Ejercicios para la coherencia cardiaca

La practica de una profesora con sus alumnos

Corinne vive en Suiza, donde ensefia dibujo y pintura a nifios de entre 8 y
11 anos. Hace un tiempo se le ocurrid la idea, para la cual obtuvo el
acuerdo de sus superiores jerarquicos, de hacerles hacer a los nifios unas
sesiones de coherencia cardiaca. Para ello utilizé el sonido que yo mismo
puse a punto y un guion muy simple de respiracion por el corazén. Pronto
observd que la clase se tranquilizaba y que los nifios tenian mas facilidad
para concentrarse y para comunicarse con serenidad entre ellos. Unas
semanas mas tarde tuvo una sorprendente visita: un grupo de padres de
alumnos que querian saber cudl era su metodologia educativa. Todos
coincidian en que sus hijos estaban mucho menos nerviosos y que hacian
los deberes mas rapido y con mayor facilidad. Ante la simplicidad de las
explicaciones de Corinne, los padres dijeron que querian practicar la
coherencia ellos mismos. Y asi, juna docena de padres de alumnos de
aquella clase empez6 a practicar la coherencia Cardiaca.

Practica para la coherencia neurocardiovascular

La practica de la coherencia neurocardiovascular no requiere mucho
esfuerzo, solo un poco de constancia. Al principio basta con practicar una
o dos veces al dia durante un minimo de quince minutos.

Puede realizar los ejercicios en cualquier entorno. Es una de las ventajas
de esta practica: no requiere necesariamente estar en un ambiente
tranquilo. Cuando su corazén haya integrado el mensaje de la coherencia
le bastard con uno o dos minutos para recuperarlo, incluso en un entorno
ruidoso y estresante, con los ojos abiertos, en plena comunicacién o en
plena accion.

Al principio, sin embargo, prevea unas cuantas sesiones un poco mas
largas y en lugar tranquilo, hasta que su cerebro cardiaco “aprenda” a
entrar en coherencia.



Ejercicio de puesta en coherencia

Instalase cdmodamente en un lugar tranquilo tumbado o sentado
en un sillén, y cierre los ojos.

Inspire profundamente y expire lentamente. Repitalo tres veces.

A continuacion, dirija su atencion hacia la zona del corazén o hacia
el centro de su pecho.

Imaginese que el aire entra y sale de su torax por el corazén, como
si él fuera quien respira.

No es necesario que visualice este ejercicio. Si no consigue que le
vengan imagenes, limitese a enviarle mentalmente la informacién al
corazoén.

Siga asi durante unos 10 minutos, luego abra los ojos y vuelva a la
realidad presente.

Ejercicio de respiracion de los valores

Proceda del mismo modo que para el ejercicio anterior.

Cuando su corazén se pone en coherencia, siente a veces una
sensacion particular en el pecho que poco a poco aprende a
reconocer muy rapido (calor, expansion)

En ese momento imaginese que esta respirando, en vez de aire,
sentimientos positivos: Amor, ternura, confianza, alegria... También
puede respirar la energia de una actitud positiva y vivificante y una
conciencia clara de si mismo.

Este ejercicio le permite ahuyentar el estrés y prepararse para
confrontar situaciones temidas.

Ejercicio de puesta en coherencia de los siete relojes biolégicos

Para empezar, proceda del mismo modo.

Luego, una vez esté sintiendo en el pecho la sensacion caracteristica
de la puesta en coherencia, imaginese que sus dos hemisferios
cerebrales se ponen en coherencia. Enviele mentalmente esa
informacién a su corazén durante unos minutos.

A continuacién, proceda del mismo modo con los otros cerebros: el
cerebro olfativo, el cerebro limbico, el cerebro del plexo solar, el
cerebro intestinal y el cerebro epidérmico.



Una vez finalizado el ejercicio habrd puesto todo su organismo en
coherencia integral.

Ejercicio del bano de luz

El inicio del ejercicio sigue siendo el mismo.

Cuando sienta que su corazdn esta en coherencia, imaginese que el
campo electromagnético tiene forma de una pequeia luz que nace
de su corazén como de una fuente. La luz va bafiando poco a poco
todo su cuerpo exteriormente. Luego penetra en usted por todos
los poros de la piel y bafia el conjunto de su entorno celular.

Ejercicio del velo luminoso

El inicio del ejercicio sigue siendo el mismo.

Cuando sienta que su corazdn esta en coherencia, imaginese que el
campo electromagnético tiene la forma de un velo luminoso que va
a depositar mentalmente sobre la parte de su cuerpo que elija: la
cabeza si le duele |la cabeza o si le cuesta dormirse, el abdomen si
tiene problemas de digestidn, las articulaciones si padece dolores
articulares...

Ahora imaginese durante uno o dos minutos que la parte en
cuestion aspira el campo cardioelectromagnético. Luego deje que
fluya.

Ejercicio de inmersion en la dimensidn- fuente

El inicio del ejercicio sigue siendo el mismo.

Cuando sienta que su corazén estd en coherencia, imaginese que
desciende lentamente por una escalera de mano que tiene diez
peldainos.

Una vez abajo se halla en un lugar cdlido y luminoso. Es su
dimension-fuente, que contiene elementos de respuesta a las
preguntas que se plantea.

Avanza unos pasos, luego se sienta y se deja impregnar unos
instantes por toda esa informacion.
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