Entrez en cohérence cardiaque

La respiration consciente, au rythme de six inspirations-expirations par minute, permet
datteindre un état de cohérence du cceur propice & notre santé tant physique que psychique.

ssis confortablement, une main sur
le ceeur, inspirez par le nez pendant
cing secondes. Votre ventre se gonfle,
lediaphragme s'abaisse. Ensuite expi-
rez (par le nez ou la bouche) durant cing
secondes, en creusant le ventre (le dia-
phragme remonte). Effectuez cette respi-
ration consciente durant cing minutes.
A cerythme, nous devons in fine attein-
dre une fréquence respiratoire de six ins-
pirations-expirations par minute, laquelle
«estlavoie dentrée vers 'étal de cohérence
du coeur », révéle Stéphanie Noncent.
Conférenciére spécialisée en développe-
ment personnel, elle s'est formée alares-
piration en cohérence cardiaque auprés
dudocteur David O’'Hare, I'un des princi-
paux représentants de la méthode dans
le monde francophone.

POUMON, CEURET CERVEAU

« La cohérence cardiaque est un état phy-
siologique au cours duquel les deux bran-
ches du systéme nerveux autonome, le sym-
pathigue (qui accélére le coeur a
linspiration) et le parasympathique (qui
Jreine le coeur a Pexpiration), sont remises
en équilibre, poursuit Stéphanie Noncent.
La courbe du cceur se calant sur celle de
notre fréquence respiratoire, elle va deve-
nir de plus en plus ample et réguliére... Et
clest sur cette sorte de “code morse” émis
par le ceeur que se synchronisent lactivité
cérébrale et celle de tous nos systémes cor-
porels qui, alors, séquilibrent. »

Des séries de travaux, qui ont été
menés aux Etats-Unis pour la plupart,
ont ainsi pumettre en évidence les béné-
fices qu'entrainait la respiration en cohé-
rence cardiaque : 'amplitude de la varia-
bilité cardiaque (c’est-a-dire la capacité
du ceeur 3 accélérer et aralentir) est ren-
forcée dés trois semaines de pratique quo-

tidienne ; la sécrétion de cortisol (hor- 2

mone du stress) est diminuée ; la tension
artérielle est améliorée ; les ondes céré-
brales alpha, qui favorisent la mémori-
sation et Papprentissage, augmentent...
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DARIUS BASHA!

En pratique, il est recommandé d’effec-
tuer trois sessions (a raison de six eycles
respiratoires par minute, pendant cing
minutes) chaguejour. Lapremiére le matin
au lever « car cest le moment ot la séeré-
tion de cortisol est d son maximum », note
Stéphanie Noncent. Ensuite, le midi avant
déjeuner. « Cette séance mettra le systéme
dedigestionen marcheet participera arégu-
ler lappétit », poursuit-elle. La troisiéme
sera a effectuer de préférence en fin
d’aprés-midi, « mais nous pouvons la
repousser de quelques heures en cas de
troubles du sommeil gfin de favoriser l'en-
dormissement le soir venu ». Des applica-
tions (RespiRelax+, Respirotec) peuvent
nous accompagner au fil des séances.

Il existe d’autres voies d’accés ala cohé-
rence du cceur. Effectivement, des cher-
cheurs de l'université de Pavie, en Italie,
ont ainsi misen évidence quelarécitation
de’Ave Maria (enlatin) ou celle du man-
tra bouddhique dit dela grande compas-
sion (« Om mani padme hum ») ralentis-
saient lafréquence respiratoire a environ
six eycles par minute, soit celle qui consti-
tue cette fameuse « voie dentrée vers létat
de cohérence du cceur » !

« On sait également que certaines émo-
tions telles que lamour inconditionnel, la
compassion et la gratitude participent, elles
ausst, a induire ou renforcer cel état de cohé-
rence », expose Stéphanie Noneent.9
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