Vitalité
du CEUR

Offrez de I'équilibre a votre cceur :
le guide naturel pour en prendre
soin au quotidien

Claire PERISSAT






Avertissement

Les conseils et pratiques présentés dans cet ouvrage ne
remplacent en aucun cas un avis médical. Ce livre a une
vocation informative et ne prétend ni diagnostiquer, ni
traiter, ni guérir aucune maladie. Consultez votre
meédecin traitant pour toute question de santé.

© 2026 Claire Périssat

Tous droits réservés pour tous pays.

Toute reproduction, traduction ou adaptation, méme
partielle, est interdite sans autorisation écrite de
l'autrice.

Dépot légal : juillet 2026

detoxvitalite.fr
contact@detoxvitalite.fr






SOMMAIRE

LE CEUR, UN PILIER DE LA VITALITE
—

Anatomie, fonctions et liens 2-8

CE QUE LE CEUR DIT SANS PARLER

Symbolisme & Miroir émotionnel 9-11




FLEURS DE BACH, ELIXIRS ET
BOURGEONS

Lesquels choisir ?

LITHOTHERAPIE

Des pierres au service
de votre cceeur

Pour un ceoeur rechargé




Introduction

Organe central et profondément symbolique, le coeur est bien
plus qu'une simple pompe biologique. Il est le siege du rythme
de la vie, de la circulation, de la chaleur vitale et du lien entre
le corps et les émotions. A chaque battement, il nourrit
chaque cellule, soutient I'énergie globale et refléte notre
maniére d’aimer, de donner et de recevoir.

Le cceur n'aime ni la précipitation, ni la rigidité. Il a besoin de
fluidité, de chaleur, de douceur et de cohérence. Lorsque les
émotions s'accumulent sans étre libérées, lorsque la joie laisse
place a la tension ou a la peur, le cceur se contracte, perd son
élan et son équilibre. Pourtant, le cceur possede une
intelligence propre et une étonnante capacité d’adaptation.

Lorsqu’on lui offre les bonnes conditions : une alimentation
vivante, une respiration consciente, un rythme apaisé, un
mouvement régulier et des émotions harmonisées, il retrouve
sa force, sa fluidité et sa stabilité.

Ce guide t'invite a revenir a I'écoute de ton cceur :
e Une alimentation ciblée pour soutenir la circulation et
nourrir le muscle cardiaque.
e Des plantes et huiles essentielles pour renforcer, apaiser
et protéger le cceur.
e Des respirations et pratiques douces pour réguler le
rythme cardiaque et calmer les émotions.
e Des rituels simples pour libérer les tensions émotionnelles
et rétablir la cohérence cceur-esprit.
Des outils naturels pour cultiver la vitalité, la sérénité et la joie
profonde.



CHAPITRE 1: Le cceur : centre rythmique et

pilier de la vitalité

Le ceeur, organisation générale

Le ceoeur est un organe musculaire situé dans la cage
thoracique, entre les deux poumons. Il assure la circulation
continue du sang dans tout le corps, permettant l'apport
d’oxygéne et de nutriments aux cellules.

Il est constitué de quatre cavités qui fonctionnent deux par
deux. Les oreillettes recoivent le sang, tandis que les
ventricules I'¢jectent hors du cceur. Le coté droit du cceur
recoit le sang pauvre en oxygene provenant des organes.

Ce sang est envoyeé vers les poumons afin d’étre oxygéné. Le
coté gauche du ceeur recoit ensuite ce sang riche en oxygene
et le propulse dans l'ensemble du corps. Pour éviter tout
retour en arriere du sang, le ceeur est équipé de valves.

Ces structures s'ouvrent et se ferment a chaque battement,
garantissant une circulation dans un seul sens. La paroi du
cceur est formée d’'un muscle spécifique, le myocarde, capable
de se contracter sans relache.

Ce muscle est entouré et protégé par une enveloppe appelée
péricarde, qui permet au cceur de bouger librement a chaque
battement. Cette organisation simple et précise permet au
ceeur d’assurer sa fonction vitale de maniere continue et
efficace.



Aorte

Veine cave : :
supérieure Artere pulmonaire
Veine pulmonaire

Oreillette droite
Oreillette gauche

Valve triscupide
Valve mitrale

Valve pulmonaire
Valve aortique

Ventricule droite

Cloison Ventricule gauche

Le cceur ne se contracte pas au hasard. Chaque battement suit
une séquence precise : remplissage, contraction, €jection, puis
relachement. Ce mouvement coordonné permet d'optimiser la
circulation du sang tout en limitant la dépense d’énergie.

Lorsque ce rythme est fluide, le coeur travaille avec efficacite.
Lorsqul est perturbé, l'ensemble de la circulation peut en étre
affecté. Le cceur adapte naturellement son rythme selon les
besoins du corps. Il accélere lors d'un effort ou d'une activité
physique et ralentit au repos ou pendant le sommeil.

Cette capacité dadaptation est essentielle pour maintenir

léquilibre circulatoire dans toutes les situations de la vie
quotidienne.



Le coeur possede un systeme interne qui lui permet de battre
de maniére autonome. Ce systeme geénere un signal électrique
qui déclenche chaque contraction et assure la coordination
entre les différentes parties du coeur. Ce fonctionnement est
ajusté en permanence par le systeme nerveux. Selon les
besoins, le rythme cardiaque peut étre accéléré ou ralenti afin
de répondre aux demandes de l'organisme. Le coeur est
également sensible a la composition du sang qui le traverse.

L’'oxygene, les minéraux et les nutriments jouent un role
essentiel dans la qualité de la contraction cardiaque et la
régularité du rythme. Lorsque ces e€léments sont équilibrés, le
cceur fonctionne de maniere stable et efficace.

Le ceoeur n'agit jamais seul. I fonctionne en lien étroit avec
les poumons, les vaisseaux sanguins et l'ensemble des
organes. A chaque instant, il ajuste son activité pour
maintenir une circulation adaptée, que le corps soit au
repos, en mouvement ou soumis a un effort plus important.

Cette capacité d'adaptation fait du coeur un organe central
de l'équilibre physiologique. Son bon fonctionnement
dépend autant de sa structure que des conditions dans
lesquelles il travaille.




Le cceur ne fonctionne pas de maniére isolée. Son activité est
ajustée en permanence par des signaux internes qui
permettent d’adapter le rythme cardiaque aux besoins du
corps. Ces signaux proviennent principalement du systeme
nerveux autonome. Ce systéeme agit sans que nous en ayons
conscience et régule de nombreuses fonctions vitales, dont le
rythme cardiaque.

Lorsque le corps est sollicité, le coeur acceélere pour
augmenter 'apport en oxygéne aux muscles et aux organes. A
Iinverse, lors des phases de repos, le rythme cardiaque
ralentit afin d'économiser I'énergie et de favoriser la
récupération. Cet ajustement constant permet au cceur de
rester efficace sans s’épuiser.

Le systeme nerveux autonome est composé de deux grandes
voies complémentaires. L'une stimule le cceur et augmente la
fréquence des battements. Lautre ralentit le rythme et favorise
le relachement. L'équilibre entre ces deux actions est essentiel.

Lorsque la stimulation est excessive et prolongée, le cceur reste
trop longtemps accéléré. Lorsque la régulation est harmonieuse,
le rythme cardiaque reste souple et adaptable. Cette capacité a
accélérer puis a ralentir naturellement est un signe de bon
fonctionnement cardiovasculaire.



Le coeur est un muscle qui travaille en continu. Pour assurer
cette activité, il a besoin d'un sang bien oxygéné et
suffisamment riche en nutriments. Les minéraux jouent un
role central dans le fonctionnement cardiaque. Ils
interviennent dans la transmission des signaux électriques et
dans la contraction du muscle cardiaque. Lorsque l'équilibre
minéral est respecté, les battements sont réguliers et
coordonnés. En cas de déseéquilibre, le rythme peut devenir
irrégulier ou moins efficace. La qualité du sang influence donc
directement la capacité du cceur a remplir sa fonction.

Le cceur ajuste son activité a chaque instant. Il répond aux
changements de posture, a l'effort physique, a la respiration et
aux variations internes de lorganisme. Cette adaptation
permanente permet de maintenir une circulation efficace,
quelles que soient les conditions. Un cceur capable de moduler
son rythme est un coeur qui fonctionne de maniere optimale.
Lorsque cette capacité d’adaptation diminue, la circulation
devient moins fluide et l'organisme s’adapte plus difficilement
aux contraintes du quotidien.

Le coeur ne se contente pas de faire circuler le sang. Il réagit
en permanence aux informations provenant du corps : posture,
mouvement, respiration, température et niveau deffort.
Lorsque le corps est immobile trop longtemps, la circulation
ralentit et le coeur doit fournir un effort supplémentaire pour
maintenir un débit sanguin suffisant. A I'inverse, le mouvement
régulier facilite le retour veineux et allege le travail cardiaque.



Comme 'ensemble des fonctions vitales, I'activité du coeur suit
des rythmes naturels. Le rythme cardiaque varie selon les
moments de la journée, I'activité physique et I'état de repos.

Le matin, le rythme cardiaque s’accélere progressivement avec
la reprise de l'activité. En journée, il s’adapte aux efforts, aux
déplacements et aux sollicitations. La nuit, il ralentit
naturellement, permettant au coeur de récupérer et
d’économiser de I'énergie.

Respecter ces variations est essentiel. Maintenir un rythme
¢levée en permanence, sans phases de récupération, fatigue
progressivement le systeme cardiovasculaire. Le repos et le
sommeil jouent un rodle clé dans la récupération du coeur. Un
ceeur en bonne santé est un cceur capable de ralentir
efficacement pendant les phases de repos et de s’adapter
rapidement lors des phases d’activité.

Lors d'un effort physique, le coeur augmente la fréquence et la
force de ses contractions pour répondre aux besoins accrus en
oxygene. Cette adaptation est normale et nécessaire. Un effort
regulier et modéré renforce le muscle cardiaque. Il améliore
lefficacité de chaque battement et permet, a terme, de réduire la
fréquence cardiaque au repos.

A Tinverse, I'absence de mouvement fragilise progressivement le
systeme cardiovasculaire. Le coeur perd en efficacité et doit
battre plus vite pour compenser. Ladaptation a l'effort est donc
un indicateur important de la vitalité cardiaque.



Le fonctionnement du cceur reflete l'état général de
l'organisme. La qualité de la respiration, du sommeil, de la
circulation et du mouvement influence directement son
activité. Lorsque l'équilibre est respecté, le coeur fonctionne
de maniere souple et réguliere, mais lorsqu’il est perturbé, le
rythme devient plus rigide et moins adaptable. Observer le
ceceur, c’est donc observer 'équilibre global du corps.

e Le cceur bat en moyenne 100 000 fois par jour.

e Il propulse environ 7 000 litres de sang par jour dans
I'organisme.

e Le débit cardiaque au repos est denviron 5 litres par
minute, et peut étre multiplié par 4 a 6 lors d'un effort.

e Une activité physique réguliecre permet de réduire la
fréequence cardiaque au repos, signe dun cceur plus
efficace.

e Une respiration lente et réguliere améliore la régulation du
rythme cardiaque.

e Le coeur ajuste son activité a chaque respiration, plusieurs
milliers de fois par jour.

e Le systeme cardiovasculaire représente pres de 100 000
km de vaisseaux sanguins dans le corps humain.
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CHAPITRE 2 : Ce que le ceeur exprime sans

mots

Le cceur ne s’exprime pas par des pensées ni par des images.

Il s’exprime par des sensations, des rythmes, des tensions, des
variations subtiles dans la poitrine. Lorsqu’il se manifeste, il ne
parle pas de raisonnement, mais de ressenti profond.

Palpitations, oppression, fatigue inexpliquée, battements
irréguliers ou souffle court ne sont pas toujours les signes
d'une maladie. Trés souvent, ils traduisent une réaction
intérieure a ce qui est vécu, ressenti ou retenu. Le coeur est
directement lié au monde affectif.

Il réagit aux attachements, aux séparations, aux peurs de
perdre, aux €élans contenus, aux émotions qui n'ont pas trouvé
d’'espace pour s'exprimer. La ou l'esprit analyse, le cceur
ressent. Quand il se manifeste, il indique que quelque chose,
sur le plan émotionnel ou relationnel, demande a étre
reconnu.

Le coeur et les émotions retenues

Lorsque les émotions sont accueillies et exprimées, le rythme
cardiaque reste fluide. Mais lorsque certaines émotions sont
contenues trop longtemps (tristesse, chagrin, coleére, peur ou
déception), le coeur se met souvent sous tension.

Une sensation de serrement dans la poitrine peut traduire une
émotion non libérée. Un cceur qui s’emballe sans raison
apparente peut refléter une inquiétude diffuse ou une
insécurité intérieure.



Le cceur ne cherche ni performance ni perfection. Il cherche
la justesse. Il invite a écouter ce qui est ressenti plutot qu'a le
contenir. A respecter ses limites plutdt qua les ignorer. A
choisir des relations nourrissantes plutot que sécurisantes en
apparence. Lorsqu’il est entendu, le cceur retrouve
naturellement son rythme, sa stabilité et sa force.

Au-dela des relations et des émotions immeédiates, le cceur parle
aussi de la relation a la vie elle-méme. Il exprime la maniére
dont une personne se sent reliée a son existence, a son
parcours, a son avenir. Un cceur ouvert accompagne souvent
une attitude confiante, capable daccueillir limprévu et
d’accepter l'incertitude. Un cceur fermé peut traduire une peur
profonde de souffrir a nouveau, ou une difficulté a croire que la
vie puisse étre soutenante.

Symboliquement, le cceur interroge la capacité a faire
confiance :

confiance en soi,
confiance dans les autres,
confiance dans le mouvement de la vie.

Lorsque cette confiance est absente, le cceur se rigidifie.
Lorsque cette confiance est retrouvée, le coeur se détend
naturellement.



Le message profond du cceur

Le ceeur ne demande ni héroisme ni sacrifice. Il demande de la
vérité intérieure. Il invite a reconnaitre ses peurs sans les nier.
A accueillir ses besoins sans les juger. A respecter ses limites
sans culpabilité. Lorsqu’il est écouté, le coeur retrouve une
stabilité naturelle. Il cesse de se manifester par des tensions et
retrouve son role premier : soutenir la vie avec régularité et
confiance.

Quelques citations

« Le cceur a ses raisons que la raison ne connait point. »
Blaise Pascal

« Ce que l'on ne dit pas avec des mots, le corps finit toujours par
Uexprimer. »

« Ecouter son cceur, ce n'est pas renoncer a penser, cest apprendre d
ressentir juste. »



CHAPITRE 3 : Nourrir, fortifier et

soutenir le coeur

L'alimentation, fondation de I'équilibre cardiaque

Le cceur est le moteur silencieux de I'organisme. Jour et nuit, il
propulse le sang dans chaque recoin du corps, assurant
l'apport d'oxygeéne, de nutriments et d’énergie vitale a toutes
les cellules. Chaque aliment influence directement la qualité
de cette circulation, la souplesse des vaisseaux et la résistance
du muscle cardiaque.

Une alimentation bien choisie soutient la régularité du
rythme, protége les artéres, équilibre la pression sanguine et
renforce l'’endurance du coceur. Nourrir le coeur, c'est
préserver la fluidité du sang, entretenir I'élasticité des parois
vasculaires, limiter linflammation silencieuse et offrir au
myocarde des carburants propres et stables.

Les bases alimentaires de la santé cardiovasculaire

Les lipides protecteurs : gardiens des arteres

Le systeme cardiovasculaire dépend étroitement de la qualité
des graisses circulantes. Certaines favorisent la souplesse des
arteres, dautres apaisent linflammation vasculaire et
stabilisent le rythme cardiaque. Les acides gras essentiels
soutiennent la bonne dilatation des vaisseaux, limitent
I'oxydation du cholestérol et améliorent la fluidité sanguine.

A privilégier : huile d’olive vierge extra, huile de colza, huile de
cameline, poissons gras sauvages, avocat, amandes, graines de
lin. Ces lipides protecteurs participent a la prévention de
I'hypertension, des plaques dathérome et des troubles du

rythme.



Les glucides équilibrants : carburant du muscle cardiaque.

Le cceur est un muscle extrémement endurant qui a besoin
d'une énergie réguliecre pour maintenir ses contractions. Les
sucres a libération lente fournissent un carburant stable sans
perturber la glycémie ni fragiliser les arteres.

A intégrer : riz complet, sarrasin, patate douce, lentilles, pois
cassés, flocons d’'avoine, fruits modérément sucrés.

Une glycémie harmonieuse soutient la tonicité cardiaque et
limite la rigidification vasculaire liée aux exces de sucre
rapide.

Les protéines : batisseuses du tissu cardiaque.

Les acides aminés participent a la régénération du muscle
cardiaque et a la synthese des enzymes impliquées dans la
contraction. Ils soutiennent également la production de
molécules régulant la pression artérielle et le rythme.

Sources précieuses : ceufs, légumineuses, graines de courge,
tofu fermenté, spiruline, algues, poissons.

Un apport protéique équilibré renforce la résistance du
myocarde et favorise une récupération optimale.

Les minéraux du rythme et de la circulation

Le bon fonctionnement du coeur repose sur un équilibre subtil
de vitamines et de minéraux qui régulent a la fois le rythme, la
contraction et la qualité de la circulation. Le magnésium et le
potassium participent a la stabilité électrique du muscle
cardiaque et préviennent les troubles du rythme. Le calcium et
le phosphore soutiennent la force de contraction et la
coordination des battements. Le fer et le cuivre assurent un
transport optimal de l'oxygene vers le myocarde, condition
essentielle de son endurance.



Grenade : élixir des artéres

Véritable concentré de polyphénols, la
grenade soutient la santé des parois
vasculaires et limite l'oxydation du
cholestérol. Elle favorise une meilleure
élasticité artérielle.

Ail noir : protecteur circulatoire

Issu d'une lente fermentation de l'ail frais, l'ail
noir concentre des composeés soufrés doux
qui fluidifient le sang et apaisent
I'inflammation vasculaire. Il soutient la
régulation du cholestérol et ameéeliore Ila
souplesse des arteres.

Baies rouges : bouclier antioxydant

Fraises, framboises, groseilles et myrtilles
regorgent de flavonoides qui protegent
I'endothélium vasculaire et renforcent les
capillaires. Elles améliorent la résistance des
vaisseaux, limitent les phénomenes
inflammatoires et soutiennent la fluidité
sanguine.

Graines de lin : équilibre lipidique naturel
Sources exceptionnelles d'oméga-3 et de
fibres solubles, les graines de lin contribuent
a réguler le cholestérol, a fluidifier le sang et
a nourrir les membranes vasculaires.




Pour soutenir le rythme cardiaque, privilégie I'ail frais, 'avocat,
la banane, les amandes et l'huile d'olive : ils régulent la
conduction cardiaque et renforcent la stabilité des
battements.

Pour améliorer la circulation, mise sur le cresson, l'oignon
rouge, la framboise, la betterave et le curcuma : ces aliments
vivants fluidifient le sang et favorisent une oxygénation
optimale du myocarde.

Pour renforcer l'endurance, integre régulierement les pois
casses, le millet, le jaune d’ceuf, la levure de biere et le ginseng.
IIs nourrissent le muscle cardiaque et entretiennent la vitalité
cardiovasculaire.




Le cceur est un muscle infatigable qui bat plus de 100 000 fois
par jour. Pour maintenir sa force et sa régularité, il a besoin d'une
énergie stable, propre et progressive. Les aliments a libération
lente, riches en minéraux et en micronutriments, soutiennent
cette endurance cardiaque sans surcharger la circulation.

L’avoine compléte

Céréale protectrice du systeme
cardiovasculaire, I'avoine régule le
cholestérol et stabilise la  glycémie,
garantissant une énergie cardiaque réguliere.
Sa richesse en béta-glucanes soutient la
souplesse des arteres.

La lentille

Riche en fer végétal, magnésium et protéines,
la lentille soutient 'oxygénation du myocarde
et renforce la tonicité musculaire.

La noix

Fruit oléagineux majeur de la santé
cardiovasculaire, la noix apporte des oméga-
3 protecteurs, du magnésium et des
polyphénols. Elle soutient la souplesse des
arteres, nourrit les membranes cellulaires du
ceeur et protege le myocarde du stress
oxydatif.




Chaque fibre du muscle cardiaque est exposée en permanence au
stress oxydatif, a l'inflammation silencieuse et aux agressions
métaboliques. Certains aliments agissent comme de véritables
boucliers cellulaires, protégeant le myocarde, ralentissant le
vieillissement vasculaire et préservant la vitalité du cceur sur le
long terme.

Lhuile d’olive vierge extra

Pilier de la protection cardiovasculaire, elle
concentre des polyphénols qui apaisent
linflammation et protegent I'endothélium,
cette fine “peau” intérieure des arteres.

Le maquereau

Poisson gras riche en oméga-3 (EPA/DHA), le
maquereau nourrit les membranes cellulaires
du myocarde et soutient la fluidité sanguine. Il
participe aussi a la régulation du rythme et
aide a préserver la vitalité du tissu cardiaque.

Le brocoli

Riche en composés soufrés protecteurs et en
antioxydants, le brocoli soutient les
mécanismes naturels de défense cellulaire. 1l
protege les vaisseaux et aide a limiter
l'oxydation des lipides circulants.

Le cacao cru

Concentré en flavonoides, il soutient Ia
dilatation naturelle des vaisseaux. En
apportant aussi du magnésium, il accompagne
la détente vasculaire.




L’équilibre du ceceur ne se limite pas a sa fonction mécanique : il
est intimement lié aux émotions, a la respiration et au systeme
nerveux autonome. Certains aliments soutiennent cette
cohérence subtile entre coeur et esprit, favorisant 'apaisement
intérieur, la stabilité affective et une meilleure régulation du
rythme.

La figue fraiche

Fruit doux et réconfortant, la figue nourrit le
systeme nerveux parasympathique et soutient
la détente émotionnelle. Riche en potassium et
en fibres solubles, elle accompagne la
régulation du rythme cardiaque et favorise une
circulation plus fluide.

Le fenouil : plante légere et harmonisante, le
fenouil soutient la détente du plexus cardiaque
et favorise une respiration plus ample. Sa
richesse en anéthol et en minéraux régulateurs
aide a apaiser les spasmes vasculaires et a
stabiliser le rythme.

La noix de coco fraiche : source naturelle
d’électrolytes et de minéraux, la noix de coco
soutient I'équilibre électrolytique
indispensable a la régularité des battements.
Elle nourrit la détente nerveuse, favorise une
meilleure adaptation au stress et accompagne
la cohérence cardiaque.




La vitalité du cceur ne se joue pas seulement sur linstant :
chaque jour, nos choix alimentaires faconnent la souplesse de
nos arteres et 'endurance de notre ceeur.

La pistache verte

Fruit oléagineux protecteur, la pistache
apporte des phytostérols, du potassium et des
antioxydants qui soutiennent l'élasticité des
arteres et la régulation de la pression sanguine.

Orge perlé

Céreéale ancienne riche en fibres solubles et en
béta-glucanes, l'orge contribue a réguler le
cholestérol et a préserver la fluidité sanguine.
Elle soutient la souplesse des arteres, protege
les vaisseaux du vieillissement prématuré et
nourrit I'endurance cardiovasculaire.

Lartichaut

Plante majeure de la protection
cardiovasculaire, lartichaut soutient la
régulation lipidique et favorise un terrain
circulatoire plus sain. 11 est riche en
antioxydants, limite l'oxydation des lipides et
accompagne la prévention de la rigidification
arteérielle.

L'asperge verte

Riche en potassium, en folates et en composés
antioxydants, l'asperge soutient la régulation
de la pression artérielle.




Le coeur aime la fluidité, la régularité et la légereté. Lorsque la
circulation ralentit, que le sang s’épaissit ou que les minéraux
viennent a manquer, la fatigue cardiaque s’installe, la tension
augmente et le rythme se déséquilibre. Le muscle cardiaque a
besoin d’'une alimentation vivante, riche en antioxydants, en
minéraux régulateurs et en pigments végétaux pour
préserver sa force et sa souplesse.

Les jus vitalit¢é du cceur nourrissent profondément sans
surcharger. IlIs soutiennent la circulation sanguine, améliorent
I'oxygénation du myocarde et favorisent un rythme stable et
harmonieux.

Pourquoi ces jus sont efficaces pour soutenir la vitalité
cardiaque ?

e Fluidité sanguine et circulation : Les pigments végétaux
(béta-carotene, flavonoides, nitrates naturels) favorisent la
vasodilatation, améliorent la microcirculation et facilitent
I'oxygénation du muscle cardiaque.

o Energie du myocarde : Riches en potassium, magnésium et
vitamines du groupe B, ces jus soutiennent la contraction
cardiaque, stabilisent la conduction ¢électrique et
nourrissent 'endurance du cceur.

e Protection vasculaire : Les antioxydants (polyphénols,
caroténoides, vitamine C) protegent 'endothélium, limitent
l'oxydation des lipides sanguins et ralentissent le
vieillissement des arteres.

e Equilibre du rythme : Les minéraux alcalinisants et les
¢électrolytes naturels favorisent une meilleure régulation de
la pression artérielle et soutiennent la stabilité des
battements.






Ceux qui veulent soutenir la vitalité de leur cceur : Les jus
vitalit¢é du cceur sont parfaits pour renforcer l'endurance
cardiaque, préserver la souplesse des arteres et maintenir un
rythme régulier et harmonieux.

Les personnes soumises au stress ou aux tensions
quotidiennes :

Pression professionnelle, émotions intenses ou fatigue
nerveuse perturbent le rythme cardiaque. Ces jus favorisent la
détente vasculaire, apaisent le systeme nerveux autonome et
soutiennent la cohérence cardiaque.

Les personnes en quéte d’énergie cardiovasculaire naturelle :
Ils redonnent une vitalité profonde sans stimuler
artificiellement le cceur. L'énergie qu'ils procurent est stable,
protectrice et durable, sans excitation ni palpitations.

Les personnes sujettes a la fatigue circulatoire ou a la
tension artérielle instable :

Leur richesse en potassium, magnésium et antioxydants
soutient I'équilibre tensionnel, améliore la fluidité sanguine et
protege le muscle cardiaque de la surcharge.

Ceux qui souhaitent préserver la longévité de leur systéme
cardiovasculaire :

Un ceeur bien irrigué et des arteres souples favorisent la
vitalité globale, 'endurance et la qualité de vie au fil des
années. Ces jus accompagnent la prévention du vieillissement
cardiaque et soutiennent une circulation harmonieuse.



Recommandations pratiques avant de commencer

Type dextracteur : privilégiez un extracteur a vis sans
échauffement (lent), ou a défaut une centrifugeuse douce.

e Ingrédients bio : les jus concentrent les éléments
choisissez des légumes biologiques, non traités.

e Conservation : consommez les jus dans les 12 heures pour
bénéficier des enzymes vivantes.

o Température : toujours a température ambiante. Pas glacé,
pas trop acide.

e Portion recommandée : 100 a 200 ml au début, a jeun ou
entre les repas.

e Mastiquez les jus : oui, méme liquides ! La salive prépare la
digestion (enzyme amylase).

e Associations : limitez les mélanges a 2-4 ingrédients
maximum. Privilégiez la simplicite.

e Idéalement % de fruits pour %3 de légumes.
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Recettes de jus pour I'équilibre cardiovasculaire durable

' “Force des artéres”

» 1poignée de kale (ou blette)
» Y concombre

e Y5 pomme verte

e Y citron

¢ Quelques feuilles de persil

Action : riche en chlorophylle et
potassium, ce jus renforce les parois
vasculaires et soutient la souplesse
artérielle.

“Vitalité circulatoire du matin”

* 2 carottes

* 1 branche de céleri

* 14 pomme rouge

* ¥ citron

* 1 petit morceau de curcuma frais

Action : tonique et protecteur, ce jus
réveille en douceur et améliore Ila
circulation coronarienne.

“Souffle vert du cceur”

* 1poignée de jeunes épinards
 1kiwi bien mir

* Y2 pomme verte

e Y% citron jaune

» 1petit morceau de gingembre doux

Action : riche en chlorophylle, vitamine
C et minéraux alcalinisants, ce jus
soutient I'oxygénation du myocarde.




Recettes de jus pour la vitalité du coeur

“Circulation fluide”

« 1betterave crue

e 1 pomme rouge

» Y4 citron jaune

» 1 petit morceau de gingembre doux
» 1poignée de feuilles de roquette

Action : riche en nitrates naturels et en
antioxydants, ce jus stimule la
vasodilatation et améliore la circulation
sanguine.

“Rythme du cceur”

e 1poire mire

e 2 pomme verte

» 1branche de céleri
e Y citron

« 1pincée de cannelle

Action : riche en potassium, flavonoides
et minéraux régulateurs, ce jus soutient la
stabilité du rythme cardiaque.

“Tension apaisée”

» 1concombre

» 1 poire

e Y citron

¢ Quelques feuilles de basilic

» 1 petit morceau de gingembre doux

Action : hydratant et reminéralisant, ce
jus soutient la détente vasculaire et aide
a réguler la pression artérielle.




CHAPITRE 4 : Les plantes médicinales pour le

coeeur

Pourquoi les plantes sont-elles essentielles pour le ceeur ?

Les plantes médicinales jouent un réle fondamental dans la
vitalité cardiaque. Elles n'agissent pas comme des stimulants
artificiels, mais comme des soutiens naturels de la circulation, du
rythme et de la protection vasculaire.

Le cceur est un organe d'une grande sensibilité : il dépend d'un
équilibre subtil entre oxygénation, pression artérielle, élasticité
des vaisseaux et régulation nerveuse. Le stress, la fatigue, les
émotions intenses ou une alimentation inadaptée perturbent cet
équilibre et favorisent palpitations, tension instable, fatigue
cardiaque et troubles circulatoires.

Certaines plantes, dites cardiotoniques, vasoprotectrices ou
régulatrices, vont soutenir la contraction cardiaque, protéger le
myocarde du stress oxydatif, améliorer la circulation
coronarienne et stabiliser le rythme.

Sous forme de tisanes, extraits secs, macérats glycérinés ou
hydrolats, ces plantes permettent de :

Soutenir la régularité du rythme cardiaque.
Améliorer la circulation sanguine et I'oxygénation.
Réguler la pression artérielle.

Protéger le muscle cardiaque du vieillissement.
Apaiser le systéme nerveux autonome.



Les plantes majeures spécifiques au ceeur

Aubépine

e Propriétés : cardiotonique majeure,
régulatrice du rythme cardiaque.

o Indications : palpitations, fatigue
cardiaque, troubles du rythme, stress.

e Mode : infusion, teinture-meéere ou
extrait sec.

Olivier

e Propriétés : hypotensive  douce,

vasodilatatrice, protectrice artérielle.

e Indications : tension artérielle élevée,
rigidité vasculaire.

* Mode : infusion des feuilles ou extrait
fluide.

Ginkgo biloba

o Propriétés : fluidifiant sanguin doux,
protecteur microcirculatoire.

e Indications : mauvaise  circulation,

extrémités froides.
e Mode : infusion, extrait sec ou teinture-
mere.

Tilleul

o Propriétés : calmant cardiaque, sédatif
léger, régulateur nerveux.

« Indications : palpitations liées au stress,
nervosité cardiaque, troubles du sommeil
avec tachycardie.

» Mode : infusion des bractées ou hydrolat.

Vigne rouge
« Propriétés : tonique veineux, protectrice
des capillaires, anti-inflammatoire
vasculaire.
» Indications : insuffisance veineuse, jambes
lourdes, circulation ralentie.
e Mode : infusion, extrait sec ou macérat.




Fatigue cardiaque et baisse d’endurance
Objectif : renforcer le myocarde et soutenir I'énergie
cardiovasculaire.
Plantes : Aubépine - Olivier - Ginseng sibérien — Romarin doux
- Schisandra.
Ces plantes soutiennent la contraction cardiaque et restaurent
I'endurance sans excitation.

Palpitations et troubles du rythme
Obijectif : réguler la conduction électrique et apaiser le cceur
nerveux.
Plantes : Aubépine - Tilleul - Passiflore - Mélisse - Verveine.
Elles stabilisent le rythme et apaisent I'hyperréactivité
cardiaque.

Tension artérielle instable
Objectif : favoriser la détente vasculaire et réguler la pression.
Plantes : Olivier - Ail - Hibiscus - Piloselle - Feuilles d’ortie.
Elles soutiennent la vasodilatation et I'équilibre tensionnel.

Prévention du vieillissement cardiovasculaire
Objectif : protéger le myocarde et préserver la souplesse
artérielle.

Plantes : Olivier - Vigne rouge — Curcuma - Romarin - Thé des
montagnes.

Elles entretiennent la longévité cardiaque et ralentissent le
vieillissement vasculaire.

Si tu prends un traitement pour le cceur, la tension ou un
anticoagulant, demande l'avis de ton meédecin avant d’utiliser ces
plantes.



Tisane tonus cardiaque
1c. as. daubépine
1c. a c. de feuilles d'olivier
1c.ac. de romarin doux
Infuser 8 a 10 min a couvert.
Boire le matin pour soutenir la contraction cardiaque et
renforcer 'endurance.

Tisane rythme harmonieux
1c.as. de tilleul
1c. ac. de mélisse
1c. a c. de passiflore
Infuser 8 min a couvert.
Boire I'apres-midi pour stabiliser le rythme et apaiser les
palpitations liées au stress.

i




Recettes de tisanes maison “circulation”

Tisane circulation fluide
1c. as. de vigne rouge
1c. a c. de ginkgo biloba
1c. a c. d’hibiscus
Infuser 10 min a couvert.
Boire en matinée pour améliorer
la microcirculation et protéger les vaisseaux.

s AR

Tisane cceur serein
1c. as. de fleur d'oranger
1c.ac. de verveine
1c. ac. de lavande fine
Infuser 8 a 10 min a couvert.
Boire en fin de journée pour favoriser la détente vasculaire et la
cohérence cardiaque.




CHAPITRE 5 : Les huiles essentielles pour le

coeeur

Les huiles essentielles ne se contentent pas d'agir sur le
mental : elles soutiennent profondément le cceur, centre vital
de la circulation, de I'émotion et du rythme de la vie.

Organe moteur de l'organisme, le ceeur assure en permanence
la distribution de l'oxygene, des nutriments et de I'énergie
dans chaque cellule. Il est a la fois une pompe biologique d'une
précision remarquable et un centre symbolique puissant,
intimement lié aux émotions, au stress et aux états affectifs.

Sous leffet des tensions émotionnelles, de la surcharge
nerveuse, de la sédentarit¢é ou d'une alimentation
déséquilibrée, le systeme cardiovasculaire se fragilise.

Les huiles essentielles interviennent alors a plusieurs niveaux
essentiels. Elles l'aident a retrouver son rythme naturel, en
harmonisant la circulation sanguine, en soutenant le muscle
cardiaque et en apaisant le systeme nerveux autonome.

Leur action est triple :

e Physiologique, car certaines molécules favorisent la
fluidité sanguine, la vasodilatation et l'oxygénation du
myocarde.

e Nerveuse, car elles régulent le systeme neurovégétatif,
responsable du rythme cardiaque et de la tension
artérielle.

o Emotionnelle, enfin, car elles apaisent les tensions
affectives, liberent les charges émotionnelles et
soutiennent I'équilibre du coeur émotionnel.



» Propriétés : régulatrice cardiaque,
hypotensive.
« Indications : palpitations nerveuses,

stress émotionnel.
e Mode : 1 goutte dans une huile végétale,
en massage sur la région du coeur.

Lavande vraie (Lavandula angustifolia)
» Propriétés : relaxante et équilibrante.
+ Indications : tachycardie liée au stress,
oppression thoracique fonctionnelle.
» Mode : diffusion le soir ou 1 goutte diluée
en massage sur le plexus cardiaque.

Marjolaine a coquilles (Origanum majorana)
arythmique fonctionnelle.
nerveuse, hypertension émotionnelle.

nuque et la zone cardiaque.

circulatoire.

insuffisant.
* Mode : massage dilué sur les jambes.

1 Encens oliban (Boswellia carterii)

régulatrice respiratoire.

émotionnelle, anxiété, fatigue cardiaque.
* Mode : application diluée sur le sternum.

e Propriétés : régulatrice nerveuse, anti-
+ Indications : troubles du rythme d'origine

e Mode : 1 goutte diluée en massage sur la

Cypreés toujours vert (Cupressus sempervirens)
e Propriétés : tonique veineuse, régulatrice

e Indications : troubles circulatoires,
sensation de jambes lourdes, retour veineux

e Propriétés : harmonisante cardio-
émotionnelle, anti-stress profond,

* Indications :  oppression  thoracique



Synergie « Harmonie cardiaque » (massage quotidien)
1 goutte d’Ylang-ylang
1 goutte de Lavande vraie
1 goutte de Marjolaine a coquilles
1c. as. d’huile végétale d’argan ou de noyau d’abricot
Appliquer matin et soir sur la région du coeur en mouvements
circulaires.
Favorise la régulation du rythme.

Synergie « Circulation fluide » (massage circulatoire)
2 gouttes de Cypres
1 goutte de Lavande vraie
1 goutte de Citron (pas d’exposition au soleil dans les 6 h)
Dans 1 c. a s. d’huile végétale de calophylle.
Masser les jambes de bas en haut et le thorax une fois par jour.
Soutient le retour veineux, la fluidité sanguine et I'oxygénation.




Synergie « Apaisement du cceur » (diffusion du soir)
2 gouttes de Lavande vraie
1 goutte d’Encens oliban
1 goutte de Petit grain bigarade
Diffuser 15 minutes avant le coucher.
Favorise le relachement émotionnel, la détente cardiaque et
un sommeil réparateur.

Précautions importantes :

Jamais pures sur la peau : toujours diluer.
Eviter chez la femme enceinte ou allaitante, et avant 6 ans.
Pas d’'usage prolongé sans avis thérapeutique.
Stocker a I'abri de la lumiere et de la chaleur.
En cas de trouble cardiaque, d’hypertension ou de traitement,
demande l'avis de ton meédecin.

Les huiles essentielles sont de véritables alliées, mais aussi des
concentrés de puissance.

Respecter leur dosage, c’est respecter son corps.



CHAPITRE 6 : Fleurs de Bach, bourgeons et

élixirs floraux

Le coeur, un centre d’équilibre vital a préserver

Le ceeur est le moteur de notre vitalité. Il ne se contente pas de
pomper le sang : il rythme notre vie, irrigue chaque cellule,
soutient 'oxygénation des organes et participe a I'équilibre global
du corps.

Mais le coeur est aussi profondément lié a notre sphére
émotionnelle. Stress chronique, émotions retenues, chocs
affectifs, pression permanente ou hypercontrole peuvent
perturber son équilibre. Sur le plan physiologique, un stress
prolongé stimule excessivement le systéme nerveux sympathique,
augmente le cortisol et 'adrénaline, €leve la fréquence cardiaque
et la tension artérielle. A long terme, cette hyperstimulation
fragilise le terrain cardiovasculaire.

Les fleurs de Bach, bourgeons et élixirs floraux n'agissent pas
directement sur la mécanique cardiaque, mais sur le terrain
émotionnel qui influence le rythme, la tension et la cohérence
cardiaque.

Ils soutiennent :

o Larégulation émotionnelle liée au stress.

e Lapaisement du rythme intérieur.

e Lalibération des tensions affectives.

e Le retour a une stabilité émotionnelle favorable au cceur.

e La restauration de la cohérence entre émotions et
battements.



e Agrimony - Pour les émotions cachées
Idéal pour les personnes qui cachent leurs tensions derriere un
sourire. Aide a libérer les émotions refoulées qui entretiennent
une tension intérieure constante.

e Cherry Plum - Pour la pression interne
Utile en cas de tension émotionnelle intense, sensation de
débordement. Aide a relacher le controle excessif et diminue la
pression intérieure.

e Mimulus - Pour les peurs identifiées
Accompagne les peurs précises (maladie, examens médicaux,
inquiétudes cardiovasculaires). Apaise I'anticipation anxieuse.

* Rock Rose - Pour les chocs émotionnels
En cas de peur intense ou de stress aigu. Soutient la stabilisation
émotionnelle apres un événement brutal.

e Walnut - Pour protéger la sensibilité cardiaque

Protege des influences extérieures stressantes. Favorise
I'adaptation aux changements (ménopause, retraite, nouveau
rythme de vie).




Aubépine (Crataegus oxyacantha)

Référence majeure en phytothérapie cardiovasculaire. Soutient le
muscle cardiaque, favorise un rythme plus régulier et
accompagne les états danxiété liés aux palpitations.
Traditionnellement utilisée pour les troubles fonctionnels
cardiaques légers.

Olivier (Olea europaea)
Connu pour son action favorable sur la tension artérielle et la
protection vasculaire. Soutient I'élasticité artérielle.

Tilleul (Tilia tomentosa)
Apaise le systéeme nerveux, réduit la tension émotionnelle
pouvant impacter la fréquence cardiaque.

Elixirs californiens - Bleeding Heart
Pour les blessures affectives profondes. Favorise la guérison
émotionnelle apres rupture ou deuil.

Elixirs d’orchidées - Heart Chakra Essence
Soutient l'ouverture émotionnelle et la fluidité affective. Aide a
relacher les blocages liés au coeur symbolique.

Elixir d'orchidée - Emotional Balance
Favorise la stabilité émotionnelle et diminue I'hyperréactivité au
stress.



Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :

Elixirs floraux

Se prennent généralement a raison de 3 a 4 gouttes, 3 a 4 fois
par jour, pures sous la langue ou diluées dans un peu d’eau. Ils
peuvent aussi étre ajoutés dans une gourde a boire au fil de la
journée. La cure dure en moyenne 3 semaines, renouvelable si
besoin.

Les bourgeons (gemmothérapie)

S'utilisent en macérat glycériné, a raison de 5 a 15 gouttes par
jour selon le produit, diluées dans un verre d’eau, de préférence
le matin avant le repas. La cure classique est de 3 semaines,
avec eéventuellement une semaine de pause avant
renouvellement.

Fleurs de Bach

Choisir 1 a 3 fleurs maximum par cure

La cure dure généralement 3 semaines, renouvelable si
nécessaire.

Prendre les gouttes toujours a distance des repas.

Associer a un moment de calme (méditation, écriture intuitive,
respiration). >

Noter ses ressentis dans un petit carnet. er . 68




CHAPITRE 7 : Lithothérapie pour le coeur

Les pierres pour I'équilibre et la vitalité cardiaque

Le ceeur est bien plus qu'un muscle. Il est un centre rythmique
puissant qui coordonne la circulation sanguine, l'oxygénation et
équilibre global du corps. Son activité électrique permanente est
influencée par le systeme nerveux autonome, particulierement
sensible au stress et aux émotions.

La lithothérapie agit alors comme un soutien vibratoire
symbolique, favorisant l'apaisement du terrain émotionnel qui
influence indirectement la sphere cardiovasculaire. Chaque
pierre émet une fréquence énergétique spécifique qui agit sur la
zone thoracique et le chakra du cceur (Anahata). Elles favorisent
une sensation douverture, de fluidité et de relachement
intérieur.

Les pierres pour le cceur ne stimulent pas le muscle cardiaque
mécaniquement : elles accompagnent la détente, la cohérence
émotionnelle et la stabilité intérieure.

Comment les utiliser

En contact direct avec la peau.

Portées en pendentif au niveau du sternum ou placées quelques
minutes sur la poitrine, elles favorisent le relachement
émotionnel.

En méditation ou respiration cohérente.

Placées sur le centre de la poitrine pendant 5 minutes de
cohérence cardiaque 6 respirations/minute), elles
accompagnent la régulation du rythme.



Quartz rose
» Action : Pierre d'apaisement émotionnel.
Favorise l'ouverture du cceur et la
douceur intérieure.
» Idéale pour : stress affectif, tensions
émotionnelles, hypersensibilité.
» Utilisation : en pendentif sur le sternum
ou posée sur la poitrine en relaxation.
Rhodonite
+ Action : Soutient la guérison émotionnelle
et la stabilité affective.
o Idéale pour : Dblessures affectives
anciennes, chocs émotionnels.
« Utilisation : a porter pres du cceur ou en
méditation guidée.
Aventurine verte
e Action : Pierre d’équilibre et de régulation
émotionnelle.
» Idéale pour : apaiser la nervosité pouvant
influencer le rythme cardiaque.
» Utilisation : en bracelet ou posée sur la
poitrine pendant 5 a 10 minutes.

Jade
e Action : Associé traditionnellement a la
longévité et a I'harmonie cardiovasculaire.
» Idéale pour : soutenir la sérénité et la
stabilité émotionnelle.
o Utilisation : en pendentif ou en pierre
roulée dans la poche.
Malachite
e Action : Pierre de transformation
émotionnelle. Aide a libérer les tensions.
o Idéale pour : accumulation de stress
chronique.
» Utilisation : en séance courte uniquement
(énergie puissante).




Rituel du soir - Apaisement et cohérence
cardiaque

Assieds-toi confortablement, le dos droit, les
pieds ancrés au sol.

Place une pierre sur le centre de ta poitrine.
Pose une main sur le ceeur.

Inspire profondément par le nez pendant 5
secondes.

Expire lentement pendant 5 secondes.

Imagine une lumiere verte douce se diffuser
dans la cage thoracique. Répete 6 cycles
respiratoires pendant 5 minutes.

Pierres recommandées : quartz rose,
aventurine verte, jade, rhodonite.

Rituel - Régulation du rythme cardiaque
Installe-toi dans un endroit calme. Assieds-toi
le dos droit, les pieds au sol.

Place une main sur le centre de ta poitrine.
Ferme les yeux.

Inspire lentement par le nez pendant 5
secondes. Expire lentement par la bouche
pendant 5 secondes. Continue ce rythme
régulier pendant 5 minutes. Ne cherche pas a
respirer plus profondément. Cherche a
respirer de maniere réguliere.

Pierres : quartz rose, aventurine verte, jade




CHAPITRE 8 : Respiration et cceur

Le ceceur bat en permanence, mais son rythme n'est jamais fixe. I
sadapte a chaque émotion, a chaque pensée, a chaque
mouvement. Sous stress, le rythme s’accélere, la respiration
devient courte et la tension augmente. Ce phénomene est
normal. Le systeme nerveux sympathique prépare le corps a
réagir. Mais lorsque cet état dure trop longtemps, le coeur reste
en vigilance permanente.

La respiration est la seule fonction automatique que nous
pouvons modifier volontairement. En ralentissant le souffle, nous
influencons directement le systeme nerveux autonome.

Chaque expiration longue stimule le nerf vague.

Ce nerf agit comme un frein naturel du rythme cardiaque.

Il favorise la récupération, la stabilité et I'économie d’énergie du
coeur.

Respirer consciemment ne “force” pas le coeur. Cela lui permet de
retrouver sa capacité d'adaptation naturelle.

Pratiquée régulierement, la respiration améliore la variabilité
cardiaque, indicateur = reconnu dune bonne  santé
cardiovasculaire et d'une meilleure résistance au stress.




Voici 4 exercices simples a pratiquer 1a 2 fois par jour.

Rythme équilibré (5-5)

Inspire pendant 5 secondes.

Expire pendant 5 secondes.

Garde ce rythme constant pendant 5 minutes.

Ce cycle régulier crée une synchronisation entre souffle et
battement. Le rythme cardiaque devient plus harmonieux.

Idéal pour : tension nerveuse, surcharge émotionnelle, fin de
journée agitée.

Expiration dominante (4-6)

Inspire 4 secondes.

Expire 6 secondes.

Lexpiration plus longue envoie un signal clair de détente.
Le rythme cardiaque ralentit progressivement.

Idéal pour : palpitations liées au stress, sensation de pression
intérieure.

Respiration basse et stable (3 a 5 min)

Assieds-toi le dos droit.

Pose une main sur le ventre.

Inspire en laissant le bas-ventre se gonfler doucement.

Expire lentement en le laissant redescendre.

Cette respiration diaphragmatique améliore l'oxygénation,
diminue la tension thoracique et soutient la régulation du rythme
cardiaque.

Idéal pour : fatigue, stress chronique, besoin d’ancrage.



Respiration alternée régulatrice (3 a 5 min)

Assieds-toi confortablement, le dos droit.

Avec la main droite, place le pouce sur la narine droite.
Ferme doucement cette narine.

Inspire lentement par la narine gauche pendant 4 secondes.
Puis ferme la narine gauche avec I'annulaire.

Ouvre la narine droite.

Expire lentement par la narine droite pendant 4 a 6 secondes.
Inspire par la narine droite pendant 4 secondes.
Referme-la.

Expire par la narine gauche.

Continue ce cycle alterné pendant 3 a 5 minutes.

Idéal pour :
e Tension nerveuse persistante.
e Rythme cardiaque irrégulier lié au stress.
» Besoin de stabilisation émotionnelle.




CHAPITRE 9 : Recettes de grand-meére

pour le cceur

Lhéritage des remedes d'antan

Des gestes simples pour soutenir le rythme et la
circulation

Bien avant que l'on parle de compléments alimentaires ou de
prévention cardiovasculaire moderne, nos grands-meres
prenaient déja soin du cceur avec beaucoup de bon sens. Elles
sappuyaient sur la nature et sur des rituels simples du quotidien :
une boisson chaude préparée avec attention, une plante aux
vertus circulatoires, un bain tiede pour faire redescendre la
pression, un moment de calme loin de l'agitation ou quelques
instants passés a ralentir le rythme de la journée.

Ces pratiques anciennes conservent encore aujourd’hui une
reelle efficacité.

Elles contribuent a :

Apaiser la tension sans affaiblir le cceur.

Favoriser une circulation plus fluide et réguliére.
Limiter I'impact du stress sur le rythme cardiaque.
Soutenir un équilibre naturel entre énergie et détente.




Compresse tiéde d’aubépine sur la poitrine

Friction fraiche au vinaigre de cidre sur les poignets




Bain de pieds chaud pour faire redescendre la pression

w_ ¥

Infusion douce d’hibiscus et de mélisse




Bain de bras chaud

Bouillon léger aux herbes circulatoires

Compote poire - clou de girofle




Conclusion

Prendre soin de son cceur, c'est apprendre a reconnaitre les
moments ou le rythme s’accélere, ou la tension monte ou ou
I'énergie diminue. Ce n'est pas un signe de faiblesse, mais un
signal.

Le cceur, comme le reste du corps, a besoin de pauses, de soutien
et de gestes simples pour préserver son équilibre. Le stress, la
fatigue ou les émotions retenues ne sont pas des ennemis. Ils
indiquent souvent que le rythme de vie est devenu trop rapide ou
que le systeme nerveux est trop sollicité.

En y répondant avec douceur et régularité, il est possible de
favoriser une meilleure stabilité du rythme, une circulation plus
fluide et une récupération plus efficace.

A travers ces recettes de grand-meére et ces pratiques simples, tu
as découvert qu’il n'est pas nécessaire de chercher des solutions
complexes pour accompagner le cceur. Lhydratation, certaines
plantes, la chaleur, la détente périphérique et des gestes reguliers
suffisent souvent a soutenir I'équilibre cardiovasculaire.

Ces remedes ne cherchent pas a forcer le coeur, mais a
laccompagner. Ils respectent son fonctionnement naturel et
s'integrent facilement au quotidien. Utilisés avec discernement,
ils deviennent de véritables alliés pour préserver la stabilité, la
vitalité et la sérénite intérieure.

Léquilibre ne se commande pas. Il se cultive, jour apres jour, a
travers de petits gestes conscients, simples et accessibles.
Chaque attention portée a ton cceur est un pas vers plus de
stabilité, de vitalité et dharmonie.






Le cceur bat plus de 100 000 fois par jour et assure la circulation du sang dans
tout 'organisme. Il distribue I'oxygene et les nutriments, soutient chaque cellule
et sadapte en permanence a notre rythme de vie. En lien avec les émotions, le
mouvement et les habitudes quotidiennes, il participe activement a 'endurance
et a la vitalité.

Un essoufflement, des palpitations, une fatigue inhabituelle ou une sensation de
pression peuvent étre les premiers signes d'un fonctionnement perturbé.

Cet ouvrage propose des approches naturelles qui permettent d'accompagner la
sphere cardiovasculaire : alimentation adaptée, plantes spécifiques, huiles
essentielles, élixirs et pratiques ciblées. Une vision d’ensemble pour favoriser la
circulation, soutenir 'énergie et retrouver un rythme plus harmonieux.

Un mot sur 'autrice, Claire PERISSAT

Claire organise des séjours bien-étre en Corse, ou elle transmet sa vision d'un
équilibre naturel et accessible a tous. Maitre-nageuse, formée au massage
balinais, coach holistique et conseillere en hygiene alimentaire, elle est
passionnée de naturopathie depuis plus de huit ans.

Elle accompagne avec douceur et bienveillance celles et ceux qui souhaitent
retrouver un équilibre durable, convaincue que de petits changements, posés
avec conscience, peuvent transformer profondément le bien-étre au quotidien.

Dans la méme collection www.detoxvitalite.fr
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	Introduction
	Un fonctionnement rythmé et coordonné
	Le cœur ne se contracte pas au hasard. Chaque battement suit une séquence précise : remplissage, contraction, éjection, puis relâchement. Ce mouvement coordonné permet d’optimiser la circulation du sang tout en limitant la dépense d’énergie.
	Lorsque ce rythme est fluide, le cœur travaille avec efficacité.
	Lorsqu’il est perturbé, l’ensemble de la circulation peut en être affecté. Le cœur adapte naturellement son rythme selon les besoins du corps. Il accélère lors d’un effort ou d’une activité physique et ralentit au repos ou pendant le sommeil.
	Cette capacité d’adaptation est essentielle pour maintenir l’équilibre circulatoire dans toutes les situations de la vie quotidienne.
	Les mécanismes qui régulent le rythme cardiaque
	Le cœur possède un système interne qui lui permet de battre de manière autonome. Ce système génère un signal électrique qui déclenche chaque contraction et assure la coordination entre les différentes parties du cœur. Ce fonctionnement est ajusté en permanence par le système nerveux. Selon les besoins, le rythme cardiaque peut être accéléré ou ralenti afin de répondre aux demandes de l’organisme. Le cœur est également sensible à la composition du sang qui le traverse.
	L’oxygène, les minéraux et les nutriments jouent un rôle essentiel dans la qualité de la contraction cardiaque et la régularité du rythme. Lorsque ces éléments sont équilibrés, le cœur fonctionne de manière stable et efficace.
	Une adaptation permanente aux besoins du corps
	Le cœur n’agit jamais seul. Il fonctionne en lien étroit avec les poumons, les vaisseaux sanguins et l’ensemble des organes. À chaque instant, il ajuste son activité pour maintenir une circulation adaptée, que le corps soit au repos, en mouvement ou soumis à un effort plus important.
	Cette capacité d’adaptation fait du cœur un organe central de l’équilibre physiologique. Son bon fonctionnement dépend autant de sa structure que des conditions dans lesquelles il travaille.
	Les signaux qui pilotent l’activité du cœur
	Le cœur ne fonctionne pas de manière isolée. Son activité est ajustée en permanence par des signaux internes qui permettent d’adapter le rythme cardiaque aux besoins du corps. Ces signaux proviennent principalement du système nerveux autonome. Ce système agit sans que nous en ayons conscience et régule de nombreuses fonctions vitales, dont le rythme cardiaque.
	Lorsque le corps est sollicité, le cœur accélère pour augmenter l’apport en oxygène aux muscles et aux organes. À l’inverse, lors des phases de repos, le rythme cardiaque ralentit afin d’économiser l’énergie et de favoriser la récupération. Cet ajustement constant permet au cœur de rester efficace sans s’épuiser.
	Le rôle du système nerveux dans la régulation cardiaque
	Le système nerveux autonome est composé de deux grandes voies complémentaires. L’une stimule le cœur et augmente la fréquence des battements. L’autre ralentit le rythme et favorise le relâchement. L’équilibre entre ces deux actions est essentiel.
	Lorsque la stimulation est excessive et prolongée, le cœur reste trop longtemps accéléré. Lorsque la régulation est harmonieuse, le rythme cardiaque reste souple et adaptable. Cette capacité à accélérer puis à ralentir naturellement est un signe de bon fonctionnement cardiovasculaire.
	L’importance du sang et des nutriments
	Le cœur est un muscle qui travaille en continu. Pour assurer cette activité, il a besoin d’un sang bien oxygéné et suffisamment riche en nutriments. Les minéraux jouent un rôle central dans le fonctionnement cardiaque. Ils interviennent dans la transmission des signaux électriques et dans la contraction du muscle cardiaque. Lorsque l’équilibre minéral est respecté, les battements sont réguliers et coordonnés. En cas de déséquilibre, le rythme peut devenir irrégulier ou moins efficace. La qualité du sang influence donc directement la capacité du cœur à remplir sa fonction.
	Un organe capable de s’adapter en permanence
	Le cœur ajuste son activité à chaque instant. Il répond aux changements de posture, à l’effort physique, à la respiration et aux variations internes de l’organisme. Cette adaptation permanente permet de maintenir une circulation efficace, quelles que soient les conditions. Un cœur capable de moduler son rythme est un cœur qui fonctionne de manière optimale. Lorsque cette capacité d’adaptation diminue, la circulation devient moins fluide et l’organisme s’adapte plus difficilement aux contraintes du quotidien.
	Le cœur et la perception corporelle
	Le cœur ne se contente pas de faire circuler le sang. Il réagit en permanence aux informations provenant du corps : posture, mouvement, respiration, température et niveau d’effort. Lorsque le corps est immobile trop longtemps, la circulation ralentit et le cœur doit fournir un effort supplémentaire pour maintenir un débit sanguin suffisant. À l’inverse, le mouvement régulier facilite le retour veineux et allège le travail cardiaque.
	Les rythmes cardiaques au fil de la journée
	Comme l’ensemble des fonctions vitales, l’activité du cœur suit des rythmes naturels. Le rythme cardiaque varie selon les moments de la journée, l’activité physique et l’état de repos.
	Le matin, le rythme cardiaque s’accélère progressivement avec la reprise de l’activité. En journée, il s’adapte aux efforts, aux déplacements et aux sollicitations. La nuit, il ralentit naturellement, permettant au cœur de récupérer et d’économiser de l’énergie.
	Respecter ces variations est essentiel. Maintenir un rythme élevé en permanence, sans phases de récupération, fatigue progressivement le système cardiovasculaire. Le repos et le sommeil jouent un rôle clé dans la récupération du cœur. Un cœur en bonne santé est un cœur capable de ralentir efficacement pendant les phases de repos et de s’adapter rapidement lors des phases d’activité.
	Le cœur et l’effort : s’adapter sans s’épuiser
	Lors d’un effort physique, le cœur augmente la fréquence et la force de ses contractions pour répondre aux besoins accrus en oxygène. Cette adaptation est normale et nécessaire. Un effort régulier et modéré renforce le muscle cardiaque. Il améliore l’efficacité de chaque battement et permet, à terme, de réduire la fréquence cardiaque au repos.
	À l’inverse, l’absence de mouvement fragilise progressivement le système cardiovasculaire. Le cœur perd en efficacité et doit battre plus vite pour compenser. L’adaptation à l’effort est donc un indicateur important de la vitalité cardiaque.
	CHAPITRE 2 : Ce que le cœur exprime sans mots
	Symboliquement, le cœur interroge la capacité à faire confiance :
	confiance en soi,
	Le message profond du cœur
	Le cœur ne demande ni héroïsme ni sacrifice. Il demande de la vérité intérieure. Il invite à reconnaître ses peurs sans les nier.
	À accueillir ses besoins sans les juger. À respecter ses limites sans culpabilité. Lorsqu’il est écouté, le cœur retrouve une stabilité naturelle. Il cesse de se manifester par des tensions et retrouve son rôle premier : soutenir la vie avec régularité et confiance.
	Quelques citations
	« Le cœur a ses raisons que la raison ne connaît point. »
	Blaise Pascal
	« Ce que l’on ne dit pas avec des mots, le corps finit toujours par l’exprimer. »
	« Écouter son cœur, ce n’est pas renoncer à penser, c’est apprendre à ressentir juste. »
	Les lipides protecteurs : gardiens des artères
	Les glucides équilibrants : carburant du muscle cardiaque.
	Les protéines : bâtisseuses du tissu cardiaque.
	Les minéraux du rythme et de la circulation
	Le bon fonctionnement du cœur repose sur un équilibre subtil de vitamines et de minéraux qui régulent à la fois le rythme, la contraction et la qualité de la circulation. Le magnésium et le potassium participent à la stabilité électrique du muscle cardiaque et préviennent les troubles du rythme. Le calcium et le phosphore soutiennent la force de contraction et la coordination des battements. Le fer et le cuivre assurent un transport optimal de l’oxygène vers le myocarde, condition essentielle de son endurance.

	Grenade : élixir des artères
	Ail noir : protecteur circulatoire
	Baies rouges : bouclier antioxydant
	Graines de lin : équilibre lipidique naturel
	Les aliments du cœur
	Pour soutenir le rythme cardiaque, privilégie l’ail frais, l’avocat, la banane, les amandes et l’huile d’olive : ils régulent la conduction cardiaque et renforcent la stabilité des battements.
	Pour améliorer la circulation, mise sur le cresson, l’oignon rouge, la framboise, la betterave et le curcuma : ces aliments vivants fluidifient le sang et favorisent une oxygénation optimale du myocarde.
	Pour renforcer l’endurance, intègre régulièrement les pois cassés, le millet, le jaune d’œuf, la levure de bière et le ginseng. Ils nourrissent le muscle cardiaque et entretiennent la vitalité cardiovasculaire.
	L’avoine complète
	La lentille
	La noix
	L’huile d’olive vierge extra
	Le maquereau
	Le brocoli
	Le cacao cru
	La figue fraîche
	Pourquoi ces jus sont efficaces pour soutenir la vitalité cardiaque ?

	Les personnes soumises au stress ou aux tensions quotidiennes :
	Les personnes en quête d’énergie cardiovasculaire naturelle :
	Recommandations pratiques avant de commencer
	Type d’extracteur : privilégiez un extracteur à vis sans échauffement (lent), ou à défaut une centrifugeuse douce.
	Ingrédients bio : les jus concentrent les éléments : choisissez des légumes biologiques, non traités.
	Conservation : consommez les jus dans les 12 heures pour bénéficier des enzymes vivantes.
	Température : toujours à température ambiante. Pas glacé, pas trop acide.
	Portion recommandée : 100 à 200 ml au début, à jeun ou entre les repas.
	Mastiquez les jus : oui, même liquides ! La salive prépare la digestion (enzyme amylase).
	Associations : limitez les mélanges à 2-4 ingrédients maximum. Privilégiez la simplicité.
	Idéalement ⅓ de fruits pour ⅔ de légumes.
	Recettes de jus pour l’équilibre cardiovasculaire durable
	“Souffle vert du cœur”

	Recettes de jus pour la vitalité du cœur
	“Circulation fluide”
	“Rythme du cœur”

	CHAPITRE 4 : Les plantes médicinales pour le cœur
	Olivier
	Ginkgo biloba
	Propriétés : fluidifiant sanguin doux, protecteur microcirculatoire.
	Indications : mauvaise circulation, extrémités froides.
	Mode : infusion, extrait sec ou teinture-mère.
	Tilleul
	Vigne rouge
	Fatigue cardiaque et baisse d’endurance
	Palpitations et troubles du rythme
	Tension artérielle instable
	Prévention du vieillissement cardiovasculaire
	Tisane tonus cardiaque
	Tisane rythme harmonieux
	Tisane circulation fluide
	Tisane cœur serein

	CHAPITRE 5 : Les huiles essentielles pour le cœur
	Ylang-ylang complète (Cananga odorata)
	Lavande vraie (Lavandula angustifolia)
	Marjolaine à coquilles (Origanum majorana)
	Cyprès toujours vert (Cupressus sempervirens)
	Encens oliban (Boswellia carterii)
	Synergie « Harmonie cardiaque » (massage quotidien)
	Synergie « Circulation fluide » (massage circulatoire)
	Synergie « Apaisement du cœur » (diffusion du soir)

	CHAPITRE 6 : Fleurs de Bach, bourgeons et élixirs floraux
	Agrimony – Pour les émotions cachées
	Cherry Plum – Pour la pression interne
	Mimulus – Pour les peurs identifiées
	Rock Rose – Pour les chocs émotionnels
	Walnut – Pour protéger la sensibilité cardiaque
	Aubépine (Crataegus oxyacantha)
	Olivier (Olea europaea)
	Tilleul (Tilia tomentosa)
	Élixirs californiens – Bleeding Heart
	Élixirs d’orchidées – Heart Chakra Essence
	Élixir d’orchidée – Emotional Balance

	Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :
	Élixirs floraux
	Les bourgeons (gemmothérapie)
	Fleurs de Bach
	Choisir 1 à 3 fleurs maximum par cure
	Comment les utiliser

	Pierres spécifiques pour le cœur
	Quartz rose
	Rhodonite
	Aventurine verte
	Jade
	Malachite

	Rituel du soir – Apaisement et cohérence cardiaque
	Rituel – Régulation du rythme cardiaque
	Pierres : quartz rose, aventurine verte, jade
	CHAPITRE 8 : Respiration et cœur
	Chaque expiration longue stimule le nerf vague.
	Rythme équilibré (5–5)
	Expiration dominante (4–6)
	Respiration basse et stable (3 à 5 min)
	Respiration alternée régulatrice (3 à 5 min)

	Compresse tiède d’aubépine sur la poitrine
	Friction fraîche au vinaigre de cidre sur les poignets
	Infusion douce d’hibiscus et de mélisse

	Bain de bras chaud
	Bouillon léger aux herbes circulatoires
	Compote poire – clou de girofle
	Conclusion
	Le cœur bat plus de 100 000 fois par jour et assure la circulation du sang dans tout l’organisme. Il distribue l’oxygène et les nutriments, soutient chaque cellule et s’adapte en permanence à notre rythme de vie. En lien avec les émotions, le mouvement et les habitudes quotidiennes, il participe activement à l’endurance et à la vitalité.
	Un essoufflement, des palpitations, une fatigue inhabituelle ou une sensation de pression peuvent être les premiers signes d’un fonctionnement perturbé.
	Cet ouvrage propose des approches naturelles qui permettent d’accompagner la sphère cardiovasculaire : alimentation adaptée, plantes spécifiques, huiles essentielles, élixirs et pratiques ciblées. Une vision d’ensemble pour favoriser la circulation, soutenir l’énergie et retrouver un rythme plus harmonieux.
	Un mot sur l’autrice, Claire PERISSAT

	Elle accompagne avec douceur et bienveillance celles et ceux qui souhaitent retrouver un équilibre durable, convaincue que de petits changements, posés avec conscience, peuvent transformer profondément le bien-être au quotidien.
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