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La coh�rence  
cardiaque

La solution HeartMath�

Traditionnellement le c�ur 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 c�ur et celui du 
cerveau
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� C�ur 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 c�ur

� Le c�ur influence le 
fonctionnement du 
cerveau

Par exemple si je suis en col�re

� Mon cerveau active un certain 
nombre de synapses

� Mon c�ur 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 c�ur 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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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 �uvre 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 c�ur
� 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






















