist daran zu erkennen, dass die Linie
ansteigt. Bei einer Abnahme sinkt die Linie.

Sobald Ihr Score mehr als 5 Punkte betragt, sehen Sie in der Grafik zwei
schrag von links unten nach rechts oben ziehende Linien. Diese Linien
bilden ein Zielgebiet, das als ,, The Zone" bezeichnet wird. Ziel ist es, Punkte
zu sammeln, indem Sie in einem mittleren oder hohen Koharenzniveau
verbleiben. Hierdurch steigt die blaue Linie an und verlauft zwischen den
schrdgen Linien hindurch in das optimale Gebiet ,The Zone".

Auf dem Bildschirm mit dem Kumulativen Koharenzwert konnen Sie sehen,
wie weit Sie von , The Zone“ entfernt sind. Dies kann Ihnen dabei helfen, ein
hoheres Koharenzniveau zu erreichen.

12



Power Spektrum (fiir fortgeschrittene Anwender)

Ihr Fortschritt wird auch im mhe Spektum
sog. Power Spektrum (PS)
abgebildet. Das PS rufen Sie  =°

iber den kleinen Pfeil & in

der Grafik links oder rechts
unten auf. Im PS des emWave o
Pro wird die HRV-Kurve in
verschiedene
Frequenzkomponenten
aufgeteilt. Forscher haben entdeckt, dass die blauen Balken innerhalb der
drei farbigen Bereiche unterschiedliche Aktivitaten im autonomen
Nervensystem widerspiegeln. Das PS hilft uns dabei, diese zu identifizieren.

130.0

0 0.1 0.2 03 0.4Hz

Das PS wird in drei Bereiche aufgeteilt: Das dunkle Feld links mit der VLF
(sehr niedrige Frequenz), der Bereich mit der LF (niedrige Frequenz) im
mittleren hellen Feld und der Bereich mit der HF (hohe Frequenz). Bei
Koharenz ist die Hauptaktivitat rund um 0,1 Hz, also in der Mitte des
mittleren Feldes. Dies zeigt die Synchronisation des sympathischen mit
dem parasympathischen Ast des autonomen Nervensystems.

Am Ende einer Sitzung konnen Sie sich das durchschnittiche PS der gesam-
ten Sitzung ansehen (Spektrum der Sitzung).

Koharenzverteilung

> emWave.emdb
Spekirum der Sitzuny g ) O i
| el Hodh 0 Sekunden
l 100%
I =
H 0
= I A e
0 0.1 0. |
(e 38 [360 ][ ooosos | [ &3 @ (’lxj q
0% 2% 98% Kohdrenz Erfolg  Sitzungsdauer Durchschn HF o ;&:bﬁ Ton ein‘aus

Mehr Informationen zum Power Spektrum erhalten Sie im Online Hilfe-
Menu.

e —
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Verwendung des Coherence Coach®

Um den Coherence Coach zu
offnen, klicken Sie oben in der

Mitte auf das Ballon-Symbol v
und in der Auswahl dann auf den
Coherence Coach links oben.

Bitte beachten Sie:
Wahrend einer laufenden Sitzung
konnen Sie weder den Coherence Coach noch eines der Spiele 6ffnen.

 — Y rE— ) S— S— S—| CIC
[ ———— -

Befestigen Sie den Sensor an Ihrem Ohr und klicken Sie auf Start. Passen
Sie Ihren Atemrhythmus an die Bewegung des Balls an. Wenn Sie den
Rhythmus verinnerlicht haben, konnen Sie mit Quick Coherence
weitermachen, wobei Sie den Atemrhythmus beibehalten. Ihre HRV-Kurve
wird gleichzeitig auf dem Hauptschirm im Hintergrund aufgezeichnet und
ist dort jederzeit sicht-bar. Im Balken links der Start/Stopp Zeichen kénnen
Sie Ihr aktuelles Koharenzniveau sehen.

Wenn der Sensor kalibriert ist, konnen Sie im Balken rechts unten den
Schieberegler verschieben und dadurch die Lautstarke verandern. Im
Balken links unten kdnnen Sie auf dieselbe Weise die Geschwindigkeit des
grunen Atemballs verandern. Folgen Sie den Instruktionen des Coaches.

Die Sitzung beenden Sie per Klick auf Stopp, entweder auf dem
Hauptschirm oder im Fenster des Coherence Coach.

Die Aufzeichnung lhrer HRV konnen Sie sich auf dem Hauptschirm
nochmals ansehen. Dieser lauft wahrend der gesamten Zeit im Hintergrund
mit, wodurch lThnen alle Funktionen einer regularen Sitzung zur Verfliigung
stehen. Per Klick auf das Herzsymbol @ oben in der Mitte kdnnen Sie
auch wahrend der Sitzung zum Hauptschirm wechseln.
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Ein Spiel spielen

Klicken Sie auf das Ballonsymbol v oben im Bildschirm Ihres emWave
Pro. So gelangen Sie zur Spiele-Ubersicht und kénnen eines der Spiele aus
dem Menu auswahlen:

Gartensplel Regenbogenspiel

Ballonspiel Gartenspiel Regenbogenspiel

Nach Klick auf das gewunschte Spiel 6ffnet sich dieses in einem neuen
Fenster.

Starten Sie das Spiel durch einen
Klick auf den Startknopf unten
im Fenster. Nach dem
Kalibrieren des Sensors (dauert
einige Sekunden) beginnt das
Spiel, sobald eines der drei
Lampchen mit dem aktuellen

-~ Koharenzniveau aufleuchtet. Um
das Spiel zu beenden, kllcken Sie auf den Stoppknopf unten in der Mitte.

Wahrend eines Spiels lauft gleichzeitig die Aufzeichnung lhrer HRV-Kurve
auf dem Bildschirm im Hintergrund mit. Nach Beendigung des Spiels
konnen Sie so |hre Daten auf dem Hauptschirm betrachten oder diese
spater Uber ,Fortschritt anzeigen“ (Balkensymbol oben in der Mitte)
nochmals aufrufen.

Bitte beachten Sie: Wdhrend einer laufenden Sitzung kénnen die Spiele nicht
geoffnet werden.

e —
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Die Emotion Visualizer®

Die Emotion Visualizer sind Grafiken, die sich in Abhangigkeit Ihres
Koharenzniveaus verandern. Wenn Sie sich auf positive Gefuhle wie
Dankbarkeit, Wertschatzung oder Liebe konzentrieren, verandert sich das
Bild mit Ihrem emotionalen Koharenzniveau und passt sich daran an. Die
dynamischen Bilder geben Ihnen Feedback, wodurch Sie sich noch
bewusster werden, wie Sie |hre Koharenz durch das Aufrufen positiver
Gefuhle steigern.

Um den Emotion Visualizer zu 6ffnen, klicken Sie auf Anzeigen 2>
Spiele/Visualizer oder auf das Ballonsymbol und wahlen Sie einen der
Emotion Visualizer.

Klicken Sie auf den Startknopf des Emotion Visualizer, um eine Sitzung mit
dem Emotion Visualizer zu starten. Uben Sie wahrend einer Sitzung die
Quick Coherence-Technik, um Ihre visuelle Erfahrung zu verstarken.

Stoppen konnen Sie die Sitzung entweder auf dem Schirm des emWave Pro
oder im Fenster des Emotion Visualizer. Danach kdnnen Sie bei Bedarf |hre
aufgezeichneten und gespeicherten HRV-Daten nochmals betrachten.

Zusatzliche Hilfe

Hilfe-Dateien

Um Ihnen bei der Benutzung dieses Produktes helfen zu konnen, verfugt
der emWave Pro uber ausfuhrliche Hilfe-Dateien, die viele Themen
detailliert beschreiben. Sie 6ffnen die Hilfe-Dateien Uber Hilfe = Hilfe oder
per Klick auf das Fragezeichen oben rechts. (2

Nun haben Sie die Moglichkeit, ein Thema im Inhaltsverzeichnis auf der

linken Seite, oder Uber das Suchfenster tber dem Inhaltsverzeichnis zu
suchen.
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HeartCloud

Wenn Sie bei HeartCloud registriert sind, konnen Sie Sitzungen aus lhren
verschiedenen HeartMath-Systemen in die HeartCloud hochladen oder
automatisch synchronisieren. So haben Sie auf einen Blick
gerateubergreifend samtliche Informationen Uber Ihren Trainingsverlauf
und koénnen diesen in unterschiedlichen Grafiken auswerten. Zusatzlich
bekommen Sie regelmafiig nutzliche Anwendertipps.

& emWave.emdb — [m] kS

S
Felix Becker - Schwierigkeitsgrad: Mittel = /h\ n II | lwlll | “! _1 " »Y n
| % HeartCloud - Zuhause - O X L
g Taglicher Erfolg der HeartCloud-Gemeinschaft: Heute: 2,076,059 Gréfter bisheriger Erfolg: 3,400,657
& HeartCloud =]

Aktuelle Sitzungen -

Hoch %
Mittel %

Niedrig %

S| Stufe E
Dauer
Erfolg
Gerat
Jun 01 Jun 01 Jun 01 May 30

Téagliche Koharenz-Verteilung

nNUnarenz 1= vl ) SIZUNgsuauer — AKUSTE T

Start Stopp Ton ein/aus

HeartCloud™ ist eine moderne Plattform fir die vielen Tausend Nutzer der
HeartMath Technologie. HeartCloud bietet den Besitzern von emWave®
Pro, emWave®2 und der/des Inner Balance™ App/Sensors einen zentralen
Zugang zu samtlichen Sitzungsdaten und unterstitzt Sie so dabei, die Er-
fahrung mit HeartMath HRV-Biofeedback und den Koharenztechniken wei-
ter zu verbessern.

Mit HeartCloud konnen Sitzungsdaten einfach ausgetauscht werden. Dies
unterstutzt eine proaktive Zusammenarbeit in Teams, hilft bei der
Veranderung von Gewohnheiten und verbessert die Leistungsfahigkeit. Ein
System unterschiedlicher Auszeichnungen steigert die Ubungsmotivation
und sichert die Nachhaltigkeit in der Anwendung der HeartMath Techniken.

e —
17



AufRerdem konnen Sie als HeartCloud-Nutzer zusatzlich die automatische
Erinnerungsfunktion nutzen, um noch gezielter Ihre emotionale Reaktion
bei Stress zu verandern.

Journal

Im Trainingstagebuch konnen
Sie jede Sitzung
kommentieren
| (Besonderheiten, bestimmte
Erfahrungen, etc.). Uber die
Heart-Cloud kénnen Sie die
Journaleintrage mit allen
Havoy Bty anderen Geraten synchro-
ooz 1) = nisieren. In der Journal-Ansicht
konnen Sie Eintrage
hinzufiigen, bearbeiten oder l6schen. Verwenden Sie das ,+" in der linken
unteren Ecke, um einen neuen Eintrag hinzuzufugen. Klicken Sie dann in
das leere Textfeld, um einen Text einzugeben und auf das Auswahlfeld
oben in der Mitte neben ,Stimmung®, um ein |hrer Stimmung
entsprechendes Emoji auszuwahlen.

Es ist Montag.....

010622 0910 1. Juni 2022 stimmung  glicklich

€&

Happy Donnerstag!

300522 1248

Schoner Morgen!!!

300522 10:38

Es ist Mittwoch, Halfte der Wo...
290522 0850

zu kurz um wahr zu sein...
290522 0137

Hoch die Hande, Wochenende!
120522 0819

- und schon wieder besser!
290422 0629

schlechter Tag!

230322 1110

coPeo0odd

Kurzsession...
270222 0346

@
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Glossar

Erfolg: Die Summe aller einzelnen Kohdrenzwerte wahrend einer Sitzung.
Er kann durch hohere Koharenzwerte oder durch langere Zeit in hoher
Koharenz verbessert werden. Der Algorithmus berechnet alle flnf
Sekunden den aktuellen Koharenz-Wert. Dieser wird dann jeweils zum
Erfolg hinzuaddiert. Erfolg ist also die Kumulation aller Koharenz-Werte.
Als tagliches Ziel konnen Sie sich zu Beginn bspw. 300 Erfolgspunkte
setzen. Diese kdnnen Sie in einer oder mehreren Sitzungen sammeln, je
nach lhren zeitlichen Mdglichkeiten. Bitte beachten Sie, dass mit Beginn
einer neuen Sitzung wieder von Null an gezahlt wird.

Herzkohdrenz: Kohdrenz ist ein Ausdruck von innerer Ordnung oder Harmo-
nie. Mehr Koharenz fuhrt zu einem besseren inneren Gleichgewicht, zu ver-
besserter Gesundheit, und zu deutlich verbesserter Kreativitat, Resilienz
(Widerstandskraft) und Produktivitat.

Kohdrenz (Kohdrenz-Wert): Ein Maf3 fur den Grad an Kohdrenz im Muster
des Herzrhytmus. Ein koharenter Herzrhythmus ist ein stabiler, sich regel-
mafig wiederholender Rhythmus, der graphisch aufbereitet einer
Sinuswelle mit einer bestimmten Frequenz zwischen 0,04 bis 0,24 Hz (3-15
Zyklen pro Minute) ahnelt. Der Algorithmus berechnet alle funf Sekunden
auf Basis der wahrend der letzten 64 Sekunden gewonnen
Herzrhythmusdaten den aktuellen Koharenzwert.

Je stabiler und regelmafiiger das Muster des Herzrhythmus und damit die
Frequenz im Power-Spektrum ist, desto hoher ist der Koharenz-Wert.

Die rechnerische Bandbreite der Werte liegt

zwischen 0 und 16. Durch Ubung und

regelmafdige Anwendung werden Sie lhren

normalen Koharenz-Wert finden und wie

sich dieser verandert, wenn Sie mehr oder
weniger fokussiert sind und wenn Sie eine ausgepragte innere Balance
erreichen. Nutzen Sie die Bandbreite Ihrer Koharenz-Werte, um lhren
Schwierigkeitsgrad und Ihr Erfolgs-Ziel festzulegen.
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Referenzwerte fiir Koharenz

0.5 Gutes Anfangerniveau
1.0 Gut

2.0 Sehr gut

3.0+ Ausgezeichnet

Schwierigkeitsgrad: Mit dem Schwierigkeitsgrad werden verschiedene
Schwellenwerte fur das Koharenzniveau festgelegt, also bei welchen
Werten niedrige (rot), mittlere (blau) oder hohe (grin) Koharenz angezeigt
wird. Mit steigender Koharenz wechselt dann das Koharenzniveau, wenn
ein Schwellenwert Uberschritten wird. Es gibt vier verschiedene
Schwierigkeitsgrade. Die folgende Tabelle und Grafik zeigen die Schwel-
lenwerte flr jeden Schwierigkeitsgrad. Die Berechnung der Kohdrenz und
des Erfolges werden vom Schwierigkeitsgrad nicht beeinflusst.

Grenzwerte Schwierigkeitsgrad §
niedrig/mittel mittel/hoch >
1*x 0.5 09 §
2% x 0.6 21 5 & Hoch
3xxx 18 40 .
PR 40 6.0 Q ® Mittel
W Niedrig

1% 2% % Jkxk  dxxnx
Schwierigkeitsgrade
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Kohdrenz im Zeitverlauf: Hier wird die Entwicklung samtlicher Koharenz-
Werte Uber die gesamte Sitzung grafisch dargestellt. Zu dieser Ansicht
gelangen Sie uber den Dropdown-Pfeil im Fenster unten rechts oder unten
links:

Die Grafik wird alle finf Sekunden mit dem
neuesten Koharenz-Wert aktualisiert. Der
farbige Hintergrund stellt, in Abhangigkeit
vom eingestellten Schwierigkeitsgrad, die
T *® drei Bereiche der Koharenz-Niveaus dar: rot
- niedrig, blau — mittel, grin - hoch. Wenn Sie hohere Koharenzwerte
erreichen, passt sich die angezeigte Skala automatisch an und die roten
und blauen Bereiche werden kleiner.

HRV - Herzfrequenzvariabilitdt: Die HRV ist ein naturliches Phanomen und
zeigt die Veranderung der Herzfrequenz zwischen zwei aufeinanderfolgen-
den Herzschlagen. Die Analyse der HRV ist ein wichtiges Werkzeug, mit
dem sowohl d|e Herz-Gehirn-Kommunikation wie auch die Dynamik im
HRY Autonomen Nervensystem (Leistungs-
fahigkeit, Synchronisation und Balance)
gemessen werden kann. Die HRV wird als
5 Schlusselindikator fur Altern, Herzgesund-
heit, Resilienz (Widerstandskraft) und
allgemeines Wohlbefinden angesehen.

60

00:15 00:30 00:45

Spektrum (Power-Spektrum): Das Spektrum stelt eine mathematische
Transformation der Herzrhythmusdaten in die einzelnen Frequenzanteile
dar. Die niedrigen Frequenzen werden auf der linken Seite des Diagramms
angezeigt, die hohen auf der rechten Seite. Wenn der Herzrhythmus
koharenter wird, kommt es zu einer Konzentration im Frequenzspektrum,
meist im mittleren Bereich (sehr wenige oder gar nur ein einziger Balken).
Wie der Koharenz-Wert, so wird auch das Spektrum alle funf Sekunden
aktualisiert.

Spektrum Spektrum

700
600
500
400

300
200
100

0 @ 8 8 8
0 Hz 1 Hz 2 Hz

0 Hz AHz

Bsp. Fiir niedrige Koharenz (0, 84) Bsp. Fur hohe Koharenz (8,05)




Ihr direkter Weg zu positiven und angenehmen Emotionen

Wie gut gelingt es Ihnen, sich in einen angenehmen oder ausgeglichenen
emotionalen Zustand zu denken? Nicht besonders gut? Dann nehmen Sie
beim Denken auch Ihren Korper mit. Denn den brauchen Sie, um
Emotionen zu regulieren. Das liegt daran, dass unser Korper mit unserem
Emotionalen Gehirn viel enger in Kontakt ist als unser Denkendes Gehirn
und unser Verstand. Wenn Sie |hre Emotionen effektiv regulieren wollen,
dann sollten Sie dazu lhren Korper nutzen, und insbesondere Ihr Herz.

Die Technik Quick Coherence

Schritt 1: Herzfokussiertes Atmen

Richten Sie dazu lhre Aufmerksamkeit auf die
Mitte Ihres Brustkorbs. Stellen Sie sich vor, dass
Sie durch |hre Herzregion ein- und ausatmen.
Dies fordert die Koharenz. Atmen Sie etwas lang-
samer und tiefer als sonst, 5 Sekunden ein und
aus, oder in einem anderen angenehmen
Rhythmus.

Schritt 2: Herzgefiihl

Rufen Sie ganz bewusst ein angenehmes Gefuhl
auf, z.B. Ihre Wertschatzung fur jemanden oder
etwas wichtiges in Ihrem Leben. Oder konzen-
trieren Sie sich auf Ihren ruhigen und gleich-
mafdigen Atemrhythmus.

Quick Coherence ist insbesondere bei unangenehmen Gefiihlen wie Angst,
Frustration, Wut, Arger oder Nervositat hilfreich. Wenn Sie diese Technik
fruhzeitig anwenden, verhindern Sie eine innere Eskalation. Nutzen Sie
diese Technik auch nach stressreichen Situationen, um wieder ins Gleich-
gewicht zu kommen.

Quick Coherence konnen Sie Uberall und jederzeit anwenden, oft genugt
eine einzige Minute. Spitzensportler verbessern mit dieser Technik zudem
ihre Koordination und ihr Reaktionsvermaogen.

Herzkoharenz fordert zusatzlich die Intuition. Damit finden Sie auch fir
schwierige und komplexe Situationen geeignete Losungen.

e
22



Ubungsplan fiir Einsteiger

« Uben Sie mehrmals tiglich mindestens 5 Minuten
Herzfokussierte Atmung und Quick Coherence und
erzeugen Sie so eine positive Dynamik.

» Schaffen Sie eine tagliche Routine.
« Sammeln Sie taglich mindestens 300 ,Erfolgs”-Punkte.

e Steigern Sie den Schwierigkeitsgrad, sobald Sie in Ihren Sitzungen 80 -
90% hohe Koharenz (grun) erzielen. Senken Sie diesen jedoch wieder an
den Tagen, an denen es Ihnen schwerer fallt, koharent zu werden.
Denken Sie daran: Sie profitieren bereits beim niedrigsten Niveau.

Mehr iiber Heartmath und wie Sie in vollem Umfang von dieser innovativen
Methode profitieren, erfahren Sie auf unserer HOMEPAGE

www.heartmathdeutschland.de.

Arbeiten Sie mit Menschen? Als Coach, Trainer, Arzt, Heilpraktiker, Thera-
peut oder Personaler? Oder planen Sie eine berufliche Neuorientierung?
Dann nutzen Sie samtliche Vorteile der HeartMath-Methode fur lhre
Kunden/Klienten/Patienten/Mitarbeiter und damit auch fur lhren
personlichen Erfolg.

HeartMath® verkniipft einfache Ubungen mit Messbarkeit
und Sichtbarkeit der Wirkung.
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e
Anleitung Upgrade emWave Pro auf emWave Pro Plus

Mit der Bestellung des Upgrades von emWave Pro auf emWave Pro Plus haben Sie eine
Registrierungsnummer erhalten. Diese mussen Sie in |hre aktuelle emWave Pro
Software eingeben, um die HRV-Messungen des emWave Pro Plus zu aktivieren.
Stellen Sie zunachst jedoch sicher, dass |hr emWave Pro auf dem neuesten Stand ist
(Version 3.13 oder hoher). Um die Versionsnummer zu prufen, gehen Sie bitte wie folgt
vor:

WINDOWS
emWave Pro offnen, auf ,Hilfe” und dann auf Uber emWave Pro“ klicken.

igen Durchfuhren §llii=
Hilfe

Schwierigkeitsgr [ I w ‘!’ 5

Technischer Online-Support

Weitere Infos Uber HeartMath

E-Mail an Technischen Support von HeartMath
Reqgistrierung

Auf Aktualisierungen priifen ...

MAC Datei Bearbeiten Benutzer Anzeigen Durchfiihrer
Im Menii ,emWave Pro” auf ,Uber | ® = UberemWavePro

4

emWave Pro“ klicken. Tes Einstellungen...
H Auf Aktualisierungen priifen...

Registrierung

3, keitsgrad: Niedrig B

Dienste

emWave Pro ausblenden #¥H
Andere ausblenden X #H |

Alle einblenden

emWave Pro beenden ®Q

T PR
I

Vergewissern Sie sich, dass
die Versionsnummer 3.13
oder hoher ist.

Falls nicht, klicken Sie im
selben MenU, Uber das Sie zu
,Uber emWave Pro“ gelangt
sind, auf ,Auf Aktualisierungen
priifen“ und laden Sie die
neueste Version herunter.

emWave Pro

Software fiir Kohdrenztraining

k Ave

2k, CA 95006

2022 HeartMath Inc. Alle Rechte vorbehalten

hier:

Produkte und Dienstleistungen Technischer Support fiir emWay
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Wenn das Update abgeschlossen ist e ocer x
bzw. wenn Sie bereits die aktuelle
Version haben, wahlen Sie bitte im @
vorherigen Menu die Auswahl
,Registrierung”. Ersetzen Sie im Fir emave Fro muss die Regisre rosgaten werdon
weifden Feld lhre bisherige emWave

Pro Registrierungsnummer ‘
(z.B.: emx12345678) durch Ihre neue
emWave Pro Plus Registrierungs-
nummer (z.B.: emal2345678).

Geben Sie jetzt lhre Registrierungsnummer ein.

emal12345678

Ok | Abbrechen

licken S anschlieiend auf OK" E5 g covrerons S G

offnet sich ein Dialog-Feld, in dem Vielan Dank fr Ihr Upgrade.

das Upgrade bestatigt wird. Klicken ' emWave wird nun beendet.
. « . Die Pro Plus-Funktion ist verfigbar, wenn Sie emWave das
Sie auf ,OK". EmWave Pro wird ndchste Mal verwandan.

geschlossen. Beim nachsten Start
stehen lhnen samtliche Funktionen

des emWave Pro Plus zur Verfugung.

Wenn Sie emWave Pro Plus neu starten, sehen ’}
Sie oben in der Mitte vier statt wie bisher drei

Icons. Mit dem rechten Icon gelangen Sie zu il w ",’ 5/

den HRV-Messungen.

Informationen zu den Messungen mit emWave Pro Plus + H |
rtMath.
finden Sie weiter unten, sowie in der emWave Bibliothek. @ HeartMat

Suche... Q
Um zur Bibliothek zu gelangen, klicken Sie bitte auf das :
Fragezeichen-lcon 9 oben rechts. Startseite
EinfGhrung v
Im Ment finden Sie dann eine Rubrik mit dem Titel emWave Pro Software -

miave ProFs [Eermmmerme AT

emWave Pro Plus Software Tour
emWave Pro Plus Aktivieren

emWave Pro Plus Schulungsvideos
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Uberblick

Der emWave® Pro Plus ist eine Weiterentwicklung des emWave Pro, der
seit vielen Jahren von Gesundheitsexperten und HRV-Profis auf der ganzen
Welt erfolgreich eingesetzt wird. Mit dem emWave® Pro Plus haben Sie
jetzt die Moglichkeit, zusatzlich zur Bestimmung der Herzkoharenz, weitere
Herzratenvariabilitats (HRV)-Messungen durchzufuhren.

Die Messungen bieten lhnen ein breites Anwendungsspektrum:

e Messen Sie das HRV-Niveau und damit die Selbstregulationsfahigkeit
des Organismus.

e Verfolgen Sie Veranderungen des HRV- oder Koharenz-Niveaus nach
therapeutischen Interventionen oder im Rahmen von
wissenschaftlichen Studien.

e Dokumentieren Sie Veranderungen des physiologischen
Grundzustands im Zeitverlauf.

e etc.

Folgende HRV-Messungen stehen lhnen zur Verfiigung:
e 1-minutige Messung bei vertiefter Atmung (RSA-Messung), mit
altersabhangigen Referenzwerten fur jede Messung.

o HRV-Kurzzeitmessung - ein fortschrittliches Werkzeug zur Messung
der HRV, das Uber ein breites Anwendungsspektrum verfugt. Es bein-
haltet viele der haufig verwendeten Zeit- und Frequenzparameter.
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Um diese Funktionen zu nutzen, ist ein Grundwissen Uber
Herzratenvariabilitat, HRV-Kennzahlen und HRV-Analyse notig. In der
HeartMath Bibliothek in der Software sowie in der Liste der
weiterfuhrenden Literatur (s. unten) finden Sie eine gute EinfUhrung in die
HRV-Messungen und ihre Anwendungen.

Technische Hinweise:

e Die HRV-Messungen befinden sich in einem gesonderten Bereich der
Software und werden auch in der Datenbank separiert abgespeichert.

e Der emWave® Pro Plus USB Pulssensor hat eine Abtastrate von
370 Hz.
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I
1-minutige RSA-Messung

Der Klient/Patient atmet eine Minute lang regelmafig tief ein und aus
(6 Atemzuge pro Minute), wahrend emWave® Pro Plus die HRV-Daten
aufzeichnet.

WICHTIG: Der Klient/Patient soll so tief ein- und ausatmen, wie es ihm méglich
ist, ohne dass es fir ihn unangenehm wird.

Manche Klienten/Patienten mussen vor einer Messung vielleicht erst etwas
uben, um sich an die langsame Atemfrequenz zu gewohnen.

Der Atemrhythmus von 10 Sekunden (5 Sekunden einatmen, 5 Sekunden
ausatmen) wird wahrend der 1-minutigen Messung sechsmal wiederholt.

Mit diesem Provokationstest wird die Regulationsfahigkeit des
Parasympathikus (Uber den Nervus Vagus gesteuert) bestimmt.

Um ein optimales Bild uber die HRV eines Menschen zu erhalten, ist die
beste Messung eine mobile 24-stundige-Aufzeichnung der HRV im
Jtypischen® Alltag des Klienten/Patienten. Dies ist aber leider nicht immer
oder nur mit sehr viel Aufwand maglich. Am HeartMath Institut wurde
jedoch festgestellt, dass das Kurzzeitprotokoll, das am besten mit der 24-
Stunden-Messung korreliert, die 1-minutige RSA-Messung ist. Diese
Messung hat eine hohe Ubereinstimmung mit der 24-Stunden-Messung
beim parasympathischen Anteil der HRYV, ist am stabilsten bei wiederholten
Messungen (Reliabilitat) und hat eine gute Korrelation hinsichtlich der
altersbedingten Abnahme der HRV.
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In vielen Studien wurde klar nachgewiesen, dass die HRV mit dem Alter
abnimmt. Deshalb ist bei dieser Messung die Altersangabe notig. Im
Literaturverzeichnis finden Sie dazu einen Artikel von Umetami et al. mit
dem Titel ,, Twenty-Four Hour Time Domain Heart Rate Variability and Heart
Rate: Relations to Age and Gender over Nine Decades”. Nach Abschluss der
Messung werden die Werte mit alters- und geschlechtsabhangigen
Referenzwerten verglichen. Die Referenzwerte wurden mit demselben
Messprotokoll anhand einer grofRen Anzahl gesunder Menschen ermittelt.

Allerdings gibt es auch individuelle Unterschiede im HRV-Niveau von
gesunden Menschen gleichen Alters. Diese Unterschiede werden vom
Geschlecht, vom allgemeinen Gesundheitszustand oder von der Fitness
beeinflusst. Sie kdnnen allerdings auch genetisch bedingt sein. Deswegen
liegt den Referenzwerten eine grof3e Anzahl an Messungen zu Grunde.

Werden Uber einen langeren Zeitraum (Wochen, Monate) HRV-Messungen
von Klienten/Patienten gesammelt, konnen diese u.a. auch vom Stress-
niveau der Klienten/Patienten beeinflusst sein, von der Schlafmenge und
—qualitat, ob sich die personliche Fitness verandert hat, durch emotionale
Traumen oder Verletzungen. Aber auch von einer verbesserten emotionalen
Selbstregulationsfahigkeit.

Die Messungen haben eine enge Verbindung zu Ubungen flir die Selbst-
regulation und zu Herzkoharenz-Trainings, weil diese eine gute
Maglichkeit sind, um das HRV-Niveau zu steigern. Dies gilt umso mehr fur
Klienten/

Patienten, die mit einem niedrigen HRV-Niveau beginnen. Aber auch bei
regelmafdigem Selbstrequlations- und Herzkoharenztraining werden sich
die Messwerte mit der Zeit weiter verbessern. Auch kleine positive
Veranderungen sind dabei bereits von Bedeutung.
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HRV-Kennzahlen

Mittlere Herzfrequenz

Durchschnittliche Herzfrequenz fur alle normalen Intervalle, in Herzschlage
pro Minute (Beats per Minute, BPM).

Mittlerer Abstand zweier Herzschlage (IBI - Inter Beat Interval)

Durchschnittlicher Abstand zweier Herzschlage (RR-Intervalle) aller
normalen Abstande, in Millisekunden.

MHRR - Mittlere Spanne der Herzfrequenz

Die Differenz zwischen der maximalen und minimalen Herzfrequenz
wahrend jedem Atemzug wird berechnet. Das Ergebnis wird als Mittelwert
dieser Herzfrequenz-Differenzen in Herzschlage pro Minute (BPM)
ausgedruckt. Dieser Parameter gibt also die durchschnittliche Bandbreite
der Herzfrequenz an.

SDNN

Standardabweichung aller normalen Intervalle zwischen zwei Herzschlagen
wahrend der Aufzeichnung, in Millisekunden. Bei dieser Messung ist die
Hauptquelle fur Abweichungen die vagal vermittelte (parasympathische)
Aktivitat. Niedrige altersbereinigte Werte werden mit einem erhdhten
Risiko fur verschiedene Gesundheitsbeschwerden in Verbindung gebracht.
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RMSSD

RMSSD zeigt die Anderung der Herzfrequenz von einem Herzschlag zum
nachsten an. Berechnet wird dafur die Quadratwurzel des Mittelwertes
quadrierter Differenzen benachbarter normaler Intervalle zwischen zwei
Herzschlagen uber den gesamten Erfassungszeitraum in Millisekunden.
RMSSD ist eine Messgrofde fur die Aktivitat des Vagus. Im Kontext dieses
Messprotokolls stehen SDNN und RMSSD in grofdem Mafde in Beziehung
zueinander, was allerdings nicht der Fall ist, wenn die HRV in anderen
Protokollen erfasst wird.

Normalisierte Kohdrenz

Der Koharenzwert ist eine Einheit fur das Niveau der Koharenz im Muster
des Herzrhythmus. Ein koharenter Herzrhythmus ist ein stabiler, sich regel-
mafig wiederholender Rhythmus, der einer Sinuskurve bei einer
bestimmten Frequenz zwischen 0,032 - 0,26 Hz (2 -15 Takte pro Minute)
gleicht. Je stabiler und gleichmaRiger dieses Muster ist, desto hoher ist der
Koharenzwert. Das normalisierte Koharenzniveau wird ermittelt, indem die
spektrale Leistungsdichte (PSD) um den hochsten Wert im Koharenzbereich
gemessen und durch die ubrige PSD-Gesamtpower geteilt wird.
Normalisierte Koharenz reicht von 0-100.
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HRV-Kurzzeitmessung

Die HRV-Kurzzeitmessung berechnet die Uublichsten HRV-Parameter aus
zweiminutigen oder langeren Aufzeichnungen von Interbeat-Intervallen
(IBI, zeitliche Abstande zwischen zwei Herzschlagen).

Die in Ruhe aufgezeichnete HRV ist eine verbreitete Methode zur Erfassung
der HRV. Die am haufigsten verwendete Aufzeichnungsdauer betragt funf
oder zehn Minuten. Jedoch kann die Messung uber jegliche Zeitraume
durchgefuhrt werden, je nach Forschungsfrage und Messprotokoll.
Beachten Sie auch die Hinweise zur Messung weiter unten.

HRV-Kennzahlen

Die minimale Erfassungsdauer betragt zwei Minuten. Die Erfassungsdauer
kann durch den Anwender eingestellt und bis auf 99 Minuten verlangert

werden.

Zeitanalyse (time domain)

Zeitanalytische Kennzahlen bestimmen die Hohe der zeitlichen
Veranderungen der Interbeat Intervalle (IBI) unter Anwendung statistischer
Verfahren. Obwohl sie am einfachsten zu berechnen sind, kann die
Dynamik im Autonomen Nervensystem (ANS) damit nicht vollstandig
bestimmt oder die rhythmische Aktivitat gemessen werden, welche von den
verschiedenen physiologischen Steuerungssystemen erzeugt wird. Da sie
aber immer auf die gleiche Weise berechnet werden, sind so Ergebnisse
verschiedener Forscher vergleichbar, jedoch nur dann, wenn die Messungen
Uber die exakt gleiche Zeitspanne gehen und die Daten unter gleichen
Bedingungen gesammelt werden.
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Dauer

Lange der Messung in Minuten.

Anzahl der RR-Intervalle

Anzahl aller gemessenen Abstande zwischen zwei Herzschlagen.

Mittlere Herzfrequenz

Der Durchschnitt aller normalen Abstande zweier Herzschlage nach der
Umwandlung in Herzfrequenz (BPM). Es ist wichtig, die natlrliche Be-
ziehung zwischen Herzfrequenz (HF) und Auftreten der HRV zu beachten.
Erhoht sich die HF, besteht zwischen den Herzschlagen weniger Zeit zum
Auftreten von Variabilitat, somit reduziert sich die HRV. Bei niedrigeren
Herzfrequenzen besteht zwischen den Herzschlagen mehr Zeit, sodass sich
die Variabilitat erhoht. Dies nennt sich Abhangigkeit von der Taktdauer und
ist auch bei gesunden alteren Menschen, sogar noch in sehr
fortgeschrittenem Alter, haufig anzutreffen. Auch bei gesunden Probanden
sollten die Auswirkungen der Taktdauerabhangigkeit berucksichtigt
werden, wenn HRV gemessen wird. HF-Werte sollten immer bertcksichtigt
werden, besonders dann, wenn sie durch Faktoren wie Stress, Medikamente
und physische Aktivitat beeinflusst werden.

Mittlerer Abstand zwischen zwei Herzschldagen

Durchschnitt aller normalen Abstande zwischen je zwei Herzschlagen, in
Millisekunden.
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SDNN

Die Standardabweichung aller normalen Intervalle zwischen zwei Herz-
schlagen wahrend der Aufzeichnung, in Millisekunden. Diese Messeinheit
gibt das Auf und Ab aller Faktoren wieder, welche zur HRV beitragen. Bei
kurzen Aufnahmen im Ruhezustand ist parasympathische Mediation die
Hauptquelle fur Abweichungen, besonders bei langsamen, tiefen Atem-
bildern. Bei langer andauernden ambulanten Messungen entsprechen die
SDNN-Werte jedoch stark den niederfrequenten Rhythmen (VLF).

RMSSD

RMSSD zeigt die Anderung der Herzfrequenz von einem Herzschlag zum
nachsten an. Berechnet wird daflir die Quadratwurzel des Mittelwertes

quadrierter Differenzen benachbarter normaler Intervalle zwischen zwei
Herzschlagen uber den gesamten Erfassungszeitraum, in Millisekunden.

RMSSD spiegelt die Veranderung der Herzfrequenz von Schlag zu Schlag
wider und ist die wichtigste zeitanalytische Messung, mit der vagal
vermittelte Veranderungen gemessen werden, die sich in der HRV zeigen.
RMSSD steht in Verbindung zur HF-Power (s. unten).

Die vagal vermittelte (parasympathische) HRV ist fur Experten im Bereich
der mentalen Gesundheitsvorsorge von besonderer Bedeutung, weil sie eng
mit der Fahigkeit zur Selbstregulation und mit kognitiven Funktionen in
Verbindung steht. Manchmal wird die RMSSD auch als Einheit des ,vagalen
Tonus” bezeichnet, wobei HeartMath sowie eine steigende Anzahl von
Forschern der Meinung sind, dass der Begriff ,vagale Aktivitat" treffender
ist.
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Frequenzanalyse (frequency domain)

Analog zur Messung der Gehirnstrome wird auch bei der HRV das spektral-
analytische Verfahren genutzt, um die HRV in verschiedene Komponenten
aufzuteilen, die innerhalb unterschiedlicher Frequenzbereiche aktiv sind.
Der grof3e Vorteil der Frequenzanalyse gegenuber zeitanalytischen
Messungen liegt darin, dass sowohl Frequenz-, als auch Amplitudendaten
spezifischer Rhythmen, welche im HRV-Kurvenverlauf vorhanden sind,
bereitgestellt werden. Dadurch wird es mdglich, verschiedene Oszillationen
ZU messen.

Die Werte werden als spektrale Leistungsdichte (PSD) wiedergegeben, was
der Flache unterhalb der Kurve in einer bestimmten Bandbreite des
Spektrums entspricht. Die Power oder die Hohe des Spitzenwertes jeglicher
gegebenen Frequenz gibt die Intensitat und die Stabilitat des Rhythmus bei
genau dieser Frequenz an. Die Frequenz stellt die Zeitspanne dar, wahrend
der ein Rhythmus ausgefuhrt wird. Eine Frequenz von 0,1 Hertz (Hz) hat
zum Beispiel eine Zykluslange von 10 Sekunden.

Der Task Force Report on HRV der European Society of Cardiology und der
North American Society of Pacing and Electrophysiology (siehe Beitrag mit
dem Namen “Heart Rate Variability: Standards of Measurement, Physio-
logical Interpretation, and Clinical Use” im Quellenverzeichnis) haben
Oszillationen des Herzrhythmus in vier grundlegende Frequenzbander
unterteilt: hochfrequente Rhythmen (HF), niederfrequente Rhythmen (LF),
sehr niederfrequente Rhythmen (VLF) und ultraniederfrequente
Rhythmen(ULF).

Meist wird eine HRV-Analyse in funfminutigen Segmenten durchgefuhrt,
doch kdnnen auch andere Aufzeichnungszeitraume verwendet werden. Bei
der Analyse anderer Zeitraume sollte die Dauer der Aufzeichnung
angegeben werden, weil diese grof3e Auswirkungen auf die frequenz- und
zeit-analytischen Werte der HRV hat.
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Die verschiedenen Rhythmen haben alle unterschiedliche physiologische
Ursprunge und werden mit verschiedenen physischen und mentalen
Gesundheitsproblemen sowie mit Auswirkungen von Stress in Zusammen-
hang gebracht.

Total Power (Gesamte Leistungsdichte, in ms?/Hz)
Die Summe der Leistungsdichte im Bereich O bis 0,4 Hertz.

Die Total Power korreliert mit SDNN, was das Auf und Ab aller Faktoren
wiedergibt, die zur HRV beitragen.

VLF Power (Very Low Frequency - Sehr niederfrequente Rhythmen, in
ms?/Hz)*

Die Summe der Leistungsdichte im Bereich 0,0033 bis 0,04 Hertz, was
gleichzusetzen ist mit Rhythmen oder Modulationen, die Zeitintervalle
zwischen 25 und 300 Sekunden aufweisen.

Untersuchungen lassen vermuten, dass der VLF-Rhythmus wesentlich vom
Herzen erzeugt wird und dass Frequenzen dieser Oszillationen durch
efferente sympathische Aktivitaten moduliert werden, hervorgerufen durch
korperliche Aktivitat und/oder aufreibende Emotionen. Eine normale VLF-
Power deutet wahrscheinlich auf gesunde Funktionen hin, wahrend eine
Zunahme der VLF-Power in Ruhe und/oder eine Veranderung ihrer
Frequenz efferente sympathische Aktivitaten widerspiegeln kdnnen,
besonders bei ambulanten Messungen.

* Liegt die ausgewdhlte Auswertungsdauer unter funf Minuten, wird VLF nicht
dargestellt.
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LF Power (Low Frequency - Niederfrequente Rhythmen, in ms?/Hz)

Die Leistungsdichte im Bereich 0,04 bis 0,15 Hz, was gleichzusetzen ist mit
Rhythmen oder Modulationen, die Zeitintervalle zwischen 7 und 25
Sekunden aufweisen.

Diese Region spiegelt hauptsachlich barorezeptorische Aktivitaten in der
Ruhephase wider. Der Vagusnerv ist ein wichtiger Kanal, durch den sowohl
efferente als auch afferente neurologische Signale zwischen Herz und
Gehirn flieRRen, einschlieBlich Baroreflex-Signale. Die Resonanzfrequenz
des kardiovaskuldren Systems hat eine deutliche Auspragung ihrer
Amplitude im HRV-Leistungsspektrum um 0,1 Hz. Es konnte schon langer
gezeigt werden, dass dies durch eine Verzdgerung in den
Ruckkopplungsschleifen des Baroreflex-Systems zwischen Herz und Gehirn
verursacht wird. Bei Menschen und vielen anderen Saugetieren liegt die
Resonanzfrequenz des Systems bei etwa 0,1 Hz, was auch fur den
koharenten Zustand charakteristisch ist.

Das sympathische Nervensystem scheint nicht viel Einfluss auf Rhythmen
uber 0,1 Hz zu haben, wahrend das parasympathische System
Herzrhythmen bis hinunter zu 0,05 Hz (20 Sekunden Rhythmus) beeinflusst.
Deshalb konnen vagale Aktivitaten bei langsamer Atmung leicht
Oszillationen im Herzrhythmus hervorrufen, die ins LF-Band ubergehen.
Daher sind atmungsbezogene efferent vagal vermittelte Einflisse im LF-
Band besonders prasent, bei weniger als 8,5 Atemzugen pro Minute (etwa
ein Atemzug alle 7 Sekunden) oder wenn eine Person seufzt oder tief
einatmet.

Hinsichtlich ambulanter 24-Stunden HRV-Messungen wurde die These
aufgestellt, dass das LF-Band sympathische Aktivitat widerspiegelt. Einige
Forscher haben diese Ansicht in Frage gestellt und uberzeugend
argumentiert, dass das LF-Band in Ruhezustanden Baroreflex-Aktivitaten
widerspiegelt und nicht kardiale sympathische Innervation (in dem Artikel
.Heart Rate Variability: New Perspectives on Physiological Mechanisms,
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Assessment of Self-Regulatory Capacity, and Health Risk”, in den
Literaturhinweisen finden Sie weitere Informationen dazu).

In Phasen erhohter Herzkoharenz oder -resonanz existiert typischerweise
ein erhohter Umfang an Variabilitat beim Blutdruck sowie bei der Herz-
frequenz. Dies wird von sensorischen Neuronen erkannt und fihrt zu
erhohten Impulsfrequenzen, die den vagal afferenten Informationsfluss
erhohen. Es entsteht auch ein geordneteres Muster der HRV. Die regel-
mafdige Durchfuhrung von HRV-Biofeedback-Training fuhrt zu langfristigen
Verbesserungen in der Baroreflex-Verstarkung, unabhangig von kardio-
vaskularen und respiratorischen Auswirkungen. Dies weist auf neuronale
Plastizitat innerhalb des Baroreflex Systems hin, hochstwahrscheinlich
inner-halb des intrinsischen kardialen Nervensystems, also des sog.
,Herzgehirns®.

HF Power (High Frequency - Hochfrequente Rhythmen, in ms?/Hz)

Die Summe der Leistungsdichte im Bereich 0,15 bis 0,4 Hz, was gleich-
zusetzen ist mit Rhythmen oder Modulationen, die Zeitintervalle zwischen
2,5 und 7 Sekunden aufweisen.

Diese Bandbreite spiegelt hauptsachlich parasympathische oder vagale
Aktivitat wider und wird haufig als respiratorische Bandbreite bezeichnet,
weil sie sich auf Schwankungen der Herzfrequenz bezieht, die in
Verbindung mit dem Atemrhythmus stehen. Dies ist auch als
respiratorische Sinusarrhythmie bekannt. Die Mechanismen, welche die
Schwankungen der Herzfrequenz mit der Atmung verbinden, sind komplex
und beinhalten sowohl zentrale als auch reflektorische Wechselwirkungen.
Die zeitanalytische Messung RMSSD steht in enger Verbindung zur HF-
Power.
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Verhaltnis LF/HF
Das Verhaltnis der Leistungsdichten im LF- und HF-Band.

Die LF/HF-Ratio sollte mit Vorsicht interpretiert und die Mittelwerte der
HF- und LF-Power sollten beachtet werden. Zum Beispiel: Eine hohe
LF/HF-Ratio kann auf hohere sympathische Aktivitaten im Vergleich zur
parasympathischen Aktivitat hinweisen, was beobachtet werden kann,
wenn Menschen eine Herausforderung annehmen, die Anstrengung sowie
eine erhdhte sympathische Aktivierung erfordert, wie beispielsweise
korperliche Aktivitat oder Stress. Es kann jedoch auch auf eine erhdhte
parasympathische Aktivitat hinweisen, wie jene, die beim langsamen
Atmen und wahrend eines koharenten Stadiums auftritt, wenn die
Atemfrequenz sich verringert und ins LF-Band Ubergeht.

Normalisierte Koharenz

Der Koharenzwert ist eine Einheit fur das Niveau der Koharenz im Muster
des Herzrhythmus. Ein koharenter Herzrhythmus ist ein stabiler, sich regel-
mafig wiederholender Rhythmus, der einer Sinuskurve bei einer
bestimmten Frequenz zwischen 0,032 - 0,26 Hz (2 -15 Takte pro Minute)
gleicht. Je stabiler und gleichmaRiger dieses Muster ist, desto hoher ist der
Koharenzwert. Das normalisierte Koharenzniveau wird ermittelt, indem die
spektrale Leistungsdichte (PSD) um den hochsten Wert im Koharenzbereich
gemessen und durch die ubrige PSD Gesamtpower geteilt wird.

Normalisierte Koharenz reicht von 0-100.

Option fiir die Messdauer: Die Messdauer kann auf jede gewinschte
Minutenzahl eingestellt werden.
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Hinweise zur Messung

Fur den Fall, dass es aufgrund von schlechter Durchblutung, eines zu
kleinen Ohrlappchens oder von Ohrringen schwierig ist, ein gutes
Pulssignal mit dem Ohrsensor zu erhalten, ist es ratsam, einen weiteren
Ohrsensor sowie einen Fingersensor zur Hand zu haben.

Fur HRV-Messungen in Ruhe sitzt der Klient/Patient ublicherweise auf
einem bequemen Stuhl, wobei manche Protokolle vorgeben, dass sich der
Klient/Patient hinlegen soll. Wenn der Klient/Patient sitzt, sollte die
Ruckenlehne leicht geneigt sein, aber nicht um mehr als 15 Grad, was
gerade genug ist, um sich wohlzufiihlen, ohne Schlafrigkeit zu provozieren.

Die Fufde sollten problemlos den Boden erreichen oder auf einer Fuf3ablage
abgelegt werden. Jeder Ort, der ruhig und frei von Ablenkungen ist, kann
genommen werden. Ort und Temperatur sollten angenehm sein, nicht zu
warm oder zu kalt. Vermeiden Sie vollstandig geschlossene, kleine und
leere Raume, die bei manchen Personen ein beengendes Geflihl hervor-
rufen konnten.

Eine Stunde vor der Auswertung sollte der Klient/Patient weder intensive
Ausdaueribungen ausgefuhrt noch Kaffee, Tee oder koffeinhaltige
Getranke zu sich genommen haben. Zigaretten sollten innerhalb von 30
Minuten vor der Auswertung nicht geraucht werden. Messungen sollten
fruhestens 1% Stunden nach einer schweren Mahlzeit durchgefuhrt
werden. Es ist am besten, wiederholte Messungen zur gleichen Tageszeit
durchzufuhren, um zirkadiane Schwankungen der Herzfrequenz und HRV zu
vermeiden.
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UbermaRige Bewegungen kénnen Stérsignale hervorrufen, die Messungen
oder zusatzliches Bearbeiten notwendig machen. Stellen Sie sicher, dass
sich der Klient/Patient wohlfuhlt, damit erhohte Muskelspannung in Kopf,
Genick und Schultern vermieden werden, wenn der Ohrsensor verwendet
wird. Und in den Armen und Handen, wenn der Fingersensor genutzt wird.
Erklaren Sie dem Klienten/Patienten, dass Ubermafiige Bewegungen zu
Storsignalen fuhren kdnnen. Bitten Sie ihn oder sie, still zu sitzen, ohne zu
reden, nicht einzuschlafen, die Beine nicht zu kreuzen oder keine
unnotigen Bewegungen zu machen.

Klienten/Patienten sollten nichts lesen und keine intensiven geistigen
Aktivitaten durchfuhren. Es ist wlinschenswert, dass sie ihre Augen fur
ruhende HRV-Messungen offenhalten. Berucksichtigen Sie bei der
Auswertung der Messungen, dass Medikamente, besonders solche, die
Funktionen des ANS beeinflussen, die HRV und damit die Messergebnisse
beeinflussen konnen.
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Nutzung der Software

Einen neuen Nutzer fiir einen Klienten/Patienten anlegen

Klicken Sie dazu auf dem Meni “Benutzer” und dann auf “Neu...”.

& emWave.emdb

Datei Bearbeiten BEGWeild Anzeigen Durchfiihren Hilfe

Hermine Herzlich gkeitsgrad: Niedrig h

Auswihlen

Benutzer |&schen
einer Verbindung zwischen H

ehreren Geréten synchronisie

HeartCloud

Bearbeiten »

Erfolg Durchschn. Kohérenz

-

Beim Anlegen eines neuen Nutzers erhalten Sie die Moglichkeit, ein neues
HeartCloud-Profil anzulegen. Wahlen Sie “Nein, nicht zu diesem Zeitpunkt”
fur die HeartCloud-Option und klicken Sie den “OK”-Button.

Diese Option kann dauerhaft ein- oder abgestellt werden: Gehen Sie dazu
auf “Bearbeiten”, dann auf “Einstellungen” und klicken Sie auf “Erweitert”.
Entfernen Sie anschliefend den Haken bei “Neue Benutzer immer zur
Verwendung von HeartCloud auffordern”.

& emWave Pro Plus K

w Madchten Sie fur diesen Benutzer ein
HeartCloud-Konto einrichten?

Wenn Sie Ihr Benutzerprofil mit der HeartCloud verbinden, kénnen Sie
Sitzungsdaten, Fortschritt und Erfolge auf mehreren Geréten synchronisieren.

® Ja HeartCloud mit meinem Profil einrichten.

Nein, nicht zu diesem Zeitpunkt.

OK Abbrechen

46



Geben Sie den Vornamen und den Nachnamen oder eine personliche
Kennung oder PIN, das Geburtsdatum und evtl. die E-Mail-Adresse ein.
Klicken Sie dann auf “Konto erstellen”.

& emWave Pro Plus X

@ Fullen Sie far Ihr Benutzerprofil die erforderlichen*
Informationen aus:

Geburtsdatum und E-Mail-Adresse sind optional.

Vorname:*

Hermine
Nachname: Herzlich
Geburtsdatum: 1. Januar 1979 ‘-

E-Mail-Adresse:

Konto erstellen  Abbrechen

Wurde der Nutzer bereits friher angelegt, wahlen Sie diesen Uber das
Meni in der Liste der Nutzer aus. Gehen Sie dazu auf “Benutzer”, dann auf
“Auswahlen” und wahlen Sie den gewiinschten Namen.

&® emWave.emdb

Datei Bearbeiten [Elliesld Anzeigen Durchfihren Hilfe

Felix Becker

Auswihlen Felix Becker

Benutzer 16schen Hermine Herzlich

HeartCloud
Bearbeiten

Erfolg Durchschn. Kohérenz
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Oder wahlen Sie den Namen in der Dropdown-Liste oben Llinks.

% emWave.emdb

Datei Bearbeiten Benutzer Anzeigen Durchfilhren Hilfe

Felix Becker Schwierigkeitsgrad: Mittel v

Hermine Herzlich
Fertig
Aktuellen Benutzer be

Benutzer hinzufliigen
Durchschn. Kohérenz

nchr. 697 Sitzungen.
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Startseite der Messungen

Klicken Sie bei den Hauptauswahl-Symbolen in der Mitte der Symbolleiste
auf das Messungen-Symbol auf der rechten Seite.

A A ¥ 9P =—

Wird fur einen Nutzer zum ersten Mal eine Messung gemacht, 6ffnet sich
ein Pop-up-Fenster, um die Nutzerinformationen zu prufen. Falls
notwendig, konnen Sie Anderungen vornehmen.

emWave Pro Plus

[ ] 1-mindtige und Kurzzeit HRV-Messung
-UA
Geburtsdatum™: | 1971 ~ || Januar -~ |9 -

Geschlecht gemafl Angabe in urspriinglicher Geburtsurkunde

Geschlecht™: ‘@ Weiblich

Ménnlich

* Pflichtfeld

Ok Abbrecher
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Die Anzeigemaske fur die Messungen zeigt zwei Messprotokolle:

,1-minitige HRV-Messung und ,Kurzzeit HRV-Messung®. Klicken Sie auf
L2Auswahlen®, um die Messung auszuwahlen, die Sie durchflihren mochten.

b 1-miniitige HRV-Messung

15.0[ MHRR []3
Riickblick (BPM)
13.8}
1-minatige HRV-Messung
12.5}
Diese 1-minitige HRV-Messung ist ein )
Provokationstest, mit dem der vagal vermittelte i
Anteil der HRV bestimmt wird. 11.31
10.0°

Auswéhlen

04.06.22

1-miniitige HRV-Messung Sitzungen

‘ Samstag, 4. Juni 2022 13:02:23

Kurzzeit HRV-Messung

Die Beurteilung umfasst die standardisierten Kennzahlen der Herzratenvariabilitat]
zwei Minuten stammen.

Auswéhlen
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Die Anzeigemaske zeigt jetzt alle Messungen, die in der Vergangenheit flr
den ausgewahlten Nutzer durchgefuhrt wurden. Klicken Sie auf eine der
Zeilen mit Sitzungsdatum und -uhrzeit, um eine zuvor aufgezeichnete
Messung zu prufen, zu bearbeiten, zu loschen, zu speichern oder im PDF-
Format zu 6ffnen. Das violette Liniendiagramm bei den 1-minltigen
Messungen zeigt die MHRR-Werte zuvor aufgezeichneter HRV-Messungen.

b 1-mintitige HRV-Messung

15.0[MHRR I
Riickblick (BPM)

[

1-miniitige HRV-Messung

Diese 1-mindtige HRV-Messung ist ein
Provokationstest, mit dem der vagal vermittelte
Anteil der HRV bestimmt wird. 7.5

. 5.0
Auswahlen

06.06.22 |
04.06.22 |
02.06.22
29.05.22
24.05.22 |

1-miniitige HRV-Messung Sitzungen
‘ Montag, 6. Juni 2022 08:53:10
@ Samstag, 4 Juni 2022 13:02:23

. Donnerstag, 2. Juni 2022 11:15:38

. Sonntag, 29. Mai 2022 18:34:42
. Dienstag, 24. Mai 2022 12:44:38
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e
Ablauf der 1-miniitigen RSA-Messung

Befestigen Sie den Ohrsensor am Ohrlappchen des Klienten/Patienten und
die Zugentlastungsklemme an der Kleidung (z.B. am Kragen). Sollte das
Ohrlappchen zu klein sein oder zu viel Schmuck aufweisen, verwenden Sie
den Fingersensor. Weiter unten finden Sie weitere Informationen zur
Fehlerbehebung bei Sensoren.

Anweisungen an den Klienten/Patienten: Sitzen Sie aufrecht und bequem.
Atmen Sie fiir die ndchsten 60 Sekunden moglichst tief ein und aus, um eine
héchstmégliche Atemkapazitdt zu erreichen. Sie sollten sich dabei aber nicht
ubermdjfiig anstrengen. Folgen Sie dabei dem Atemtaktgeber auf der Anzeige:
Atmen Sie fiir fiinf Sekunden ein und fiir fiinf Sekunden aus.

Beim erstmaligen Anwenden kann es sinnvoll sein, mit einem
Probedurchlauf zu beginnen, da es etwas dauern kann, bis man sich an
einen langsameren und tieferen Atemrhythmus gewdhnt.

Beginnen Sie die Sitzung, indem Sie unten in der Mitte auf ,Start” driicken.
Die Sitzung endet nach einer Minute automatisch.
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Das Programm beginnt zu kalibrieren. Nach der Kalibrierung wird der
Atemtaktgeber angezeigt. Wenn diese Phase beendet ist, wird der
Taktgeber zurlickgesetzt. Jetzt beginnt die eigentliche Messung.
Beobachten Sie das Atemmuster des Klienten/Patienten, um
sicherzugehen, dass er oder sie tief atmet.

Prufen Sie die Anzeige der Pulswelle. Diese sollte ahnlich aussehen wie in
der Darstellung unten. Es konnen erhebliche Abweichungen in Form und

Ausschlag der Pulswelle auftreten.

Nach der Kalibrierung wird der Nutzer aufgefordert, seine Atmung mit Hilfe
eines Diagramms, welches einen steigenden und fallenden Ball zeigt, zu
regulieren. Der HRV-Kurvenverlauf wird ebenfalls angezeigt.

b Atmen Sie bequem und so tief wie moglich.

= Atmen Sie ein, wenn der weile Ball steigt.

= Atmen Sie aus, wenn der weilte Ball sinkt.
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Ist die Sitzung abgeschlossen, schauen Sie in die obere rechte Ecke der
Anzeige und prufen Sie, ob eine Datenqualitatswarnung vorliegt

(,Qualitatswarnung: Gering®).

Qualitatswarnung: Gering

Ist dies der Fall, prufen Sie die Befestigung des Sensors und fuhren Sie die
Auswertung nochmals durch. Die Warnung kann auch auftreten, wenn der

Klient wahrend des Tests keine sechs Atemzuge durchgeflhrt hat. Schauen
Sie sich den Abschnitt ,Fehlerbehebung” an, um mehr dariiber zu erfahren,

wie Sie gute Daten erhalten.

Klicken Sie auf ,Bericht”, um den Sitzungsbericht anzusehen, oder auf
,Bearbeiten®, um die Sitzungsdaten zu bearbeiten. (s. S. 59)

v @ @

Fertig Bearbeiten Bericht
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e
Ablauf der Kurzzeit HRV-Messung

Klicken Sie bei ,Kurzzeit HRV-Messung” unten auf ,Auswahlen®.

b 1-miniitige HRV-Messung

20.0/MHRR [
Riickblick (BPM)

[«
1-mindtige HRV-Messung

Diese 1-minitige HRV-Messung ist ein
Provokations it dem der vagal vermittelte
Anteil der HRV bestimmt wird

Auswahlen

06.06.22
05.06.22
04.06.22 |
02.06.22
29.05.22
24.05.22

1-miniitige HRV-Messung Sitzungen

‘ Montag, 6. Juni 2022 08:53:10

. Sonntag, 5. Juni 2022 14.09:10
. Samstag, 4. Juni 2022 13:02:23

. Donnerstag, 2. Juni 2022 11:15:38

. Sonntag, 29. Mai 2022 18:34:42

. Dienstag, 24. Mai 2022 12:44:38

Kurzzeit HRV-Messung

Die Beurteilung umfasst die standardisierten Kennzahlen der Herzratenvariabilitat, die aus Aufzeichnungen mit einer Dauer von
mindestens zwei Minuten stammen.

Auswahlen

Stellen Sie die gewlinschte Messdauer von 2 bis 99 Minuten ein. Liegt die
ausgewahlte Dauer unter funf Minuten, wird die VLF-
Frequenzbereichsmessung nicht dargestellt. Mochten Sie zum Vergleich
mit friheren Auswertungen Folgemessungen durchfuhren, sollten diese
dieselbe Lange haben!

5 =

Minuten Start Stopp
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Klicken Sie auf ,Start”, um mit der Messung zu beginnen. Die Sitzung wird
nach der voreingestellten Zeit automatisch beendet.

Der weifR-blaue Kreis zeigt die verbleibende Zeit fur die Messung an.

Normal atmen

Herzraterwariabilitat (HRV)

Das HRV-Muster wird auf dem Bildschirm angezeigt. Prufen Sie die Anzeige
der Pulswelle, um sicherzugehen, dass Sie eine gute Datenqualitat haben.

@ Normal atmen

Herzratenvariabilitat (HRV)
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Ist die Sitzung abgeschlossen, schauen Sie in die obere rechte Ecke der
Anzeige und prufen Sie, ob eine Datenqualitatswarnung vorliegt

(,Qualitatswarnung: Gering®).

Qualitatswarnung: Gering

Ist dies der Fall, prufen Sie die Befestigung des Sensors und fuhren Sie die
Auswertung nochmals durch. Die Warnung kann auch auftreten, wenn der

Klient wahrend des Tests keine sechs Atemzuge durchgefuhrt hat. Schauen
Sie sich den Abschnitt ,Fehlerbehebung” an, um mehr dariiber zu erfahren,

wie Sie gute Daten erhalten.

Klicken Sie auf ,Bericht”, sobald die Sitzung endet, um den Sitzungsbericht
anzusehen, oder auf ,Bearbeiten”, um die Sitzungsdaten zu bearbeiten.

v @ @

Fertig Bearbeiten Bericht
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e
Interbeat-Intervalle (IBl) bearbeiten

Ist die Messung abgeschlossen, haben Sie die Mdglichkeit, die
aufgezeichneten Daten zu bearbeiten. Klicken Sie dazu auf “Bearbeiten”.
Rot gefarbte Datenpunkte weisen auf ungultige Daten hin, die automatisch
identifiziert und vom Programm eliminiert wurden. Wenn es aus lhrer Sicht
andere ungultige Datenpunkte gibt, klicken Sie auf diese, um sie zu
entfernen. Alle entfernten Datenpunkte bleiben in der Bearbeitungsanzeige
der Sitzung sichtbar. Klicken Sie auf “Speichern”, wenn die Bearbeitung

abgeschlossen ist.

@ 1-miniitige HRV-Messung

Montag, 6. Juni 2022 08:53:10 Herzratenvariabilitat (HRV)

Klicken Sie auf “Abbrechen”, falls keine Bearbeitung notwendig ist.

® 2 @ @

Speichern Bearbeiten AbbrecheMchen
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Entfernte Datenpunkte kdnnen wieder hinzugefligt werden, indem Sie in
der Bearbeitungsanzeige der Sitzung erneut daraufklicken.

Gibt es eine erhebliche Anzahl ungultiger Datenpunkte, sollte die Messung
wiederholt werden. Im Abschnitt ,Fehlerbehebung” finden Sie Ursachen fiir
ungultige Datenpunkte und wie Sie diese vermeiden kdnnen.

Sie kénnen die Bearbeitung abbrechen, ohne Anderungen zu speichern,
indem Sie wahrend der Bearbeitung auf ,Abbrechen” klicken.

® 9 Bew®
Speichern Bearbeiten Abbrechw
Klicken Sie dann auf ,Anderungen verwerfen“ im Pop-up Fenster.

% emWave Pro Plus

Abbrechen? Anderungen gehen verloren.
\Anderungen verwerfen| Anderungen beibehalten
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Bericht anzeigen

Klicken Sie auf “Bericht”, um sich den Bericht anzusehen. Der Bericht kann
per Klick auf “Als PDF speichern” auch als PDF-Datei gespeichert werden.

1-minitige HRV-Messung Kurzzeit HRV-Messung

Name Hermine Herzich Datum  Montag, 6. Juni 2022 08:53:10 Namo Hermine Horzkch Datum Donnerstag, 16. Juni 2022 1152 50
Geschlecht Waiblich Daver  0:58 Minute Geschiocht  Wolich Daver 250M
Aher 4“4 Aler
Kurzeit
2
H i
i £
: 3
i g i
E s 7
]
@
Setunden
Wazowr, o Wert o6 Emhoten
Messen e Went Referenzberecht
n S
Mitlore Herzirequenz (BPM), bpm 50 [ ] I | ] Anzahi der RR inervale
%5 1029
Mithre Heestrequ
Mittherer Ab§tand Zwischen zwed %280 ] l ||
Hezechaons (00 e 3.2 1025.4 Mterer Abstand zwischen zwel 10042
Her zschigen
Mitire Spanna dor Herzhequerz 138 I SONN
(MHRR), bpm 75 I
RMSSO 3
SDNN, msec. 723 - I .
0.7 128.2 bl P 20219
RMSSD, mssc. 84 - | ) VLF Power o)
157 1042
Hormatisieste Kohdrenz, % 78 500 - 1000
4 Power m Guadrat WtlsekundeMz
ot Quad
| ikator i Ieen Wert
Normaksierte Koharenz w0l Prozent
* Werie aullarhalb dos. Referonzbareichs.

1 Referenzbereiche fix deses Alier: 4

bpm  Schisge pra Mrute

bem  Schisge pro Miute

msec. Milskungen Als POF speichern| Schiiefien

Bericht 1-miniitige HRV-Messung Bericht Kurzzeit-HRV-Messung

Durch Klicken auf “Fertig” kehren Sie zurilick zum Auswahlmenii fiir die
Messungen.

0. @ @

Fertig eiten Bericht
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Ist lhre Arbeit mit dem Klienten/Patienten beendet, wahlen Sie ,Fertig” in
der Liste der Nutzer. Das Programm wechselt dann zum Bereich HRV-
Sitzung.

B emWave.emdb

Felix Becker eigen  Durchflhren  Hilfe

Hermine Herzlich Schwierigkeitsgrad: Niedrig v

Fertig
Aktuellen Benutzer bearbeiten
Benutzer hinzufiigen |:|ge HRV-Messu ng

L g

20.0/ MHRR
Riickblick (BPM)

16.3}

1-miniitige HRV-Messung -

12.5¢
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Fehlerbehebung und Tipps fiir das Sammeln guter Daten
Wenn Sie Schwierigkeiten haben, einen guten Puls (siehe Beispiele unten)

oder gute HRV-Daten eines Klienten/Patienten zu erhalten, kdnnen die
folgenden Tipps zur Fehlerbehebung helfen.

Beispiel einer guten Pulswelle:

Puls

Beispiel einer schwachen Pulswelle:

Puls

Versuchen Sie, den Sensor am Ohrlappchen besser zu positionieren, oder

wechseln Sie das Ohrlappchen. Bitten Sie den Klienten/Patienten, sein
Ohrlappchen etwas zu reiben, um die Durchblutung zu verbessern.
Oder probieren Sie einen Fingersensor, falls Sie diesen zur Hand haben.
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Das folgende Beispiel zeigt ein grundsatzlich gutes Pulssignal, das jedoch
Bewegungsstorsignale aufweist. In den Aufzeichnungen der Pulswellen

sehen Sie, dass es einige gute Pulswellen gibt, denen eine Zahl

unregelmafiger Wellen folgt. Das deutet darauf hin, dass sich der Klient zu
sehr bewegt.

Diese Wellenform ist typisch fur Bewegungsstorsignale. Das Problem kann
geldst werden, indem Sie den Klienten/Patienten bitten, Kopf oder Hand
stillzuhalten, je nachdem, welcher Sensor verwendet wird.

Dies ist ein weiteres Beispiel fur ein schlechtes Signal. Die Pulswelle ist
unregelmafig. Aufierdem weist sie kleine Dellen auf. Nicht nur sind einige
der Ausschlage zu dicht beieinander, um Pulsschldge zu sein, der Platz
zwischen ihnen ist an anderen Stellen der Aufzeichnung zu grof. Der
Sensor nimmt den Puls dieser Person nicht richtig auf.
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Das nachste Beispiel weist eine langere Pause zwischen zwei Schlagen auf.
Hier liegt vermutlich eine ventrikulare Extrasystole (PVC) vor, eine Art
Arrhythmie. Viele Menschen haben tdglich einige dieser PVCs.

Bitte beachten Sie: Arrhythmien kénnen nur mit einer EKG-Aufzeichnung
eindeutig identifiziert und diagnostiziert werden. Die emWave Pro Plus-
Software zeichnet keine EKG-Signale auf und ist deshalb auch nicht dazu
geeignet, Arrhythmien oder andere Funktionsstorungen zu diagnostizieren.

Nicht fur alle Arten von moglichen Pulsaufzeichnungen konnen hier
Beispiele gezeigt werden. Beachten Sie aber die folgende wichtige
Information zum Vorhofflimmern, einer verbreiteten Art der
Herzarrhythmie: Vorhofflimmern kann regelmafiig fehlende oder
zusatzliche Takte nach jedem vierten oder funften Takt verursachen. Oder
es gibt einen ausgesetzten Takt in sich wiederholenden Mustern. Bei
manchen Fallen von Vorhofflimmern sind unregelmafiige Takte durchsetzt
von kleinen Pausen. Manchmal sind die Pausen ein wenig langer. HRV-
Messungen konnen nicht durchgeflhrt werden, wenn Klienten/Patienten
an Vorhofflimmern oder einer anderen Arrhythmie leiden, die wahrend der
Aufzeichnung abnormale Sinusrhythmen verursachen.

64



Fragen Sie den Klienten, ob er in den letzten paar Stunden eine grofie
Menge an koffeinhaltigen Getranken zu sich genommen hat, da dies
temporare Herzrhythmusstorungen herbeifihren kann. Andere Substanzen
wie Nikotin, Alkohol, Kokain, inhalierte Aerosole, Diattabletten und Husten-
oder Erkaltungsmedikamente konnen ebenfalls Storungen hervorrufen.
Aufderdem kdnnen emotionale Zustande wie Schock, Angst und Stress
unregelmafiige Herzrhythmen verursachen.

Wenn Klienten regelmafiige Aussetzer, zusatzliche Herzschlage oder
andere Arten unregelmafdiger Rhythmen haben, ware es vernunftig ihnen
nahezulegen, ihren Arzt fur Tests aufzusuchen, es sei denn, sie und ihr Arzt
sind bereits mit dieser Situation vertraut. Naturlich ist es besser, im
Zweifelsfall lieber zu vorsichtig zu sein. Um allerdings nicht grundlos Alarm
zu schlagen, versichern Sie lhrem Klienten/Patienten, dass zuvor
unbemerkte Arrhythmien meist nicht von klinischer Bedeutung sind.
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e
Herzschrittmacher

Manche Klienten/Patienten, insbesondere altere Menschen mit
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, die hier nicht aufgefuihrt sind,
konnen Herzschrittmacher haben. Herzschrittmacher sind elektronische
Gerate, die so eingestellt sind, dass die Herzfrequenz nicht unter ein
bestimmtes Niveau absinkt. Die Ublichste Einstellung fur die nicht zu
unterschreitende Frequenz ist 60 Herzschlage pro Minute.

Hat Ihr Klient/Patient einen Herzschrittmacher und befindet sich flr
erhebliche Zeit in diesem niedrigen Frequenzbereich, wird es keine
Variabilitat in der Herzfrequenz geben, sodass der Strich oben flach
verlaufen wird, obwohl die Pulswelle im unteren Bereich normal ist.

Das liegt daran, dass der Herzschrittmacher die Herzschlage in gleichen
Abstanden auslost. Die HRV-Messung ist nur bei naturlich ausgelosten
Abstanden zwischen zwei Herzschlagen anwendbar. Aufzeichnungen von
kontrollierten Intervallen sollten nicht ausgewertet werden.
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Tipps zum richtigen Anlegen des Ohrsensors

Stellen Sie sicher, dass das Ohrsensorkabel fest mit dem emWave USB-
Modul verbunden ist. Der Stecker am Ohr- oder Fingersensorkabel muss
komplett in der Buchse des USB-Moduls verschwinden.

Der Ohrsensor sollte direkt am Ohrlappchen angebracht werden. Der
Sensor misst den Puls besser, wenn das Ohr warm (gut durchblutet) ist.
Wenn sich das Ohrlappchen kuhl anfuhlt, lassen Sie es den
Klienten/Patienten leicht zwischen Daumen und Zeigefinger reiben, um die
Durchblutung anzuregen.

Weitere Tipps:
e Alle Ohrringe entfernen.

e Bewegungen und Gesprache auf ein Minimum beschranken.

Verwenden Sie die Reversklammer immer so, dass das gesamte Gewicht
des Kabels nicht vom Ohr des Klienten herabhangt. Bringen Sie die
Reversklammer an der Kleidung an und lassen Sie dabei genug Raum,
damit der Kopf bewegt werden kann, ohne am Kabel zu ziehen.

Moglicherweise missen Sie den Sensor an einem anderen Bereich des
Ohrlappchens oder am anderen Ohrlappchen anbringen, um gute
Messwerte zu erhalten.

Eine weitere Moglichkeit ist es, den Fingersensor zu verwenden, z.B. bei
Klienten/Patienten deren Ohrlappchen zu klein sind.
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e
Technische Tipps

Stellen Sie sicher, dass der Sensor sauber ist. Bereits eine Anhaufung von
Hautfett an einem Sensorfenster kann Probleme verursachen. Verwenden
Sie nur wenige Tropfen Alkohol auf einem weichen Tuch, um die Innen-
bereiche des Sensors abzuwischen. Es ist wichtig, dass das Wischtuch nicht
vor Nasse trieft, da Flussigkeit, die in den Sensor gelangt, diesen
beschadigen kann. Reinigen Sie den Sensor nach jedem Klienten/Patienten.

Das USB-Modul funktioniert am besten, wenn es direkt in den Computer
gesteckt wird und nicht in einen USB-Verteiler.
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Sicherheitshinweise

Verwenden Sie den emWave Pro® und die Software inklusive Ubungen als
Werkzeug fiir personliche Ausgeglichenheit, optimale Leistung und geistiges
Wachstum. Obwohl dieses Instrument und die Ubungen als sehr sicher befunden
werden und sich moglicherweise sehr vorteilig auswirken konnen, wird kein
medizinischer Nutzen oder Genesung impliziert oder garantiert. Diese
Programme und Ubungen diirfen nicht als oder anstelle von medizinischer oder
psychologischer Behandlung angewendet werden.

Bitte beachten Sie, dass der emWave Pro fiir Trainings- und Unterhaltungs-
zwecke entwickelt wurde. Keine durch Gebrauchsanweisung oder Software
gewonnenen Informationen oder Daten dlirfen als medizinische oder psycho-
logische Diagnostik genutzt werden.

Die Herzratenvariabilitdts-Muster verschiedener Personen unterscheiden sich
stark voneinander. Es gibt kein ,richtiges® oder ,falsches® Muster. Die
Kohdrenzwerte in den Programmen und Spielen helfen vor allem dabei, wahrend
des Ubens Ihren eigenen Fortschritt zu erkennen in der Fdhigkeit, einen physio-
logisch kohdrenten Zustand aufrecht zu erhalten. Sie sollten nicht mit den
Werten anderer Personen verglichen werden.

Personen mit Herzrhythmusstorungen wie Vorhofflimmern oder -flattern oder
gehdauften verfriihten Vorhofkontraktionen (PAC’s) oder Kammerextrasystolen
(PV(C’s) und Kinder, die nicht stillsitzen konnen, haben moglicherweise
Schwierigkeiten dabei, den emWave Pro erfolgreich anzuwenden.
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Haftungsausschluss

emWave® Pro Plus, die darin enthalten Messverfahren und die HeartMath®
Ubungen dienen der Stressreduktion, fordern das personliche innere
Gleichgewicht, eine optimale Selbstregulation und hochste Leistungs-
fahigkeit. Auch wenn davon auszugehen ist, dass diese Software und die
Ubungen sehr sicher sind und potenziell einen grofken Nutzenwert haben,
werden damit keine medizinischen Leistungen oder Heilungen erbracht,
weder explizit noch implizit. Die Programme und Ubungen dienen in keiner
Weise als Ersatz fur arztliche oder psychotherapeutische Behandlungen.
Die mit dem emWave Pro Plus ermittelten Daten und Informationen
konnen nicht als medizinische Diagnose interpretiert werden.

HeartMath ist ein eingetragenes Markenzeichen des HeartMath Instituts.
emWave ist ein eingetragenes Markenzeichen der Quantum Intech, Inc.
HeartCloud ist ein Markenzeichen der Quantum Intech, Inc.
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Nutzung, Rechte, Patent, Lizenzen und Garantie

Das emWave Pro System, inklusive der Hardware, der Software und der Dokumentation, wird unter Lizenz
geliefert und darf nur gemafs den Bedingungen der Lizenz verwendet oder kopiert werden. Die Information
in dieser Dokumentation ist ausschlieflich fur informative Zwecke, kann ohne Benachrichtigung geandert
und darf nicht interpretiert werden als eine Verpflichtung der Quantum Intech, Inc. (Ql).

Kein einziger Unterteil dieser Publikation darf, aufder wenn durch eine Lizenz zugelassen, kopiert oder
dupliziert, in einem Retrieval-System gespeichert oder an Dritte weitergegeben werden, in welcher Form
oder auf welche Art auch immer, elektronisch, mechanisch, aufgenommen oder anders, ohne vorher-
gehende schriftliche Zustimmung der Ql.

Wir erinnern Sie daran, dass bestehende Illustrationen oder Bilder moglicherweise mit Urheberrechten
geschutzt sind.

Durch unrechtmaRige Verwendung der Illustrationen oder Bilder verletzen Sie moglicherweise die
Autorenrechte. Sorgen Sie fir eine eventuelle Zustimmung des(r) betreffenden Autors (Autoren).

emWave, Personal Stress Reliever, Coherence Coach und Emotion Visualizer sind registrierte
Handelsmarken der Ql. HeartMath ist eine registrierte Handelsmarke des Institute of HeartMath. Quick
Coherence ist eine registrierte Handelsmarke von Doc Childre. Pentium ist eine registrierte Handelsmarke
der Intel, Inc. Alle anderen Produkte oder Markennamen sind Handelsmarken ihrer entsprechenden
Besitzer. Geschrieben und entwickelt durch Quantum Intech, Inc., 14700 West Park Avenue, Boulder Creek,
CA 95006, Vereinigte Staaten, Telefon: +1-831-338-8700; http://www.quantumintech.com;
info@quantum-intech.com.

Fir Rechtsanwaltskanzleien: limitierte Rechte. Verwendung, Duplikation oder Distribution sind
Einschrankungen wie umschrieben im Subparagraph (c)(1)(ii) der Klausel Recht auf technischen Daten und
Computer-Software von 252.227-7013 unterworfen. Fur Zivilrechtskanzleien: Limitierte Rechte.
Verwendung, Duplikation oder Distribution sind Einschrankungen wie umschrieben im Subparagraph (a) bis
zu (d) der kommerziellen Klausel unterworfen.

Limitierte Rechte Computer Software von 52.227-19 und die Einschrankung wie im kommerziellen
Standardvertrag der Quantum Intech beschrieben fiir diese Software. Unter Vorbehalt der nicht publizierten
Rechte gemaft den Urheberrechten der amerikanischen Rechtsgebung.

EmWave Pro SOFTWARE LIZENZVEREINBARUNG

SIE DURFEN DIE SOFTWARE NICHT INSTALLIEREN ODER VERWENDEN OHNE ZUSTIMMUNG DES BESITZERS
DER SOFTWARE, DER NUR DANN SEINE ZUSTIMMUNG GIBT, WENN SIE DIE ALLGEMEINEN BEDINGUNGEN
DIESER VEREINBARUNG AKZEPTIERT HABEN. WENN SIE DIE SOFTWARE INSTALLIEREN ODER AUF EINE
ANDERE WEISE VERWENDEN, STIMMEN SIE AUTOMATISCH DEN BEDINGUNGEN DIESER VEREINBARUNG
ZU.

Dies ist eine rechtliche Vereinbarung (die Vereinbarung) zwischen lhnen (einer Privatperson oder
Organisation), dem Endverbraucher und Quantum Intech, Inc. (Ql). Durch die Verwendung der
mitgelieferten Software inklusive der zugehorigen Hardware (zusammen die SOFTWARE genannt) stimmen
Sie den Bedingungen dieser Vereinbarung zu. Falls Sie nicht mit den Bedingungen dieser Vereinbarung
einverstanden sind, senden Sie dieses Paket mit der SOFTWARE, inklusive der zugehdrigen Hardware und
anderen mitgelieferten Materialen, unverzuglich zuriick an die Adresse, wo Sie es gekauft haben, um lhren
Ankauf-betrag zurlickzuerhalten.
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1. LIZENZBESTIMMUNGEN. Durch diese Vereinbarung verleiht QI Ihnen die folgenden Rechte bezlglich der
Verwendung der SOFTWARE:

(a) Lizenz. Wenn Sie eine Privatperson sind, verleiht QI lhnen eine Lizenz fur das Installieren der SOFTWARE
und fir deren personlichen Gebrauch auf jedem Computer, der sich in lhrem Besitz befindet oder welchen
Sie mieten oder leasen. Falls Sie den Computer mieten oder leasen, stimmen Sie zu, dass Sie die SOFTWARE
nach Ablauf lhres Miet- oder Leasingvertrags loschen. Falls Sie eine Organisation oder Betrieb sind, verleiht
QI Ihnen eine Lizenz fir das Installieren der SOFTWARE auf einem Computer innerhalb lhrer Organisation
oder Betrieb fur den Gebrauch als ein selbst gesteuertes Trainingsprogramm.

Autorisierte Handler diurfen die SOFTWARE verwenden, um das Produkt an mehrere Personen zu
demonstrieren und um Personen Anweisungen Uber die Verwendung der SOFTWARE zu geben, diirfen aber
flr diese Vorfuihrungen beim Kunden keine Kosten in Rechnung stellen. Mitarbeiter im Gesundheitswesen
durfen die SOFTWARE als Instrument bei ihrer taglichen Arbeit im Gesundheitswesen verwenden.
Krankenhauser, Kliniken, Betriebe, Schulen und andere Organisationen dirfen die SOFTWARE auf einem
offentlichen Computer fiir Demonstrationszwecke zur Verfiigung stellen, solange flr diesen Gebrauch keine
Kosten in Rechnung gestellt werden.

Ql gibt keine Zustimmung fur den Gebrauch der registrierten Handelsmarken Quick Coherence®, Freeze-
Framer® Emotional Management Enhancer, emWave® oder jeglicher anderer Handelsmarke der Ql, des
Institute of HeartMath oder der HeartMath LLC in WerbeaufRerungen oder fur Marketingzwecke.

(b) Ubertragung. Sie dirfen die SOFTWARE-Lizenz dieser Vereinbarung so oft Sie wollen auf einen anderen
Computer Ubertragen. Privatpersonen dirfen die SOFTWARE gleichzeitig auf mehreren Computern
installiert haben, unter dem Vorbehalt, dass alle betreffenden Computer in lhrem Besitz sind oder durch
Sie gemietet oder geleast werden. Falls Sie eine Organisation oder Betrieb haben, durfen Sie die SOFTWARE
auf einem einzigen Computer fur einen einzigen Benutzer installiert haben, es sei denn, dass Sie eine
Netzwerk-Lizenzvereinbarung unterzeichnet haben, welche die Glltigkeit dieser Vereinbarung ersetzt. Sie
durfen die SOFTWARE und die zugehdrigen Materialen nicht ohne eine vorhergehende schriftliche
Zustimmung durch QI mit anderen Produkten vertreiben. Sie dirfen die SOFTWARE nicht vermieten oder
zum Leasing anbieten, aber Sie durfen die Rechte dieser Vereinbarung dauerhaft tUbertragen, unter dem
Vorbehalt, dass Sie dabei diese SOFTWARE-Lizenzkarte, alle Kopien der SOFTWARE und alle dazugehérigen
Materialen Uibertragen und unter Vorbehalt, dass die Partei, an welche Sie Ubertragen, den Bestimmungen
dieser Vereinbarung zustimmt. Jede Ubertragung der SOFTWARE muss die aktuelle Version und alle
vorgehenden Versionen der SOFTWARE beinhalten sowie die zugehorigen Materialien.

(c) Kopieren. QI verleiht Ihnen das Recht, identische Kopien des SOFTWAREPRODUKTES auf lhrem(n)
Computer(n) zu installieren und zu gebrauchen. Sie dirfen auch Kopien des SOFTWAREPRODUKTES
machen, falls dies fur Back-ups und Archivierungszwecke notig ist.

(d) Anmerkung fiir Benutzer. Sie mussen alle Benutzer der SOFTWARE Uber die Bestimmungen dieser
Vereinbarung informieren.

Im Rahmen dieser Vereinbarung wird unter Verwendung/Benutzung/Gebrauch verstanden: das Laden der
SOFTWARE auf jegliche Art von Computerspeicher, inklusive RAM, und die Installation auf einer Harddisk
oder anderem Speicherapparat. Zugang zur SOFTWARE dirfen Sie von einer Harddisk aus, Uber ein
Netzwerk oder Uber jede andere durch Sie gewilinschte Methode erhalten, solange Sie dabei die
Bestimmungen dieser Vereinbarung einhalten.

2. COPYRIGHT. Die SOFTWARE ist Eigentum der QI und ist durch das Urheberrecht der Vereinigten Staaten
und durch internationale Vertrdage geschitzt. Sie missen deshalb mit der SOFTWARE wie mit jedem
anderen urheberrechtlich geschitzten Material (wie Buchern oder Musikaufnahmen) umgehen, mit
Ausnahme, dass Sie die SOFTWARE gemaf? dieser Vereinbarung Ubertragen und kopieren durfen.
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3. PATENT. Es wird kein einziges Recht oder Lizenz verliehen, weder explizit noch implizit, unter welchem
Patent auch, das ganz oder teilweise Eigentum ist von, unter Lizenz bei oder verwaltet durch QI, mit
Ausnahme einer Lizenz, die unter einem solchen Patent fur die Verwendung der SOFTWARE gematf3 dieser
Vereinbarung verliehen ist.

4. ANDERE EINSCHRANKUNGEN. Diese SOFTWARE-Lizenz gilt als Beweis |hrer Rechte fiir die Verwendung
der SOFTWARE. Sie dirfen die SOFTWARE nicht durch ,Reverse Engineering” oder sonst irgendwie
verandern, umbauen, aufsplitten oder demontieren, auRer wenn durch ein anwendbares Recht erlaubt.
Diese Vereinbarung unterliegt dem Recht des Staates Kalifornien, USA, ohne Riicksicht auf daraus
resultierende Gesetzes- oder Regelkonflikte.

EmWave Pro SOFTWARE - BESCHRANKTE GARANTIE.

Ql garantiert, dass die SOFTWARE eine Leistung erfullt gemaf der zugehdrigen gedruckten Dokumentation
wdhrend einer Periode von einem Jahr ab Datum des Kaufs (die beschrankte Garantie). Jede implizite
Garantie auf die SOFTWARE ist auf ein Jahr beschrankt.

IN MANCHEN STAATEN, PROVINZEN ODER LANDERN IST GESETZLICH KEINE BESCHRANKUNG DER DAUER
DER  BETREFFENDEN  GARANTIE  ERLAUBT, WESHALB OBENSTEHENDE BESCHRANKUNG
MOGLICHERWEISE FUR SIE NICHT ANWENDBAR IST. IN GROSSBRITANNIEN: NICHTS DIESER
BESCHRANKTEN GARANTIE HAT EINFLUSS AUF IHRE GESETZLICHEN RECHTE, INKLUSIVE IHRER
EVENTUELLEN RECHTE GEGENUBER Ql.

LOSUNGEN FUR DEN KUNDEN. Die volle Haftung von QI und die fiir Sie spezifische Lésung mit dem
Augenmerk auf die beschrankte Garantie wird, nach Wahl von Ql, sein: a) Vergiutung des Kaufpreises oder
b) Reparatur oder Ersatz der SOFTWARE, welche nicht durch diese beschrankte Garantie ubernommen wird
und welche an QI mit dem Ankaufbeweis zuriickgesandt wird (z. B. Kopie der Zahlungsquittung). Diese
beschrankte Garantie ist nicht gultig, wenn das Nicht-Funktionieren oder das Schlecht-Funktionieren der
SOFTWARE zurlickzufuhren ist auf einen Unfall, falschen Gebrauch oder eine falsche Anwendung. Bei jeder
ersetzten SOFTWARE ist eine Garantie inbegriffen fiir die Restzeit der urspriinglichen Garantieperiode oder
von dreifig (30) Tagen, ausgehend von der langsten Periode.

IN DEN USA UND KANADA: KEINE ANDERE GARANTIE. Innerhalb der maximal erlaubten gesetzlichen
Grenzen weist QI jede andere Garantie von sich, explizit oder implizit, worunter aber nicht beschrankt auf:
die betreffende Garantie der Verkauflichkeit und Eignung fir spezifische Zwecke, mit Bezug auf die
SOFTWARE und die zugehdrigen Materialien. Diese beschrankte Garantie bietet Ihnen gewisse Rechte, und
moglicherweise haben Sie auch andere Rechte, die je nach Staat, Provinz oder Land variieren konnen.

KEINE HAFTUNG FUR FOLGESCHADEN. Innerhalb der maximal erlaubten Grenzen des anwendbaren Rechts
wird QI oder ihre jeweiligen Lieferanten in keinem Fall Haftung ubernehmen fir welchen Schaden auch
immer, inklusive und ohne Einschrankung: Schaden durch Verlust von Betriebseinkommen, Betriebs-
unterbrechungen, Verlust von Betriebsinformation oder anderer finanzieller Verlust resultierend aus der
Verwendung oder dem Unvermogen im Gebrauch der SOFTWARE, einer Computerstorung oder -schaden
oder jeglichen kommerziellen Schaden oder Verlust, selbst, wenn QI oder einer ihrer Lieferanten Uber die
Maoglichkeit eines solchen Schadens informiert wurden. In diesem Fall wird sich die volle Haftung von QI
und ihren jeweiligen Lieferanten auf die Vergltung des durch Sie bezahlten Ankaufspreises fur die
SOFTWARE beschranken. Da manche Staaten, Provinzen und Lander gesetzlich die Haftung fir
Folgeschaden und zufdlligen Schaden nicht erlauben, trifft obenstehende Beschrankung maoglicherweise
fur Sie nicht zu.

AUSKUNFT. Fur Fragen zu dieser Vereinbarung oder zur beschrankten Garantie, oder falls Sie aus einem
anderen Grund Kontakt mit QI aufnehmen mochten, kontaktieren Sie bitte unsere lokale Agentur:
HeartMath Deutschland GmbH, Tel.: +49-6805 679 85 30, E-Mail: info@heartmathdeutschland.de.
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BESCHRANKTE GARANTIE AUF EMWAVE USB-SENSORMODUL UND SENSOR. Basisdeckung: Das
Sensormodul und der Sensor haben eine Garantie fur den ursprunglichen Besitzer wahrend einer Periode
von EINEM JAHR ab Datum des urspriinglichen Kaufs fur Produktionsfehler von QI - und nicht vom Handler,
bei welchem der Sensor gekauft wurde. Was QI tut: Weisen das Modul oder der Sensor innerhalb eines
Jahres Fehler oder Storungen auf, wird das Teil repariert oder durch ein neues oder griindlich
wiederhergestelltes Teil ersetzt, unter Vorbehalt, dass das defekte Teil mit einer Bezahlung von US $5,00
fur Versand- und Administrationskosten (dies sind keine Reparaturkosten) zuruickgesandt wird. Zusatzlich
verlangt diese Garantie, dass Sie einen Kaufbeleg und das Ankaufdatum beifiigen.

Diese beschrankte Garantie deckt nicht das Folgende:

1) Ql repariert keine Defekte unter der beschrankten Garantie in Bezug auf Unterhalt, der nicht durch QI
durchgefihrt wurde.

2) QI bietet keine Garantie, wenn lhr Sensor sichtbar manipuliert, falsch gebraucht oder verandert wurde
wie: Feuchtigkeitsschaden, welcher das korrekte Funktionieren des Sensors stort, Schaden am Gehause
oder sichtbarer Schaden an Kabel oder Konnektor.

3) QI UBERNIMMT KEINE HAFTUNG FUR ZUFALLIGE SCHADEN, BESONDERE SCHADEN UND
FOLGESCHADEN.

Weil manche Staaten, Provinzen und Lander keinen Ausschluss der Haftung fiir zufallige, besondere oder
Folgeschaden erlauben, ist die obenstehende Beschrankung maoglicherweise fur Sie nicht gdiltig.

Ihre Rechte unter impliziten Garantien und lokalem Recht: DIESE BESCHRANKTE GARANTIE ERSETZT ALLE
ANDEREN EXPLIZITEN GARANTIEN, VERPFLICHTUNGEN ODER HAFTUNG. QI BESCHRANKT DIE DAUER
JEDER GARANTIE, BESTIMMT DURCH GESETZE EINES LANDES, STAATES ODER EINER PROVINZ,
INKLUSIVE, ABER NICHT BESCHRANKT, AUF DIE GENANNTE GARANTIE BETREFFEND VERKAUFLICHKEIT
UND EIGNUNG FUR BESTIMMTE ZWECKE, AUF EIN JAHR AB DATUM DES ANKAUFS.

Weil gewisse Staaten, Provinzen und Lander gesetzlich keine Beschrankung auf die Dauer einer Garantie
erlauben, gilt die obenstehende Beschrankung maoglicherweise nicht fur Sie.

Diese beschrankte Garantie bietet Ihnen gewisse gesetzliche Rechte. Mdglicherweise haben Sie auch noch
andere Rechte, die je nach Staat, Provinz oder Land variieren.

emWave ist eine registrierte Handelsmarke der Quantum Intech, Inc. in den Vereinigten Staaten und
anderen Landern. © 2007 Quantum Intech, Inc. Alle Rechte vorbehalten.

Dieser Apparat ist konform mit FCC part 15 class B und CE EN 55.02 und 55.04.
Getestet fiir den Gebrauch mit FCC-Normen fir Privat- und Betriebsanwendungen.

Produziert unter amerikanischem Patent mit Nummern: 6,358,201; 7,117,032 und 7,163,512. AU Patent Nr.
770323, EU Patent Nr. 1156851. China Patent Nr. 00807109.8. HK Patent Nr. 1042056. Korea Patent Nr.
10-0616370. Kanada Patent Nr. 2,364,032.
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