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Résumé



Et si vivre dans le cœur était la clé d’une vie plus équilibrée et consciente ?


Au croisement des traditions anciennes, des découvertes en neurosciences et des approches énergétiques contemporaines, ce livre propose une exploration du cœur dans toutes ses dimensions : physique, émotionnelle, électromagnétique, symbolique. Car le cœur ne fait pas que battre – il ressent, il capte, il rayonne.


Julie Diversy nous guide dans un voyage intérieur en trois temps : comprendre les liens entre cœur, corps et cerveau, libérer les mémoires et croyances qui entravent l’accès à notre cohérence intérieure, et ouvrir un espace de reliance avec cette intelligence subtile que de nombreuses sagesses ont reconnue comme une voie d’éveil.


Respirations, méditations, pratiques de Yin Yoga et temps d’introspection jalonnent ce parcours sensible. Loin des recettes toutes faites, ce livre ouvre une expérience vivante, invitant à retrouver un alignement intérieur et une écoute fine du cœur. Une clé pour avancer avec plus de clarté et de lucidité dans vos choix.


« Julie a un grand cœur,
et c’est pour cette raison qu’elle en parle si bien. »
Louis Chedid


L’auteur


JULIE DIVERSY est psychologue, professeure de Yin Yoga et artiste. Depuis plus de vingt-cinq ans, elle accompagne les personnes en transition de vie à travers une approche globale et sensible. Ce livre est le fruit de son expérience, de ses recherches et de ses pratiques. Elle est aussi l’autrice de deux ouvrages aux éditions Eyrolles.
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“Julie m’a demandé quelques lignes en préambule de ses « Battements du cœur » si réussis.


Quelle ne fût pas ma surprise en constatant qu’elle démarrait ce nouveau livre par le texte d’une de mes chansons. D’abord, un grand merci pour cette attention.


Ensuite, j’aimerais vous parler du regard que je porte sur elle. Julie a beau être un genre de scientifique distinguée, elle n’en est pas pour autant quelqu’un d’austère. Bien au contraire, elle est l’une des plus grandes rieuses qu’il m’ait été donné de croiser. Elle peut s’esclaffer un long moment pour une blague plus que moyenne. (Je sais de quoi je parle, mon humour est à plusieurs vitesses.) Et, à chaque fois que je me risque à une boutade plus ou moins subtile, c’est souvent la seule dans toute l’assistance à s’en divertir.


Je ne vois qu’une explication à cela : Julie a un grand cœur, et c’est pour cette raison qu’elle en parle si bien.„


Louis Chedid










Préface d’Emma Chedid


« Nous venons du même endroit » est la pensée qui s’est présentée quand j’ai rencontré Julie.


« Nous sommes une grande famille » est celle qui me vient en lisant son livre.


En fait, c’est plus que cela.


Il y a plusieurs niveaux de lecture.


À travers ces informations glanées, mises en perspective, où chaque phrase, chaque mot est pesé, à sa juste place, Julie nous accompagne vers nous-mêmes, nous donne des clés de compréhension pour vivre notre existence terrestre dans les meilleures conditions possibles : retrouver de l’amour pour nous-mêmes.


Dit comme ça, ça peut paraître très naïf.


Mais Julie ne nous propose pas l’espoir d’un monde meilleur.


Son livre nous réveille.


Il nous montre la véritable trame unifiant tout le Vivant.


En nous dévoilant ce qui se joue au niveau du cœur, elle nous fait prendre conscience de qui nous sommes en réalité, de cette immense famille que sont la Terre et ses habitants, ce grand rêve bleu dont nous perdons souvent de vue la splendeur, oublions le miracle.


Nous retrouvons alors un champ ouvert. Au-delà de la possibilité de communiquer avec le vivant est révélée celle de communier.


Puisque l’Amour est au cœur de tout, y compris de chacun d’entre nous, nous pouvons emprunter une voie, parler ce langage commun. Il y a une issue à l’absurde. Et même une responsabilité.


Le livre de Julie nous ramène au cœur du cœur.


Son travail est don, il est de l’Amour. Juste de l’Amour. Pur.


Emma Chedid










Introduction


Les lumières s’éteignent doucement, un silence complice traverse la salle. Puis, dans un mouvement spontané, la foule s’anime. Les projecteurs balaient la scène, effleurant les visages, les regards curieux, les sourires. Les premières notes s’annoncent, les mains se lèvent, l’atmosphère se charge d’une joie simple, partagée. Une silhouette familière apparaît, accueillie par des applaudissements : Louis, Louis, Louis !


À peine les premières notes résonnent-elles que la salle entière se met à chanter. Nous entonnons d’une même voix, à l’unisson, la clameur de nos cœurs. Je ne suis pas venue à un concert depuis plus de vingt ans. Et, ce soir, je me laisse pleinement traverser par cette pétillance. Je ressens jusque dans mes cellules la résonance entre nos voix et nos corps qui dansent.


La vie nous offre parfois ces instants précieux, à la fois ordinaires et uniques, où l’on se souvient que nous appartenons à une grande et même famille, l’humanité. Dans cette salle de concert, il n’y a plus de différences, de luttes intestines, de souffrance. Le temps suspendu, accordé à ces mélodieuses harmoniques, ouvre grand les bras à une même pulsation universelle.


Alors merci Louis Chedid, merci aux amis avec lesquels j’ai partagé ce moment et merci à vous tous que j’ai peut-être croisés ce soir-là.


“Respect pour ses aventuriers
Qui passent leur temps à chercher
Le meilleur dans l’humanité
Il y a tant d’amour à partager
Tant de beauté à découvrir
À recevoir et à donner
Bien plus de meilleur que de pire
À tous ceux pour qui
Le vrai bonheur
Se résume
Au battement du cœur
Au battement du cœur
Au battement du cœur
À tous ceux pour qui
Ici ou ailleurs
La vie se mesure
Au battement du cœur„


Avant même que nous ouvrions les yeux sur le monde, le cœur bat déjà. Premier organe à se former dans le ventre maternel, il donne le rythme et sculpte le développement de tout notre être. Dans le silence aquatique de la vie naissante, il orchestre la circulation du sang comme un fleuve nourricier, apportant à chaque cellule l’élan de la vie.


Mais, au-delà de sa fonction biologique, le cœur occupe une place singulière. Depuis toujours, l’humanité y dépose ses élans les plus profonds : amour, courage, beauté, joie et fraternité. Dans de nombreuses traditions, il est perçu comme une porte vers l’éveil, un pont entre le visible et l’invisible, et reste auréolé de mystères éclairés, parfois, par les découvertes récentes de la science.


Du premier battement au dernier souffle, il porte en lui le sacre de notre vie, ainsi que la mémoire de ce qui nous relie à la terre et au ciel, ambassadeurs silencieux de la conscience et gardiens de notre véritable nature.


Ce livre est né d’un désir profond : celui de répondre aux nombreuses questions qui émergent lorsque vivre depuis le cœur devient une quête essentielle. Il propose d’explorer les liens qui unissent des dimensions trop souvent perçues comme séparées : la biologie, le corps, le mental, les émotions, les sagesses millénaires issues des traditions spirituelles, et les fréquences subtiles de l’esprit. Car tout, en nous, est traversé, nourri, animé par une même force indicible – celle qui pulse à l’origine du vivant.


Nous cherchons tous l’amour. Être aimé, aimer, apprendre à s’aimer. Vivre avec un cœur ouvert, empreint de sagesse, de bonté, et en bonne santé. Car lorsque le cœur s’éteint, la vie s’éteint aussi. Mais qu’est-ce réellement que le cœur ?


Nous l’évoquons chaque jour, à travers nos mots, nos sensations : « j’ai mal au cœur », « le cœur en joie », « à cœur ouvert ». Est-il seulement une pompe, un organe ? Un champ énergétique lié à nos émotions, à nos pensées, à nos croyances ? Est-il la clé de notre bien-être ? Le siège de l’âme, comme le suggèrent de nombreuses traditions ? Ou encore une interface avec les champs subtils de la conscience, un pont vers l’éveil, comme le laissent entrevoir certaines approches contemporaines en physique et en neurosciences ?


Ce livre propose un chemin à la fois clair et sensible pour explorer ces questions. Vous y trouverez des pistes de réflexion nourries autant par la science que par les sagesses anciennes, mais aussi des exercices concrets : méditations guidées, pratiques de respiration, d’écoute et de yin yoga, pour cultiver une relation vivante avec votre cœur – et peut-être y découvrir des portes insoupçonnées.


“L’esprit cherche et c’est le cœur qui trouve.„


George Sand


Namasté


Julie










Partie I



Le cœur, moteur de la vie


“Tout notre système biologique, le cerveau et la Terre elle-même, fonctionnent sur les mêmes fréquences.„


Nikola Tesla










Chapitre 1



Le cœur, premier organe du corps


Le corps est un prêt sacré de la terre, cette grande Mère qui nous porte et nous nourrit. Il est semblable à une œuvre d’art vivante, façonnée par une trame invisible, modelée par les courants de la vie et guidée par la boussole du cœur.


Le cœur, premier organe de vie


À l’origine de cette merveille, il y a un mystère qui nous dépasse, même s’il nous apparaît tout à fait ordinaire : celui de la rencontre entre un homme et une femme. Que l’on ait les yeux bleus, verts, bruns, noirs, que l’on soit grand, petit, mince ou fort, clair ou foncé de peau, nous partageons tous ce même point de départ. Aucun être humain ne peut naître d’un seul parent : il faut que le patrimoine génétique de l’un et de l’autre s’unisse pour donner vie à un nouvel être.


Lorsque nous regardons au microscope le démarrage de ce magnifique processus, le « 1 + 1 » se rencontre, l’ovule est fécondé par un spermatozoïde, puis la division cellulaire s’amorce à une vitesse vertigineuse, une troisième cellule unique se forme, puis se divise en deux, se redivise en deux, donnant le quatre, et ce, plus d’un milliard de fois, pour créer un être unique, un nouveau « 1 » magnifiquement constitué : vous.


Lorsque l’on s’arrête un instant, ce processus est tout bonnement fabuleux et magique ! Le cœur est le premier organe, avant même le cerveau, à prendre forme dans le ventre maternel, entre le 16e et le 22e jour après la fécondation. Des cellules mésodermiques se spécialisent en cellules cardiaques primitives (cardiomyocytes). Deux tubes (endocardiques) fusionnent pour former un tube cardiaque unique, simple mais déjà battant. Le cœur commence à se courber sur lui-même, formant les premiers contours des oreillettes et des ventricules, puis le cœur se divise en quatre cavités (deux oreillettes et deux ventricules) et développe les valvules cardiaques1.


Le cœur joue le rôle de chef d’orchestre dans notre développement, aux différents âges de la vie.




	Avant la naissance, il assure la circulation sanguine entre l’embryon et le placenta, apporte l’oxygène et les nutriments indispensables à la croissance rapide des tissus, permet l’évacuation des déchets métaboliques vers le placenta et synchronise le développement des autres organes (cerveau, foie, reins).


	À la naissance, le cœur soutient le passage entre la vie aquatique et la vie aérienne : il redirige la circulation sanguine en fermant les shunts fœtaux (foramen ovale, canal artériel) qui détournaient le sang des poumons pendant la grossesse pour permettre l’ouverture à la respiration pulmonaire. Il stabilise également la pression artérielle.


	Durant l’enfance et l’adolescence, il soutient la croissance en augmentant le débit sanguin pour répondre aux besoins de notre organisme en expansion. Il ajuste le rythme et la force de contraction selon l’activité (repos, apprentissage, sport). Il participe au développement des capacités physiques via une meilleure irrigation musculaire et cérébrale.


	À l’âge adulte, il maintient l’équilibre et l’adaptabilité. Le cœur propulse chaque jour environ 7 000 litres de sang dans tout l’organisme. Il maintient l’équilibre en oxygène, nutriments, hormones et chaleur. Il répond au stress (physique ou émotionnel) grâce à l’accélération du rythme cardiaque sous l’effet du système nerveux et s’adapte aux variations d’effort, de température et aux émotions.





Jusqu’au dernier souffle, il accompagne chaque instant de notre existence, comme un témoin silencieux de notre parcours.




	Notre cœur est tout bonnement incroyablement complexe et va nous révéler encore bien des mystères.







Le cœur en quelques données clés




	
Taille et poids : il mesure environ la taille d’un poing et pèse en moyenne 250 à 300 g chez la femme et 300 à 350 g chez l’homme.


	
Fréquence : il bat en moyenne 60 à 80 fois par minute (au repos). Cela représente environ 100 000 battements par jour.


	
Débit sanguin : il pompe 5 à 6 litres de sang par minute au repos, et jusqu’à 25 litres par minute lors d’un effort intense.


	
Volume quotidien : en une journée, le cœur envoie environ 7 000 à 8 000 litres de sang dans tout le corps.


	
Réseau vasculaire : le sang circule dans un réseau de vaisseaux sanguins totalisant environ 100 000 km, soit plus de deux fois la circonférence de la Terre !


	
Énergie électrique : chaque contraction est déclenchée par une impulsion électrique issue du nœud sinusal, le « pacemaker naturel » du cœur.


	
Puissance : sur une vie entière, le cœur bat environ 2,5 à 3 milliards de fois, pompant l’équivalent de 200 millions de litres de sang.


	
Intelligence du cœur : plus de 40 000 neurones sont présents dans le cœur (système nerveux intrinsèque cardiaque), lui permettant une communication directe et complexe avec le cerveau.


	
Champ électromagnétique : le cœur génère le champ électromagnétique (champ EM) le plus puissant du corps, environ 100 fois plus fort que celui du cerveau, mesurable à plusieurs dizaines de centimètres autour du corps.









Le battement du cœur



Il suffit de faire de l’exercice physique pour entendre et ressentir notre cœur battre contre notre poitrine. Notre cœur réagit aussi à nos émotions, qu’elles soient agréables ou non, et à notre mémoire. Il capte le signal pour apporter à l’organisme – et à notre conscience – ce dont il a besoin, afin de s’adapter à la situation. Le battement du cœur est donc à la fois un moteur vital et un messager émotionnel. Il traduit notre état intérieur et, en retour, façonne notre expérience du monde. C’est à ce croisement entre biologie et ressenti que le cœur prend une autre dimension.


Comme nous venons de le voir sous l’angle de la physiologie, le cœur est le moteur de la vie. Son battement correspond à la contraction rythmique du muscle cardiaque (myocarde), permettant de pomper le sang dans tout l’organisme, favorisant aussi l’équilibre entre le système sympathique et parasympathique au niveau de notre système nerveux autonome. Les micro-variations entre les battements (ou variabilité de la fréquence cardiaque – VFC) sont un indicateur clé de la santé cardiovasculaire et de la capacité d’adaptation de l’organisme au stress. Enfin, en lien avec notre respiration, lorsque nous inspirons, une accélération légère du rythme opère, et lorsque nous expirons, un ralentissement du rythme se produit.


J’ai appris également qu’à chaque battement, notre cœur génère plusieurs choses :




	une onde de pression sanguine, qui se propage dans tout le réseau artériel. Cette onde se déplace à une vitesse bien supérieure à celle du sang lui-même et elle transporte une information mécanique sur l’état du système cardiovasculaire ;


	un champ électromagnétique mesurable à plusieurs dizaines de centimètres du corps (environ 100 fois plus fort que celui produit par le cerveau2). Ce champ varie en fonction de notre rythme cardiaque et de notre état émotionnel ;


	des signaux nerveux via le système nerveux autonome (sympathique et parasympathique), qui influencent la respiration, la digestion, la tension musculaire, etc.







	Ces ondes de pression et ces variations électromagnétiques créent un « fond rythmique » interne, permanent, qui influence l’ensemble de notre physiologie, en transmettant un état de calme, de paix, d’agitation ou d’alerte.





Si l’on regarde à présent sous l’angle émotionnel, le cœur est comme un miroir intérieur. Lorsque nous éprouvons « un coup de cœur », « un coup de foudre », « un coup au cœur », les battements du cœur s’accélèrent. À l’inverse, grâce à la respiration, lorsque nous synchronisons le rythme cardiaque et nos ondes cérébrales, nous pouvons observer un état de calme et de clarté qui s’installe. C’est ce que l’on appelle la cohérence cardiaque. Les émotions perçues par le cerveau influencent instantanément le rythme cardiaque et inversement, le rythme cardiaque peut moduler l’intensité émotionnelle ressentie (via l’amygdale et le cortex préfrontal).


Ce dialogue crée une boucle cœur-cerveau constamment active, qui influence nos perceptions et nos émotions via une autoroute informationnelle que l’on appelle le nerf vague. De nombreuses études3 menées sur ce sujet ont d’ailleurs démontré l’importance de la stimulation du tonus vagal, par des exercices de cohérence cardiaque et ses incidences sur notre performance, notre stress, la régulation de nos émotions et sur notre état de santé.


D’autres études ont également confirmé que le rythme cardiaque de deux personnes ou de différents groupes de personnes pouvaient se synchroniser lors d’un échange profond ou d’une expérience collective (lors d’un concert, d’un cercle de prière ou de méditation) pour apporter plus de calme, de paix et de joie.




La cohérence cardiaque et la VFC


La cohérence cardiaque trouve son origine dans les recherches en neurosciences et en neurocardiologie. Apparue aux États-Unis il y a une vingtaine d’années, elle a été popularisée par le HeartMath Institute, qui a mis en évidence ses effets bénéfiques sur la gestion du stress et la santé globale. Ses bienfaits incluent notamment la prévention des maladies cardiovasculaires et, dans certains cas, la réduction du recours aux anxiolytiques ou aux antidépresseurs. En France, le Dr David Servan-Schreiber fut le premier à la faire connaître au grand public avec son best-seller Guérir le stress, l’anxiété et la dépression sans médicaments ni psychanalyse4.


Cette méthode s’appuie sur l’observation de la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC), reflet direct de nos émotions et indicateur clé de l’équilibre du système nerveux autonome. Cœur et cerveau sont intimement liés : lorsque l’un s’emballe, l’autre réagit. Ainsi, nos états émotionnels modulent nos battements cardiaques. Grâce à des exercices simples, parfois assistés par des outils de biofeedback5, il est possible d’influencer volontairement ce rythme pour apaiser nos émotions, prendre des décisions plus sereinement, et mieux gérer le stress. Je vous propose ci-après deux pratiques pour vous y exercer.


La VFC mesure les variations situées entre deux battements de cœur. Elle reflète l’équilibre entre les branches du système nerveux autonome :




	parasympathique → repos, récupération, digestion ;


	sympathique → vigilance, stress, action.





Une VFC élevée, dans un contexte sain, est souvent signe de bonne adaptabilité physiologique et de résilience au stress. Une VFC basse peut indiquer un stress chronique, de la fatigue, ou encore permettre de repérer certaines pathologies.
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EN PRATIQUE : COMMENT AMENER UN ÉTAT DE CALME EN VOUS ?


Exercice de cohérence cardiaque


La méthode dite « 3-6-5 » offre un repère simple pour intégrer la cohérence cardiaque au quotidien. Elle consiste à pratiquer trois fois par jour une respiration régulière, à raison d’environ six cycles par minute (un cycle d’environ 10 secondes = 5 secondes d’inspiration + 5 secondes d’expiration), pendant cinq minutes.


Installez-vous confortablement. Inspirez doucement par le nez, en laissant votre ventre se gonfler, comme une vague qui monte pendant 5 secondes. Puis expirez par la bouche, lentement, comme si vous souffliez sur une plume pour la faire flotter pendant 5 secondes. Vous pouvez marquer une brève pause entre chaque phase. Le but est de faire ralentir votre respiration et de vous poser. Poursuivez ainsi durant 5 minutes.


L’idéal est d’installer ce rythme dans des moments calmes, mais la pratique reste possible dans presque toutes les situations, à partir du moment où elle est régulière. Pour vous aider, vous pouvez aussi télécharger des applications qui vous permettent de suivre visuellement la cadence de cette respiration (RespiRelax+, Top Breath, Kardia, etc.). Et, si vous êtes plus à l’aise avec le ressenti corporel, renseignez-vous sur la ceinture NeoFlo qui a reçu la médaille de bronze au concours Lépine en 2024.
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EN PRATIQUE : LA SÉQUENCE DE PRANAYAMA


Pour entrer en cohérence cardiaque : la respiration carrée sur 4 ou 5 temps (samavritti pranayama)


En yoga, samavritti pranayama signifie littéralement « souffle égal ». C’est une technique de respiration consciente, où l’inspiration et l’expiration durent le même temps, parfois avec des phases de rétention. Elle agit également sur la cohérence cardiaque.


Pour plus d’informations sur le pranayama, reportez-vous à l’annexe en fin d’ouvrage.


Bienfaits




	Harmonise le système nerveux


	Calme le mental et réduit l’anxiété


	Favorise la concentration et la stabilité émotionnelle


	Aide à retrouver un état de cohérence intérieure





Durée


Cinq à quinze minutes (matin ou soir, ou en période de stress).


Étapes




	Asseyez-vous confortablement, dos droit, épaules relâchées.


	Fermez les yeux et prenez quelques respirations naturelles pour vous centrer.


	
Commencez la respiration en 4 temps égaux (vous pouvez ajuster la durée de chaque temps entre 3 et 6 secondes) :








	inspirez profondément pendant 4 secondes,


	retenez le souffle à plein pendant 4 secondes,


	expirez lentement pendant 4 secondes,


	retenez à vide pendant 4 secondes.





4.  Répétez le cycle durant 5 à 10 minutes, en maintenant un rythme fluide et sans forcer.


Conseils




	Commencez avec des cycles courts (3 ou 4 secondes par phase), puis augmentez progressivement selon votre aisance.


	Visualisez un carré ou un cadre lumineux se dessinant avec chaque phase du souffle.


	Peut se pratiquer debout, assis ou allongé, en toute situation nécessitant un recentrage.
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