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Resumen

En la actualidad, cada vez son mas las personas que refieren dificultad
para relajarse, ansiedad, pérdida de concentracién, dolor crénico, cansan-
cio sin motivo aparente, apatia, pérdida de apetito, hipertension arterial,
desérdenes en el suefo y/o molestias gastricas. Esta problematica se
puede mejorar con el uso de determinadas acciones o herramientas: ejer-
cicio fisico, alimentacién adecuada, técnicas de relajacion, etc.

Una posibilidad con gran evidencia cientifica en este sentido es el tra-
bajo de Coherencia Cardiaca. Esta es una técnica muy novedosa en el
campo de la neuro-cardiologia y se basa en la relacion del cerebro y del
corazén (razén y emociones).

Para desarrollar este trabajo, hablaremos del estrés y de la resiliencia,
realizando una exposicién tedrica sobre qué es y cémo se puede realizar
Coherencia Cardiaca, sus beneficios y estudios cientificos que la avalan.
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Cardiac coherence as a
technique to reduce stress
and build resilience

Abstract

Currently, more and more people report difficulty relaxing, anxiety, loss
of concentration, chronic pain, fatigue for no apparent reason, apathy,
loss of appetite, high blood pressure, sleep disorders and / or gastric
discomfort. This problem can be improved with the use of certain actions
ortools: physical exercise, adequate nutrition, relaxation techniques, etc.

One possibility with great scientific evidence in this regard is the
Cardiac Coherence technique.

This is a very novel technique in the field of neuro-cardiology and
is based on the relationship of the brain and the heart (reason and
emotions).

To develop this article, we will talk about stress and resilience, making
a theoretical exposition about what Cardiac Coherence is and how it can
be done, its benefits and scientific studies that support it.
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La coherencia cardiaca

Vivimos junto a gran cantidad de enfermedades,
patologias y “malestares” asociados. Enfermedades
cardiovasculares, problemas musculo-esqueléticos,
problemas digestivos, patologia inmune, trastornos
en el comportamiento, enfermedades oncoldgicas y
problemas emocionales y asi un largo etcétera, son
sélo unos ejemplos.

Estudios recientes afirman que en torno al 90%
de patologias y enfermedades son causadas por el
estrés o agravadas por este.

Si pensamos que esto es realmente asi, ¢{no esta-
ria la clave en tratar ese estrés?

1. Estrés y resiliencia

Podemos considerar el estrés como una reacciéon
fisioldgica de respuesta del organismo que se produce
ante una situacién o acontecimiento real o imaginario
y que se considera amenazante para su supervivencia.

Hace mas de 80 anos el doctor canadiense Hans
Selye hablaba del “Sindrome general de adapta-
cion”' al referirse a la capacidad del individuo de en-
frentarse o adaptarse a consecuencia de lesiones o
enfermedades.

En 1986 Lazarus y Folkman ponian el acento en la
importancia de la valoracion que hace el individuo
de la situacién estresante.

La respuesta generada por el individuo esta rela-
cionada, ademas con los recursos o herramientas
de que dispone?.

Y es precisamente aqui, donde entra en juego la
Coherencia Cardiaca.

Cabe decir que las consecuencias del estrés no
siempre tienen que ser negativas; en ocasiones su
presencia representa una excelente oportunidad
para poner en marcha nuevos recursos personales,
desarrollando asi al individuo y a sus posibilidades
de éxito para ocasiones futuras.

Definimos la resiliencia como la capacidad de
prepararse antes, de manejarse durante y de salir
fortalecido de una situacién estresante o adversa.

Las personas resilientes tienen, sobre todo, un
buen manejo de sus emociones®.
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En lugar de positivas o negativas, podemos clasi-
ficar a las emociones como:

— Renovadoras: entre las que se encuentran la gra-
titud, la alegria, la felicidad, la confianza, el amor.

— Desgastantes: entre ellas estan el miedo, laira, la
frustracién y la tristeza.

Y damos el énfasis a las emociones porque son
uno de los pilares béasicos para el desarrollo de Co-
herencia Cardiaca.

2. Fisiologia de la coherencia: el Cere-
bro del Corazdn

Investigaciones recientes sugieren o determinan
que el corazdn no es sélo una “bomba de sangre” sino
gue es un 6rgano sensorial y un sofisticado centro para
recibir y procesar y generar informacién. Con esto nos
referimos al término “Cerebro del Corazén".

Daremos unos detalles para aportar luz a esta in-
formacién:

— El desarrollo del corazén en el feto es anterior al
del cerebro.

— Existe més informacién que va del corazén al ce-
rebro que al revés.

— EI 60% de células cardiacas son nerviosas y el
campo electromagnético que genera el corazén
es superior al del cerebro.

— Las frecuencias electromagnéticas son 700 ve-
ces superiores a las sefales fisicas (hormonas,
neurotransmisores, etc.) a la hora de trasmitir in-
formacién del entorno.

En base a todo esto podria decirse que el cora-
z6n marca el ritmo de funcionamiento a todos los
6rganos del cuerpo.

Fisiologia de la Coherencia. Variabilidad de la
Frecuencia Cardiaca®

Con el término de Coherencia Cardiaca se hace
referencia a un trabajo armodnico del corazén, a un
patrén repetitivo y estable del ritmo cardiaco. Se tra-
ta de una coherencia psico-fisiolégica que afecta o
resuena en todos los 6rganos del cuerpo.

Para entender esto, debemos saber que las dis-

tancias entre pulsos (latidos cardiacos) no es siem-
pre la misma.
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La Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (VFC)
es la cantidad de variacién del ritmo cardiaco. Esto
es medible con dispositivos emWave® e Inner Balan-
ce® entre otros y han sido disefiados en el instituto
HeartMath®.

Especial: Fisioterapia

Cuando colocamos en una grafica: los latidos
cardiacos, por un lado y el ritmo cardiaco (pulsacio-
nes por minuto), nos sale una curva u onda en la que
podemos ver esta variacion.

Distancia entre latido y latido cardiaco y forma de la curva en el tiempo.
Procedencia y autorizacion: HeartMath Institute©. Formacién Coherencia cardiaca y Biofeedback HRV en Psicoterapia

Cuando existe un patrén arménico® de onda habla-
mos de coherencia cardiaca alta u onda coherente.

Las caracteristicas principales de esta onda son:
amplitud, frecuencia y forma. Este patrén armoénico
de coherencia lo encontramos cuando la persona ex-
perimenta emociones renovadoras, cuando sigue un
ritmo respiratorio constante y cuando la atencién se
dirige de forma exclusiva a algo concreto (atencion
plena). Sin embargo, encontramos coherencia car-
diaca baja o patrones disarménicos con emociones
negativas, con ritmos respiratorios no regulares y
con estados mentales con mas actividad desajusta-
da (pensamientos rumiantes, negativos o multitarea).
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Tenemos, por tanto, en el trabajo sobre la VFC
una forma de regular los distintos sistemas corpo-
rales (nervioso, endocrino, musculo-esquelético...)’.

3. Técnica de la Coherencia Rapida©

Esta técnica es propiedad intelectual del Instituto
Heartmath© y el uso de dispositivos tecnoldgicos
con sensores colocados en el [6bulo de la oreja (o
dedo indice) junto con el software que va a un orde-
nador hace que la técnica constituya una herramien-
ta de biofeedback de informacién de primer orden.

Biofeedback con el programa emWavePro®
y visuaizacion explicativa en monitor de
ordenador.

Procedencia: EmWavePro, coherence
training software
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Los 3 elementos para conseguir Coherencia Car-
diaca son: emocion, atencion y respiracion.

El trabajo a realizar es el siguiente:

1°. Sentimiento del Corazén

Debemos encontrar una emocioén o un sentimien-
to renovador, que nos recargue de energia (un fami-
liar querido, una situacion, un lugar...).

2°. Atencion al corazon

Respiracién de esa emocién positiva en el centro
del pecho, en el Corazoén.

3°. Respiracion del Corazén®

Seguir la experiencia en el pecho de ese sentimien-
to o emocién renovadora al mismo tiempo que se
coge el ritmo respiratorio del corazén (en torno a 10
segundos de ciclo respiratorio completo: 5 segundos
de inspiracion y 5 segundos de espiracion, sin pausas).

4. Uso de la Coherencia Cardiaca

El trabajo de coherencia cardiaca se plantea
como:

1. Entrenamiento diario. Lo més importante y lo que
da consistencia al trabajo®.

Lo conveniente seria que no fuera de mucho
tiempo al principio para ir adaptandonos progre-
sivamente. 5-10 minutos.

2. Antes de evento estresante (reunién, examen,
actividad deportiva...). Sobre todo, haciendo el
trabajo de la Respiracion del Corazén, como pre-
paracién psico-fisioldégica para una actividad exi-
tosa. 2 minutos.

3. Después del evento estresante como forma de

bajar pulsaciones (frecuencia cardiaca) y armoni-
zar la VFC. 2 minutos

Conclusiones

Los beneficios que reporta el entrenamiento:

— Mejora de la salud emocional, reduciendo el es-
trés y la ansiedad.

— Regulacién de la tensién arterial™°.
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— Mejor desempeno cortical (rendimiento cogniti-
vo, memoria, funciones ejecutivas).

— Mejora de distintos dolores fisicos.

— Mayor calidad del sueno.

— Mejora del cansancio generalizado o fatiga cré-
nica.
Entre sus ambitos de actuacién estan:

— Mundo de la empresa y organizaciones.

— Ambito escolar.

— Salud (aplicacién clinica) en patologia fisica, psi-
quica y “psicosomatica”.

— Nivel relacional: pareja, familia, circulos socia-
les.

Conclusions

The benefits of training.

— Improvement of emotional health, reducing
stress and anxiety.

— Regulation of blood pressure.

— Better cortical performance (cognitive perfor-
mance, memory, executive functions).

— Improvement of different physical pain.

— Higher quality of sleep.

— Improvement of general tiredness or chronic
fatigue.
Among its areas of action are:

— World of the company and organizations.

— Related to school.

— Health (clinical application) in physical, psychic
and “psychosomatic” pathology.

— Relational level: couple, family, social circles.
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El /nstituto HeartMath®©, creado en 1991 en Ca-
lifornia por Doc Childre, es una organizacién sin
animo de lucro dedicada a la investigacion y la edu-
cacion con la misioén central de contribuir a mejorar
la salud, el bienestar y la consciencia uniendo los
dominios de la psicologia y la fisiologia.

"A un gran corazdn, ninguna ingratitud lo cierra,
ninguna indiferencia lo cansa”
Leon Tolstoi

“El autor del articulo asegura que el manuscrito
es un articulo honesto, adecuado y transparente;
gue ha sido enviado a la revista cientifica SANUM,
gue no ha excluido aspectos importantes del estu-
dio y que las discrepancias del anélisis se han argu-
mentado, siendo registradas cuando éstas han sido
relevantes”
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