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Avant-propos

1830. Council Grove, Kansas, États-Unis.

Les représentants de la nation Kaw, également connue sous le nom de Peuple du vent du Sud, et les délégués américains ont apposé leur signature sur un traité marquant l’ouverture de la piste de Santa Fe. Ce traité a joué un rôle crucial dans l’essor de la ruée vers l’or en Californie en 1849. Malgré le déplacement forcé des Kaws en Oklahoma en 1873, leur nom est resté associé à l’État actuel du Kansas. Bien que leur nombre ait été réduit à seulement cinq cents à un moment donné, leurs descendants ont depuis retrouvé leurs terres ancestrales. Aujourd’hui, environ 3 500 membres de la communauté vivent à Council Grove, renouant ainsi avec leur riche héritage.

 

1996. Au cœur des plaines centrales américaines, dans l’État du Kansas.

Je me tiens devant la plaque commémorative de la signature de ce traité, dans la paisible ville de Council Grove, située à environ deux heures de Kansas City. Mon esprit s’évade alors vers le passé, m’amenant à m’interroger sur le devenir des enseignements du Peuple du vent. Une fugace mélancolie m’envahit.

 

C’est à cette époque que mon ami, le professeur Fowler Jones, éminent psychiatre clinicien à l’université du Kansas (KU), m’invite à assister à un congrès des plus exclusifs, réservé uniquement à des invités sélectionnés par les membres eux-mêmes. Aucune couverture médiatique n’est autorisée, aucun journaliste, aucune caméra. Les discours de personnalités politiques, d’hommes d’affaires et d’universitaires éminents ne peuvent être ni photographiés ni enregistrés. Les participants comprennent des professeurs et universitaires venant de tous horizons des États-Unis, des représentants de laboratoires de recherche, des thérapeutes internationaux, des analystes psychologiques, ainsi que des membres de différentes fondations et des représentants de divers courants politiques. Ce congrès se déroule dans une sereine intimité, sans la présence de la presse, sans public. Aucune présentation formelle n’est prévue, et les participants ne quittent pas le White Memorial Camp, situé au bout d’un chemin non goudronné. Les organisateurs encouragent vivement les invités à se rencontrer, à échanger leurs points de vue sur leurs travaux respectifs.

 

Lors de cet événement, je fais la connaissance de personnalités aussi diverses que le célèbre physicien Elmer Green, qui mène des expériences sur l’expansion de la conscience humaine dans un environnement universitaire, l’écrivain et philosophe Terence McKenna qui avance l’hypothèse que le temps se comporte comme une vague fractale, ou encore le physicien Fritjof Capra, auteur de l’ouvrage majeur Le Temps du changement. Des politiciens y participent également, dont le sénateur de l’Illinois Milton Friedman, qui relate comment il a été grièvement blessé lors de la bataille des Ardennes en 1944, alors qu’il servait dans l’armée américaine. Au cours de ces échanges, je fais la rencontre du professeur John Holmes, spécialiste en neuro-cardiologie à Harvard. Interloqué, je lui demande : « Neuro-cardiology, what’s that?1 »

 

C’était la première fois que j’entendais parler de la neurologie du cœur et des fondements de la cohérence cardiaque. John m’a brièvement expliqué les principales notions. Il semblerait que notre cœur possède un réseau neuronal similaire à celui de notre néocortex. Il pense, réfléchit, mémorise et prend des décisions de manière indépendante par rapport à notre cerveau supérieur, le néocortex. C’est le fantôme caché derrière la machine. Les années passent et le concept de neuro-cardiologie entendu à Council Grove s’est progressivement estompé dans les méandres de ma mémoire.

 

2003. Lors de nos longs séjours au Brésil, le sujet de la neuro-cardiologie, plus spécifiquement de la cohérence cardiaque, refait surface. C’est à ce moment que l’aventure du cœur a réellement débuté pour moi. Depuis plus de vingt ans, je suis fasciné par les possibilités offertes par ce que l’on appelle aussi techniquement « restructuration neuro-cardiovasculaire ».

 

Depuis le début de mes recherches en 2005, j’ai créé un son qui réplique parfaitement un signal particulier du cœur : le taux de variabilité cardiaque (TVC) qui est expliqué dans cet ouvrage. Notre cerveau a la capacité d’apprendre grâce à la plasticité neuronale. De la même manière, notre cœur, avec son propre réseau neuronal, a également la capacité d’apprendre ; on parle de plasticité neuro-cardiovasculaire

 

Le but des pratiques de cohérence cardiaque est de régulariser le taux de variabilité cardiaque et de ramener de la cohérence dans le fonctionnement global du cœur. Mieux : le message de cohérence cardiaque est envoyé au cerveau, lequel synchronise peu à peu tous ses centres (hémisphères droit et gauche, cerveau limbique, cerveau olfactif…). C’est le concept fondamental de Cardiosmose® (voir QR Code, page 212). Utilisé par des dizaines de milliers de personnes de plus de quinze nationalités, il apporte des bienfaits remarquables. J’ai observé une réinitialisation de toutes nos horloges biologiques liées à la santé et au bien-être, un thème que j’ai déjà abordé dans mon précédent livre La Révolution de la pensée intégrale2.

 

Au fil de mes observations, j’ai remarqué des ressentis parfois étranges : les gens pensaient plus vite, étaient dans un état de fluidité neuronale et de résilience émotionnelle et vivaient parfois ce fameux « état de flow » si précieux pour les athlètes. J’ai vu des cicatrisations s’accélérer et des personnes autrefois stressées trouver la paix. La réponse à ces phénomènes m’est venue à travers les travaux de l’universitaire allemand, le professeur Fritz-Albert Popp.

 

Popp a découvert que lorsque nos cellules sont fatiguées ou malades, elles peuvent générer des photons, c’est-à-dire des particules de lumière. Il a démontré que la production de ces biophotons était une fonction fondamentale de notre ADN. J’ai commencé à suspecter que lorsque nous sommes en cohérence cardiaque, plus précisément neuro-cardio-vasculaire, nous produisons davantage de biophotons à l’intérieur de notre corps. À l’image d’un roman fantastique, l’intérieur de notre corps serait partiellement lumineux. Si c’est vrai, cela signifierait que toutes nos fonctions biologiques, tous nos organes, notre sang, nos cellules sont reliés par un immense réseau de biophotons. Notre cœur fonctionne alors comme un chef d’orchestre, coordonnant tous les autres organes dans une harmonie parfaite. Cela pourrait expliquer les bienfaits remarquables constamment observés chez les pratiquants de la cohérence cardiaque.

 

J’ai également eu l’occasion d’utiliser Cardiosmose® dans le monde animal, parfois en combinaison avec un travail de régénération vibratoire. Les résultats ont été frappants. Par exemple, le cheval d’Anita souffrait de kystes le long de sa colonne vertébrale. Anita a eu l’idée d’entrer en cohérence cardiaque et d’envoyer cette radiation vers le cœur de son cheval. En quelques minutes, le cheval a posé doucement sa tête sur l’épaule d’Anita. Quelques jours plus tard, les kystes ont disparu.

 

En 2008, j’ai créé un petit jardin botanique, s’étendant sur près de 1 000 m². Ce jardin abrite environ deux cents espèces de plantes provenant des quatre coins du monde, dont une quarantaine de variétés de rosiers, une quinzaine de pivoines et mon arbre maître, un épicéa bleu du Colorado. J’ai remarqué que certaines de mes plantes, y compris l’épicéa, semblaient stagner dans leur croissance. C’est alors que j’ai eu l’idée de diffuser le son de cohérence que j’avais créé pour voir son impact sur la végétation. À ma grande surprise, après quelques semaines, les plantes ont commencé à regagner vigoureusement leur vitalité. Mon épicéa, qui mesurait seulement un mètre cinquante lors de son acquisition en 2009, s’élève maintenant majestueusement à plus de quinze mètres de hauteur.

 

Je suis heureux de rédiger la préface de cette édition revue et augmentée du Guide de la cohérence cardiaque, et je tiens à exprimer ma profonde gratitude envers toutes les personnes, partout dans le monde, qui utilisent les techniques que j’ai développées, ainsi que toutes les institutions, en particulier le HeartMath Institute (situé à Boulder Creek en Californie) qui ont accompli un travail remarquable pour développer une nouvelle approche de l’existence humaine.

 

Ce livre contient 25 exercices spécifiques qui vous permettront de découvrir et d’expérimenter Cardiosmose® grâce au QR Code inclus. Il s’agit de la mélodie que votre cœur joue dans votre poitrine, une symphonie silencieuse mais puissante de la vie elle-même.

Je vous invite à entrer dans le monde fascinant de l’intelligence du cœur. Que ce voyage transforme votre vie en une expérience toujours plus belle et plus enrichissante.

Patrick DROUOT





1. « La neuro-cardiologie ? C’est quoi, ça ? »



2. Patrick DROUOT, La Révolution de la pensée intégrale, Dangles, 2013.
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Introduction

Ah, le cœur ! Que de pages ont été écrites sur lui… Dans les siècles passés, il était considéré comme le siège des sentiments. De nombreuses expressions en témoignent aujourd’hui encore. Ne dit-on pas qu’il se brise lorsque l’amour nous échappe, que la douleur le « fend », qu’il se fait « lourd » quand le chagrin l’envahit, qu’il se gonfle sous l’effet de la joie ?… Si l’on en croit le langage, il participerait même à la manière dont nous agissons : « de bon cœur » lorsque nous adhérons à notre activité, voire en mettant « du cœur à l’ouvrage » pour peu que celui-ci requière toute notre motivation.

Puis est arrivée la science moderne, capable de disséquer, d’observer, de comprendre les rouages mécaniques de nos organes. Exit le cœur, siège des sentiments. Il a été remisé au rang des organes certes indispensables, mais uniquement d’un point de vue mécanique. Comme un simple ensemble de rouages permettant au sang de circuler dans notre corps, d’aller nourrir les organes et d’en ramener les déchets jusqu’aux émonctoires chargés de leur élimination.

Dans le même temps, les recherches sur le cerveau allaient bon train, mettant au jour son rôle central dans nos fonctions vitales. Au point qu’aux yeux de certains, tout ce que nous vivons et même ressentons prenait brusquement naissance dans les méandres de notre matière grise. Le neurobiologiste Jean-Didier Vincent a ainsi expliqué, dans son livre Biologie des passions3, que le sentiment amoureux résultait exclusivement de modifications biologiques au cœur du cerveau, et du jeu des neurotransmetteurs, ces hormones qui transportent les messages électriques d’un neurone à l’autre.

Remettre le cœur à sa juste place

Le cerveau occupait alors le devant de la scène, au détriment du cœur. Une vision trop étroite, que des recherches plus modernes ont, heureusement, mis à mal. Nous savons aujourd’hui que le cœur est bien plus que cela. Il possède des neurones, en tout point semblables à ceux de notre cerveau, avec lequel il communique sans cesse. Mieux : les informations circulent inlassablement, dans les deux sens, entre le cœur et le cerveau : elles tiennent ce dernier au courant de ce que perçoit le premier ; en retour, le cerveau réagit en envoyant des informations adéquates à l’organisme tout entier, cœur compris, pour qu’il s’adapte à la situation. Non seulement le cœur ne se contente pas de faire circuler le sang, mais à certains moments, c’est lui qui dicte sa loi au cerveau.

« Le cœur a ses raisons que la raison ne connaît point », écrivait Blaise Pascal dans ses célèbres Pensées4. Près de trois siècles plus tard, Antoine de Saint-Exupéry renchérissait en donnant cet étrange conseil à son Petit Prince5, par la bouche du renard : « On ne voit bien qu’avec le cœur, l’essentiel est invisible pour les yeux. » Les deux écrivains ne savaient pas si bien dire. Car le rôle du cœur va encore plus loin, au-delà de nos réactions physiques et de nos émotions. Il est l’artisan de notre équilibre psycho-corporel, de notre calme intérieur, de notre bien-être, de notre efficacité intellectuelle, et même de notre évolution spirituelle.

Réveiller l’intelligence du cœur

Notre cœur possède sa propre intelligence, qui n’entre en conflit ni avec notre intelligence cérébrale (le QI), ni avec notre intelligence émotionnelle (le QE). Mieux : ces trois niveaux d’être peuvent collaborer, pour peu que nous les laissions faire, voire que nous leur donnions un coup de main. C’est ainsi qu’est née, aux États-Unis, dans les années 1990, la cohérence cardiaque.

Cette méthode constitue un premier pas essentiel non seulement dans la compréhension des relations entre cœur et cerveau, mais aussi dans l’élaboration d’une technique permettant d’améliorer la qualité de ces liens indispensables à notre santé et à notre bien-être. Sur cette base, nous avons continué à avancer. C’est ainsi qu’aujourd’hui, nous sommes à même de vous proposer une vision plus large, plus globale, plus ouverte de la cohérence cardiaque : la cohérence neuro-cardiovasculaire. Celle-ci débouche sur une technique simple et très efficace : la cardio-méditation.

C’est le but de ce livre : d’abord, vous expliquer les tenants et les aboutissants de cette méthode ; ensuite, vous permettre d’intégrer, dans votre vie quotidienne, des activités simples et pratiques qui vous promettent de très nombreux bienfaits. En pratiquant régulièrement les exercices développés dans les chapitres qui suivent, vous allez, au cours des jours, des semaines, des mois qui viennent, « réveiller » l’intelligence de votre cœur. Grâce à cette nouvelle dynamique intérieure, vous pourrez déployer votre être à tous les niveaux (physique, mental, émotionnel, et même spirituel), dans une adaptation plus aisée, plus fine, et plus efficace au monde d’aujourd’hui.

C’est une réalité que personne ne peut contredire : notre société est en pleine mutation. Tout change à un rythme tel que nous avons du mal à suivre le mouvement. Dans son livre La terre est un être vivant6, le chercheur britannique James Lovelock fut le premier, dans les années 1990, à décrire notre planète comme un être vivant, disposant de systèmes de régulation semblables à ceux de notre homéostasie7 interne. À l’époque, il ne manquait à notre Terre qu’un « réseau neuronal ».

C’est aujourd’hui chose faite, avec l’immense toile de connexions que propose Internet. Les informations y circulent à une vitesse folle, d’un bout à l’autre de la planète, nous entraînant dans une course effrénée. Nous devons nous adapter en permanence, changer nos attitudes et nos réactions, modifier notre manière de gérer nos émotions et les conflits qu’elles provoquent… Et cela, qu’il s’agisse de notre épanouissement personnel, de notre efficacité professionnelle ou de nos relations familiales et amicales. La cardio-méditation est un outil unique qui permet à chacun de trouver sa juste place dans cet univers mouvant, et d’y développer ses qualités essentielles.

Les promesses de la cardio-méditation

L’éventail des bienfaits promis par cette nouvelle technique de cohérence intérieure est très large. Bien sûr, vous pouvez en attendre un mieux-être si vous êtes soumis à une tension nerveuse intense ou récurrente. Vous pouvez l’utiliser pour cultiver, à l’intérieur de vous, un espace de calme et de sérénité. Sur le plan physique, c’est un accompagnement efficace pour toutes les maladies dues au stress (hypertension, maux de tête, problèmes de sommeil et de digestion…). Elle permet d’améliorer l’efficacité des traitements, voire parfois d’en diminuer les doses (sous contrôle de votre médecin, si vous prenez un traitement médicamenteux). Cela, la cardio-méditation le partage avec d’autres méthodes comme la méditation de pleine conscience ou la sophrologie. Mais elle va beaucoup plus loin.

Les exercices qui suivent vous aideront à stimuler vos potentiels endormis, à libérer votre créativité, à aiguiser votre intelligence. Ils vous permettront de développer une nouvelle architecture de pensée qui intègre une forme d’intelligence inédite : celle de votre cœur. Vous saurez ainsi développer avec plus d’ampleur vos capacités neuronales et analyser avec plus de finesse vos réactions créatrices. Vous pourrez « embrasser » le monde dans toute sa complexité, laquelle ne cesse de s’amplifier au point de déboussoler un grand nombre d’habitants des pays occidentaux.

La nouvelle organisation de conscience que vous offre la cardio-méditation vous permettra de vous positionner dans ce « nouveau monde », en respectant et en mettant en œuvre vos valeurs les plus élevées. Et cela, dans un but commun à tous : trouver le chemin qui mène à une existence plus équitable, plus juste, plus prospère et plus durable. Mieux encore : cette architecture de conscience inédite favorise un « reformatage » neuronal qui modèle de nouvelles formes d’intelligence, surgissant du creuset alchimique que constitue la restructuration de l’intelligence du cœur.

Notre relation au temps n’est pas étrangère aux nombreux bénéfices que l’on peut tirer de la pratique de la cardio-méditation. Le temps n’est pas une flèche droite qui se déplace sur une ligne ininterrompue, allant du passé vers l’avenir. Cette conception étroite et erronée naît de notre perception intellectuelle du temps. En l’élargissant grâce aux techniques de cohérence, vous pourrez entrer dans une relation de « grâce » avec ce temps dans lequel nous ne sommes emprisonnés qu’au niveau physique. Car notre vie intérieure n’est pas limitée par les aiguilles des horloges. Elle retrouve sa plénitude dès que le temps n’existe plus.

Les êtres vivants que nous sommes passent périodiquement par des sauts « non linéaires » qui modifient les conditions de nos écosystèmes intérieurs. En émerge une nouvelle perception du monde, visible et non visible. L’ouverture que permet le développement de l’intelligence du cœur vous aidera à « surfer » sur ces transformations et à co-créer votre présent de manière à ce qu’il soit porteur d’un potentiel maximal.

Vous pourrez ainsi glisser (surfer, donc) sur les mutations en cours au lieu de vous arc-bouter dans une résistance illusoire. Vous pourrez mobiliser toutes vos ressources disponibles, accélérer votre développement intérieur et le diriger vers des niveaux plus humanistes, voire plus spirituels. Vous pourrez intégrer, dans cette évolution, à la fois votre corps, votre esprit et votre âme, dans un enrichissement permanent de votre expérience humaine.

De l’individuel au collectif

Nos changements individuels ont un impact sur notre devenir collectif. En élargissant votre horizon intérieur, vous influencerez, à votre niveau, l’évolution de la société tout entière. Nous assistons en ce moment à l’émergence de valeurs plus humanistes et écologistes : respecter la planète, protéger les habitats naturels, permettre à toutes les formes de vie de s’épanouir en toute liberté… En intégrant l’intelligence du cœur dans votre vie quotidienne, vous établirez des liens plus spirituels avec cet environnement, dans une démarche de santé globale qui réunit l’homme et sa planète. Car l’univers tout entier est une entité unique, commune, composée de forces interconnectées et élégamment équilibrées.

En expérimentant ainsi, simultanément, tous ces ressentis et ces informations, vous déclencherez une perception multi-niveaux et multi-dimensions. Vous prendrez conscience que vous êtes, comme chacun d’entre nous, un maillon de la grande chaîne du Vivant, un point modeste – mais unique et indispensable – sur la grande tapisserie de la vie. Vous favoriserez le développement de la dimension initiatique de votre psyché. Car à la faveur du réveil de l’intelligence du cœur, l’initié qui habite en chacun de nous entre en syntonie non seulement avec les forces de la raison, mais aussi avec la dynamique de l’univers qui se manifeste à travers nos intuitions et nos rêves. En remettant le cœur à une plus juste place dans les processus intellectuels, émotionnels et spirituels qui l’habitent, la cardio-méditation vous aidera à vous ouvrir au dynamisme cosmique originel qui conduit le monde.

Tout cela, vous allez l’expérimenter au jour le jour. Prenez votre temps, avancez à votre rythme, faites confiance à la sagesse que recèle votre cœur… C’est elle qui vous guidera sur ce chemin d’épanouissement et d’évolution. Il suffit de lui ouvrir la porte.

Nous vous souhaitons un bon voyage vers vous-même et vers le déploiement de vos capacités endormies. Première étape : faire connaissance avec votre cœur, dans toutes ses dimensions…





3. Ce livre, édité pour la première fois chez Odile Jacob en 1986, a été régulièrement réédité depuis (dernière parution en 2009).



4. Cet ensemble de notes fut publié pour la première fois en 1669, après la mort de Pascal. Il fut réédité en 2004 par Gallimard dans la collection « Folio classique ».



5. Réédité en 2007, aux éditions Gallimard jeunesse.



6. James LOVELOCK, La terre est un être vivant, Flammarion, coll. « Champs sciences », 2010.



7. L’homéostasie est l’ensemble des systèmes de régulation qui nous permettent de rester en vie (contrôle de la température interne, équilibre des sécrétions hormonales…).
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Chapitre 1

Les mille visages du cœur

Le cœur est un petit organe creux fait de tissu musculaire. Un tout petit organe, puisqu’il ne pèse qu’environ 300 grammes. C’est bien peu, comparé aux 1 200 grammes des poumons ou aux 1 500 grammes du foie. C’est pourtant, de tous nos organes, le plus immédiatement vital : il suffit qu’il s’arrête de battre pour que la vie s’enfuie presque immédiatement.

C’est aussi le seul organe dont nous ressentons directement l’existence. Nous le sentons battre dans notre poitrine, alors que nous ne percevons, pour reprendre les mêmes exemples, ni le travail de notre foie, ni les échanges qui se produisent à chaque seconde au fond des alvéoles qui constituent nos poumons. Au cours d’une vie de durée moyenne, le cœur bat ainsi plus de deux milliards de fois. Un sacré boulot ! Heureusement pour lui, il se repose aussi. Entre deux battements, il fait une minuscule pause, pendant un temps presque infinitésimal. Cependant, mises bout à bout, ces petites parenthèses de repos finissent par représenter une durée non négligeable (elle est estimée à plus de 30 ans, pour une durée de vie de 80 ans).

C’est probablement parce qu’il bat que le cœur fut le premier organe clairement repéré par les médecins de l’Antiquité. Mais au fil des siècles, on lui a attribué des rôles différents, parfois fantaisistes, parfois proches de ce qu’allaient révéler plus tard les premières études anatomiques. Dans la Grèce antique par exemple, à l’époque d’Aristote (vers le IVe siècle av. J.-C.), les médecins pensaient qu’il était chargé de produire notre chaleur corporelle et de la répandre dans le corps. Une intuition pas si éloignée de la réalité puisque nous faisons partie, avec tous les mammifères, des animaux à sang chaud. Or, si notre température corporelle est gérée par de nombreux mécanismes internes, sa diffusion dans l’organisme est étroitement liée à la circulation de ce « sang chaud » propulsé plusieurs fois par minute par les battements cardiaques.

Une petite usine électrique autonome

Le cœur est, au fond, un dispositif assez simple. Il est constitué de quatre cavités (oreillettes et ventricules) qui se dilatent et se contractent à tour de rôle. Dans sa partie gauche, il reçoit le sang « sale » (chargé notamment de gaz carbonique), qu’il envoie ensuite dans les poumons où celui-ci se « nettoie ». Le liquide vital chargé en oxygène remonte alors jusqu’à la partie droite du cœur, d’où il est propulsé dans le circuit circulatoire. C’est cette alternance de dilatations et de contractions qui rend notre cœur si indispensable. Une question se pose alors : qu’est-ce qui fait battre notre cœur plus de 80 000 fois par jour ? La réponse est extrêmement simple : lui-même !

Notre cœur renferme sa propre petite usine électrique. Une particularité unique dans l’organisme


Un peu plus vite, un peu plus lentement






Souvent cœur varie




Une histoire de cohérence
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Inspirez, soufflez !





Des neurones dans le cœur… et ailleurs !







Voir votre cœur sous un nouveau jour
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