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| a cohérence Cardiaque
pour micux gerer son energie

Quelle est lutilite de Fenergie vitale ?

Pour garder la forme, I'énergie vitale doit circuler de maniere harmonieuse et équilibrée dans le corps.

Quand I'énergie vient a manquer ou voit son flux perturbé par le stress, une mauvaise alimentation ou un probleme émotionnel, le corps subit un
desequilibre, ce qui engendre difféerentes pathologies, comme la fatigue, le stress ou un mal-étre genéral.

Pour rester en pleine forme, il est nécessaire de préserver son energie vitale, en la reequilibrant.

Il est possible d'agir en préevention pour agir pour gu'elle circule constamment de maniere harmonieuse dans le corps.

| & cohérence cardiagque. quest-ce que cest ?

C'est un état physiologique, que I'on atteint quand le cceur, le corps et

le mental résonne ala méme fréquence de 0,1 Hz, donc quand ils sont en cohérence.
Lorsque vous étes en etat de cohérence cardiague, vos organes cessent de fonctionner,
VOUS Vous rechargez en énergie et ils se regénerent.

C'est un etat différent de la relaxation.




Quand, nous sommes stresses, ou angoisses et que notre cceur s'emballe, notre rythme cardiaque s'accelere et nous ne pouvons pas nous calmer
par la seule intention de réduire nos pulsations.

C'est en agissant sur notre coeur que nous allons reprendre la main sur notre mental

Possedant pres de 40 000 neurones ainsi gu'un réeseau complexe de neurotransmetteurs, le coeur communique directement avec le cerveau,

il est vraiment un systeme intelligent.

En agissant sur notre rythme cardiague via des exercices de respiration, nous pouvons envoyer des messages positifs au cerveau.

Nous agissons donc avec une grande stabilité émotionnelle, une clarté mentale et des fonctions cognitives accrues, nous sommes lucides et préts
a la performance.

Comment ca marche ?

Le corps est régi par deux grands systemes nerveux :
- le systeme somatique (actes volontaires),
- le systéeme autonome (régulation automatique).

Le coeur participe activement au systeme nerveux autonome dont il occupe une fonction essentielle permettant I'adaptation aux changements
environnementaux. La variabilité cardiaque désigne la variabilité de la frequence cardiaque ou la capacité du cceur a accelérer et a ralentir.

L'importance de celle-ci se mesure a son amplitude. Plus 'amplitude est élevée et plus I'état d'équilibre de la santé est important.




| ¢ systeme nerveux autonome est partage en deux sous-systemes :

Le sympathique (I'accélérateur quand nous inspirons) qui déclenche toutes les actions nécessaires a la fuite ou au combat, mais
egalement l'accéleration de |la frequence cardiaque et respiratoire ainsi que la dilatation des pupilles ou l'inhibition de la digestion.

Le parasympathique (le frein quand nous expirons) qui favorise quant a lui la récupération, la relaxation, le repos, la réparation...

La santé etant I'equilibre entre le sympathique et le parasympathique
| s bienfails de la cohérence cardiaque :

Pratiquer la cohérence cardiague présente de nombreux bénefices, a court terme, comme a long terme.

Mais, ce qui est le plus important, c'est qu’elle permet
d'arréter la perte d'énergie et de se recharger.

A nous de fermer régulierement les applications ! &“W ™
d'une activité a l'autre, d'un moment a l'autre .... \J
)

Effets immediats
e Augmentation de 'amplitude de la variabilite cardiaque &
e Arrondissement et réeqularité de la courbe & — T

e Apaisement Q@\/J




Fffets sur une moyenne de quatre heures :

e Baisse du cortisol, la principale hormone de défense secretéee pendant un stress.

e Augmentation de la DHEA, hormone de jouvence qui ralentit le vieillissement.

e Augmentation des défenses immunitaires.

e Augmentation de l'ocytocine, neurotransmetteur qui favorise I'attachement (aussi appelé « hormone de I'amour »).

Agit sur I'hypertension artérielle.

e Augmentation des ondes alpha qui favorisent la mémoire, 'apprentissage, la communication et la coordination.

e Action favorable sur de nombreux neurotransmetteurs (hormones qui véhiculent les @motions) dont la dopamine (plaisir) et la sérotonine
(prévention de la dépression et des angoisses).

Fffets a long terme (au bout d'une dizaine de jours) :

e Diminution de I'hypertension arterielle

e Diminution du risque cardiovasculaire

e Reégqulation du taux de sucre

e Réduction du périmetre abdominal

e Meilleure réecupération

e Ameélioration de la concentration et de la mémorisation

e Diminution des troubles de l'attention et de I'hyperactivité
e Meilleure tolérance ala douleur

e Amélioration de la maladie asthmatique

e Amélioration des maladies inflammatoires



| a routine

Comme mamans, vous étes les héroines de vos propres vies et celles de vos enfants. Prendre soin de vous
est essentiel pour maintenir votre equilibre et votre bien-étre au quotidien. La créeation d'une routine vous
propose une structure rassurante dans le tumulte de la vie quotidienne.

Accordez-vous des moments de detente et de soin personnel, car vous meritez tout autant d'attention
gue vos enfants.

La cohérence cardiaque est un outil puissant pour apaiser le stress et retrouver un calme interieur, méme
dans les moments les plus agites.

Enfin, pensez a vous adonner a des activites qui vous ressourcent, qu'il s'agisse d'une balade en nature,
d'une seance de meditation ou simplement de prendre un moment pour vous plonger dans un bon livre.

Vous c¢tes volre propre priorite, et en prenant soin de vous, vous screz
micux cquipcees pour prendre soin de vos enfants.

COACIING

e

v"?t—.
y




