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E 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.
Accogliero con felicita 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
guesto 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,
cosi come voi partecipate alla bellezza della mia.

Vivoglio bene,
Papili (si si, e vero)
Dadou (¢ piu dolce)
David (per i grandi)
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Jw coerenaa casdiaca

La coerenza cardiaca ¢ uno stato di equilibrio fisiologico, fisico, mentale ed emo-
tivo che instaura una centratura, un ritorno alle origini e un rafforzamento in cia-
scuno di questi ambiti. Prima di tutto, la coerenza cardiaca non ¢ né una pratica
né un metodo, ma uno stato particolare che puo essere indotto attraverso azioni
semplici. Lo stato di coerenza cardiaca non ¢ spontaneo: deve essere prodotto
mediante un’azione volontaria che puo essere respiratoria, emotiva o mentale.

LA MIA PRATICA DU 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” ¢ generico.

In Francia, & stato il mio amico David Servan-Schreiber a introdurre il termine
“coerenza cardiaca” nel suo libro Guarire, per semplificare e unificare termini pilt
complessi quali aritmia sinusale respiratoria, baroriflesso, coerenza cardiofisiologica,
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 'istituto da lui fondato a
Parigi, dove insegno ancora oggi. Abbiamo molto riflettuto sulla denominazione
“coerenza cardiaca” ed ¢ stata la migliore che siamo stati in grado di trovare.

La vostra pratica di coerenza cardiaca pud essere diversa dalla mia, cid 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.

LA COERENZA CARDIACA IN MODO SEMPLICE *13

https://www.gruppomacro.com



DR. DAVID O "HARE

COERENZA CARDIACA PER RAGAZZI

“DONIAMO Al NOSTRI BAMBINI
DELLE RADICI E DELLE ALI"

HoDDING CARTER, 1953

La coerenza cardiaca non € un metodo né una pratica,
ma uno stato di benessere fisico, mentale e emotivo,
correlato a battito cardiaco e respiro,
che i bambini potranno ritrovare o acquisire
grazie a semplici azioni da mettere in pratica ogni giorno.

Il dottor David O’Hare, ci propone qui 47 “respiroutine” o esercizi di coerenza cardiaca,
sotto forma di gioco autonomo o guidato, grazie alle quali i bambini potranno ritrovare e
sviluppare i loro “superpoteri” e affrontare serenamente le piccole difficolta come la paura
del buio, I'ansia, il mal di pancia, I'insonnia, I'ipersensibilita e diverranno inoltre capaci
di sviluppare la propria resilienza lasciandosi alle spalle stress e affaticamento.

Scritto in maniera chiara e semplice, il libro ¢ completato da una guida che insegna come
proporre le attivita ai bambini e da schede riepilogative per aiutare, passo dopo passo, ge-
nitori ed educatori nella scelta degli esercizi in base all'eta dei bambini e ai “superpoteri”
che si vogliono sviluppare. Le “respiroutine” possono essere accompagnate anche da brani
musicali composti appositamente, troverete maggiori informazioni all'interno del libro.

Gli esercizi di “respiroutine” qui proposti
sono stati testati su larga scala nelle scuole con ottimi risultati
e il libro ¢ particolarmente indicato per insegnanti,
genitori e educatori.

1] dottor DAVID O’HARE ¢ medico ¢ esperto di fama internazionale in
“Coerenza Cardiaca” ovvero lo studio della correlazione tra battiti cardiaci,
respirazione e benessere mentale e fisico. Forma terapeuti ed educatori nel suo
istituto di Formazione omonimo ed é autore del best seller internazionale
Coerenza cardiaca 365, pubblicato in lingua italiana dal Gruppo Macro.
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