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COHÉRENCEÊCARDIAQUE 

ParÊJérômeÊCHIDHAROMÊ-ÊFormateurÊ-Êcoach 

Les origines 

LeÊconceptÊdeÊlaÊcohérenceÊcardiaqueÊestÊissuÊdesÊrecherchesÊmédicalesÊenÊneurosciencesÊ
etÊenÊneuro-cardiologie 

ElleÊ estÊ apparueÊ auxÊ États-Unis,Ê versÊ lesÊ annéesÊ 1995Ê etÊ resteÊ encoreÊ peuÊ connueÊ enÊ
France.Ê SonÊ impactÊ bénéfiqueÊ surÊ laÊ gestionÊ duÊ stressÊ aÊ étéÊ misÊ enÊ lumièreÊ parÊ l’InstitutÊ
HeartMath 

LeÊDrÊDavidÊServan-SchreiberÊaÊétéÊleÊpremierÊàÊenÊinformerÊleÊpublicÊfrançaisÊenÊpubliantÊenÊ
2003,ÊsonÊpremierÊbestÊsellerÊ“GuérirÊleÊstress,Êl’anxiété,ÊlaÊdépression,ÊsansÊmédicamentÊniÊ
psychanalyse". 

 

C'est quoi la cohérence cardiaque ? 

LaÊCohérenceÊCardiaqueÊestÊunÊphénomèneÊdeÊ« balancierÊphysiologique »,ÊÊcrééÊparÊlaÊsyn-
chronisationÊ desÊ deuxÊ systèmesÊ nerveuxÊ :Ê leÊ systèmeÊnerveuxÊ sympathiqueÊ etÊ leÊ systèmeÊ
nerveuxÊparasympathique. 
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SYSTÈME NERVEUX AUTONOME (SNA) 



Méthodes 

FF2S—SOMATO #39  12 

 

LA FRÉQUENCE CARDIAQUE 

Les applications thérapeutiques 

PréventionÊdesÊmaladiesÊcardio-vasculaires. 

GestionÊduÊstress. 

Post-traumatique. 

AnxiétéÊetÊdépression. 

TroubleÊduÊcomportementÊalimentaireÊetÊ
obésité. 

AffectionsÊpsycho-somatiques. 

TroublesÊdeÊl’attention. 

ArrêtÊduÊtabac. 

Les effets à long terme 

AugmentationÊdeÊl’énergieÊetÊdeÊlaÊrésilience. 

PlusÊgrandeÊclartéÊmentale,ÊmeilleureÊpriseÊdeÊ
décision. 

AccentuationÊdesÊcapacitésÊintellectuellesÊetÊ
créatrices. 

AméliorationÊdeÊlaÊcapacitéÊd’écoute,ÊdeÊlaÊ
qualitéÊdeÊprésence. 

RéductionÊdesÊmaladiesÊcardiaquesÊ
(cholestérol,Êhypertension,Êetc.). 

DiminutionÊdeÊlaÊdouleurÊchronique. 

BénéfiqueÊcontreÊlaÊdépression,ÊlesÊ
troublesÊduÊsommeil,Êl’anxiétéÊetÊplus. 

MeilleurÊéquilibreÊémotionnel. 

DiminutionÊduÊtauxÊdeÊcholestérol. 

RéductionÊdeÊl’hypertension. 

RenforcementÊduÊsystèmeÊimmunitaire. 

PerteÊdeÊpoids. 

ÉquilibreÊhormonal. 

AccroissementÊduÊtauxÊdeÊDHEAÊ(hormoneÊ
antivieillissement). 

AugmentationÊdeÊl’intuition. 

MeilleureÊqualitéÊdeÊvie. 
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LA PRATIQUE 


