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La solution HeartMath®

Traditionnellement le coeur est associé aux
émotions et aux sentiments

Et cela n’est pas seulement une métaphore poétique...

Il existe une action réciproque entre le
fonctionnement du coeur et celui du v
cerveau
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+ Coeur est cerveau
communiquent de quatre
maniéres:

— Le systéme nerveux
autonome

— Lavoie hormonale
— Lavoie physique
(pression artérielle)
— Lavoie électromagnétique
 Lecerveauinfluencele
fonctionnement du coeur
 Lecceurinfluencele
fonctionnement du
cerveau

Par exemple si je suis en colére

s P % * Mon cerveau active un certain
nombre de synapses

* Mon coeur se met a battre d’'une
maniére particuliére
+ 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 défenses
immunitaires sont affaiblies)

— Le taux de DHEA diminue
pendant 6 heures ( Hormone
protectrice, impliquée dans le
processus de vieillissement)

L’entrainement a la cohérence
cardiaque régularise ces fonctions




m Volts

Au niveau du cceur le stress
favorise I'incohérence des
battements

Et cela est mesurable par la
facon dont évolue

le temps entre deux battements

Battements cardiaques
cardiaques
23 -

2.5secondes de battements cardiaques

Dans le stress, la distance entre deux
battements cardiaques varie de maniére
anarchique et cela se traduita
I'enregistrement par une courbe incohérente:

o N PN

Les méthodes HeartMath® rétablissent la
cohérence cardiaque
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* Quand la cohérence cardiaque est établie:
— Le stress diminue considérablement

— Ses conséquences sur la santé
également

— Les performances s’améliorent

» Le principe est simple et les résultats sont
bien validés.

Les indications

* Les méthodes HeartMath® (HM) sont utiles :

— pour améliorer la qualité de vie (intérieure et
relationnelle);

— pour optimiser I'apprentissage ;

— pour prévenir la survenue des pathologies liées au
stress ;

— pour le traitement des problemes 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.




Les indications en médecine

* Presque toutes les pathologies sont concernées.
Les méthodes HeartMath® peuvent étre
largement intégrées au processus de soin dés
que le stress et I'emotivité jouent un role
important, c'est-a-dire trés souvent.

 Elles doivent cependant étre adaptées pour
I'utilisation thérapeutique.

» Etre proposées par un professionnel de santé
bien entrainé et bien formé.

En medecine somatique

+ Les pathologies favorisées ou aggravées par le
stress peuvent potentiellement presque toutes
bénéficier d’'une indication HeartMath :

— Les troubles fonctionnels (cardiovasculaires, digestifs,
malaise vagal, troubles visuels auditifs, paresthésies,
troubles du sommeil, irritabilité, émotivité générale,
syndromes douloureux...)

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

— Les syndromes douloureux




En psychiatrie

» Troubles anxio-dépressifs, troubles du
sommeil associés, les troubles colériques
et plus généralement les problémes
concernés par une forte réactivité
émotionnelle

* Troubles comportementaux : dépendances
(tabac alcool, médicaments, autres produits)
troubles des conduites comme le sport
pathologique, le jeu pathologique, les
troubles du comportement alimentaire

* Troubles de personnalité m

» Troubles psychotiques

-

L’indication est posée par 'analyse
fonctionnelle

» Mise en évidence des facteurs émotionnels

* Mise en évidence des avantages a diminuer le
stress et la réactivité émotionnelle dans le
processus thérapeutique

* Mise en évidence des avantages a diminuer le
stress pour la productivité et la qualité de vie
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Les méthodes (;)"‘ %
HeartMath W/

« Ce sont des méthodes pratiques, Taciles a
mettre en ceuvre dans la vie quotidienne

Il s’agit d’exercices a entrainer régulierement

Un logiciel

— Freeze Framer )

et un appareil de biofeedbaz=~

— Emwave wave ©

favorisent cet entrainement et permettent
d’évaluer la progression et les résultats

Le processus Heartmath

« On considére qu’une personne
stressée souffre d’'un « TGV
emotionnel »

« et dispose de freins de bicyclette

pour arréter le train! g
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Le processus Heartmath

La premiere étape consiste a _
développer des « freins de TGV » (N;‘ijérka@ ’

) ) o Coherence ®
Le seconde étape consiste a bien

percevoir son stress, a savoir le

« freiner » puis & mettre en place Ereeze@

des solutions plus adaptées rame

La troisiéme étape consiste a Heart

prevenir Lockin ®
Cut Thru ®

Un outil de plus, particulierement
utile en médecine et pour les
problémes difficiles:

Quatre méthodes

Neutral

Quick Coherence
Freeze Frame
Heart Lockin

Cut Thru




Neutral®

» Focalisez votre attention sur la région du coeur

* Respirez confortablement, sans effort a travers cette
zone, recherchez la respiration la plus agréable

* En quelques secondes vous serez plus calme: c’est trés
simple et tres efficace

* Renouvelez souvent I'entrainement seulement quelques
seconde a chaque fois

Respiration confortable on 6 cycles par minute

HRVMWWM/\/V\/\/W/\M

Temps




Quick Coherence ®

« Commencer par un neutral:

— Focalisez votre attention sur la
respiration dans la zone du coeur

— 2 Respirez confortablement a travers
cette zone

« Evoquez un sentiment agréable«$

0
O‘k

+#P"8, Exercice de focalisation sur un sentiment

\’I’\>, : agréable

b Exemple de consignes centrées sur le corps

N -

* Installez vous confortablement, profitez d'un moment de
repos... Focalisez votre attention sur le coeur... Voila, c’est
parfait... Votre respiration est de plus en plus confortable, c’est
un moment trés agréable...

» Cherchez dans votre corps la sensation la plus agréable,
I'endroit ou vous vous sentez le mieux, profitez de cette partie
de votre corps... Voila c’est trés bien, vous y étes...

+ Développer le maximum de plaisir et de bien étre relié a
cette sensation, faites le grandir, laissez le se développer
dans tout votre corps;

» Profitez pleinement de cette évocation de sentiment, c’est

« un trésor » que vous transportez avec vous en permanence.
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Un
entrainement
préliminaire
pour la
focalisation
surun
sentiment:
'exercice
d’appréciation

EXERCICE D"APPRECIATION

1 Dans la journée gue vous &les en traln de vivre, quelles sont les choses gue
vous pourriez apprécier ou que vous consellleriez a quelgu'un d'autre
d apprécier :
(Par exemple, apprécler de marcher, de regarder, apprécier wn bor moment avec un
ami, un pelit plalsic elc,)

Cheisissez une de ces choses, fermez les yeux et retrouver ce gue vous
pouvez ressentir de plus agréable, appracier ce sentiment, prenaz bien la
temps de le développer. Il est dommage de ne se rendre compte que les choses
ont da la valaur seulament si on les perd !

Ewaluer la qualité de wotre plaisir de votre aplitude & apprécier sur une &chelle de 0 &
100 (0 sucune aptitude, 100 une aptitbde ow wn plaisir Masdmum])

o 100

Renouveler I'exercice le plus souvent possible, dans différentes circonstances de
wolre vie et évaluer de ka m&me maniére volre aptitude 3 apprécier de 0 & 100

Frenez Nhabitude d'apprécier toutes les petites et grandes choses dont vous pouvez
profiter.

2 Etablissez la liste des choses importantes de votre vie, celle gui donnent un
sens A volre existence ot dont la perte serait traumatisante ©

Pranaz ke tamps de bien appréciar cas chosas, d'y penser souvent, de déavelopper
wos senfimants agréables, d'an profiter pleinement. M'hésiter pas & répéter le plus
souvent possible cel axercice d'appréciation.

Un
entrainement
préliminaire
pour la
focalisation

surun
sentiment:

I'exercice de
sollicitude

\La sollicitude

C'est « lo soin altenhif & Fégard d'une parsanae s (Le Rabaert)
= La sollicitude fail du bien sus sulres sl sei méms

= Elle renforce le camtact avec les aulres

= |l existe souvent un len antre ke touchaer at la solliciiude

Exercices de sollicitude
1 Ewacatan mentaks

Evoquez une persorme importants pour woue ol gue vous Smez besucoup &1 qui
walks i besucoup

Pensez-y fofemen avec reconnaissance ;

Metiez au paint un souhait sincéne pour elle, un soubait qu lui ferait du bien et qui
wous fait du blan, Frones DHen e iamps nEcassairg, Sans wous pressar |

Adressaz-lui « mentslamant ce souhait = |

Qe raszenter vous 7

2 En réalivé

Avac lGs PArSINNES B8 wous almar, praner ben kb lemps d'dcouter, de vous
w bwancher = sur ko resitd guialles vivenl ol e les sentiments sincdnes qua vous
Aprouves |

Chercher un mol, une phase d= sympathie =L verbaliser le ou & direcle=ment =1
sincérement :

Touches o personna concemde [CaNtact auec ke bras, la man eic.)

Qe ressente? vous 7

3 Fenouwelsr un exercice de soliciiude meotalement oo dirsciernent b plus scuven
il aver les persontems gue Wous *1

Qe ressentez vous 7

Apres ung semalng d'entrainemant, dvalusz le bindfice pour vous




Quick Coherence ®

Heart Focus: focalisez votre
attention sur le coeur

Heart Breathing: ;’7\
Respirez « par le cceur » N

Heart Feeling:
Evoquez un sentiment

Quick Coherence ®

« Pratiquez cet exercice trés souvent

* En trés peu de temps vous en ressentirez
les effets bénéfiques sur le stress

 Sivous disposez d’un logiciel Freeze-
Framere, ou d’'un Emwavesvous pourrez
vérifier la régularisation de la cohérence
cardiaque
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Quick Coherence®
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Courbe d’entrainement typique: la focalisation sur I'image fait perdre de la

cohérence dans un premier temps.
En accompagnantla patiente, celle-ci retrouve et améliore sa cohérence.

Freeze Frame®

» La méthode Freeze Frame (Arrét sur
image) est un peu plus complexe a
mettre en ceuvre

» L’efficacité est remarquable sur le
stress et bien attestée par les études
scientifiques
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Freeze Frame ®

+ Cinq étapes quand un stress se présente :

— 1 Reconnaissez le sentiment stressant, et fixez le : «Freeze
frame».

— 2 Focalisez votre attention sur la région du cceur plutdt que sur
votre esprit agité et vos émotions perturbées.

— Percevez bien votre respiration dans la zone du cceur.
Maintenez votre attention pendant au moins dix secondes.

— 3 Evoquez un sentiment agréable déja éprouvé. Essayez de bien
le percevoir de nouveau. Profitez bien de ce sentiment.

— 4 En maintenant bien le calme, et méme en
'augmentant, évoquez de nouveau le probléme. Quelle serait la
réaction la plus efficace dans la situation pour minimiser le stress a
I'avenir. Que vous conseilleriez vous de penser et de faire ?

— 5 Ecoutez ce que répondent, votre intuition, « votre affectif » et
« votre bon sens », Evaluez les conséquences sur vos émotions
sentiments et pensées.

— Répéter souvent I’'exercice

Freeze Frame®




Heart Lockin ®

1 Trouvez un lieu tranquille, fermez les yeux et détendez vous.

2 Eloignez votre attention du mental ou de la « téte » et focalisez la dans la région du
ceceur. Pendant dix a quinze secondes, faites comme si vous respiriez lentement par le
coeur.

3 Rappelez vous I'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 éprouvez pour
quelqu’un ou pour la présence de tel ou tel élément positif dans votre vie. Conservez ce

sentiment pendant cing a quinze minutes.

4 Dirigez doucement ce sentiment d’amour, de sollicitude ou de reconnaissance vers
vous-méme ou vers d’autres.

5 Lorsque les pensées affluent, ramenez doucement votre attention vers la région du
ceeur. Si I’énergie parait trop intense ou semble bloquée, essayez de ressentir de la
douceur dans votre cceur et détendez vous.

6 Aprés avoir terminé, notez par écrit, si vous le pouvez, tous les sentiments ou les

pensées intuitives qui s’accompagnent d’une impression de sagesse ou de paix
intérieures, pour vous souvenir de les mettre en ceuvre.

Heart Lockin Soucis Heart Lockin

Heart Lockin®
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Concentration d'IgA (%)
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Effet du Heart Lockin et de la musique Heart Zone sur la variation du
ttaux d'lg A salivaire

OHeart Lockin

80% EHeart Zone
60% OHeart Lock in et Heart Zone

40%
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CutThru® =

1 - Prenez conscience de ce que vous ressentez au sujet du probléme.

2 - Focalisez votre attention sur le coeur et le plexus solaire; inspirez de
I'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
probleme se posait pour quelqu’un d’autre.

4 - Passez au neutre.

5 — Imprégnez de compassion tout sentiment perturbé ou déroutant en
dissolvant peu a peu sa gravité. Prenez le temps d’accomplir cette étape; il
n’y a aucune limite de durée. Rappelez vous: ce n’est pas tellement le
probléme lui-méme qui cause une fuite d’énergie que I'importance que vous
lui accordez.

6 - Aprés avoir extrait du probléme autant de gravité que

possible, demandez sincerement, du fond de votre cceur, des conseils ou
une révélation appropriée. Si vous n’obtenez pas de réponse, trouvez
quelque chose dont vous puissiez étre reconnaissant pendant un moment.
La reconnaissance de quoi que ce soit facilite souvent la clarté intuitive sur
des questions auxquelles vous travaillez.
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Exercice de

Qu'ﬂ;g&?g;ﬁgce : Ce que je ressens Cut Thru
Heart Breathing par rapport || Dilution de_la gravité Tiona 300
Heart Feeling au probleme Reconnaissance [
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Evolution du taux de cortisol salivaire aprés un mois d'entrainement au
Cut Thru accompagné de I'écoute de musique, cinqg fois par semaine
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45 sujets entrainé pendant un mois au Cut Thru cing 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




Evolution du taux de DHEA salivaire aprés un mois d'entrainement au
Cut Thru accompagné de I'écoute de musique, cinq fois par semaine
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45 sujets entrainé 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

Un mois d’entrainement cinq fois par semaine au Cut Thru avec musique
« Speed of balance » et pratique en situation de souci d’anxiété ou de
stress (Groupe expérimental, n=45, groupe témoin n=15)

L'effet de Cut Thru sur I'équilibre émotionnel
- 1
3
5 08
<
L 06
g —
0,4
g .
g 024+
2
o OfJ].—f T T LT |_r ——
3 .02
5 S
S .04 *k ke ek ek
2 *%
x -06
-0,8
F & FESS S SEESS
S ¥ P © & & & éri
&\\o o\@ o"b ‘2700 \\\g \’S\ QP\ Q&e &Q’b Q\o o7 & @ Groupe expérimental
) &G mGroupe témoin

18



28 Heart™ath

D 4

19



