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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
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