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La coh�rence  
cardiaque

La solution HeartMath�

Traditionnellement le cœur est associ� aux 
�motions et aux sentiments

Et cela n’est pas seulement une m�taphore po�tique…

Il existe une action r�ciproque entre le 
fonctionnement du cœur et celui du 
cerveau
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• Cœur est cerveau 
communiquent de quatre 
mani�res:
– Le syst�me nerveux 

autonome
– La voie hormonale
– La voie physique 

(pression art�rielle)
– La voie �lectromagn�tique

• Le cerveau influence le 
fonctionnement du cœur

• Le cœur influence le 
fonctionnement du 
cerveau

Par exemple si je suis en col�re

• Mon cerveau active un certain 
nombre de synapses

• Mon cœur se met � battre d’une 
mani�re particuli�re

• D’autre part:
– Le taux de cortisol augmente 

pendant six heures ( facteur de 
stress important)

– Le taux d’immunoglobuline A 
diminue pendant 6 heures (ce qui 
veut dire que les d�fenses 
immunitaires sont affaiblies)

– Le taux de DHEA diminue 
pendant 6 heures ( Hormone 
protectrice, impliqu�e dans le 
processus de vieillissement)

L’entra�nement � la coh�rence 
cardiaque r�gularise ces fonctions
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Au niveau du cœur le stress 
favorise l’incoh�rence des 
battements
Et cela est mesurable par la 
fa�on dont �volue
le temps entre deux battements 
cardiaques
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Battements 
cardiaques

Dans le stress, la distance entre deux 
battements cardiaques varie de mani�re 
anarchique et cela se traduit � 
l’enregistrement par une courbe incohérente:

Les m�thodes HeartMath® r�tablissent la 
coh�rence cardiaque
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• Quand la coh�rence cardiaque est �tablie:
– Le stress diminue consid�rablement
– Ses cons�quences sur la sant� 

�galement
– Les performances s’am�liorent

• Le principe est simple et les r�sultats sont 
bien valid�s.

Les indications

• Les méthodes HeartMath® (HM) sont utiles :
– pour am�liorer la qualit� de vie (int�rieure et 

relationnelle);
– pour optimiser l’apprentissage ;
– pour pr�venir la survenue des pathologies li�es au 

stress ;
– pour le traitement des probl�mes dont la composante 

émotionnelle est affective est importante ;
• Le champ d’indication est vaste, depuis le développement 

personnel, jusqu’au traitement de pathologies graves, en 
passant par la prévention. 
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Les indications en m�decine
• Presque toutes les pathologies sont concern�es. 

Les m�thodes HeartMath� peuvent �tre 
largement int�gr�es au processus de soin d�s 
que le stress et l’�motivit� jouent un r�le 
important, c'est-�-dire tr�s souvent.

• Elles doivent cependant �tre adapt�es pour 
l’utilisation th�rapeutique.

• Etre propos�es par un professionnel de sant� 
bien entra�n� et bien form�. 

En m�decine somatique

• Les pathologies favoris�es ou aggrav�es par le
stress peuvent potentiellement presque toutes 
b�n�ficier d’une indication HeartMath :
– Les troubles fonctionnels (cardiovasculaires, digestifs, 

malaise vagal, troubles visuels auditifs, paresth�sies, 
troubles du sommeil, irritabilit�, �motivit� g�n�rale, 
syndromes douloureux…)

– Les troubles organiques : cardiovasculaires, immunitaires 
et allergiques, digestifs etc.

– Les syndromes douloureux
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En psychiatrie
• Troubles anxio-dépressifs, troubles du 

sommeil associ�s, les troubles colériques
et plus g�n�ralement les probl�mes 
concern�s par une forte réactivité 
émotionnelle

• Troubles comportementaux : d�pendances 
(tabac alcool, m�dicaments, autres produits) 
troubles des conduites comme le sport 
pathologique, le jeu pathologique, les 
troubles du comportement alimentaire

• Troubles de personnalité
• Troubles psychotiques

L’indication est pos�e par l’analyse 
fonctionnelle

• Mise en �vidence des facteurs �motionnels
• Mise en �vidence des avantages � diminuer le 

stress et la r�activit� �motionnelle dans le 
processus th�rapeutique

• Mise en �vidence des avantages � diminuer le 
stress pour la productivit� et la qualit� de vie
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Les méthodes 
HeartMath

France

• Ce sont des m�thodes pratiques, faciles � 
mettre en œuvre dans la vie quotidienne

• Il s’agit d’exercices � entrainer r�guli�rement
• Un logiciel

– Freeze Framer
• et un appareil de biofeedback 

– Emwave 
• favorisent cet entra�nement et permettent 

d’�valuer la progression et les r�sultats

Le processus Heartmath

• On consid�re qu’une personne 
stress�e souffre d’un � TGV 
�motionnel �

• et dispose de freins de bicyclette 
pour arr�ter le train!
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Le processus Heartmath
• La premi�re �tape consiste � 

d�velopper des � freins de TGV � 

• Le seconde �tape consiste  � bien 
percevoir son stress, � savoir le 
� freiner » puis � mettre en place 
des solutions plus adaptées

• La troisi�me �tape consiste � 
prévenir 

• Un outil de plus, particuli�rement 
utile en m�decine et pour les 
probl�mes difficiles:

Neutral® ;
Quick 
Coherence ® 

Freeze 
Frame®

Heart 
Lockin ®

Cut Thru ®

Quatre m�thodes

• Neutral
• Quick Coherence
• Freeze Frame
• Heart Lockin
• Cut Thru
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Neutral�

• Focalisez votre attention sur la r�gion du cœur
• Respirez confortablement, sans effort � travers cette 

zone, recherchez la respiration la plus agr�able
• En quelques secondes vous serez plus calme: c’est tr�s 

simple et tr�s efficace
• Renouvelez souvent l’entra�nement seulement quelques 

seconde � chaque fois

Respiration confortable environ 6 cycles par minute

HRV

Temps
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Quick Coherence �

• Commencer par un neutral:
– Focalisez votre attention sur la 

respiration dans la zone du cœur
– 2 Respirez confortablement � travers 

cette zone
• Evoquez un sentiment agr�able

• Installez vous confortablement, profitez d’un moment de 
repos… Focalisez votre attention sur le cœur… Voil�, c’est 
parfait… Votre respiration est de plus en plus confortable, c’est 
un moment tr�s agr�able…

• Cherchez dans votre corps la sensation la plus agr�able, 
l’endroit ou vous vous sentez le mieux, profitez de cette partie 
de votre corps… Voil� c’est tr�s bien, vous y �tes… 

• D�velopper le maximum de plaisir et de bien �tre reli� � 
cette sensation, fa�tes le grandir, laissez le se d�velopper
dans tout votre corps;

• Profitez pleinement de cette �vocation de sentiment, c’est 
� un tr�sor � que vous transportez avec vous en permanence.

Exercice de focalisation sur un sentiment 
agr�able 

Exemple de consignes centr�es sur le corps
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Un 
entra�nement 
pr�liminaire 

pour la 
focalisation 

sur un 
sentiment: 
l’exercice 

d’appr�ciation

Un 
entra�nement 
pr�liminaire 

pour la 
focalisation 

sur un 
sentiment: 

l’exercice de 
sollicitude
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Quick Coherence �

Heart Focus: focalisez votre 
attention sur le cœur

Heart Feeling: 
Evoquez un sentiment

Heart Breathing: 
Respirez � par le cœur �

Quick Coherence �

• Pratiquez cet exercice tr�s souvent
• En tr�s peu de temps vous en ressentirez 

les effets b�n�fiques sur le stress
• Si vous disposez d’un logiciel Freeze-

Framer�, ou d’un Emwave� vous pourrez 
v�rifier la r�gularisation de la coh�rence 
cardiaque
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Neutral

Focalisation
agr�able

Persistance 
accompagn�e

De la focalisation
agr�able

Courbe d’entra�nement typique: la focalisation sur l’image fait perdre de la 
coh�rence dans un premier temps.
En accompagnant la patiente, celle-ci retrouve et am�liore sa coh�rence.

Quick Coherence�

Freeze Frame�

• La m�thode Freeze Frame (Arr�t sur 
image) est un peu plus complexe � 
mettre en œuvre

• L’efficacit� est remarquable sur le 
stress et bien attest�e par les �tudes 
scientifiques
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• Cinq �tapes quand un stress se pr�sente :
– 1 Reconnaissez le sentiment stressant, et fixez le : �Freeze 

frame�.
– 2 Focalisez votre attention sur la r�gion du cœur plut�t que sur 

votre esprit agit� et vos �motions perturb�es. 
– Percevez bien votre respiration dans la zone du cœur.

Maintenez votre attention pendant au moins dix secondes.
– 3 Evoquez un sentiment agr�able d�j� �prouv�. Essayez de bien 

le percevoir de nouveau. Profitez bien de ce sentiment.
– 4 En maintenant bien le calme, et m�me en 

l’augmentant, �voquez de nouveau le probl�me. Quelle serait la 
r�action la plus efficace dans la situation pour minimiser le stress � 
l’avenir. Que vous conseilleriez vous de penser et de faire ?

– 5 Ecoutez ce que r�pondent, votre intuition, � votre affectif � et 
� votre bon sens �, Evaluez les cons�quences sur vos �motions 
sentiments et pens�es.

– R�p�ter souvent l’exercice

Freeze Frame �

Freeze Frame�

Identifier
le stress

Quick 
Coherence

Stress

Quick 
Coherence
Questions

Quick 
Coherence

Questions et r�ponses
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Heart Lockin �

• 1 Trouvez un lieu tranquille, fermez les yeux et d�tendez vous.

• 2 �loignez votre attention du mental ou de la � t�te � et focalisez la dans la r�gion du 
cœur. Pendant dix � quinze secondes, faites comme si vous respiriez lentement par le 
cœur.

• 3 Rappelez vous l’amour ou la sollicitude que vous ressentez pour quelqu’un qu’il vous 
est facile d’aimer; ou bien focalisez vous sur la reconnaissance que vous �prouvez pour 
quelqu’un ou pour la pr�sence de tel ou tel �l�ment positif dans votre vie. Conservez ce 
sentiment pendant cinq � quinze minutes.

• 4 Dirigez doucement ce sentiment d’amour, de sollicitude ou de reconnaissance vers 
vous-m�me ou vers d’autres.

• 5 Lorsque les pens�es affluent, ramenez doucement votre attention vers la r�gion du 
cœur. Si l’�nergie para�t trop intense ou semble bloqu�e, essayez de ressentir de la 
douceur dans votre cœur et d�tendez vous.

• 6 Apr�s avoir termin�, notez par �crit, si vous le pouvez, tous les sentiments ou les 
pens�es intuitives qui s’accompagnent d’une impression de sagesse ou de paix 
int�rieures, pour vous souvenir de les mettre en œuvre.

Heart Lockin�

Heart Lockin Heart LockinSoucis
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Heart Lockin

Heart Zone

Heart Lock in et Heart Zone

• 1 - Prenez conscience de ce que vous ressentez au sujet du probl�me.

• 2 - Focalisez votre attention sur le cœur et le plexus solaire; inspirez de 
l’amour et de la reconnaissance dans cette zone pendant dix secondes ou 
plus, pour bien y ancrer votre attention.

• 3 Soyez � objectif � avec le sentiment ou la question, comme si le 
probl�me se posait pour quelqu’un d’autre.

• 4 - Passez au neutre. 

• 5 – Impr�gnez de compassion tout sentiment perturb� ou d�routant en 
dissolvant peu � peu sa gravit�. Prenez le temps d’accomplir cette �tape; il 
n’y a aucune limite de dur�e. Rappelez vous: ce n’est pas tellement le 
probl�me lui-m�me qui cause une fuite d’�nergie que l’importance que vous 
lui accordez.

• 6 - Apr�s avoir extrait du probl�me autant de gravit� que 
possible, demandez sinc�rement, du fond de votre cœur, des conseils ou 
une r�v�lation appropri�e. Si vous n’obtenez pas de r�ponse, trouvez 
quelque chose dont vous puissiez �tre reconnaissant pendant un moment. 
La reconnaissance de quoi que ce soit facilite souvent la clart� intuitive sur 
des questions auxquelles vous travaillez.

Cut Thru �



17

Quick Coherence :
Heart Focus

Heart Breathing
Heart Feeling

Ce que je ressens 
par rapport

au problème
Dilution de la gravité

Reconnaissance

Cut Thru

Exercice de 
Cut Thru
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Evolution du taux de cortisol salivaire après un mois d'entraînement au 
Cut Thru accompagné de l'écoute de musique, cinq fois par semaine

Avant

Après

23%
*

45 sujets entraîné pendant un mois au Cut Thru cinq jours par 
semaine en écoutant une musique spécifique: « Speed of 
balance » + Utilisation du Cut Thru chaque fois que le sujet 
ressent un souci ou une détresse
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L'effet de Cut Thru sur l'�quilibre �motionnel

Groupe expérimental
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* *

** ** ** *****

Un mois d’entra�nement cinq fois par semaine au Cut Thru avec musique 
� Speed of balance � et pratique en situation de souci d’anxi�t� ou de 
stress (Groupe exp�rimental, n=45, groupe t�moin n=15)
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www.heartmath.fr


