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INTRODUCCION



sta guia es tan simple como su propio titulo. Es un manual de

supervivencia, de aprendizaje de una vida mds serena y mds

simple, mediante la prictica cotidiana de la resonancia cardiaca’,
una guia para el dia a dia.

365: trescientos sesenta y cinco dias al afo.

Las tres cifras que componen el titulo de esta guia son las bases
de una prictica simple pero indudablemente eficaz para la gestién
del estrés y de otras muchas problematicas causadas por la vida mo-
derna y sus limitaciones.

3.6.5: es todos los dias, y en estas tres cifras estd resumido todo lo
que debe saber para cambiar el curso de su vida hacia mas equilibrio
y una mayor coherencia en la salud fisica, emocional y espiritual.

Habitualmente las guias practicas comienzan por las explicacio-
nes y terminan con un resumen. Aqui comenzaremos por el final,
puesto que justifica los medios que iremos desarrollando juntos a lo
largo de estas paginas.

Aprender, tomar, sorprender y comprender, en este poco habitual
orden:

* Aprender la técnica resumida en tres lineas;

* Tomar la decisién de practicar;

* Sorprenderse por los innegables y rdpidos resultados;

* Comprender los mecanismos que han provocado estos resultados.

1. También llamada coberencia cardiaca, mis adelante le explicaré la diferencia.



365
La cifra 3: TRES VECES AL DIA
La cifra 6: SEIS RESPIRACIONES POR MINUTO
La cifra 5: DURANTE CINCO MINUTOS

Primero de todo, la resonancia cardiaca es una préctica simplisima y
eficacisima, siempre que sea regularisima. La practica de la resonancia
cardiaca comienza por 3 sesiones al dia de 6 respiraciones por mi-
nuto, durante 5 minutos. Llegados a este punto podria dejar de leer,
empezar a poner en practica estas tres consignas y beneficiarse ya de
resultados tangibles después de solo unos dias.

La prictica respiratoria presentada aqui puede cambiar su vida
para siempre. Cuando retome la lectura y termine este libro, podrd
leer las explicaciones que le permitirin comprender lo que ha hecho.
Pero, de momento, no le hace falta comprender para aprender.

EXPLICACION

Ya sea que hablemos de resonancia o de coherencia, afladimos el
adjetivo «cardiaca». El corazén serd el tema central de las paginas
siguientes. La cultura y la ciencia occidentales han relegado gradual-
mente el corazén a la simple funcién de bomba, un 6rgano vital sin
alma ni emocién. Descartes desdibujé los mapas de la comprensién
de la globalidad del Ser Humano, su lema: «pienso, luego existo»?
podrian haberlo parodiado los Shadocks®: «bombeo, luego existo».

2. Descartes, R., El Discurso del método, 1637.
3. Los Shadocks, serie animada de la television francesa de los afios 70.



El tremendo desarrollo reciente de las neurociencias va progresi-
vamente devolviendo al corazén su rol de protagonista en el sistema
nervioso auténomo, corazén que participa activamente en todos los
procesos que implican emociones y sentimientos. El corazén dis-
pone de un verdadero cerebro con neuronas, sinapsis y secrecién
de neurotransmisores, también llamados «las moléculas de las emo-
ciones»*. La neurocardiologia se ha convertido en una disciplina
por derecho propio. Los descubrimientos del Dr. John Andrew Ar-
mour’, en Montreal, que dieron relevancia a este pequefio cerebro
secundario totalmente implicado en todos los procesos emocionales
y de toma de decisiones, representaron una piedra angular para las
neurociencias.

Las pruebas, por si todavia hicieran falta, se acumulan y vienen
a ratificar lo que los egipcios sabian, mucho antes de nuestra era y
nuestras errantes digresiones: el corazén es un centro emocional en
todo su poder.

Ya conoce la importancia del corazén, la sabiduria popular ya la
ha remarcado en innumerables dichos antiguos, maximas minima-
listas y frases hechas: «escucha a tu corazén», «<no se ve bien sino con
el corazén», «me ha roto el corazén», o la famosa «el corazdn tiene
razones que la razén no entiende»’. Blaise Pascal no sabia hasta qué
punto estaba en lo cierto: tenemos la costumbre de decir que el ce-
rebro razona, mas adelante verd que el corazén, a su vez, resuena. La
practica propuesta en las paginas siguientes utiliza el principio de
la coherencia y de la resonancia cardiacas. El autor de Pensamientos
también comprendié el peligro de la idea dicotémica que privilegia

4. Pert, C., Molecules of emotion, Simon & Schuster, 1999.
5. Armour, J.A., Neurocardiology, Oxtord University Press, 2004.
6. Pascal, B., Pensamientos, Paris, 1670.



o bien a la razén o bien al corazén, él mismo escribié «dos excesos:
excluir la razén, no admitir més que la razén».

¢POR QUE EL CORAZON?

La resonancia cardiaca estd en la encrucijada de las emociones. Ya
se dispone de la demostracién cientifica, y los estudios clinicos pu-
blicados que confirman el rol de la variabilidad cardiaca sobrepasan
los 10 0007. Estamos en territorio cientifico estable. La resonancia
cardiaca y sus ejercicios son aplicaciones practicas de una funcién
fisiolégica mensurable cuyos efectos se pueden comparar a los de las
practicas milenarias enunciadas mds arriba.

Los conceptos bésicos ya fueron presentados y explicados en mis
tres libros anteriores: Maigrir par la cobérence cardiaque (Adelgazar
con la coberencia cardiaca), 6 ordonnances anti stress (6 mandamientos
antiestrés) e Intuitions (Intuiciones). En este libro recojo lo que es
esencial conocer, sea cual sea la razén que le trae a aprender sobre
resonancia cardiaca.

Conocerd sucesivamente las explicaciones que conciernen a la
variabilidad cardiaca, al caos cardiaco, a la coherencia cardiaca y a la
resonancia cardiaca.

7. Fuente: PubMed del 7 de enero de 2012 (10 159 publicaciones para ser precisos).
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La coherencia cardiaca es una prictica terapéutica reconocida por la cien-
ciay recomendada por numerosos médicos. Es inspiradora y gratuita como
el aire que respiramos, y estd basada en la respiracién ritmica consciente.

Esta simple guia nos ensena a integrarla en nuestra vida diaria para que
nos brinde todos sus beneficios:

disminucién de estrés, ansiedad y sus consecuencias

sensacion general de calma y paz

disminucién de riesgos cardiovasculares

reduccién de inflamaciones patolégicas

mejora de la concentracién y de la calidad del sueno

mejor gestion del hambre emocional

iHaga de la coherencia cardiaca un aliado diario de su salud!

El Dr. DAVID O’HARE, especializado en psicoterapia cognitiva y conductual, tras
una larga experiencia como médico de familia se ha convertido en uno de los maximos
expertos internacionales en coherencia cardiaca. Forma terapeutas en el instituto que
fundé en Francia. Es autor de varios best=sellers, como el libro Coherencia cardiaca
para nifios (Macro Ediciones, 2020).
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