
LA COHÉRENCE CARDIAQUE
six respirations par minute pour apaiser le système nerveux

Respirer lentement, à un rythme régulier, aide le cœur et le système nerveux à retrouver leur équilibre. Si 5 secondes vous
semblent longues, commencez par 4, puis allongez peu à peu. Si l'inconfort monte, revenez simplement à une respiration

naturelle.
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une vague régulière : environ six respirations par minute

1
S'installer
Assis·e, les pieds posés au sol, le dos droit sans être raide. Les yeux peuvent rester ouverts, posés sur un point devant
vous.

2 Inspirer par le nez
Pendant environ 5 secondes, en laissant le ventre se gonfler doucement.

3 Expirer lentement
Pendant environ 5 secondes, par le nez, ou par la bouche, lèvres pincées, comme dans une paille.

4 Continuer 5 minutes
Soit une trentaine de respirations. Un minuteur ou une application de cohérence cardiaque peut vous guider.

5 Observer
Remarquez ce qui a changé dans votre corps : le rythme du cœur, les épaules, la respiration.

La règle 365

3  ·  6  ·  5
3 fois par jour (le matin, avant le repas de midi, en fin
d'après-midi)
6 respirations par minute
5 minutes

Pourquoi ça apaise
À l'expiration, le cœur ralentit sous l'effet du nerf vague, qui
agit comme un frein. Respirer lentement renforce ce frein :
la variabilité du rythme cardiaque augmente, et le système
nerveux passe plus facilement de l'alerte au calme.

Quelques minutes de souffle régulier, plusieurs fois par jour : c'est la régularité qui fait la différence.
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