Asculta-ti inima

- exemplu practic din cartea Killer god de Iza Matac -

Intuitia inimii nu mai este doar un indemn folosit de nenumarate popoare si in
filmele siropoase, acum este si demonstrata stiintific. Si ma refer la meditatia bazata pe
coerenta inima-creier promovata de Institutul HeartMath.

Prima data am auzit de coerenta inima-creier la Gregg Braden si, curioasa, am
accesat site-ul Institutului. Inainte de pandemie, am citit despre cercetérile lor, am invatat
meditatia scurta pentru obtinerea coerentei inima-creier si am descarcat melodiile de 3
minute disponibile care sa ma ajute pentru acest tip de meditatie.

Coerenta este starea in care inima, creierul si emotiile sunt aliniate si in cooperare
energetica. Datele stiintifice care stau la baza acestei stari sunt reprezentate in principal
de doua descoperiri ale Institutului: inima detine propriul sistem nervos, constituit din
40.000 de neuroni si creeaza cel mai mare camp electromagnetic, care se proiecteaza la
un metru in afara corpului. Prin intermediul sistemului nervos propriu, inima transmite
semnale creierului, influentand activitatea acestuia. Daca emotiile sunt coplesitoare si din
sfera umbrelor, creierul nu poate functiona la parametri optimi. In starea de coerenta
inima-creier, cand inima transmite semnale provenite din emotii regeneratoare,
activitatea electrica a inimii se sincronizeaza cu undele cerebrale.

Pentru a obtine coerenta inima-creier, se face urmatoarea meditatie de minim 3
minute, in trei pasi, pe care am adaptat-o la experienta mea:

1. Concentreaza-te pe inima.

Nu este un proces pur cognitiv, adica sa te gandesti la inima ta sau sa o vizualizezi.
Iti conduci atentia, de oriunde ar fi, in zona inimii. Pentru a reusi, iti imaginezi ca respiri
prin inima si pui mana in dreptul ei. Energetic este vorba despre chakra inimii (anahata).
Pentru mine, concentrarea cea mai buna o obtin cand imi imaginez ca sunt pe plaja, cu
marea in fata mea, soarele sus pe cer si inspir prin inima energie luminoasa, pe care
apoi, prin expir, o transmit tuturor celulelor din organism.

2. Respira mai lent si mai profund decét de obicei.



Numara pe fiecare inspir si pe fiecare expir cel putin pana la 5. Gaseste un ritm
relaxat, nu unul fortat si nici unul superficial. in cateva cicluri de respiratie, vei obtine un
ritm usor si confortabil, pe care il recunosti cand incordarea a disparut, inclusiv
inclestarea mandibulara, si o pace a pus stapanire pe tine. Acest tip de respiratie
relaxeaza sistemul nervos.

3. Simte un sentiment regenerator.

In engleza este numit fie ,renewing feeling”, fie ,regenerative feeling” pe care unii
il traduc ca revigorant sau innoitor, nici termenul pozitiv nu este mai bun, insa cand afli
despre ce sentimente este vorba, intelegi cel mai bine la ce se refera: apreciere,
recunostintd, compasiune, iubire, bucurie, multumire s.a.m.d. Important este sa
declansezi veridic sentimentul in fiinta ta, gandindu-te la o persoana, un animal de
companie, un anumit lucru din viata ta, o situatie, o plimbare in natura s.a. Amintirile te
pot ajuta pentru a simti cu adevarat si nu doar de a te gandi la acel sentiment. Poti face
o lista cu situatiile care genereaza aceste sentimente pentru a-ti fi mai usor data viitoare
in timpul meditatiei. Cand eram la inceput cu practicarea coerentei inima-minte,
vizualizam o fotografie cu baiatul meu cand implinise un an si simteam iubirea de mama.

Dupa parcurgerea celor trei pasi se presupune ca intri in coerenta. Fara senzorul
Inner Ballance - comercializat de Institut, e o chestiune personala de cum realizezi ca esti
in coerenta: poti simti o caldura in cap, niste furnicaturi, un zambet iti apare fara sa vrei
sau altceva care rezoneaza cu tine. Daca observi ca mintea a luat-o pe pustii, e un semnal
ca ai iesit din coerenta si e nevoie sa repeti pasii.

In timpul pandemiei, Institutul a pus gratuit la dispozitia tuturor programul lor de
formare, prin tutoriale video, prin care inveti tehnica de mai sus, plus altele. Am avut astfel
ocazia de a invata si mai mult, inclusiv tehnica de accesare a intuitiei inimii, pe care o
aflasem tot de la Gregg Braden. Astfel, cand se presupune c-ai obtinut coerenta inima-
creier, poti adresa o intrebare inimii tale, iar raspunsul va veni in timpul meditatiei sau
ulterior, prin momente ,aha”. Nu degeaba se spune ,asculta-ti inima” sau ,stie inima mai
bine”.

Beneficiile practicarii acestui tip de meditatie sunt atractive pentru oricine:

cresterea creativitatii, luarea unor decizii bune, claritate in gandire, reglarea emotiilor,
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crescuta.

Ceea ce e interesant la coerenta inima-creier este ca o poti transmite mai departe.
Adica, o persoana care sta in raza campului electromagnetic produs de inima ta poate
beneficia de coerenta produsa de tine, intrénd si ea in aceasta stare, fara sa faca nimic.
Acest gen de ajutor este utilizat pentru persoanele aflate in situatii dramatice, precum
refugiatii, persoanele fara adapost, victimele violentei.

Tot ce e scris mai sus poate fi obiectivat cu senzorul Inner Balance care
functioneaza cu aplicatia HeartMath. Cu ajutorul lor, poti vedea live, din cinci in cinci
secunde, daca esti in coerenta, cat de puternica este si cat timp tine. lar aplicatia are
multe resurse, de la tehnicile de baza la carti de specialitate. Daca vrei sa investest
inteligent in sanatatea ta, o poti face mai usor acum, deoarece sunt reduceri in anumite

perioade ale anului si transportul se face din Europa, nu din SUA.



