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KOHERENGA

O1 MODULI - TEME - TEHNIKE - PROGESI

Poglejte vsebino 3 dnevnega seminarja
COHERENCE ADVANTAGE™ zasnovanega
na prakti¢ni znanosti proucevanja srca.
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OZ RUTOR : HEARTMATH INSTITUTE

Vec kot 30 let raziskav. Intenzivno sodelujejo
z dr. Joejem Dispenzo na podrocju
koherence in Koherentnega zdravljenja.

05 IZVAJALKA : DR. TANJA PIA METELKO

Vec kot 20 let raziskuje in izvaja treninge na
podrocju odnosov, reSevanja konfliktov,
spreminjanja uma in koherence srca.

Oé,' LOKAGIJA IN TERMIN

Naslednji termin: 6. - 9. JUNIJ 2026.
V preCudoviti Logarski dolini.

O 5 VAS PRISPEVEK

Preverite kotizacijo in moznosti placila
Za prvih 10 prijav: prav posebna prilika.

Oé KAJ VSE NA SEMINARJU DOBITE

HEARTMATH DR. TANJA PIA METELKO



ZAKAJ KOHERENGA SRCA?

Clovesko srce je veliko vec kot le
ucinkovita Crpalka, ki vzdrzuje zivljenje.

MAGNETNO POLJE SRCA JE 5000-KRAT
MOGNEJSE 0D MAGNETNEGA POLJA
MOZGANOV

Vec kot 30 letne raziskave HEART
MATH INSTITUTA kaZejo, da je srce
srediSCe vira modrosti in inteligence,
ki jo lahko uporabimo za bolj
uravnotezeno Zivljenje, vecjo
ustvarjalnost in boljSe pocutje.

Vse to je pomembno za povecanje
osebne ucinkovitosti, izboljSanje
zdravja in odnosov ter doseganje
vecje izpolnjenosti.

SRCE Py§lJE VELIKO VEG INFORMACIJ
MOZGANOM, KOT JiH MOZGANI
POSLJEJO SRGU.

Dobrodosli na te¢aju HeartMath
Coherence Advantage™, transformativni
izkusnji, ki je zasnovana tako, da vas
opremi z revolucionarnimi orodji in
strategijami, s katerimi boste izzive
spremenili v priloznosti.

Predstavili vam bomo uporabne vidike
znanosti o srcu, ki so

zunaj podrogij psihofiziologije in
nevrokardiologije Se vedno razmeroma
slabo poznana.

Naucili vas bomo procese in metode, ki
izhajajo iz raziskovanja srca ter zelo
praktiéna, na raziskavah temeljeca
znanja in tehnike, poznane kot

Sistem HeartMath.

Ta tecaj, ki temelji na kombinaciji
preverjene modrosti in najsodobnejSe
znanosti, obljublja, da vas bo popeljal na
pot, na kateri zmanjSanje stresa in boljSe
pocutje ne bosta le cilja, temvec
oprijemljiva in dosegljiva resni¢nost.
Pripravite se na ponovno odkritje moci,
harmonijo in zivljenje, v katerem vas
najboljsi jaz ni izjema, temvec vsakdan.
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HEARTMATH IN KOHERENGA

01 ) VSAKDANJE ZIVLJENJE POSAMEZNIKA

Tehnike za Koherenco Srca in dostopanje do intuicije: V srce
usmerjena dihalna™ tehnika, Tehnika notranje lahkotnosti™,
Tehnika hitre koherentnosti®, Tehnika zamrznitve kadra®, Tehnika
srcne kljucavnice®, Tehnika koherentnega komuniciranja™ , idr.
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ZDRAVJE

,Naravne sile V NAS SO RESNICNI ZDRAVILCI BOLEZNI.“ -
Hipokrates. Tehnike in procesi HeartMath so zmanjsali simptome in

izboljSali zdravje ljudi z razli¢nimi boleznimi.

*** hipertenzija, aritmije, avtoimune bolezni, okoljske obcutljivosti, motnje spanja, sréno popuscanje,
kroni¢ne bolecine, fibromialgija, kroni¢na utrujenost, anksiozne motnje, depresija, odvisnosti od drog
in alkohola, jeza, PTSD, ADD/ADHD, motnje hranjenja ... idr. (Vir: Science of the Heart)

PODJETJA IN ORGANIZACIJE

|zrazito boljSe dravje delavcev in znatno znizanje stresa, kar
prinasa: manj bolniske odsotnosti, manj fluktuacije, manj
depresije, boljSe odnose, vec€jo produktivnost, vecje
zadovoljstvo, vec€jo medsebojno podporo, ...
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VZGOJA IN IZOBRAZEVANJE

,V Soli nas ucijo, da je znanje najpomembnejSe, bodisi pri branju,
pisanju, racunalnistvu ali ¢em drugem. Le redko nas ucijo, kako
prakticirati skrb, soCutje, spostovanje ali ljubezen - ki so
bistvenega pomena za druzinsko ravnovesje.“ - Doc Childre
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05 )  DELA POD POVECANIM STRESOM TER POSEBNA PODROCJA

Policisti / ReSevalci / Urgenca / Gasilci / Vojska / Zapori, ...:

vecja ozavescenost in fokus / boljSe samoupravljanje stresnih reakcij / ve¢ja samozavest,
ravnovesje in jasnost pri akutnem stresu / hitrejsa fizioloska in psiholoSka rekalibracija po
akutnem stresu / manjsa stiska, jeza, Zzalost in utrujenost / zmanjSanje nespecnosti / vecja
mirnost in vitalnost / izboljSani odnosi z druzino.

®)



IZHODISCE IN NAMEN PROGRAMA

Sodobno druzinsko in profesionalno okolje zaznamujejo hitre
spremembe, visoki kognitivni in ¢ustveni pritiski, nenehna
dosegljivost ter povecana odgovornost na vseh ravneh zivljenja.
Ne glede na posameznikove vsakodnevne ritme in obveznosti, se
ljudje soo€amo z obremenitvami, ki dolgoro¢no vplivajo na naso
energijo, zbranost, Custveno stabilnost in zdravje.

Ljudje imamo veliko delovnih in profesionalnih odgovornosti. Vecina
organizacij se na izzive stresa odziva z optimizacijo procesov,
digitalnimi reSitvami in razvojem zunanjih kompetenc. Pri tem pa je
pogosto SPREGLEDAN NAJPOMEMBNEJSI DEJAVNIK TRAJNOSTNE
UCINKOVITOSTI - NOTRANJE PSIHOFIZIOLOSKO STANJE
POSAMEZNIKA, iz katerega razmislja, cuti, komunicira in deluje.

Raziskave HeartMath Institute jasno kazejo, da KRONICNI STRES IN
CUSTVENA NEURAVNOTEZENOST NEPOSREDNO VPLIVATA NA:

e zmanjsano kognitivno uc€inkovitost,

¢ slabSe odlocanje,

e vec konfliktov in napetosti,

e upad zavzetosti in povecano tveganje za izgorelost.

CELOSTNI PROGRAM ZR OBVLADOVANJE
STRESA, GUSTVENO SAMOREGULAGIJO IN
TRAJNOSTNO ZIVLJENJSKO USPESNOST.

o,

Namen programa HEARTMATH KOHERENCA UMA IN SRCA™ je
ustvariti trajen notranji premik pri ljudeh in samoreguliranje v
stresnih ttrenutkih dneva.

Program sistemati¢no razvija sposobnost CUSTVENE
SAMOREGULACIJE, NOTRANJE KOHERENCE IN STABILNOSTI,
ki nam omogoca, da tudi v zahtevnih okolis€inah ohranimo
jasnost, mirnost in uCinkovitost.

Program ne ucCi zgolj kaj narediti v stresnih situacijah, temvec
predvsem 1Z KAKSNEGA NOTRANJEGA STANJA DELOVATI, kar se
dolgorocno odraza v bolj zrelih odzivih, kakovostnejsih odnosih in
vecji osebni ter organizacijski odpornosti.



MODULI - TEME -
TEHNIKE - PROGES!
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Vecanje lastne energijske zmogljivosti

*** V SRCE USMERJENA DIHALNA™ TEHNIKA

in Vaja

Vaja - praznenje energije

VAJA ZA OBNOVO ENERGIJE

SAMOREGULACIJA: klju€ do vec€ energije

*** Tehnika NOTRANJE LAHKOTNOSTI™

Znanost in praksa SINHRONIZACIJE

Vaje za OHRANJANJE SKLADNOSTI IN ZBRANOSTI
Od 1IZCRPAVANJA do OBNOVE™: kako ohraniti svojo
notranjo baterijo polno

1z IZCRPANOSTI v OBNOVO™: vaja

*** TEHNIKA HITRE KOHERENTNOSTI®

PRAKTICNA INTUICIJA: dostop do nadega notranjega
GPS-a in razvijanje kreativnih reSitev

3 vrste INTUICIJE

*** TEHNIKA ZAMRZNITVE KADRA®

Vaja za Zamrznitev kadra®

VZPOSTAVITEV KOHERENTNIH TEMELJEV: preboj iz
samoomejujocCih vzorcev

*** TEHNIKA SRCNE KLJUCAVNICE®

Dostopanje do inteligence srca

ENERGIJA KOMUNIKACIJE: "S Cim hranite Polje?"
*** TEHNIKA KOHERENTNEGA KOMUNICIRANJA™
Pomembna spoznanja

Gradimo NOVE TEMELJE ZA OSEBNO PREOBRAZBO:
vasi naslednji koraki

VPRASANJE ZA VIZIJO PRIHODNOSTI

Oblikovanje TRAJNOSTNE STRATEGIJE s Tehniko
zamrznitve kadra®

inSe ...
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AUTORSKI SEMINAR:
HEARTMATH INSTITUTE

HeartMath Institut (HMI) je inovativna raziskovalna in
izobrazevalna organizacija s 30 letno tradicijo delovanja,

ki zagotavlja uporabniku prijazno samoregulacijo misli in
Custev preko orodij in tehnik, ki jih lahko ljudje vseh starosti
in kultur uporabljajo v danem trenutku, da bi se ZNEBILI
STRESA IN DOSEGLI VISJE RAVNI OSEBNEGA RAVNOVESJA,
STABILNOSTI, USTVARJALNOSTI, INTUITIVNEGA
VPOGLEDA VASE IN IZPOLNITVE.

Raziskave HMI so podlaga za programe usposabljanja, ki se
izvajajo po vsem svetu z razliénimi skupinami, vklju¢no z
vecjimi korporacijami, vladnim in nevladnim sektorjem, v
socialnih ustanovah, v vseh vejah vzgojno izobrazevalnega
sistema - tudi univerzah, v bolniSnicah in Stevilnih
zdravstvenih ustanovah ter seveda s posamezniki, ki si Zelijo
Zivljenje dvigniti na raven, za katero smo vsi ustvarjeni.

Orodja in tehnologije, razvite v HMI, dajejo upanje za

nove, ucinkovite resitve za Stevilne tezave in probleme, s
katerimi se trenutno sooca druzba, zacenSi z vzpostavitvijo
ravnovesja in maksimalnim izkoriséanjem potenciala v
vsakem izmed nas.

POSLANSTVO HEARTMATH INSTITUTA je podpreti ljudi,
da postavijo svoje fizicne, mentalne in ¢ustvene sisteme
v uravnotezeno usklajenost preko intuitivhega vodenja
svojega srca.

Tako se odpira pot, da postanemo ljudje s sréno mocjo, ki
izbiramo pot ljubezni in jo izkazujemo s so€utno skrbjo za
dobro pocutje sebe, drugih in planeta Zemlje.
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KORISTI ZR UDELEZENCE

UdeleZenci pridobijo konkretno sposobnost upravljanja lastnih
notranjih stanj v realnem ¢asu.

To pomeni manj Custvene iz€rpanosti, ve¢ notranjega miru in vecjo
zmoznost jasnega delovanja tudi pod pritiskom.

Poveca se obcutek osebne moci, notranje stabilnosti in zaupanja vase.

Osebe se ne odzivajo ve€ avtomatsko, temvec razvijejo obCutek
notranje varnosti, ki pozitivno vpliva na odnose, komunikacijo in
sploSno kakovost Zivljenja.

KORISTI:
e Vec notranje energije in manj ob¢utka iz€rpanosti
* HitrejSe umirjanje v stresnih situacijah
* Boljsi odnosi in kakovostnejsa komunikacija
* Vecja jasnost, zbranost in obcutek nadzora
e Vec notranjega ravnovesja v nepredvidljivih okolis€inah
* Vecja sposobnost soo€anja s spremembami in pritiski




VECANJE LASTNE KOHERENCE

ZACETEK: NIZKR KOHERENCR
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Obic¢ajna KOHERENCA oseb, ki ne znajo vzdrzevati koherence v telesu je (na za€etku):
pod 1.5 ali celo pod 1.0.
Sistemi v telesu, srce - telo in um delujejo loceno in vsak zase. Telo to zaznava kot STRES.

PO 1 MESEGU VAJE: VISOKA KOHERENCA
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POVPRECNA KOHERENCA oseb po 1 mesecu vaje: nauéijo se ustvarjati in vzdrzevati koherenco v telesu:
nad 5.0, kar je zelo visoka koherenca.

Sistemi v telesu, srce - telo in um delujejo povezano in harmonié¢no.

Telo to zaznava kot RAVNOVESJE, kar je pogoj za zdravje in optimalno delovanje ¢loveka oz. zapolsenega.



_|_' HeartMath.

Certified Trainer

IZVAJALKA:

DR. TANJA PIR METELKO

Je mojstrica komunikacije,

NLP trenerka, Master Coach

in mediatorka.

Ze veé kot 20 let uéi in izobrazuje
kadre na podrocju komunikacije,
odnosov v timih in spreminjanja
mindseta.

S skupinskim coachingom in seminarji
za osebno rast pomaga ustvarjati
nacine ucinkovitega delovanja za
podjetja in posameznike.

Njenih krajsih delavnic, daljsih
seminarjev in retreatov se je
udelezilo ze ve¢ kot 25.000 ljudi.

\NGIUH -

Od leta 2018 je ucenka Dr. Joeja
Dispenze, v letu 2022

pa je postala njegova certificirana
trenerka in svetovalka v njegovi
Organizaciji Neuro Change Solutions.

Zadnja leta sodeluje z InStitutom
HeartMath in je njihova certicifirana
trenerka.

Deluje v Sloveniji, Evropi in drugje
po svetu.

Je mama trem €udovitim otrokom.
In ostaja zaljubljena v vse lepote
Zivljenja, ki jih vedno znova odkriva.
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LOKACIJA:
LOGARSKA DOLINA
¢ Hotel Plesnik ****

TERMIN:
* 6.-9.JUNIJ 2026




CAS IN TRAJANJE RETREATA

Termin: 6. - 9. JUNIJ 2026
PRVI DAN zacnemo ob 10.30 uri
ZADNJI DAN zaklju€imo ob 17.30 uri

Nastanjeni bomo v HOTELU PLESNIK****
infali v VILLA PALENK***,

IZKUSTVENE VAJE BOMO DELALI

v Cudovitem okolju Logarske doline -
ledeniska dolina, ki se na severu
dotika Kamnisko Savinjskih Alp

v seminarski in yoga sobi

na lesenih meditacijskih podestih

na trati ob gozdicku

na lesenem gumnu

pod slapom in ob reki

na cudoviti terasi: ob bazenu

in Se kje ...

GRATIS

KORISCENJE WELLNESSA - Z BOGATO PONUDBO ZA

GOSTE

HEARTMATH INSTITUTE

RETREAT: KOHERENCA SRCA
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VRS PRISPEVEK
ZI KOHERENCO UMA IN SRCA

KOTIZAGIJA ZA SEMINAR
REDNA CENA seminarja =1.990 eur (z vkljuéenim DDVjem)
POSEBNA PRILOZNOST:

e vasa investicija sedaj =1.290 eur (z Ze vklju€enim DDVjem)
*prijave so mozne do zasedbe prostih mest
**skupina je skoraj polna: na voljo zadnjih 5 mest

MOZNOST PLAGILA

PRIJAVA JE VELJAVNA, ko je placana celotna kotizacija ali prvi obrok.
Placate lahko v 1, 2 ali 3 enakih OBROKIH.

Pri placilu v ENEM OBROKU prejmete GRATIS: MEDITACIJO za zdravje.
PLACILO IZVEDETE na podlagi PREDRACUNA.

IZVEDBA PLACILA

Po izvedenem placilu prejmete racun (oz. avansni racun).

V zadevo OBVEZNO napisite IME in PRIIMEK udeleZzenca seminarija.
Vplaéane KOTIZACIJE ali dela kotizacije NE VRACAMO;

po dogovoru jo lahko prenesete na naslednjo izvedbo.

*** Za vaso varnost: priporocamo, da placilo ZAVARUJETE pri eni od zavarovalnic.

Celotno kotizacijo je potrebno poravnati najkasneje 10 dni pred Retreatom

NASTANITEV - HOTEL PLESNIK ****

Hotel ponuja nocitev z zajtrkom / polpenzion / ali polni penzion.

e CENA nocitve z zajtrkom: 1 oseba v sobi = 176,0 eur

e CENA nocitve z zajtrkom: 2 osebi v sobi =290,4 eur
*** PRIJAVITE SE sami DIREKTNO V HOTEL (imamo rezervirane sobe):
hotel@plesnik.si (ZADEVA: Retreat Koherenca Srca) / Telefon: 03 839 23 00

NASTANITEV - VILLR PALENK *** ZRAVEN HOTELA PLESNIK

Hotel ponuja nocitev z zajtrkom / polpenzion / ali polni penzion.

e CENA nocitve z zajtrkom: 1 oseba v sobi = 167,2 eur

e CENA nocitve z zajtrkom: 2 osebi v sobi = 264 eur
*** PRIJAVITE SE sami DIREKTNO V HOTEL (imamo rezervirane sobe):
hotel@plesnik.si (ZADEVA: Retreat Koherenca Srca) / Telefon: 03 839 23 00



IZVEDBA PLACILA

PO PREDRAGUNU

PODATKI ZR NAKAZILO:

MIND & HEART ACADEMY

DS: SI94019096
TRR: SI56 0284 3026 5739 828 (pri NLB, d.d.)
Sklic: navedite datum
ZADEVA: Retreat Koherenca Srca - Ime in Priimek osebe

/

POSEBNA UGODNOST h
I JUNIJSKI TERMIN:
1290 EUR
(Z VKLJUGENIM DDV) J

TELEFON - JURIJ: 030 681671
TELEFON - TANJA PIA: 040 604 406

—2_—

WWW.SPREMENITESVOJUM.SI INFO@SPREMENITESVOJUM.SI



IN SE:

KAJ VSE
BOSTE DOBILI

4 dni vrhunskega avtorskega seminarja
HEARTMATH INSTITUTa: KOHERENCA UMA IN
SRCA (COHERENCE ADVANTAGE™) z vsemi
opisanimi moduli, tehnikami in procesi
¢lanstvo v posebni skupini za Koherenco s 30
dnevno podporo

¢lanstvo v skupini ALUMNI - podpora za vedno
2x Zoom Srecanje

10 izredno ucinkovitih TEHNIK ZA KOHERENCO
TISKAN INTERAKTIVNI UCBENIK (v slovenskem
jeziku) s teoreti¢no razlago in prakti¢nimi vajami
TISKAN DELOVNI ZVEZEK s 150imi IZROCKI
celotnega seminarja (v slovenskem jeziku)
dostop do 100 STRANI GRADIVA - PDF KNJIGA:
11 Poglavij preucevanja delovanja srcain
njegovega vpliva na zivljenje ¢loveka (v
angleSkem jeziku)

MEDITACIJE za poglobljeno dostopanje do srca
in povezovanja zumom
MERITEV KOHERENCE - 15x

ledeni potop
MEDITACIJA: MOJA SRCNA ZELJA

druge MEDITACIJE

15x izvajanje KOHERENCE

jogain/ali pilates

dihalne vaje

Kneipp Path — bosonoga hoja po krozni poti -
spodbuja in krepi cirkulacijo in imunski sistem
Kneipp Bath — ima pomirjujoCe in obnovitvene
ucinke

neomejen VSTOP V WELLNESS z najrazli¢nejso
bogato ponudbo

... ter seveda: neprecenljivo blizino in
prijateljstva Osrcenih ljudi ...




CEPRAV JE STOPNJA
UPRAVLJANJA Z INTUICIJO SRCA
PRI LJUDEH RAZLICNA,
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GLOBLJIMI SRCNIMI OBCUTKI.
SE INTUITIVNA POVEZAVA
NARAVNO VZPOSTAVL. HMI



INJELIGENGA SRCA JE TOK
VISJE ZAVESTI
IN INTUIGIJA,

ki jo dozivljamo, ko so um in
Custva v koherenci (harmoniji) KOHERENCA SRCA
z energijskim srcem.
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&edotocem na srce_
e -

e

gyh;ratl svoje mlsll in. cqs,tva

dVIgne asa zavest

Poveca se pretok intuitivnih informacij,

ki se prenasa prek ¢ustvenega B
energijskega sistema '
do uma in mozganskih sistemov,

kar ima za posledico moénejso
povezavo z nasim globljim notranjim




“USAK DAN
PREPOZNAJ

SV0J0 SRCNO ZELJD ...
IN OSTANI JI ZVEST,

INOVA,

DOKLER JE NE

DOSEZES.”

DR. TANJA PIA METELKO

CERTIFICIRANA HEARTMATH TRENERKA
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