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* Les neurosciences remettent le coeur au centre du systeme nerveux autonome, le coeur participe
activement a tous les processus impliquant des émotions et des sentiments.

* Le coeur dispose d'un véritable « cerveau » avec neurones, synapses et sécrétions de
neurotransmetteurs aussi appelés « molécules des émotions »

* Plus de 10 000 études publiées soutiennent le réle de la variabilité cardiaque; la résonnance
cardiague et ses exercices sont des applications pratiques d’'une fonction physiologique
mesurable.



* Les battements du cceur ne sont pas constants.

* La distance séparant 2 pics (battements cardiagues) n’est jamais identique, c’est 'indice de
variabilité cardiaque.

* Cette variabilité est imperceptible au pouls.
* Lavariabilité cardiaque se caractérise par son amplitude, elle est corrélée a I'espérance de vie.
* Plus 'amplitude est élevée plus I'état d’équilibre et de santé est important.

* Toute pratique qui fait du bien et qui est favorable a la santé augmente la variabilité cardiaque.
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LUenvironnement dans lequel nous vivons est en constant changement.

Le milieu chaotique, nos pensées, nos émotions et nos sentiments activent notre
systeme nerveux autonome.

Le role du systeme nerveux autonome est de maintenir le milieu stable pour préserver la
vie.

Le systeme nerveux sympathique agit comme un accélérateur du ceceur.
Le systeme parasympathique agit comme un frein pour le cceur.

La courbe de variabilité cardiaque permet d’observer l'action du systeme nerveux
autonome.




» Présentée pour la premiere fois en France par le Dr David Servan-Schreiber :

> Les effets de la cohérence cardiaque
* Activation du systeme parasympathique (le frein)
* Augmentation de la variabilité cardiaque ( donc de I'adaptation aux situations de vie)
* Augmentation de la cohérence émotionnelle (capacité a réagir sans « stress excessif »)

e Effets d’apaisement et de calme (démarrent pendant la séance et se
maintiennent pendant plusieurs heures apres)

* Baisse du cortisol (hormone sécrétée en cas de stress)

* Augmentation de la DHEA (primordiale dans le ralentissement du
vieillissement)

* Augmentation des IGA salivaires (participent a la défense immunitaire)
* Augmentation de I'ocytocine (hormone qui favorise I'attachement)



* Augmentation du facteur natriurétique auriculaire (hormone sécrétée par le coeur pour
moduler la pression artérielle)

* Augmentation des ondes alpha (ondes en cas d’éveil calme et attentif)

 Action favorable sur de nombreux neurotransmetteurs: Dopamine (hormone du plaisir et de
la récompense) et Sérotonine (hormone qui joue un role dans I'anxiété)

* Réduction de la perception du stress.

* Impression générale de calme, de lacher prise et de distanciation par rapport aux
événements.



La pratique réguliere permet d’obtenir certains effets décrits par les recherches médicales :
*Diminution de I'hypertension artérielle
eDiminution du risque cardiovasculaire
eDiminution de l'anxiété et de la dépression
*Meilleure régulation du taux de sucre
*Réduction du périmetre abdominal
*Meilleure récupération a l'effort
Amélioration de la concentration et de la mémorisation
*Diminution des troubles de I'attention et de I’hyperactivité
*Impact sur la réduction de l'inflammation




Une révolution cardiaque comporte deux périodes : |la systole durant laquelle le sang est envoyé
aux différents organes et |la diastole qui sert au repos et au remplissage de la pompe.

Le coeur est un muscle qui se contracte et chaque contraction permet au sang de circuler.

Le rythme des contractions est réglé par un systeme nerveux spécifique comportant plus de
40 000 neurones, organisés en réseau synaptique.

Un centre spécifique, situé dans |'oreillette droite, le noeud sinusal sert de "chef d'orchestre”. Il
donne le rythme régulierement.

L'onde électrique diffuse a travers le tissu des oreillettes jusqu'a un second centre nommé nceud
auriculo-ventriculaire, lequel dévie I'onde électrique vers le faisceau de Hiss qui comporte une
branche droite et une branche gauche. Les fibres musculaires de Purkinje completent le
systeme : ce sont des cellules spécialisées permettant une conduction rapide de l'influx nerveux
vers le tissu cardiaque.



La variabilité cardiaque

L'indice de variabilité de la fréquence cardiaque

Les intervalles entre deux battements cardiagues consécutifs normate

he sontjamaisidentiques I’espace RRvarie constamment, cestla
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. Expirez comme si vous souffliez dans un ballon.

. Inspirez et bloquez votre respiration.

. Expirez calmement en contrélant I'expiration.

. Respirez normalement, en observant avec vos 5 sens.
. Centrez votre attention sur le zone du cceur.

. Imaginez que vous respirez par cette zone.

Envoyez une pensée d’amour a une personne que vous aimez.



Focalisation respiratoire

Centrez votre attention sur le médiastin (Zone située entre les deux poumons au
niveau du sternum), plus spécifiguement au niveau du cceur, assez haut dans la
poitrine.

Respiration confortable
Percevez votre respiration durant l'inspiration et |'expiration.

Respirez lentement, doucement, recherchez un rythme respiratoire confortable.

Focalisation sur une sensation agréable

Evocation affective
En maintenant la respiration agréable, évoquez un sentiment agréable.

Vous pouvez penser a une personne que vous aimez, un endroit particulier, un objet etc...



NOS FORMATIONS

Professionnels de santé :
HYPNOSE ERICKSONNIENNE
SBA

COHERENCE CARDIAQUE

Pour télécharger nos
catalogues de formation,

. Y { .
Professionnels de 'accompagnement, personnes en reconversion . cliquez ci-dessous

COAH PROFESSIONNEL CERTIFIE RNCP
( ce cursus permet une double certification MP PNL et coach
certifié RNCP)

Tout public :

PNL

REGULATION EMOTIONNELLE, COHERENCE CARDIAQUE
AUTOHYPNOSE



https://goo.gl/R31ChV
https://goo.gl/R31ChV

3 YouTube

Des tutos, des conseils,
des conférences, des
démos...

SE LIBERER
D'UNE DIFFICULTE -
EMOTIONNELLE
EN 2 MIN

Réguler ses émotions partie
1/2

Centre de Formation Réa-Active

Nos actualités, des
articles, vidéos, ...

= Csnire DE FORMATION
[OPPEMENT PERSONNEL ET PROFESSIONNEL

#PROGRAMMATION NEURO-LINGUISTIQUE®
»HYPNOSE ERICKSONIENNES
+METHODES COMPORTEMENTALES ET COGNITIVESs

Réa-Active : Centre de Ib

Formation en Dévelop... &
J'aime

Ecole spécialisée déja

.
Q' Angélique, Léquipe, Olivia et 1155
& autres personnes aiment

Accueil  Publications  Evénements  Vidéos Pl

counez nos formations PNL. HYPNOSE et raticien 2n 700!

Atelier découverte de la PNL gratuit

Nos événements
gratuits

Réa-Active Centre de
Formation
Développement
Professionnel

wwwr s

Organisateur

. Rawrcve

Membres (485) o tout

0OeHne

Loe‘ ‘ :

Des photos,
citations, ...



https://www.youtube.com/channel/UCFaM-p5ky8XFYrb7-Z_AzkQ
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https://www.youtube.com/channel/UCFaM-p5ky8XFYrb7-Z_AzkQ
https://www.instagram.com/reaactive74/?hl=fr
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https://www.meetup.com/fr-FR/formation_pnl_hypnose_annecy/
https://www.meetup.com/fr-FR/formation_pnl_hypnose_annecy/
https://www.facebook.com/ReaActiveEcolePNL/?epa=SEARCH_BOX
https://www.facebook.com/ReaActiveEcolePNL/?epa=SEARCH_BOX
https://www.facebook.com/ReaActiveEcolePNL/?epa=SEARCH_BOX
https://www.facebook.com/ReaActiveEcolePNL/?epa=SEARCH_BOX
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https://www.meetup.com/fr-FR/formation_pnl_hypnose_annecy/
https://www.instagram.com/reaactive74/?hl=fr
https://www.instagram.com/reaactive74/?hl=fr

Nous organisons des ateliers découverte de la PNL et
autres conférences gratuites (cohérence cardiaque,
autohypnose, ...).

| Consultez régulierement notre | .12 lE 8 FEE 20 |



https://www.mieux-vivre-pnl.fr/calendrier-des-formations.html#ateliers-decouvertes

NOUS CONTACTER

REA-ACTIVE
72 rue Cassiopée
Parc Altais
74650 CHAVANOD
(& 5 min d’Annecy, 40 min de Geneve et 1h30 de Lyon)
r contact@rea-active.com
hitps://www.mieux-vivre-pnl.fr/
SA
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