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Dobry den, pokracujeme ve vykladu variability srde¢niho rytmu. Podivame se dalsi graf.

Jde o graf Autokorelace. Graf nam ukazuje, jak pravidelné a jak rychle se nd$ organismus
umi navracet do rovnovahy. Vidime, zda nas organismus umi pravidelné relaxovat. Pokud
se jiz pfi méreni v sedé jiz objevuji problémy s relaxaci, je zfejmé, Ze pfi vykonu se situace
s vyznamneé zhorsi. V tom pfipadé nam graf hlasi extrémy. Pojdme se podivat, co nam graf
nabizi.

Prvni pohled. Stfidani period.

Rekli jsme si, e spotieba a piijem energie by mély byt
v rovnovaze. Po vétsi spotfebé energie by mél velmi rychle

nasledovat cas silngjsiho, rychlejSiho a delSiho
dopliiovani energie. Tato regenerace by méla realizovana
dvéma drovnémi resp. parasympatikem i anabolickymi
hormony. Je to ¢as relaxace a doplhovani energetickych rezerv.

Druhy pohled. Popis zdravého cyklu.

Spravny graf vidime zde. Je zde vidét pravidelné a vyrovnané
stfidani sympatiku a parasympatiku. Je to cyklus spotreby a

ukladani energie. Kfivka nad a pod osou je symetricka. Podet - =T

amplitud resp. pfechod( pres osu X je v po¢tu 3 az 4 vin. To

signalizuje zdravy organismus.
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Treti pohled. Priklad ze zZivota.

Pfedstavme si, Zze jedeme autem. Nacerpame palivo do
nadrze a nasledné ho pfi jizdé spotfebovavame. Jde o
rovnovahu pfijm0 a vydejl paliva. Kdyz jedeme plynule,
naSe spotfeba je vnormé. Pfistrojova deska vauté nam
hlasi spotfebu a pocet kilometrl dojezdu. MlZzeme
planovat tankovani a spotiebu v delsich cyklech. Setiime
energii.

Ctvrty pohled. Popis zvy$ené aktivity.

MUzZe se stat, Ze nas okolnosti nuti a my pospichame. Co se

vtom okamziku déje? Slapeme na plyn. Nékdy musime

rychle brzdit. Spotfeba paliva stoupad nad normu.

Prejizdime a brzdime. ZvySuje se potfeba naSeho
mentalniho soustfedéni na cestu a to s rostoucim rizikem.

Celkove vidime, Ze se zvySuje i spotfeba paliva. Palivo
znadrze ubyva rychleji. Zaroven vice opotfebovavame
auto, jeho brzdy, pneumatiky, atd. Spotfebovavame vice

energie, ale zfejmé si to fidi¢ mlze dovolit. Mam na to
energii, penize a dostatek paliva.

Paty pohled. Graf velkého vy&erpani rezerv R

Na tomto grafu vidime, Ze pocet amplitud se vyznamné

zvySil. Zaroven se snizuje vySka amplitudy. Vidime, ze

pravidelnost resp. symetrie kivky jesté trva. Cim déle jsme

vtomto stavu, tak celkovy smér kfivky zaCne padat pod osu X. Prodluzuji se periody
amplitud. Jinymi slovy pfi jizdé autem budeme muset Castéji tankovat. Jedeme brzda-
plyn. Organismus rychleji a povrchnégji dycha. ZvySuje se uroven stresu. Jde o rychlé
stfidani sympatiku a parasympatiku.

Sesty pohled. Piiklad z rodinnych financi. Ny

.

"’C) Output

Graf mUzeme pfirovnat situaci, kdy uklddame penize na
Ucet, ale zaroven je hned utracime. Tyto penize potiebujeme
ulozit na ucet. Vétsina lidi plati kartou. Zaven potfebujeme,
aby banka vidéla, Ze mame staly pfijem. M(zZe totiz nastat pfipad, kdy si budeme
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potfebovat rychle pUjéit penize. Pokud o nds banka nema informace, nemizZe nam
dlvéfovat a penize nam nepujéi. Pfipadné je nam pujci velmi draho. Jinymi slovy
potfebujeme komunikovat i s vnéjSim prostfedim resp. i s bankou.

Sedmy pohled. Pfiklad z fizeni firmy.

V téchto pfipadech musi vedeni firmy fidit zaméstnance
mnohem usilovnéji. Vedeni musi prejit od strategického k
rutinnimu fizeni, protoze to situace vyzaduje. Vedeni

spole¢nosti musi rozdélit svou energii mezi strategické a
rutinni dennodenni fizeni. Rychlé amplitudy znamenaji, ze

vedeni musi prejit od mésicnich kontrol na tydenni kontrolu. @

ZvysSuje se frekvence tok( informaci do periferie a zpét. @ @
Sdéluje se, co je potfeba délat. To je samoziejmé energeticky b @ @ @
velmi naro¢né. Dlouho dobé tento stav ve firmé neni dobry. £ & Q QOO

Neni dobry ani vorganismu, ale je vtomto okamziku @e® 20@

nezbytny. Vedeni musi firmu ozdravit. Vedeni musi pro to
vytvofit podminky. Energii bere samoziejmé ze svych energetickych rezerv.

Osmy pohled. Horni graf. e

Pokud se nedafi dostat komunikaci a ndslednou aktivitu do

normy, bude se situace dale zhorSovat. Klesa celkova

aktivita. Kfivka pada pod osu X a drzi se tam. Organismus
pfichazi o vétSinu energetickych rezerv a neni schopen

relaxovat. Organismus neni schopen $etfit energii. Ridi¢ pfi
jizd& autem ignoruje Ubytek paliva v nadrzi, kterd bude brzy

prazdna. Vsvém rozpoctu ignoruji, rostouci nedostatek

pfijm0 a presto stale dal a vice utracim. Jsem bez rezerv.

Cestou zpét do harmonie je zména chovani. V opacném
pfipadé pfijde kolaps, kterému pfechazi nouzovy rezim. V kazdém okamziku bych mél
hledat feSeni.
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Devaty pohled. Co s tim?

Obecné feceno existuje pouze jedind cesta do rovnovahy. Tato cesta ma urcité faze.
Potfebujeme dobrou diagnézu, abychom se mohli spravné rozhodnout. Musime védét,
kam a kde napnout sily. To stejné se déje ve firmé. Jde v podstaté o nastartovani krizového
managementu. Je potfeba zménit situaci na obou stranach rovnice, jak ve spotiebé
energie, tak i na strané tvorby a ukladani energie. Tuto pravdivou diagnézu umime popsat
pravé metodou méfeni variability srdec¢niho rytmu. Umime pribézné zjisStovat, zda nami
zvolena terapie resp. zména podminek v organismu jsou pfinosem ¢&i nejsou. Méfime,
meénime podminky a uzdravujeme se.
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