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LA COHERENCE CARDIAQUE ET LA RESPIRATION COHERENTE NATURELLE
TES PLUS GRANDES RESSOURCES POUR EXPRIMER TON TALENT ET VIVRE TA VOCATION

La science est en train de nous démontrer 6 combien ce vieil adage est juste!

Peut-étre tu as appris a I’école que le cceur est une pompe qui doit s’adapter aux ‘ordres’ envoyés
par le cerveau sous la forme de signaux neuronaux, que le cerveau est le Prince des organes, et que
ta réussite passe par le développement de tes fonctions cognitives et intellectuelles.

C’est vrai que le coeur s’adapte a la demande du cerveau ; et dans cet e-book tu vas découvrir que
dans les faits le coeur envoie plus d’informations au cerveau que le cerveau n’en envoie au coeur.

Toutes les cultures philosophies et religions du monde considérent que le Coeur est le véritable
Maitre du jeu! Le Cceur est considéré comme une source de sagesse, perspicacité spirituelle, centre
de la pensée et de I'émotion, et la recherche scientifique aidée par I'imagerie médicale commence a
fournir la preuve que cette sagesse ancestrale refléte bien la réalité de ta condition d’Etre Humain.

Le Coeur possede son propre systeme nerveux intrinseque, un réseau de 40 000 neurones décrits
comme le ‘cerveau du coeur’, qui font de ton coeur un systeme intelligent capable d’évoluer de fagon
indépendante, traiter lI'information, prendre des décisions, et méme de démontrer un type
d’apprentissage et de mémaoire.

Ton coeur est aussi une glande hormonale qui, en produisant I'ocytocine (I’hormone d’attachement)
affecte profondément le fonctionnement de ton cerveau et de ton corps, ainsi que tes relations aux
autres.

Les expériences scientifiques de médecine quantique montrent que les champs électriques et
électromagnétiques produits par ton cceur influencent la synchronisation de tes cellules de tes
organes et de ton cerveau et affectent les personnes de ton entourage, expliquant ainsi bien de
phénomeénes d’intuition et d’influence, dont en particulier le ‘charisme’.
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Des signaux incohérents du coeur ont comme conséquence une dégradation de tes capacités
physiques, émotionnelles, cognitives et intellectuelles, avec une réduction de ta performance
(efficiente et efficacité), ce que I'on appelle I'Etat de Blocage.

A la fin de ce chapitre tu pourras découvrir comment les recherches du HeartMath Institute ont
démontré que les fonctions cognitives et émotionnelles sont influencées par I'activité cardiaque de
différentes facons, et apprendre qu’est-ce qu’il se passe dans ton organisme a cause du stress, et
comment y trouver des solutions simples et efficaces.

En effet, quand tu es sous stress ou lorsque tu ressens des émotions désagréables, la courbe de ton
rythme cardiaque devient irréguliere et désordonnée et les signaux neuronaux du coeur qui vont vers
le cerveau inhibent les zones du néocortex préfrontal ou sont localisés tes fonctions cognitives
supérieures : la logico-mathématique, la verbale, la relationnelle, ainsi que la mémoire et la capacité
de décision.

Durant I'apparition des émotions stressantes ou désagréables, le cceur a également un effet profond
sur le processus d’apprentissage du cerveau en renforcant I'expérience émotionnelle de stress.

Cela explique pourquoi quand tu es sous stress tu fais des mauvais calculs, tes souvenirs sont biaisés,
tu prends de mauvaises décisions, tu dis n’importe quoi, tu as de mauvaises relations et tu agis de
maniéere impulsive et imprudente! Et cela devient souvent un cercle vicieux, qui renforce I'Etat de
Blocage.

A I'opposé, lors d’émotions agréables, le graphe du rythme cardiaque est plus ordonné et stable. Il a
alors I'effet inverse: il optimise tes fonctions cognitives et renforce des sentiments agréables et ta
stabilité émotionnelle.

Les expériences scientifiques sur la Cohérence Cardiaque

Les premieres recherches sur la VFC remontent a 1975, sous l'impulsion du physiologiste russe
Evgeny Vaschillo, qui en 1983 constata sur des cosmonautes l'influence bénéfique d'une amplitude
élevée des variations du rythme cardiaque, puis également chez des enfants asthmatiques. Il élabora
un modele qui définissait une ‘fréquence de résonance du cceur’, obtenue a partir d'une respiration
cadencée entre 5 et 7 cycles par minute.

En 1992, deux chercheurs américains, Paul Lehrer et Richard Gevirtz, qui étudiaient l'influence de la
respiration sur la VFC, constaterent par leurs propres expériences que la technique de Vaschillo était
efficace.

En 1991, I'Institut HeartMath fut créé et le premier appareil de biofeedback VFC sortait en 1993, ce
qui permit le développement d’applications orientées vers la gestion du stress et la régulation
émotionnelle, et donc la diffusion rapide aux USA, notamment dans le monde des sportifs et des
militaires, des pratiques de Respiration Cohérente Naturelle et de travail sur la Cohérence Cardiaque
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comme moyen d’optimisation et augmentation des ressources physiques, cognitives et
intellectuelles.

L'institut HeartMath publie en 1995 sa découverte sur la forte influences du coeur sur les émotions,
et comment les signaux du coeur peuvent étre utilisés pour ramener le calme dans I'ensemble du
corps, cerveau compris, créant les conditions de la facilitation cognitive. Ceci augmente la fluidité de
tes pensées, ta capacité de te connecter a ton intuition et d’avoir du discernement dans les
processus de décisions, la maitrise que tu as de tes actions dans tes relations avec les autres dans
tout type d’environnement.

En 2003 la Cohérence Cardiaque a été introduite en France par David Servan-Schreiber dans son livre
‘Guérir!’.

Quelle est la source de l'intuition? A quoi le coeur est-il lié? Comment apprendre a y puiser plus
souvent? Voici ci-dessous la description par Rollin McCraty, Directeur de I'Institut HeartMath, d’une
des expériences faites pour explorer le role de la Cohérence Cardiaque dans le processus intuitifs :
‘Les participants de I'étude ont été reliés a divers détecteurs pour mesurer les ondes cérébrales, les
battements du cceur, la conductivité de la peau... Puis on les a exposés a différentes images. Certaines
étaient terrifiantes comme des accidents de voiture, des serpents, des armes pointées sur eux.
D’autres étaient paisibles comme des animaux, des scénes de la nature...

Les participants étaient invités a cliquer sur une souris d’ordinateur. lls avaient alors un écran
d’ordinateur vide pendants 6 secondes, ensuite I'ordinateur leur envoyait une image au hasard qui
s’affichait pendant 3 secondes. Puis I’écran était vide pendant 10 secondes. Ills devaient alors cliquer
pour enclencher la deuxiéeme image, et cela pendant une trente de fois.

L’analyse de toutes ces données a amené a des résultats étonnants. Le cceur semblait connaitre les
images avant que les participants les aient vues. Dans le cas ol I'image allait étre connotée d’une
émotion négative intense, les battements du coeur commencaient a baisser environ 5 secondes avant
que I'image aléatoire apparaisse a I'écran. Personne ne pouvait deviner I'émotion que cette image
allait diffuser. Le cceur avait une décélération bien supérieure a une image paisible. Ces résultats ont
été reproduits dans de nombreux laboratoires indépendants, partout dans le monde.

Beaucoup de gens disent : je ne sens pas cette contraction dans mon cceur, mais dans mon ventre...
Voila ce qui se passe réellement. L’information vient au cceur en premier. Le cceur envoie alors un
autre signal au cerveau, qu’on peut mesurer. Ensuite, on a une réaction du cerveau, puis du corps. Et
la réaction du corps donne une sensation dans le ventre ou dans les cheveux de la nuque arrivent
quand nous devenons conscient de cette réponse.

Mais I'ordre réel de I'information est: 1 — cceur, 2 — cerveau, 3 — corps.

Et tout cela se produit plusieurs secondes avant I’événement réel.

Donc cette recherche sur le corps révéle que le cceur semble en lien avec un autre type d’intuition libre
de contraintes de temps et de I'espace.’
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LES BASES DU FONCTIONNEMENT NEUROBIOLOGIQUE DES ETRES HUMAINS
SYSTEMES NERVEUX — CCEUR — RESPIRATION - ORGANES

La Fréquence Cardiaque (FC) et la Variation de la Fréquence Cardiaque (VFC)

Peut-étre tu penses aussi, comme la majorité des personnes, que le coeur au repos fonctionne un
peu comme un métronome, battant régulierement, avec un rythme régulier.

Les scientifiques et les médecins savent maintenant que le rythme normal du cceur, au repos, n’est
pas régulier: étonnamment son rythme est ‘naturellement et régulierement irrégulier’, chaque
intervalle entre deux battements consécutifs étant en général différent des autres et en constante
évolution.

Le diagramme ci-dessous montre quatre battements cardiaques enregistrés sur un
électrocardiogramme (ECG) : la variation de l'intervalle de temps entre deux battements consécutifs
est différente, ce qui donne un rythme cardiaque distinct (en battements par minute) pour chaque
intervalle de battements.

Aa0ms F20ms
54 43
pulsations pulsations

I ;/U’

Un intervalle de 880 millisecondes entre 2 battements cardiaques consécutifs correspond a 68
pulsations/ mn, un intervalle de 720 millisecondes a 83 pulsations/mn...

Quand tu mesures ton pouls tu ne peux pas ressentir les variations de la FC, pour cela il faut un
appareil de captation et de mesure spécifique qui permet de retracer les accélérations et les
ralentissements naturels de ton rythme cardiaque de maniére continue.

Les SNA (Systeme Nerveux Autonome) et ses sous-systemes SNS (Systeéme Nerveux
Sympathique) et SNP (Systeme Nerveux Parasympathique)

C'est le Systeme Nerveux Autonome (SNA) qui pilote la Fréquence Cardiaque, une des multiples
fonctions qui lui permettent de répondre aux besoins des systemes d’organes internes (digestion,
respiration, rythme cardiaque, circulation artérielle et veineuse, pression artérielle, sécrétion et
excrétion) et aux sollicitations externes.
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Le SNA se divise en deux sous-systemes physiologiquement et anatomiquement distincts et
mutuellement antagonistes: le Systéme Nerveux Sympathique (SNS) et le Systéeme Nerveux
Parasympathique (SNP).

Le SNA pilote et régule I'ensemble des fonctions végétatives internes du corps humain pour
maintenir le corps dans les limites nécessaires a la survie dans des conditions optimales. Ce
processus s’appelle homéostasie, qui est la faculté tous les étres vivants de maintenir et de rétablir
les parametres physiologiques qui permettent le fonctionnement de I'organisme.

Systéme nerveux autonome
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Les branches SNS et SNP du SNA sont continuellement en interaction pour maintenir I’activité cardio-
vasculaire dans une plage optimale et pour permettre des réactions appropriées face a I'évolution de

conditions externes et internes.
La VFC, qui est due a I'action synergique de ces deux branches du SNA, reflete en premier lieu I'état

de I'équilibre entre SNS et SNP, et de I'’équilibre du SNA.
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La mesure de la VFC va permettre de savoir lequel des 2 systéemes SNS ou SNP du SNA prend
I'ascendant sur l'autre.

Lorsque le SNS, responsable de I'excitation et de Il'activation de la physiologie, prend le dessus, la
récupération est insuffisante. Cela nécessite du repos pour restaurer I'action du SNP.

Lorsque le SNP, responsable de la relaxation et de la mise au repos de la physiologie, prend
I'ascendant, une activité modérée peut relancer I'action du SNS.

De nombreuses études scientifiques et médicales ont été publiées ces 20 derniéres années sur la
variabilité et la cohérence cardiaques et ont permis de valider que la VFC est un indicateur important
de santé et de bien-étre.

Le coeur est comme un joueur de tennis sur le point de recevoir une balle de service, son adaptation
doit étre rapide, quasi instantanée. Chez des individus sains le coeur est également sensible et
résistant, préparé et prét a réagir si nécessaire.

En général on observe une diminution de la VFC chez les personnes anxieuses ou soumises a un
stress chronique ou hypertendues, diabétiques, asthmatiques ou encore atteintes de maladies
inflammatoires ou de douleurs chroniques.

La VFC est aussi un marqueur du vieillissement biologique. La VFC est plus élevée chez les jeunes, en
prenant de I'dge I'amplitude de la VFC au repos diminue. Bien que le déclin lié a I'age soit un
processus naturel, une VFC anormalement basse pour ta tranche d’age est associée a un risque accru
de problemes de santé futurs et de mortalité prématurée.

Une VFC faible est également observée chez les individus avec un large éventail de maladies et de
troubles. En réduisant le stress induit par I'usure du systéme nerveux et en facilitant les processus de
régénération naturelle du corps, la pratique réguliere de la Respiration Cohérente Naturelle peut
aider a faire revenir une VFC faible a des valeurs saines de Cohérence Cardiaque.

Ainsi la VFC permet d’évaluer I'état de forme et de fatigue, de contréler I'impact de I'entrainement,
d’évaluer et de gérer la qualité de la récupération.
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Ceci peut étre utilisé pour vérifier I'état de santé physique des gens, en particulier de ceux sollicités
par leurs charges de travail et dont I'hyperactivité peut générer des phases de fort stress, voire de
dépression ou burn-out.

Le nerf vague, ou nerf pneumogastrique, un acteur majeur de ta performance

Le nerf vague, également appelé nerf pneumogastrique, est le dixieme nerf cranien, et aussi celui
dont le territoire est le plus étendu (d'ou son nom de ‘vague’). Il constitue la principale innervation
parasympathique du cceur et convoie des informations végétatives parasympathiques, motrices,
sensitives, sensorielles.

Son fonctionnement impacte les appareils cardio-vasculaire, trachéo-broncho-pulmonaire et digestif
ainsi que la régulation des sécrétions des glandes surrénales, du pancréas, de la thyroide, des glandes
endocriniennes et du systeme digestif.

Il transmet aussi des informations concernant la pression sanguine aortique et il est impliqué dans le
controle sensorimoteur du larynx et donc de la voix.

Les nombreuses interconnexions entre organes rendues possibles par le nerf vague font de celui-ci le
nerf qui le plus influence grandement le fonctionnement de ton organisme dans son ensemble.

Le fonctionnement de ton cerveau est aussi influencé par le nerf vague: la stimulation du nerf vague
entraine la production d'acétylcholine sécrétée par une variété de cellules nerveuses (neurones), ce
qui permet le passage de l'influx nerveux dont la conduction se fait grace a une zone de contact
(synapse, fente synaptique) située entre deux cellules nerveuses (neurones).

Les principaux effets de I'acétylcholine sont un ralentissement de la fréquence des battements du
coeur, une diminution du calibre des bronches, un renforcement de la contraction des muscles lisses
(muscles autonomes) du tube digestif et une augmentation de la sécrétion de la salive et des sucs
digestifs.
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LES EFFETS DE LA COHERENCE CARDIAQUE SUR LE CORPS ET L’ESPRIT

Les scientifiques du HeartMath Institute ont démontré depuis 1995 que les effets électrochimiques
générés par l'activité rythmique du cceur et des secrétions hormonales pilotées par ton systeme
neurobiologique jouent un rbéle majeur dans la détermination de la qualité de tes expériences
émotionnelles, et impactent profondément tes fonctions cognitives en vertu d'un réseau de
communication entre le cceur et le cerveau, dont le nerf vague et I'acétylcholine sont les vecteurs
principaux.

Comme on le verra plus loin, le Cceur est le systeme oscillateur le plus puissant du corps humain et le
rythme qu'il génere, lorsqu'il est cohérent, est capable de synchroniser plusieurs systémes
physiologiques (respiration, ondes cérébrales, systéme baroréflexe qui gére la pression sanguine,
ondes électromagnétiques corporelles) grace au principe de I’entrainement.

Ces signaux du coeur sont transmis au cerveau par le nerf vague et impactent profondément la
perception de ton environnement et tes fonctions cognitives (clarté mentale, sensations de ‘prise de
recul’, perceptions intuitives...).

De nombreux facteurs influent sur I'activité du Systeme Nerveux Autonome (SNA), et donc
influencent la VFC. Il s’agit notamment de ta respiration, de tes exercices physiques, de tes pensées.
Les recherches a I'Institut HeartMath ont montré que tes sentiments et tes émotions correspondent
aux facteurs le plus importants qui affectent le rythme cardiaque. Cela t'apprend beaucoup sur ta
facon de fonctionner.

En effet, une émotion est le résultat du déclenchement inconscient par ton SNA de
neurotransmetteurs et hormones qui servent a provoquer des sensations physiques dont la finalité
est de transmettre des signaux a ton cerveau conscient pour t’alerter de quelque chose qui se passe
dans ton environnement. Si ces signaux sont ignorés ou contrariés ou entretenus, le SNA continue a
produire ces neurotransmetteurs et hormones, et cet état émotionnel qui perdure se transforme en
humeur. Une humeur entretenue devient chronique et s’appelle tempérament, qui sur le long terme
se transforme en trait de caractere, ce qui définit ta personnalité.

Lorsque tu éprouves une émotion de peur tu ressens, peut-étre, des frissons et un nceud a I'estomac,
dont la finalité est de t'alerter qu’il y a peut-étre un danger. Si cet état émotionnel de peur se produit
de facon continue il affecte ton humeur, et tu seras en état d’anxiété (si le danger est réel ou
probable) ou d’angoisse (si le danger est imaginaire ou improbable). En devenant chronique cette
humeur peut se transformer en tempérament anxieux ou angoissé, et avec les mois et les années
devenir un de tes traits de caractere fondamentaux, forgeant ainsi ta personnalité.

Les états émotionnels désagréables liés au stress, comme la peur, le dégout, colere, la tristesse
donnent lieu a des graphes irréguliers qui semblent erratiques ; la FC dessine une courbe chaotique,

avec une série de dénivelés irréguliers et le rythme cardiaque varie dans des amplitudes beaucoup
plus faibles que dans le cas d'émotions agréables. C'est un état d’incohérence cardiaque.
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Quand tu es dans un rythme cardiaque incohérent, les activités des deux branches, sympathique et
parasympathique, du SNA ne sont pas synchronisées entre elles.

C’est comme si tu conduisais ta voiture en appuyant simultanément sur la pédale d’accélérateur (le
SNS) et sur la pédale de frein (le SNP). Cela crée une conduite saccadée, consomme plus d’énergie
(40 fois plus pour le corps humain), et n’est pas idéal pour a longévité de ta voiture, ni de ton corps.

Quand tu éprouves authentiquement des émotions agréables comme I'appréciation, la joie, I'intérét
pour l'autre et I'amour ton rythme cardiaque devient trés ordonné, cohérent; la FC dessine une
sinusoide ample et réguliére, la courbe est lisse, formée d’ondes harmonieuses.

Ton ceceur répond a ce ressenti agréable en accélérant et décélérant fortement et harmonieusement,
ce qui est une réponse naturelle et qu’on appelle la Cohérence Cardiaque. L'état de VFC cohérente
optimale est d'environ 6 phases d'accélération/décélération par minute.

Quand tu es dans un rythme cardiaque cohérent, I'activité des deux branches du SNA est
synchronisée et les systemes physiologiques fonctionnent harmonieusement et avec une efficacité
accrue. Le rythme généré par le coeur agit comme une courroie de transmission, qui grace a elle
synchronise un certain nombre de systémes physiologiques corporels, notamment une augmentation
de la synchronisation entre le coeur le cerveau et les organes du ventre par l'intermédiaire du nerf
vague

Il n"est pas étonnant que tu te sentes biens quand tu éprouves des émotions agréables — ces
émotions aident réellement les systémes physiologiques a se synchroniser et mieux travailler.

Le fait de maintenir des émotions agréables durant quelques minutes facilite le passage du corps
entier dans une situation bienfaisante et que cet état est scientifiquement mesurable. Cette
cohérence psychophysiologique est caractérisée par un niveau d’harmonie élevé dans les processus
psychologique (cognitifs, intellectuels et émotionnels) et physiologique (corporels).
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Les effets physiologiques

En permettant le rééquilibrage du SNS et du SNP dans le cadre de fonctionnement global du SNA, la
pratique de la Cohérence Cardiaque a un effet particulierement rapide et efficace sur les
composantes physiques du stress :

- baisse du cortisol (I'hormone du stress) et augmentation du taux de DHEA (hormone anti-stress),
- baisse rapide du rythme cardiaque,

- augmentation de la profondeur de la respiration et diminution de la fréquence respiratoire,

- réduction de la pression vasculaire.

Cette pratique a des effets a plus long terme :

- accroissement de la vitalité et de la résilience au stress,

- renforcement du systéme immunitaire.

Les effets psychiques

Les nombreux effets physiologiques induits par la pratique de la Cohérence Cardiaque enclenchent
un circuit vertueux d'effets psychiques :

- retours au calme rapide aprés des épisodes stressants,

- plus grande résilience au stress,

- amélioration de la capacité a ressentir des émotions agréables,

- amélioration de la maitrise émotionnelle

- réduction de l'inquiétude, de |'anxiété.

Les effets cognitifs et intellectuels

Quelques effets cognitifs et intellectuels notoires de la Cohérence Cardiaque:

- Maeilleure perception des situations,

- Amélioration de la capacité a prendre des décisions pertinentes et a gérer des situations
complexes,

- Amélioration de la capacité a rester tranquille particulierement lors des périodes a trés fortes
sollicitations,

- Meilleure capacité a appréhender les situations avec recul et sans affects perturbateurs.

Les effets spirituels et I’Etat de Flow

Dans le prochain chapitre tu découvriras comment un état avancé et continu de Cohérence
Cardiaque permet d’accéder a ces états modifiés de conscience que tu peux expérimenter dans des
sessions d’hypnose ou de méditation, et que I'on appelle Etat de Flow.
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STRESS ET BIEN-ETRE, ETAT DE BLOCAGE ET ETAT DE FLOW

Le mythe du ‘stress positif’

Peut-étre comme beaucoup de personnes toi aussi tu penses (et crois...) que tu dois étre soumis a un
certain niveau de stress pour étre efficaces et avoir de meilleures performances.

Tu ressens peut-étre les contraintes et les difficultés comme des stimulants puissants et bénéfiques,
et parles donc de ‘stress positif’.

Le ‘stress’, terme qui vient du latin ‘strictum’ (serré, contraint), est une réaction neurobiologique a
un événement que tu pergois comme un danger, une agression ou un challenge.

Quand le stress est continu il devient chronique, et il peut conduire a développer une gamme de
symptomes tels que la dépression, I'insomnie, les maladies du cceur, de l'intestin, de la peau.

Le concept de ‘stress positif’ a été introduit pour la premiere fois par Hans Selye, qui a initialement

exploré le concept de stress et ensuite distingué entre deux genres:

- Eustress: littéralement ‘bon stress’, qui fait référence a I'impact des facteurs de stress qui sont
rapidement absorbés et éliminés,

- Distress: littéralement ‘mauvais stress’, qui fait référence a l'impact des facteurs de stress qui ont
tendance a durer dans le temps.

Mais en méme temps, Selye a montré que le corps humain ne peut pas discerner entre ‘distress’ et

‘eustress’! En effet, les deux générent les mémes réponses physiologiques non spécifiques (libération

d'adrénaline, cortisol, etc.), ils peuvent étre nocifs pour le corps et sont de nature cumulative (malgré

les différences des personnes dans leur capacité d'adaptation), donc addictifs.

Selye a également montré que ‘eustress’ et ‘distress’ passent tous les deux par différentes étapes:

- Phase d'alarme: elle te rend plus alerte et suscite tes réponses d’attaque, de fuite ou de
paralysie,

- Phase de résistance: comme pour toutes les drogues, il y a accoutumance en cas d'exposition
prolongée aux neurotransmetteurs et hormones déclencheurs des réactions ci-dessus, avec
adaptation dysfonctionnelle du corps et de la psyché,

- Stade d'épuisement: usure et épuisement des mécanismes d'adaptation et de résistance,
puisque te maintenir indéfiniment sous contrainte (méme si elle est positive) est impossible,
méme si tu te croies particulierement ‘smart’...
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Les mécanismes neurobiologiques du stress

Avant d’approfondir la description du stress et I'analyse de son impact sur ta vie, il est nécessaire de
bien connaitre et comprendre qu’est-ce que le stress, et quels sont les mécanismes neurobiologiques
involontaires et inconscients extrémement puissants qui influencent de fagcon déterminante tes
comportements et ta personnalité.

En effet, la qualité des expériences que tu vis est trés largement influencée par les émotions
émergeant de I'amygdale cérébrale, glande nichée au centre du systeme limbique, région sous-
corticale du cerveau qui échange beaucoup d’informations avec les régions supérieures du cortex
cérébral.

L'amygdale cérébrale, principal détecteur d'émotions du cerveau humain, est particulierement
sensible a ce qui te menace, ainsi qu’aux ressentis désagréables. Elle va ainsi stocker les événements
désagréables ou douloureux et les traumatismes émotionnels, et sur la base de ces expériences du
passé va élaborer les comportements a venir qu’elle jugés appropriés a telle et telle situation. En
déclenchant tes processus neurobiologiques de réaction face aux événements qui peuvent affecter
ta survie, te permet ainsi de réagir presque instantanément a la présence d'un danger.

Sa vitesse d’intervention se fait au détriment de la précision: afin de privilégier la rapidité de
réaction, elle court-circuite les zones corticales du cerveau impliquées dans I'analyse, en travaillant
par comparaison rapide et brute entre I'événement qui survient et les événements similaires et
familiers qu'elle a stockés en mémoire au gré des expériences passées.

Le fonctionnement en pilote automatique de I'amygdale est un processus tres bien adapté pour faire
face au stress physique aigu (intense et de courte durée) de tes ancétres. Mail il est beaucoup moins
utile pour faire face au stress émotionnel ou relationnel chronique (modéré et continu) ou morbide
(intense et dégénératif) auxquels tu fais face beaucoup plus souvent aujourd’hui.

Face a ce stress chronique ou morbide, si le coeur réagit par des schémas de variabilité cardiaque
incohérents et chaotiques, les informations envoyées au cerveau par le coeur (par les voies nerveuses
et hormonales principalement) maintiennent I'ensemble cerveau-cceur dans un état de mal-étre
quasi-permanent.

Pire, plus la VFC est incohérente plus les zones du néocortex préfrontal sont inhibées, comme si tu te
pratiquais une auto-lobotomisation!

Si tu es dans un état d'inquiétude latent par exemple, I'amygdale va considérer cet état comme I'état
de base normal: I'émotion ponctuelle de peur, qui est utile pour réagir au danger, se transforme en
humeur (anxiété ou angoisse), ensuite en tempérament anxieux ou angoissé.

Les zones du néocortex préfrontal du cerveau (responsables des processus cognitifs et intellectuels,
de la pensée logico-rationnelle, du langage, de processus de décision, de la gestion des relations)
agissent donc sur la base de ce qui est familier a I'amygdale.

L'amygdale cérébrale déclenche donc la réaction neurobiologique de ton organisme a un stimulus
percu comme un danger, une agression ou une menace, et que I'on appelle ‘stress’.
Dans cette définition opérationnelle y a trois mots clés:
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1. réaction, I'activation de ton ‘pilote automatique’ qui se met en mode ‘3F Fight (attaque),
Fleeing (fuite), Freeze (paralysie). C'est de I'inné, tu ne décides pas de ces réactions ‘reflexe’,
elles se produisent spontanément, et ceci est non seulement normal mais aussi nécessaire pour
ta survie.

2. stimulus, un événement déclencheur de la réaction, qui peut étre liée a trois types de danger,
agression, menace: physique, émotionnel(le) ou relationnel(le).

3. pergu, parce que le stimulus ne doit pas étre réellement dangereux pour causer du stress, il
suffit que tu le pergoives comme tel! ‘Ce ne sont pas les choses qui nous troublent, mais les
opinions que nous avons sur les choses’ (Epictetus)

Finalement, la perception est I'élément le plus important a garder a l'esprit. Concrétement, cela

impliqgue que d’autres personnes auront, pour le méme stimulus, des réponses différentes de la

tienne, en fonction de leurs propres perceptions personnelles.

Cet élément perceptif permet de donner une réponse a la question suivante: Comment un étre
rationnel qui croit étre capable de gérer intellectuellement toute situation peut se retrouver, a cause
d’événements externes, sujet de facon émotive et irrationnelle aux 3F?

La réponse est dans la compréhension des actions inconscientes de ta neurophysiologie, qui sont

déclenchées par I'amygdale cérébrale et régies par deux systéemes autonomes (non soumis a ta

volonté consciente):

- le SNS (Systéeme Nerveux Sympathique), qui pilote toutes les activités nécessitant des efforts et
qui est responsable de I'homéostasie (équilibre dynamique interne) et des 3F, de certaines
secrétions hormonales, dont le cortisol, ainsi que du pilotage du cceur, des muscles, de la
respiration

- le SNP (Systéeme Nerveux Parasympathique), qui pilote la digestion, la reproduction et, en partie,
le systeme immunitaire, et qui s’occupe également des activités physiques impliquées dans le
repos, la récupération et le bien-étre grace a des hormones (comme la DHEA par exemple) et des
neurotransmetteurs.

Chaque fois que tu es confronté a un danger physique (quelqu'un ou quelque chose

t’attaque), émotionnel (la tristesse aprés une perte) ou relationnel (relation conflictuelle), ton

amygdale cérébrale déclenche ton SNS, qui prend le dessus parce qu’il est autonome, donc plus
rapide que ton cerveau rationnel!

Grace a la libération d'une série de neurotransmetteurs et hormones (adrénaline, cortisol,

noradrénaline, etc.), il induit des réactions en chaine dans ton corps, qui provoquent les réactions 3F.

Celles-ci sont toutes musculaires, et les muscles ont besoin d'énergie pour exécuter les actions

‘reflexe’. Ton cceur est alors appelé a pomper le sang pour fournir suffisamment d'oxygéne aux

muscles, ce qui est possible grace a I'augmentation du rythme cardiaque.

En outre, puisque le volume du sang dans ton corps est fixe, pour satisfaire la demande accrue des

muscles qui obéissent aux réactions 3F, ton SNS commence a diriger le flux sanguin vers les parties

critiques en termes de survie physique, et donc réduit automatiquement I'approvisionnement en
sang des organes qui en consomment beaucoup, et qu’il estime ne pas étre critiques pour ta survie
physique.

Ce processus inhibe donc partiellement le SNP, limitant ainsi le débit sanguin nécessaire pour le

fonctionnement normal des autres systéemes: la digestion, Il'immunité, la reproduction, le

renouvellement de la peau, etc.

Et ce n’est pas fini!l En effet, I'activation du SNS provoque une accélération du cceur et donc une

variabilité chaotique de la VFC, chaos qui se transmet au cerveau via le nerf vague.

Plusieurs recherches montrent que quand le stress est hautement éprouvant et la VFC bien

chaotique, l'impact sur le néocortex ressemble dangereusement aux conséquences de graves

blessures a la téte:

- perte de mémoire et raccourci de la durée d'attention,
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difficultés a gérer les activités de planification,

- difficultés a gérer ses émotions et de relation avec les autres

- augmentation des comportements impulsifs et a risque,

- agressivité et comportements socialement inacceptables.

Bref, ton cerveau subit une sorte de deuxieme auto-lobotomie, aprés celle provoquée par le
fonctionnement en pilote automatique de I'amygdale cérébrale.

Tu te demandes peut-étre ‘a quoi bon tous ces mécanismes handicapants?’

Eh bien, c’est simple: pour ton SNS, qui est un peu primitif et brut de décoffrage, si tu es mort c’est
inutile de penser, de digérer, de lutter contre la maladie, etc..., donc il vaut mieux mettre en sourdine
ou arréter tous les systémes cérébraux supérieurs volontaires et sophistiqués pour mettre les
énergies dans les muscles, la ol la survie physique se joue!

La contagion empathique du stress... et du bien-étre

Veronika Engert et ses colléegues de I'Institut Max-Planck de neurologie et des sciences cognitives a
Leipzig et I'Université technique de Dresde, en Allemagne, ont conduit une recherche innovante
sur le stress comme phénomene contagieux, dont les résultats ont été publiés récemment dans la
revue Psychoneuroendocrinology.

Le simple fait d’observer une personne stressée peut provoquer chez toi une augmentation du
niveau de cortisol, un des marqueurs du stress dans le corps (et aussi un marqueur des pathologies
cancéreuses...). Ci-dessous en résumé les résultats des observations :

- le stress augmente méme si tu n’es pas la personne stressée; donc si tu vis dans un contexte
stressant, tu es comme un non-fumeur dans une salle remplie de fumeurs. Il est donc utile pour
toi d’apprendre a te protéger de la contamination par ‘stress passif’

- I’empathie peut étre un facteur aggravant du ‘stress passif’. Dans 26% des cas, une augmentation
du niveau de cortisol a été mesurée chez les individus qui tout simplement observaient des
personnes soumises a un événement stressant. Si entre I'observateur et le sujet stressé il y avait
un lien affectif, le pourcentage montait a 40%. Si entre I'observateur et le sujet stressé il n’y avait
aucun lien affectif, le pourcentage était quand-méme de 10%.

- une augmentation significative du niveau de cortisol est mesurée non seulement quand
I'observation est ‘directe’ (observateur regardant la scéne stressante de derriere un
miroir), mais aussi quand elle est ‘indirecte’ (observateur regardant une vidéo de la scene
stressante ou écoutant quelqu’un la raconter). Donc les programmes télévisés relatant de fait
stressants, mais aussi les récits entre colléegues d’événements stressants, peuvent conduire a une
contagion par ‘stress passif’.
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Si le stress est contagieux, le BSP (Bon Sens Paysan) te dis qu’il n’y pas besoin de rentrer dans les
détails neurobiologiques du partage empathique pour comprendre que la sérénité et la joie elles
aussi peuvent étre contagieuses et provoquer des effets positifs sur ton état de santé, et celui de ton
entourage personnel ou professionnel.

De nombreuses recherches démontrent les effets bénéfiques que la bonne humeur et le rire ont sur
le corps et sur l'esprit, puisqu’ils provoquent une modification de plusieurs parameétres
neurobiologiques et émotionnels.

La sérénité, la joie, la bonne humeur, le rire permettent:

- de remettre en cohérence le rythme cardiaque et réduire la pression sanguine;

- d’équilibrer les effets immunosuppresseurs du stress et d’augmenter le nombre et I'action des
lymphocytes C, les cellules ‘gardiennes’ de ta santé;

- de stimuler le systéme immunitaire et augmenter le taux de I'immunoglobine-A présente dans ta
salive, qui te protege des infections des voies respiratoires et dont la diminution est liée au
stress;

- d’augmenter le flux sanguin dans les zones du cerveau qui sécretent des endorphines et des
substances analgésiques produites naturellement par le corps, en diminuant ainsi les dimensions
émotionnelles et perceptuelles de la douleur;

- d’induire une relaxation musculaire en réduisant I'activité du SNS, responsable des contractions
musculaires.

Tout ceci a un impact important d’abord sur tes ressentis, ensuite sur tes pensées, et pour finir sur

tes comportements, ce qui sur le long terme produit tes Croyances, qui influencent grandement ta

performance et ton bien-étre.

Les mécanismes d’accoutumance au stress

En camping dans le sud de la France, j'ai eu l'occasion d'échanger avec mon voisin de tente, un
‘psychologue des taureaux’. Son métier est de préparer les taureaux pour qu’ils réagissent de fagon
‘appropriée’ au cours d'une corrida, et aussi de soigner les taureaux traumatisés. Voici les grands
principes de I'entrainement auquel il soumet ses ‘patients’.

Il commence par soumettre le jeune taureau, qui est en train de paitre tranquillement dans son
champs, a un ‘stroke’, un événement légérement déclencheur de stress (le fameux ‘chiffon rouge’).
Pris par surprise, I'animal percoit cet acte comme un danger, une agression, une menace ou un
challenge; il réagit donc tres fortement, et dans un temps trés court, avec une premiére réaction de
défense: parfois la fuite, plus généralement I'attaque, cette derniere étant est la performance
recherchée par I'entraineur.

Une fois hors de danger, le taureau va se reposer pour récupérer I'énergie et reconstituer les
ressources profondes qu’il a utilisées précédemment, ressources qui sont significativement plus
élevées que celles utilisées dans des conditions normales.

Dés que le niveau de stress du taureau commence a descendre, c’est-a-dire dés que le taureau arréte
de réagir et se tranquillise, I'entraineur le soumet a un nouveau ‘stroke’. Cette fois-ci, pour produire
le méme niveau de réaction, le ‘stroke’ doit étre en quelque sorte d'étre plus intense que le
précédent. L'exercice se renouvelle encore et encore, a l'aide de ‘strokes’ de plus en plus forts, mais
qui se traduisent par des réactions proportionnellement plus faibles (remarque que dans la figure
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suivante les intervalles orange deviennent de plus en plus petits). Comme dans un état de
dépendance, ces réactions commencent a devenir de plus en plus proches en termes de niveau de
performance, puisque le taureau devient ‘accro’ aux neurotransmetteurs et hormones qui
provoquent la réaction (remarque les écarts de performance décroissants). Aussi, le taureau a besoin
de plus en plus de temps pour se reposer et récupérer (remarque les intervalles bleus qui deviennent
plus larges).

Performance

Strok e
Stroke
Cl
Stroke

Stroke

Strok e

Time

La finalité de I'entraineur par le biais de ce ‘protocole’ est de créer chez le taureau les conditions de
I’accoutumance aux substances neurobiologiques (hormones et neurotransmetteurs) libérées durant
ce processus, et donc aux ‘strokes’ auxquels il peut étre soumis pendant la corrida, de facon a
s'assurer que les ‘performances’ du taureau soient ‘élevées’, mais sous controle. Notamment,
I’entraineur cherche a augmenter la capacité du taureau a endurer la souffrance et a attaquer sans
relache tout en étant juste en dessous du niveau auquel le taureau pourrait étre trop surexcité et
devenir dangereux.

Tu as surement vu au moins une fois une vidéo avec un taureau qui ‘pete un plomb’ et commence a
sauter dans tous les sens... Aussi, I'entraineur cherche a éviter que le taureau puisse paniquer et
donc refuser la confrontation en s’arrétant net au milieu de I'aréne ou en ne sortant pas de son box
(dans ce cas, il faut lui faire une ‘thérapie’ pour éviter de perdre I'investissement, d’ou son titre de
‘psychologue des taureaux’...).
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Le principe quantique de la synchronisation vibratoire ou ‘entrainement’

Comme les systémes d’exploitation et les logiciels de ton ordinateur ou téléphone, tes Croyances ont
besoins d’étre remises en cause, et d’étre mises a jour avec de nouvelles Croyances adaptées aux
nouveaux et différents contextes dans lesquels tu vis et évolues.

Si ces processus de mise a jour, d’effacement et de renouvellement n’ont pas lieu, tes Croyances
deviennent des Certitudes, et ta capacité d’adaptation aux changements de contexte diminue, ce qui
a comme conséquence une augmentation du stress.

Pour accélérer ces processus de mise a jour ton organisme a besoin de Cohérence Cardiaque et de
Plaisir. Mais avant de te dire comment, il faut que je te raconte une étrange histoire de pendules, de
synchronisation des phénoménes vibratoires et de Variation de la Cohérence Cardiaque (VFC), pour
approfondir ta compréhension des mécanismes neurobiologiques qui contribuent a provoquer chez
toi, lorsque tu es exposé a un contexte stressant, cette auto-lobotomie involontaire...

Le phénomeéne appelé ‘entrainement’ a été découvert au 17eéme siécle par Hyugens, l'inventeur de
I'horloge a pendule, qui le premier a observé et étudié la synchronisation autonome de pendules.
Depuis, il a été prouvé par la physique quantique que chaque fois qu’un phénomeéne vibratoire ou
oscillatoire est en jeu, le signal émis par l'oscillateur le plus puissant entraine tous les autres, qui se
synchronisent au rythme du premier.

Ton corps étant composé de cellules qui vibrent, tous tes organes oscillent a une fréquence donnée.
Le cceur est I'organe vibratoire le plus puissant: par rapport au cerveau: le coeur produit 50 a 100 fois
plus d'électricité et un champ électromagnétique 5000 fois plus puissant! Tout ton corps se
synchronise donc sur ton cceur, qui donne littéralement le rythme et assure la synchronie du
fonctionnement et I'alighement de la performance de tous les autres systémes.

En raison de I'effet d’entrainement, la VFC influence grandement le fonctionnement de tes organes,
tout d'abord de ton cerveau et de tes organes entériques.

Ceci est important aussi parce que tu n’as pas un seul cerveau, mais trois! Les progres en
neurobiologie ont permis de confirmer ce que les anciens savaient depuis toujours: tu as un cerveau
dans les tripes, et un autre dans le coeur, chacun avec ses propres circuits neuronaux (entre 100 et
200 millions de neurones dans les premieres et plus de 40 mille neurones dans le deuxieme). Ces
organes sont en communication constante avec le cerveau ‘central’ qui est dans ta téte a travers les
hormones et les neurotransmetteurs, la sérotonine principalement pour les tripes (hormone du
bonheur) et I'ocytocine pour le cceur (amour et I'hormone de la relation), ainsi que par les SNA et le
nerf vague.

C’est donc pour cela que le néocortex préfrontal finit par étre presque arrété (tout en stabilisant la
pression sanguine pour t’éviter un accident vasculaire cérébral) et tes capacités de raisonnement
sont tellement réduites: en situation de stress intense et/ou chronique la VFC devient si chaotique
que tu es presque dans un état d’auto-lobotomie.

Puisque la capacité du néocortex préfrontal d’accéder a toutes ses ressources et fonctionner
correctement en liaison avec les deux autres cerveaux est fortement diminuée a cause du
phénomeéne d’entrainement, assurer la cohérence de la VFC est donc clé pour que tous les autres
organes travaillent correctement.

Il est donc important de comprendre correctement les interactions neurobiologiques des hormones
et des neurotransmetteurs qui expliquent les comportements et les performances observés par Selye
dans les états de ‘eustress’ et ‘distress’ et présenter les travaux du HartMath Institute, de Stephen
Elliot et de Alan Watkins sur comment influencer ta cohérence cardiaque et parvenir a I’état de Flow.

Les modes de fonctionnement 3F (Fight, Fleeing, Freeze) activés par le SNS peuvent expliquer
partiellement le ‘distress’, mais pour comprendre le ‘eustress’, et donc la croyance au ‘stress positif’,
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il faut faire référence au tableau ci-dessous, qui présente le fonctionnement des Facteurs
Neurobiologiques et peut aider a approfondir ta compréhension de ce qui se passe dans ton corps
pour t’accompagner dans une meilleure maitrise de tes performances quand tu vis dans un contexte
ou les facteurs de stress sont élevés et continus...

Physiologiquement ton organisme fonctionne en deux modes principaux, Excitation ou Détente,
représentés sur |'axe vertical du quadrant ci-dessous. L’excitation est liée principalement a
I'adrénaline et a la noradrénaline, la détente a I'acétylcholine. Aucune de ces deux situations est
meilleure que l'autre: étre tres détendu face a un fauve qui veut te croquer, ce n’est pas forcément
I’état le plus approprié, un peu d’excitation est peut-étre utile pour te permettre de te défendre ou
te faire courir plus vite!

Ce qui fait la différence c’est I'état de ta VFC ainsi que les autres substances qui sont secrétées par
ton corps, donc le type de sensations que tu ressens, représentées sur I'axe horizontal.

Excitation (SNS) i
, . , . 1WA ||| |
(Adrénaline & Noradrénaline) 'I. | I/ II "r ﬁ'.l,;. I 4 \ | r|| I \
A
Combat / Fuite Faire face
VFC chaotique VFC cohérente
(120 bpm) (120 bpm)

Sengations désagréables ac B\oc“‘%e Sensations agréal;les
Etat catabolique g2t Etat anabolique
(Cortisol) (Endorphine
Serotonine,
Dopamine, DHEA)
VFC chaotique VFC cohérente
(65 bpm) (65 bpm)
Paralysie Flexibilité
! MWWV
W Détente (SNP)
(Acétylcholine)

Chaque fois que tu pergois ou es confronté a une menace, un danger, une agression, ou que tu vis
dans un contexte ol tu ressens des sensations désagréables, ton SNS déclenche la production de
noradrénaline et d’adrénaline, et quelques minutes apres, de cortisol.

La noradrénaline sert a maintenir la pression sanguine pendant que le coeur accélére pour envoyer
du sens dans les muscles.

L'adrénaline mobilise de fagon instantanée I’'énergie disponible pour tes donner la force musculaire
de combattre, de fuir ou de t'immobiliser.

Le cortisol transforme les gras en sucre pour appuyer I'action de I'adrénaline.

Toutes ces hormones travaillent de concert tout au long de la réaction au stress, mais c’est le cortisol
qui prend les commandes pour que ton organisme réagisse au danger.

Le cortisol a aussi un réle important dans ta vie de tous les jours, puisqu’il maintient I'équilibre
énergétique de ton corps et a un puissant réle d’activation du systéme immunitaire.
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Vivre sous-stress de fagon répétitive peut avoir des graves conséquences, parce qu’adrénaline et
cortisol sont alors constamment sécrétés en grande quantité dans I'organisme, le rythme cardiaque
reste élevé, de méme que la pression artérielle et le taux de sucre sanguin. Aussi, si secrété en trop
grande quantité et pendant trop longtemps, le cortisol affaiblit les défenses immunitaires de

I'organisme en détruisant les tissus lymphoides indispensables dans la lutte contre les agents

pathogénes. Cette action se traduit au niveau sanguin par une baisse des globules blancs

éosinophiles. Surutilisé, ce mécanisme de protection risque de se dérégler ou de s’épuiser. La
sécrétion prolongée du cortisol provoque un épuisement progressif des glandes corticosurrénales et
le cortisol peut venir a manquer, avec un impact sur :

- l'efficacité de ton systeme immunitaire (qui s’adapte et fini par résister a I’action du cortisol)

- le fonctionnement de tes cellules (le cortisol est un marqueur cancérigéne...)

- tes processus neuronaux (les recherches médicales montrent que trop, ou pas assez, de cortisol
provoque des troubles de mémoire, des difficultés d’apprentissage, de I'anxiété et de
I’épuisement)

- ton état général de santé et de forme physique (hypertension artérielle, l'ulcére de I'estomac,
I'ostéoporose, sensibilité aux maladies allergiques, au diabete, a I'obésité, aux troubles cutanés,
aux arthrites rhumatismales, vieillissement prématuré de la peau, accumulation de graisse
autour des hanches et du ventre...)

De nombreuses études montrent que le taux de cortisol, I’hormone de stress par excellence, diminue

de 23% a 35% chez les personnes ayant pratiqué des exercices de cohérence cardiaque pendant 21

jours a raison de 20 a 30 minutes par jour.

Ces mémes études montrent paralléelement des augmentations spectaculaires de DHEA (hormone de

jouvence), jusqu'a un doublement de cette hormone anti-stress et une baisse de la tension artérielle

équivalente a celle obtenue par des régimes sans sel classiques.

Dans tous les contextes ol tu ressens des sensations désagréables, ce qui est le cas quand tu es sous
stress, la VFC devient chaotique et il y a production de cortisol, dont le but est d’activer les actions de
défense immunitaire :

- lorsque, en état d’excitation, on ajoute de I’adrénaline ou de la noradrénaline au cocktail entre
VFC incohérente et cortisol, le résultat est un Etat de Blocage général sur I'agressivité
caractérisée par les réactions Fight or Fleeing

- lorsque, en état de détente, on ajoute de I'acétylcholine au cocktail entre VFC incohérente et
cortisol, le résultat est Etat de Blocage général sur la dépression caractérisée par la réaction
Freeze.

Pas réjouissant I'Etat de Blocage, représenté en rouge dans la partie gauche du tableau, n’est-ce pas?

Ceci est ce que I'on peut apparenter a ce que Selye a observé dans I'état de ‘distress’.

Cela ne veut pas dire que la partie de droite du tableau, I'Etat de Flow représenté en vert observé et
décrit en premier par Mihaly Csikszentmihalyi, correspond a ce qui se passe en condition de
‘eustress’. En effet, en situation de ‘eustress’, il y a des facteurs de contrainte imposés qui, méme si
peuvent te paraitre agréables et utiles, a long terme provoquent les mémes effets neurobiologiques
que ceux de ‘distress’.

Quand tu es en Cohérence Cardiaque et éprouves du Plaisir, des sensations agréables, la premiéere
réduit I'activité de 'amygdale et des zones du cortex en charge de I'anxiété, tandis que le deuxiéme
active des éléments du systeme limbique proches de I'amygdale qui vont déclencher la production
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d’endorphine, sérotonine, dopamine, DHEA, mélatonine. En situation de Cohérence Cardiaque ces

hormones

- mélangées a I'adrénaline et a la noradrénaline créent les conditions de I'Etat de Flow en mode
‘enthousiasme’ (du grec ‘en theos’, qui veut dire ‘Dieu dedans’...)

- mélangées a I'acétylcholine créent les conditions de I'Etat de Flow en mode ‘créativité’ (du latin
‘creare’, qui veut dire ‘amener a la vie’...)

Attention, I’enthousiasme ce n’est pas la passion, qui vient du grec ‘pathos’ qui veut dire souffrance.

Les gens passionnés sont des individus qui souffrent et qui cherchent a soigner leur douleur dans

I’action, mais d’une fagon qui se rapproche su stress, et donc avec a terme un impact néfaste sur eux-

mémes et les autres. Les gens enthousiastes sont des individus qui utilisent leur Talent, leurs

ressources de facon équilibrée et qui ont donc un effet entrainant sur eux-mémes et les autres.

Comment peux-tu donc accéder a cet Etat de Flow sans étre un Maitre Zen? Il y a plusieurs éléments
a prendre en compte, mais le premier pas est sans doute rendre ta VFC cohérente.

Comment le faire de fagon consciente et volontaire? En te concentrant sur ta respiration pour la
maitriser et sur ton corps physique pour retrouver des sensations agréables!

Principale source d'énergie pour le corps humain, tu sais par expérience que la respiration est la
premiere fonction affectée par un événement stressant (physique, émotionnel ou relationnel) a
cause de l'activation du SNS qui prépare une des 3F. Les recherches du HartMath Institute, de
Stephen Elliott et d’Alan Watkins démontrent que la perturbation de la respiration entraine
automatiquement celle de la VFC, et donc une aggravation de I'état catabolique qui se traduit en
agressivité/dépression et en auto-lobotomie du néocortex préfrontal.

Dans les chapitres suivants tu vas découvrir comment pratiquer la Respiration Cohérente Naturele et
la Cohérence Cardiaque pour activer |'Etat de Flow.

Si tu as la discipline de pratiquer régulierement ces exercices de respiration au bout d’une période
variable entre 21 et 60 jours ton corps et ton cerveau enregistrent dans leurs routines ces modes de
fonctionnement, et tu es en mesure de maitriser de fagon presque automatique ta respiration pour
mettre de fagcon simple en cohérence ta VFC.
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Ceci je le vérifie au quotidien dans ma pratique de coach, formateur et thérapeute a I'aide d’un
simple appareil de mesure de la VFC. C’'est pour cela que je suggére a tous mes clients de prendre ces
deux minutes lorsqu’ils se retrouvent en situation de stress.

Je sens que, comme mes clients, tu as envies de me demander: ‘Comment faire quand on est au
travail en plein rush?’ Et 13, je te rappelle le BSP (Bon Sens Paysan) et te suggére d’aller aux toilettes,
de t'assoir et de prendre deux minutes pour respirer, parce que personne, méme ton boss le plus
exigeant, peut t'empécher d’aller aux toilettes.
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LES TROIS NIVEAUX DE COHERENCE CARDIAQUE

L’état de Cohérence Cardiaque est a la fois psychologiquement et physiologiquement distinct de
I’état de relaxation, parce que le cceur oscille a sa fréquence de résonance naturelle, et la
dynamique cceur/cerveau contribue a entretenir et amplifier cette résonance.

Au niveau physiologique, la relaxation est caractérisée par une réduction globale de la FC et de la VFC
ainsi que par une augmentation de l'activité du SNP, ce qui entraine une réduction d’envoi
d’informations du cerveau par le SNA et donc une perte de vigilance.

Cette différence importante entre des états de colére, relaxation et Cohérence Cardiaque se reflete
trés clairement dans les spectres de fréquence du coeur.

La relaxation produit une haute fréquence avec un rythme cardiaque de faible amplitude. L'état de
cohérence soutenue activé par des émotions agréables, est associé a une courbe trés ordonné, lisse,
a onde sinusoidale-comme le modeéle du rythme cardiaque.

Le grand pic a 0,1 Hz, caractéristique de la Cohérence Cardiague, donne une indication de la
résonance qui se produit pendant I’état de cohérence.
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D’un point de vue psychologique la relaxation est un état de basse énergie dans lequel tu reposes a la
fois ton corps et ton esprit, en te désengageant des processus cognitifs et émotionnels.

La Cohérence Cardiaque, qui implique généralement des émotions agréables, est un état de sérénité
et d’équilibre, ol tu te sens plein d’énergie et réactif, ce qui t'aide dans ton fonctionnement
quotidien, surtout I'exécution de taches nécessitant de I'acuité cognitive et intellectuelle, de la
focalisation, de la recherche de solutions et de la prise de décisions, outre que dans tes activités
physiques et de coordination.
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Premier niveau : cohérence cardio-respiratoire

La variabilité de ta VFC est influencée par de multiples facteurs : la respiration, la nature des
émotions/sentiments ressentis, I'age (elle diminue avec I'avancée en age), les maladies, le stress...

Ta respiration, en particulier, est un paramétre remarquable capable d'influencer fortement ta VFC
et ce d'une maniere trés simple : il suffit de moduler ton rythme respiratoire en respirant plus
lentement que la normale a une fréquence voisine de 6 cycles respiratoires par minute (1 cycle =1
phase d'inspiration/expiration).

.
:l' "'.I
f\ I"l'l ,'ﬁ'| |'l"-
[ P10
III"III llll-III Ill‘lll
Fréquence Variabilité de la
respiratoire fréquence cardiague

Ce type de respiration au rythme de 6 cycle/minute entraine ton coeur dans un schéma
d'accélérations/décélérations ample, harmonieux et synchronisé a la fréquence respiratoire avec de
puissants effets régénérateurs sur ta physiologie.

Il s'agit ici du premier niveau de cohérence cardiaque : la cohérence cardio-respiratoire, ou le fait de
respirer a un rythme particulier entraine ton cceur a se synchroniser sur ce rythme cohérent, qui peut
ensuite entrainer I'ensemble de ta physiologie dans un fonctionnement optimal.

Mais il est aussi possible que tu te sentes dans un état inconfortable pendant une pratique de
cohérence cardio-respiratoire puisque, bien que celle-ci soit le mode de respiration naturelle de
I’étre humain, elle a été substituée au cours des années et des évenements par des modes différents.

Deuxiéme niveau : Cohérence Cardiaque proprement dite

Pour atteindre I'état de cohérence cardiaque proprement dit, ton état émotionnel est I'élément clé.
Les recherches du HeartMath Institute montrent que le passage a cet état véritable de Cohérence
Cardiaque est la résultante d’'un changement de ton état émotionnel qui renforce et stabilise le
passage a la cohérence de I'ensemble du corps.

ﬂ Activation /-\ Cohérence

%= = desentiments positifs: cmdmc;ue
Amour
Jofe profonde
Sérénité |
Gratitude
Appréciation

Ce sont donc tes émotions et ressentis agréables (gratitude, sentiment de reconnaissance, joie
profonde, etc...), obtenus en général par |'évocation de souvenirs particulierement agréables ou bien
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de personnes cheres, et aussi grace a ton imagination, qui vont positionner le cceur a sa fréquence de
résonance naturelle. Dans ce cas la respiration ample et réguliére autour de 6 cycles/minute est un
élément collatéral dans I'établissement de I'état de Cohérence Cardiaque.

Troisieme niveau de cohérence: cohérence cardiaque supérieure

Si dans les premiers temps de pratique, I'entrée dans un état véritable de Cohérence Cardiaque et le
maintien de cet état se font grace a la Respiration Cohérente Naturelle d’abord et a des processus
mentaux (évocations, souvenirs, visualisations), ensuite |'atteinte d'états cohérents ‘supérieurs’ n’est
sont plus du domaine du mental.

Lorsque ta FC devient comme celle figurant sur l'enregistrement ci-dessous, tu rentres dans le
domaine des hauts degrés de cohérence, ol les amplitudes de variabilité cardiaque dépassent les 30
battements par minute entre les plus hauts et les plus bas consécutifs et la régularité de la sinusoide
est remarquable.

lls émergent lorsqu'une sensation de légéreté physique pilotée par le coeur se fait sentir,
généralement suivie de sensations d'expansion au niveau de la poitrine et de la conscience, ce qui
entraine des états de bien-étre trés profonds, parfois proches de I'extase.

Généralement, apres 21 jours consécutifs de pratique de Respiration Cohérente de premier niveau
(méthode 210/52 présentée dans le chapitre suivant) et de AutoHypnose, tu pourras constater dans
ta vie de tous les jours que ces expériences de ‘Cohérence Cardiaque supérieure’ vont se produire de
plus en plus spontanément, sans ‘raison’ extérieure ni besoin de pratique consciente.
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LES TROIS NIVEAUX DE PRATIQUE DE LA RESPIRATION COHERENTE NATURELLE

Focalisation sur la Respiration

La respiration est un outil simple et efficace pour progresser dans la maitrise de soi, de ton état
émotionnel et aussi de ton intuition parce qu’elle joue un role fondamental dans la génération de la
Cohérence Cardiaque, ta fagon de respirer modulant ton rythme cardiaque.

L’avantage de ces pratiques est de ne demander aucun matériel ni effort particuliers, tu as tout en
toil Si tu observes un bébé respirer, tu comprendras que sa respiration est la facon naturelle de
respirer de I’étre humain paisible et joyeux.

La concentration sur la respiration est a la base de plusieurs méthodes de méditation et de priere, et
elle est recommandée par différentes pratiques spirituelles depuis plusieurs siecles.

Pour commencer la pratique, il est important que tu prennes conscience de ta respiration.
Confortablement assis et dans un lieu calme ou tu peux rester sans étre dérangé, pose une main sur
ta poitrine et I'autre sur ton ventre, reste en silence et observe, sans modifier quoi que ce soit. Juste
observe les mouvements de tes deux mains, leurs similitudes et leurs différences, et aussi les
différentes sensations que tu ressens dans tes mains et dans ton corps. Aussi, focalise ton attention
sur I'air qui rentre et sort de tes narines, sur les différences et les similitudes dans la vitesse, la
température, les odeurs...
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La RCN - Respiration Cohérente Naturelle
Pour générer un rythme cardiaque cohérent il te suffit d’utiliser ensuite la Respiration Cohérente
Naturelle, technique présentée ci-dessous et qui se base sur le mode de respiration naturelle de
I’Etre Humain. En effet, le nourrisson en bonne santé quand il est calme et ne vit pas de conditions
de stress respire de la fagon suivante :
1. inspire et expire légers et sans effort par le nez (en respirant par la bouche il ne pourrait pas
téter...)
2. réalise des inspires-expires réguliers et fluides sur un cycle de 10 secondes
- 4 secondes sur l'inspire
- une courte pose entre inspire et expire
- 5secondes sur I'expire
- une pause d’une seconde entre expire et inspire.
Les deux autres points importants pour compléter la RCN concernent
3. lafocalisation sur les sensations véhiculées par les 5 sens dans le ici et maintenant
4. la production par visualisation volontaire de contextes ou I'état émotionnel est agréable et
sincere. Ces émotions agréables sont utiles pour positionner le cceur a sa fréquence de
résonance naturelle qui se situe entre 0.05 Hz a 0.15 Hz.
La pratique de la RCN selon les 4 points ci-dessus te permet d’atteindre le deuxieme niveau de
Cohérence Cardiaque parce que la cohérence psychophysiologique émerge et se maintient
naturellement, sans concentration mentale consciente sur ton rythme de respiration.

Pour trouver tous ces avantages, il est donc important d’apprendre a ‘auto-activer’ cet état et

maintenir une émotion agréable pendant un temps significatif.

Pour commencer tu peux pratiquer les 3 premiers points pour atteindre le premier niveau de

cohérence cardio-respiratoire. Une fois que tu as pris I’'habitude a générer la cohérence cardio-

respiratoire, et tu t'es familiarisé avec les ressentis associés, tu peux commencer a pratiquer la

respiration avec production par visualisation d’'une émotion agréable afin de passer en état de

véritable Cohérence Cardiaque.

Dans la pratique de la RCN :

- l'inspire et I'expire doivent se faire par le nez et s’enchainer en douceur, sans effort et sans
profondeur particuliere

- l'inspire doit durer légerement moins que I'expire, de facon a privilégier I'activation du SNP par
rapport au SNS

- entre inspire et expire il doit y avoir une petite pause, entre expire et inspire une pause un peu
plus longue, mais sans rétention du souffle ni de blocage poumons gonflés, ni maintien forcé des
poumons vides.

Un soutient visuel peut étre utile pour les deux ou trois premiéres semaines de pratiques, tu peux en

trouver facilement sur internet, par exemple sur https://www.coherenceinfo.com/pratiquer-la-

coherence-cardiaque/respirotheque/

Aprés les deux ou trois premieres pratiques, c’est mieux de laisser de c6té toute mesure de temps,

car ton ressentis de I'état de bien étre va te guider.

Si la Respiration Cohérente Naturelle permet d’induire un état de Cohérence Cardiaque, I'inverse est

vrai aussi : le rythme cardiaque passe a la cohérence a la suite d’'un changement d’état émotionnel,

ton rythme respiratoire se synchronise automatiquement avec le cceur, ce qui renforce et stabilise le

passage a la cohérence de I'ensemble du corps.
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La Méthode 210/52 pour permettre I’habituation a la RCN

Pour apprendre a ton SNA (SNS+SNP) a se mettre automatiquement en RCN et par conséquent en

Cohérence Cardiaque il suffit de suivre la décrite ci-dessous :

En général cela suffit pour assurer I’habituation des systemes cardio-respiratoire et neurologique au
rythme de la RCN et son intégration comme une habitude dans ta vie quotidienne.

Ensuite tu dois continuer cette pratique tous les jours, comme tu le fais pour le brossage des dents :
elle devient le plus souvent inconsciente et son déclenchement automatique, avec des effets
identiques a ceux obtenus avec des pratiques conscientes, voire supérieurs!
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Pratique de base (cohérence cardio-respiratoire)

L’objectif principal est I'amélioration ou la restauration de la VFC, socle indispensable pour obtenir
des états de cohérence cardiaque suffisamment efficients.

Une VFC redevenue ample et régulieére va contribuer a une véritable régénération physiologique,
grace a la souplesse retrouvée de ton SNA et au rééquilibrage des influences SNS/SNP.

Non seulement cette pratique fait diminuer grandement les effets du stress s'ils sont présents, mais
en plus développe une résilience a tout type d'événement stressant.

La pratique de base de la cohérence cardio-respiratoire peut se réaliser en tout lieu, en position
debout, assise, couchée et méme en marchant lentement (facon promenade).

L'important est, au début, de pratiquer la Respiration Cohérente Naturelle de facon réguliére

( décrite ci-dessus) pour bien se familiariser avec le rythme respiratoire et créer
les conditions de I'ancrage d’apprentissage nécessaire.

Le schéma ci-dessous montre que la pratique de la cohérence cardio-respiratoire fait osciller
I'activation du SNA tantot vers le SNS tantot vers le SNP, redonnant ainsi de la souplesse au SNA tout
en te permettant de retrouver un état neutre si tu étais en zone de sensations désagréables, puis de
générer un relatif état de bien-étre.
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Pratique de rééquilibrage émotionnel (cohérence cardiaque)

L’objectif principal est d'améliorer ta capacité a ressentir les sensations et ensuite accueillir les
émotions plus ou moins désagréables lorsqu'elles se présentent dans ta vie quotidienne.

C'est I'état de Cohérence Cardiaque qui va te permettre cet accueil tout a fait nouveau et
transformateur.

A partir de la 'activation émotionnelle va s'atténuer et disparaitre. La zone d'état interne atteinte
aprées cette ‘rééquilibrage émotionnel’ va se situer plus vers les émotions positives que lors d'une
pratique de cohérence cardio-respiratoire avec une oscillation SNS/SNP accentuée.
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Pratique avancée (cohérence cardiaque supérieure)

L’objectif principal est d'accueillir I'émotion inconfortable ou difficile a vivre de maniére
inconditionnelle afin de libérer la ‘charge neurobiologique’ correspondante. Cette libération entraine
des états de haute Cohérence Cardiaque, avec des effets sur toutes les dimensions physiques,
psychiques, cognitives, intellectuelle, spirituelles.

Le renouvellement de ces expériences va stimuler |'apparition de ces états de fagon spontanée. Ces
états de ‘cohérence supérieure’ correspondent a de fortes amplitudes de VFC et a des régularités
quasi-parfaites. Ces états sont hautement transformateurs physiologiquement, psychiquement et
spirituellement.
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Y AWM
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Lorsque, dans la vie de tous les jours, tu sens émerger des émotions ou des réactions provenant de
traces émotionnelles stockées par ton systéme limbique (le cerveau dit ‘émotionnel’), faire le
nécessaire pour mettre en état de cohérence ta physiologie va générer un état de bien-étre qui va se
substituer a I'état de mal-étre précédent.

Ta neurobiologie te fournis ‘en série’ la capacité d'intervenir directement sur la VFC, principalement
en utilisant la Respiration Cohérente Naturelle. Avec suffisamment d'entrainement, la courbe de FC
va devenir de plus en plus cohérente et I'objectif est que cet état plus cohérent devienne un état de
base.

Le signe tangible de cette intégration et mise a jour se manifeste lorsque tu constates tes
changements de comportement, de pensée et d'état interne qui se concrétisent avec des ressentis et
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des comportements différents quand la méme situation a I'origine des émotions inconfortables se
reproduit.

Les exercices spécifiques suivants de Cohérence Cardiaque te permettent de faire des ‘réserves
d'énergie émotionnelle’ utiles pour minimiser les effets du stress lorsque des périodes stressantes
surviennent, et donc te préparer aux événements potentiellement anxiogénes ou angoissants.

Aprés avoir acquis une bonne maitrise de la technique, la pratique de la Cohérence Cardiaque est
aussi efficace en pleine ‘crise’ de stress, puisqu’elle peut étre pratiquée au coeur de la tourmente,
méme intense, afin de rester étonnamment calme!

Exercices de visualisation respiratoire
En répétant en boucle les visualisations suivantes selon le rythme de la RCN tu peux reprogrammer
positivement ton cerveau.

Pour commencer :

- al'inspire, tu imagines des bulles d'air pur qui viennent des montagnes et qui oxygenent le coeur
et par extension l'organisme.

- a l'expire, tu imagines que ton cceur est recouvert d'une poussiére noire comme une suie qui
correspond au stress de la journée, aux émotions et sensations désagréables engrangées, et que
tu souffles sur ton coeur pour le nettoyer de toute cette pollution émotionnelle comme sous
I'effet d'un karcher.

Au fur et a mesure des expirations, peut-étre 30 ou 40 expirations, tu visualises ton cceur se
purifier jusqu'a le sentir totalement "lavé". Cet exercice chasse symboliquement le stress.

Ensuite :

- al'inspire, tu imagines la bulle d'air pur qui vient dans ton coeur

- a l'expire, tu visualises un moment ‘d'amour et de bienveillance’ en sollicitant tous tes sens.
Cela peut étre de penser a ton partenaire, tes enfants, un moment agréables que tu as vécu en
repensant aux couleurs, aux parfums...

Et pour terminer :

- al'expire, tu visualises une situation qui te fait peur, qui provoque chez toi de I'anxiété ou de
I"angoisse

- al'inspire, tu visualises la situation idéale que tu veux vivre.

Contre-indications et précautions d’usage

La pratique de la focalisation sur ton coeur ou tout autre organe a quelques contre-indications. Tout
d’abord quand tu focalises tu augmentes I'énergie de 'organe, et cela eut avoir quelques problémes.
Donc maximum 10 minutes, en tenant compte bien sir de tes conditions physique et physiologiques.
Si tu as des faiblesses congénitales non apparentes et non évidentes, ceci peut entrainer des
désagréments assez importants, tu vas le ressentir rapidement et sauras t’arréter.

L'utilisation de la Cohérence Cardiaque t’aide a mieux vivre tes difficultés, mais elle ne les élimine
pas. Une ‘addiction’ a la cohérence cardiaque n’a pas de conséquences négatives, mais il est
important que tu fasses aussi un travail de recherche de solutions pour dépasser ces difficultés.
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SIMPLICITE — COHERENCE — SENS — PLAISIR

Observer, imiter, pratiquer, te tromper, faire autrement, ressentir
I'accomplissement, répéter avec persévérance, intégrer, mettre en commun,
élargir ton horizon...

C’est ainsi que en tant qu’Etre Humain tu respectes ta structure
neurobiologique et apprends vite beaucoup des choses complexes.

Tous tes apprentissages sont des TransFormActions, pas besoin de faire
compliqué pour innover, pour transformer ta vie et contribuer a transformer
celle des autres: assure-toi de trouver dans tout ce que tu fais les quatre
éléments suivants: Simplicité, Cohérence, Sens et Plaisir

La Respiration Cohérente Naturelle et la Cohérence Cardiaque sont des outils
puissants et précieux, explore-les avec Sérénité pour développer ton Talent,
en privilégiant I'expérience a la performance, le plaisir a la reconnaissance,
les émotions et les ressentis a la pensée et la compréhension.

Pour conduire cette exploration et trouver les solutions que tu cherches,
synchronise-toi en Silence dans la Nature ou tu sens que I’Energie coule fluide,
joue beaucoup, jouis pleinement et voyage léger: tu sauras avec le Cceur ce
que tu devras connaitre pour vivre sur ton Chemin et accomplir ta Vocation.
Ci-dessous, péle-méle, quelques aphorismes pour t’‘accompagner.

Que la route te soit agréable, sois en paix.

Alessandro
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Sempre caro mi fu quest’ermo colle,

E questa siepe, che da tanta parte
Dell’ultimo orizzonte il guardo esclude.
Ma sedendo e mirando, interminati
Spazi dila da quella, e sovrumani
Silenzi, e profondissima quiete

lo nel pensier mi fingo,; ove per poco

Il cor non si spaura. E come il vento
Odo stormir tra queste piante, io quello
Infinito silenzio a questa voce

Vo comparando: e mi sowvien I’eterno,
E le morte stagioni, e la presente

E viva, e il suon di lei. Cosi’ tra questa
Immensita s’annega il pensier mio:

E il naufragar m’é dolce in questo mare.

Giacomo Leopardi — L'Infinito

Toujours chére me fut cette colline solitaire

Et cette haie qui une grande partie

De I’extréme horizon dérobe au regard.

Mais demeurant assis et contemplant, illimités
Espaces au-dela d'elle, et surhumains

silences, et quiétude profonde,

Dans la pensée j'invente; ol peu s'en faut

Que le cceur ne s'épouvante. Et comme le vent
J'entends bruire dans ces feuillages, moi cet
Infini silence a cette voix

je vais comparant: et en moi revient I'éternel,
Et les mortes saisons, et la présente

Vivante, et sa sonorité. Ainsi, dans cette
Immensité se noie ma pensée:

Et le naufrage m'est doux dans cette mer.
Giacomo Leopardi — L'Infini

En te levant le matin, rappelle-toi combien précieux est le privilege de vivre, de respirer, d'étre joyeux
Marc-Auréle

Le cceur a besoin d'un répit pour devenir capable de battre la chamade ; de I'immobilité au galop
effréné, il faut des pauses pour retrouver sa respiration et laisser ainsi son caeur prendre de la vitesse.
Natasha Illum Berg - Un thé sur le divan bleu

Respirer proche d'un étre cher, étre attentif a un inspire hésitant ou profond, étre a I'écoute d'un
expire fluide ou retenu, autant de partages possibles, pour dépasser la violence de certains silences ou
I'errance des non-dits.

Jacques Salomé - La vie a chaque instant

La marche apaise. La marche recéle une énergie bénéfique. Cette facon de poser régulierement un
pied devant l'autre tout en ramant au méme rythme avec ses bras, la fréquence accrue de la
respiration, la légere stimulation du pouls, les activités oculaires et auriculaires indispensables pour
déterminer sa direction et préserver son équilibre, la sensation de I'air qui vous fréle I'épiderme :
autant de phénoménes qui, d'une maniére tout a fait irrésistible, rameutent et rattachent le corps a
I'esprit, et font que I'édme, si étiolée et estropiée qu'elle soit, prend de I'ampleur et grandit.

Patrick Stskind - Le pigeon

Hors du soleil, des baisers et des parfums sauvages, tout me parait futile... C’est le grand libertinage
de la nature et de la mer qui m’accapare tout entier. Que d’heures passées a écraser les absinthes, a
caresser les ruines, a tenter d’accorder ma respiration aux soupirs tumultueux du monde ! Enfoncé
parmi les odeurs sauvages et les concerts d’insectes somnolents, j'ouvre les yeux et mon cceur a la
grandeur insoutenable de ce ciel gorgé de chaleur. Ce n’est pas si facile de devenir ce qu’on est, de
retrouver sa mesure profonde.

Albert Camus - Noces a Tipasa
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N'arréte pas de douter, c'est ce qui fait ce que tu es. Un homme fréquentable. Cela te donne un
sentiment d'insécurité, certes, mais cette insécurité, c'est ta respiration, ta vie, c'est ton humanité. Si
tu ne voulais pas en finir avec cet inconfort, tu deviendrais un fanatique. Fanatique d'une cause ! Ou
pire : fanatique de toi-méme !.

Eric-Emmanuel Schmitt - La Part de 'autre

Le monde n'est si meurtrier que parce qu'il est aux mains de gens qui ont commencé par se tuer eux-
mémes, par étrangler en eux toute confiance instinctive, toute liberté donnée de soi a soi. Je suis
toujours étonné de voir le peu de liberté que chacun s'autorise, cette maniere de coller sa respiration
a la vitre des conventions, et la buée que cela donne, I'empéchement de vivre, d'aimer.

Christian Bobin - La plus que vive

Je ne chercherai pas le sens des choses ou aucun axiome qui elit été I'essentiel. Rien n'est essentiel. Je
n'étais pas essentiel moi-méme. Incohérent, contingent, je n'avais pas de but a servir. Il n'y a pas de
cause sur laquelle s'excuser de n'étre pas. Je ne demandais aux puissances du ciel et de la terre que la
respiration qui sépare I'dme d'avec elle-méme, le regard en soi qui tranche et qui délie.

Laurence Plazenet - La blessure et la soif

Dans la vie, la lecture, comme chaque pas, comme chaque respiration, doit apporter quelque chose, il
faut y consacrer de I’énergie pour en récolter de plus riches encore, il faut s’égarer pour se retrouver
avec plus de conscience encore. Il ne sert a rien de connaitre I’histoire de la littérature si nous n’avons
pas puisé dans chaque volume que nous avons lu, joie ou consolation, énergie ou paix intérieure.
Hermann Hesse - Magie du livre. Ecrits dur la littérature de Hermann Hesse

Savez-vous ce que c’est, une pluie d’été ? D’abord la beauté pure crevant le ciel d’été, cette crainte
respectueuse qui s’empare du cceur, se sentir si dérisoire au centre méme du sublime, si fragile et si
gonflé de la majesté des choses, sidéré, happé, ravie par la munificence du monde. Ensuite, arpenter
un couloir et, soudain, pénétrer une chambre de lumiére. Autre dimension, certitudes juste nées. Le
corps n’est plus une gangue, I'esprit habite les nuages, la puissance de I'eau est sienne, des jours
heureux s’annoncent, dans une nouvelle naissance. Puis, comme les pleurs, parfois, lorsqu'ils sont
ronds, forts et solidaires, laissent derriere eux une longue plage lavée de discorde, la pluie, I'été,
balayant la poussiére immobile fait a I'dme des étres comme une respiration sans fin. Ainsi, certaines
pluies d’été s’ancrent en nous comme un nouveau cceur qui bat a I'unisson de I'autre.

Muriel Barbery - L'élégance du hérisson

Voila I'image qu’aujourd’hui j’ai de moi : je suis un arbre. Un jour, je I'ai dit résolument : je suis un
arbre, sédentaire par nature, enracinée par I’écheveau de mes affections, incapable de quitter le
premier monde qui me fut donné, condamnée a rester, plantée, mais pour autant féconde et
tutélaire, propulsant vers le ciel cent branches portant bourgeons, dans un mouvement de respiration
continue, dans la joie de désirer, avec une énergie si immense et vorace que je la cache pour ne pas
étre effrayante.

Alice Ferney - Les autres
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Un cceur qui bat c’est une dme qui respire
Laurent Sagalovitsch - Loin de quoi

Les mots ne sont pas les seuls vecteurs d'information. Tout parle a qui sait, lire et écouter. Une fagon
de se tenir, un regard, une intonation, un geste, aussi anodin soit-il, sont autant de renseignements
sur un étre humain et ses aspirations. Méme le rythme de sa respiration pendant son sommeil en dit
long sur lui.

Pierre Bottero - Le Pacte des MarchOmbres

Oui, j'ai beaucoup aimé la mer - cette immensité calme - ces sillages recouverts - ces routes liquides.
Pour la premieére fois un horizon a la mesure d'une respiration d'homme, un espace aussi grand que
son audace. J'ai toujours été déchiré entre mon appétit des étres, la vanité de I'agitation et le désir de
me rendre égal a ces mers d'oubli, a ces silences démesurés qui sont comme l'enchantement de la
mort. J'ai le godt des vanités du monde, de mes semblables, des visages, mais a c6té du siécle, j'ai une
régle a moi qui est la mer et tout ce qui dans ce monde Iui ressemble. O douceur des nuits ol toutes
les étoiles oscillent et glissent au-dessus des mdts, et ce silence en moi, ce silence enfin qui me délivre
de tout.

Albert Camus - Journaux de voyage

Tu as deux poumons pour respirer, deux yeux pour voir, deux jambes pour marcher mais tu n'as qu'un
ceceur pour aimer, prends en soin...
Pere Gilles - Petites Miettes spirituelles

Le jeu est la respiration de l'effort, 'autre battement du cceur, il ne nuit pas au sérieux de
I'apprentissage, il en est le contrepoint.

Daniel Pennac - Chagrin d'école

Sur le point d'achever un livre, il vous semble que celui-ci commence a se détacher de vous et qu'il

respire déja I'air de la liberté
Patrick Modiano - Discours de réception de son prix Nobel de littérature
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Besoin d'accompagnement?

Vous pouvez toujours me trouver ici:

Apprendre encore plus
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