he de son cceur
En régulant les battements de sof ceetir, on peut fairn
:haigsgr sun Qxeﬂ__;de fagon importants.

Depuis qul 3 découvert la cohérence
cardiaque, Michel Chiarore ne peut plus
S'eN [asser.

Trais fois par jour, pendant cing minutes,
fhomme d'asffaires montréalais s'installe
dewvant son ordinateur &t free au lobe de son
oreille un pefit capteuwr qui masure ses
battements cardiagues. Puis il respire
profondément, de facon tres réguliére, en
pensant & un souvenir agréable,

Uintervalle entre nos batternents
cardiagues r'est jamais tout & fait le méme.
C'est imperceptiile pour nous, mais pas pour
un capteur, Ainsi, 630 millisecondes peuvent
s'ecouler entre dewx battements; 710 entre

candacue Batioros
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3i le coeur bat & une moyenne de 85 fois par minute, dans les faits ce rythme change de seconde en

impact direct sur ce qui se passe dans la
boite cranienne, car be cosur est branché sur
le cerveau emationnel (le systéme imbiaque),
grace a des fibres nerveuses qui montent
jusaua la base du créne.

Les scientifiques du Institute of HeartMath,
en Californie, qui étudient depuis 20 ans les
bienfaits de la cobérence cardiagque, ont
démaontré que les opérations mentales
eélaient alors plus rapides et plus précises.
Comme si ke cceur et la téte fonctionnaient
mieus lorsqu'its etaient en symbiose.

Davantage quune methode de relaxation,
la cohérence cardiague est une facon de tirer
le meileur de nos capacités mentales guand

o B0 120 180 240 300

seconde. || passe de 90 4 70, puls 4 82, ete. Sur le graphique ci-dessus, cela donne un tracé chaetique.
Quand le cosur est en cohérence, les intervalles entra les battements sont tout aussi variables, mais ils
sont ordonnés : de plus en plus longs, puis de plus en plus courts.

fes deux suivants et ainsi de suite,

La plupart du temps, lntervalle entre les
batternents varie de facon aléatoire, résuftat
d'un equilibre précaire enire les systémas
nenveux sympathique et parasympathique, qui
gouvernent notre machinerie interme. A Fécran
cela donne un trace erratique, qui devient
carrernent chaotique en cas de stress et
o arxieté.

Or, il est possible de reprendre le contrdle,
en respirant calmerment et en culivant un
sentiment de biendtre inlérieur lespace de
quelgues minutes, Les intervalles enfre les
Dattements deviennent alors ordonngs : is
sont de pius en plus longs, puis de plus en
plus courts, puis ds allongent de nowveau. ..
C'est |2 cohérence cardiague. Sur ke trace, le

chaos céde la place 4 une onde réguliére,
Ce came gpenérse dans la poitine a un

on se trouve dans le few de [action.

Une fois entraing, on peut y armver flimporte
ol, en quelquas mspirations, Mais au debut,
rien de mieus quun lbgickel de biofeedback,
comme celul ulilisé par Michel Chiarore. Une
fois analysés par la machine, les battements
tle son eceur sont comvertis en images de
symthese; c'est une montgolfiere qui lui indigue,
en drect, 51 500 coeur est en cohérence ou
nan. Flus elle s'8leve, mieus c'est.

Aux Etatsnis, des milliers de cadres et
d'employés de grandes entreprises ont
suivi une formation  la cohérence
cardiaque au institute of Heardath, Dans
un des groupes &tudiés, on a noté, chez les
participants, une diminution du taux de
cortisol de 23% et la proportion

dinsomniagues est passee de 34 %
a 6%, Tout ¢ca en 1% minuies par jour!
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