


È con profonda gioia e immenso riconoscimento che dedico questo libro 
ai miei nipoti. Nel momento in cui scrivo queste righe siete 6, 3 bambine 

e 3 bambini: Flora, Malo, Olivier, Charlotte, Gabrielle, Tom.
Accoglierò con felicità ogni prolungamento a questa serie.

Femmina/e e/o maschio/i, estendo con anticipata gioia il mio 
riconoscimento alla vostra preziosa presenza in famiglia.

Sono stato un padre molto giovane. Grazie a voi, sono stato
anche un nonno giovane e ho dunque scoperto molto presto

questo formidabile statuto ricco di sentimenti felici.
Non sono io ad avervi cresciuti, voi mi avete innalzato a questa 

posizione e permesso questa bella avventura e queste belle emozioni.
Vi sono riconoscente e, assieme alla mia gratitudine,

vi esprimo tutto il mio amore, la mia tenerezza
e i miei auguri di una vita bella,

così come voi partecipate alla bellezza della mia.

Vi voglio bene,
Papili (sì sì, è vero)
Dadou (è più dolce)
David (per i grandi)

Dedica tenera
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Ringrazio Kathleen Foulon, istitutrice nell�anima, insegnante ispirata e ispirante 
presso la scuola materna di Sherbrooke, nel QuØbec. 7 anni fa, Ł stata la prima 
a sperimentare e a mettere in pratica le mie respiroutine con bambini di 3 anni. 
Grazie Kathy per la tua �ducia, che Ł di piø lunga data, grazie per essere mia sorella.

Ringrazio Michaºl Vauthier, libero docente di psicologia dell�ESPE1 presso l�U-
niversità della Riunione. ¨ il responsabile dell�attuazione di un protocollo di 
ricerca nelle scuole della Riunione nel 2017-2018, che esplora le possibilità e 
gli e�etti di una pratica di coerenza cardiaca in classe. Assieme a lui ho avuto il 
piacere di formare, alla Riunione, gli insegnanti di classi che hanno partecipato 
a questo lavoro di ricerca. Ringrazio allo stesso modo la MGEN2, per la sua par-
tecipazione a questo progetto.

Ringrazio Éric Zahnd, insegnante, esperto di programmazione neurolinguistica 
(PNL) e shiatsu, così come Audrey Hugonnaud-Fayollat e Caroline Heinis, con-
sulenti della squadra pedagogica della circoscrizione di Poitiers, Sud Vienne, 
Francia. Ringrazio particolarmente AgnŁs Castel, ispettrice nazionale dell�istru-
zione pubblica francese che, nel 2017-2018, ha sperimentato la coerenza car-
diaca in 8 scuole con l�aiuto di Dominique Bellec, insegnante e ricercatore in 
ambito psicologico.

Ringrazio Jean-Pierre Niaulon, insegnante di scuola, yoga e meditazione, che 
si serve quotidianamente dei �respiri� con i suoi giovani alunni a Ne�es, nel 
dipartimento delle Alte Alpi in Francia. Lo ringrazio anche per avermi proposto 
alcune respiroutine di sua creazione e per averle sperimentate in classe.

Avete la mia profonda riconoscenza.

1. �ESPE: École SupØrieure du Professorat et de l�Éducation (Scuola superiore francese per l�istruzione e la 
formazione del corpo docenti).

2. �MGEN: Mutuelle gØnØrale de l�Éducation nationale (Mutua generale dell�istruzione nazionale 
francese).
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La coerenza cardiaca Ł uno stato di equilibrio �siologico, �sico, mentale ed emo-
tivo che instaura una centratura, un ritorno alle origini e un ra�orzamento in cia-
scuno di questi ambiti. Prima di tutto, la coerenza cardiaca non Ł nØ una pratica 
nØ un metodo, ma uno stato particolare che può essere indotto attraverso azioni 
semplici. Lo stato di coerenza cardiaca non Ł spontaneo: deve essere prodotto 
mediante un�azione volontaria che può essere respiratoria, emotiva o mentale.

LA MIA PRATICA DI COERENZA CARDIACA E RESPIRATORIA

Ho una pratica personale di coerenza cardiaca, indotta attraverso la respirazione, 
altri autori o professionisti possiedono pratiche di induzione diverse; il nome 
�coerenza cardiaca� Ł generico.

In Francia, Ł stato il mio amico David Servan-Schreiber a introdurre il termine 
�coerenza cardiaca� nel suo libro Guarire, per sempli�care e uni�care termini piø 
complessi quali aritmia sinusale respiratoria, barori�esso, coerenza cardio�siologica, 
connessione cuore-cervello e altre locuzioni non molto accattivanti. Ho avuto il 
piacere di lavorare con David per anni e di mettere in atto, assieme a lui, le prime 
formazioni professionali di coerenza cardiaca presso l�istituto da lui fondato a 
Parigi, dove insegno ancora oggi. Abbiamo molto ri�ettuto sulla denominazione 
�coerenza cardiaca� ed Ł stata la migliore che siamo stati in grado di trovare. 

La vostra pratica di coerenza cardiaca può essere diversa dalla mia, ciò non pone 
alcun problema. Gli esercizi in questo libro si applicano anche a voi e troverete 
facilmente il modo di integrarli alla vostra pratica personale.

P R E FA Z I O NE

La coerenza cardiaca 
in modo semplice
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