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Intrinsic Cardiac Ganglia

40 000 Neurones
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LE COEUR SE SOUVIENT

DE COMPORTEMENTS

D'IMAGES DU PASSE

(Souvenirs des greffés cardiaques...)
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Decouvertes de I'li

+ Les signaux du cee
corps, cerveau

+ C'est la facilitz
décisions, étre
I'environnemen
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Decouvertes de |'Institut Heartmath

Le cceur envoie plus d'informations au cerveau que
le cerveau n’en envoie au coeur

nt emotionnel ainsi
‘attention, la
jon de problemes

Ces signaux influen
que les facultes c
perception, lam

Lors d'uns stress ‘emotions
désagreables, la co e cardiaque devient
irreguliere et desordonnee. Cela limite notre capacite a
penser clairement, se souvenir, apprendre, raisonner et
prendre des decisions efficaces



La Variabilite du Rythme Cardiaque

Elle represente les variations naturelles du rythme. cest un moyen rapide de
mesure l'activité neurocardiaque, reflet des interactions coeur-cerveau

Elle est le reflet objectif des change ycho-emotionnels et de leurs actions
sur le comportement.




L'impact des emotions
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Quietude, sentiment positif, compassion
Synchronisation des branches du SNA



Decouvertes de I'Institut Heartmath

Le cceur a un effet profond sur le processus
d'apprentissage du cerveau en renfor¢ant
I'expérience emoti

Le rythme ca ent irregulier

La variabilite cateur

iImportant de

LaVRC estun
biologique.

ssement

La VRC est + faible avec |'age et les maladies
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La coherence n'est pas de la Relaxation

La relaxation se caracterise par une reduction
globale d’envoi d'informations du cerveau par le
SNA. Cela redui nente |'activite

parasympat

me oscillant
elle qui
ssairement de
e baisse de

La cohérenc
a sa frequen
augmente la
baisse du rythm
vigilance

La relaxation est un etat de basse energie
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Respiration et Etat emotionnel

La cohérence couple Respiration 5-5 et |a
production volontaire d'un etat emotionnel
agreable et sincer

Le changeme
de l'efficacite
L'activite du ¢
qui influence n
I'inverse

Il est important d'ap re a « s'auto-activer »
et maintenir une emotion agreable pendant un
temps significatif

n element cle
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Coaur: petit cerveau et glande hormonale

Les 40 000 Neurones du cceur lui permettent
d‘evoluer de facon independante, traiter
I'information, jons et méme de
démontrer u et de
memoire

_e coeur pro

| produit aussi agnetique
_es signaux du ¢ profondement la
nerception de notre environnement et

notentialisent le developpement de I'INTUITION
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Le champ du coeur
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Les benefices de la coherence

« L’exces est mauvais en tout sauf en ce qui
concerne le cal

Diminution r
Retour a un
Sentiment

Mieux « équi problemes et
situations penib ., capacité a
perseverer, plus de c pter les difficultes

qui se transforment alors en defis
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‘equilibre...
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Agent emotionnel stressant
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Petit exercice de communication coeur-cerveau

JE M'APPELLE ...

P »l o) 1:39/249
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JE M'APPELLE .....
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Avec un autre prenom ...
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Petit exercice de communication coeur-cerveau

QUESTIONS CONCISES
EN UNE SEULE PHRASE




Une question precise au coeur

REPONSE DIRECTE
AVEC LE RESSENTI

NE JUGE PAS

ohérence cardiague et communication Cceur - Cerveau
© 2018, Pl Conseil, Tous droits réservés




Si reponse difficile, mal-étre...

) EGO

INCONSCIENT

P o) _2;5/2:49
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Coherenc faire face

au stres

Les pre de
Deglon

Les3 e

Cessez ourg
Les dieux Gounelle

Les 5 blessur . Lise Bourbeau
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