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A coeréncia cardiaca, alem de ser uma pratica
benéefica para a savde e bem-estar, também se
estende como uma competéncia pessoal e
profissional de grande valor.

Imagine ser capaz de manter a
calma mesmo nas sitvagoes mais
desafiadoras. A coeréncia
cardiaca ndo apenas ajuda a
alcancar esse estado, mas
também promove habilidades |
que sdo altamente valorizadas
no ambiente de trabalho.
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COERENCIA

CARDIACA

E nosso superpoder de gerar energia para todos os
sistemas do nosso corpo, ao Sincronizarmos
coracdo e cérebro na frequéncia de 0.7THz - o que
ativa nosso potencial maximo de funcionamento.

Esse estado psicofisiologico,
identificado  cientificamente
pelas pesquisas do Instituto
HeartMath, ativa nossa melhor
versao.

Com técnicas de respiragdo,
simples e  transformadoras,
acionamos mecanismos do nosso
organismo que promovem mais
saude e bem-estar.
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1. Resiliéncia em Face de Desafios:

A coeréncia cardiaca fortalece a resiliéncia
emocional. Em um ambiente profissional dindmico,
isso significa que vocé pode enfrentar desafios
com uma atitude mais equilibrada. A capacidade de
se recuperar rapidamente de contratempos é
crucial para manter um desempenho constante e
eficaz.
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2. Tomada de Decisao Equilibrada:

A pratica da coeréncia cardiaca promove a clareza
mental e o foco. Isso melhora a tomada de deciso,
permitindo que vocé avalie Sitvacoes com calma e
tome  medidas  fundamentadas.  Decisoes
impensadas sdo reduzidas, resultando em escolhas
mais eficazes.
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3. Lideranca Inspiradora:

A coeréncia cardiaca também ¢ uma ferramenta
poderosa para lideres. Lideres que praticam a
coeréncia transmitem uma presenca tranquila e
confiante. Essa autenticidade inspira confianca
nos membros da equipe e cria um ambiente mais
positivo e produtivo.
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4. Comunicacio Eficaz:

A coeréncia cardiaca promove a habilidade de
ouvir ativamente e se comunicar de forma clara.
Esse dominio da comunicacdo melhora as relacoes
interpessoais e evita mal-entendidos, resultando
em um ambiente de trabalho mais colabortfv&
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5. Gerenciamento do Estresse:

O estresse € uma parte inevitavel da vida
profissional. A coeréncia cardiaca reduz a resposta
do corpo ao estresse, evitando 0 esgotamento e o
burnout. Isso significa que vocé pode lidar com
prazos apertados e demandas intensas sem
comprometer sev bem-estar.
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6. Inovacao e Criatividade:

Um coracdo e mente equilibrados sdo mais
propensos 4 criatividade. A coeréncia cardiaca
abre espaco para novas perspectivas e solugoes
inovadoras, impulsionando a criatividade nos
projetos e desafios profissionais.
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7. Influéncia Positiva:

A coeréncia cardiaca ndo se limita apenas a vocé.
Ela tem um efeito contagiante, influenciando
positivamente aqueles ao seu redor. Ao ser um
exemplo de autogerenciamento emocional e
mental, vocé cria um ambiente de trabalho mais
saudavel e inspirador.
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Muito mais do que uma técnica para
mais savde e bem-estar, a coeréncia
cardiaca pode transformar a maneira
como vocé interage consigo mesmo, con
os outros e com o mundo ao sev redor.

Integrar essa pratica em seuv ambiente de trabalho
ndo apenas melhora sva propria experiéncia, mas
também contribui para uma cultura organizacional
mais savdavel, produtiva e inovadora.
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BeHeart

Desenvolvemos esse material, com muito carinho,
para te apoiar na pratica da coeréncia cardiaca
como um estilo de vida de mais equilibrio, amor,
saude e bem-estar. 1sso € BeHeart.

#RespiraNoCoracao

E-book criado em 2024, pelo time BeHeart.

BeHeart Tecnologia e Desenvolvimento Humano L tda
Todos os direitos reservados
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coeréncia para bem viver
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https://www.instagram.com/beheart_app/
https://www.linkedin.com/company/appbeheart/
https://www.facebook.com/app.beheart

