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La respiration est innee...

Nous respirons tout le temps sans mémey

conscience permet de
nombreux maux c'est

N0OUS SOU

DOUrquo

penser et pourtant cette respiration
automatique est essentielle, en prenare

lager de

je vous

presente la "cohérence cardiaque" et ses
bienfaits ...



La coherence cardiaque nous vient tout
droit des Etats-Unis et fut développee
dans les années 80 par l'institut HeartMat.

C'est seulement 20 ans plus tard, que la
-rance fait sa connaissance grace al
Docteur David Servan-Schreiber dans sor
ivre paru en 2005 :
"GUERIR le stress, l'anxiété et la dépression
sans medicament ni psychanalyse".

C'est une methode de respiration
CONSCIENTE et GUIDEE
qui permet de ;
. Gérer son stress
. Gérer ses emotions
. Fntrer en contact avec soj-méme




LA COHERENCE CARDIAQUE

OU

LA VOIE DU CEUR

Les Ameéricains ava

ilent pour but de déchiftrer

le coeur en faisant des études sur sa variabilité

qu'l

S pensaient constante.

Toutefois, quel ne fut pas leur étonnement
sont apercus que, non seulement,

lorsgu'ils se

le corur varie e

N permanence mais qu'il

s'adapte aux circonstances exterieures et
notamment aux émotions ressenties.

Ainsi, a partir de ce moment, ils ont co

gue la variabilité du coeur pouvait et

MpPris
re

modifiee si la respiration I'etait également.

Aussi la solution était simple et résidait en un
entrainement regulier afin d'obtenir u
constance cardiague optimale pour équi
le systeme nerveux uniguement par u

respira

10N conscler
particu

e

ibrer

e

te sur un rythme

er.



UNE PRATIQUE SIMPLE

|- LA POSTURE

Asseyez-vous (de préférence) sur une chaise, le dos
droit, les pieds au sol, les mains posees sur les
cuisses et les yeux fermes afin de vous isoler a
'intérieur de vous et vous concentrer sur votre

respiration.

- LA TECHNIQUE

Pratiquez une respiration abdominale
- 'inspiration durera 5 secondes et vous gonflez |e
ventre,
- 'expiration durera 5 secondes egalement et vous
rentrez le ventre.

Essayez de visualiser le chemin de I'air dans votre corps...

Il - LA DUREE

Cet exercice dure 5 minutes, pendant chague minute
Iy aura 6 respirations (une inspiration et une
expiration) et le pratiquer 3 fois par jour pour des
effets rapides.






PETITES ASTUCES

3 FOIS PAR JOUR, oui mais quand ?
l[dealement :
- le matin au réveil,
- le midi avant le déjeuner,
- le soir avant le diner ou au coucher.

POURQUOI ?

Cela permet de :
- débuter la journée sur un rythme serein,
- faciliter la digestion,
- retrouvrer un sommeil reparateur...



https://www.youtube.com/watch?v=bM3mWlq4M8E

DES BIENFAITS NOMBREUX

Vous constaterez rapidement des bénefices
- apaisement
- digestion facilitée
- effets sur toutes les hormones
sécrétees dans le corps notamment ;
.cortisol (hormone du stress)
Ssérotonine (hormone du sommeil)
dopamine (hormone du plaisir)...

Puis au bout de 10 jours seulement, vous
observerez des incidences positives sur :
- votre tension artérielle,

- Votre récupeération,
- Votre concentration,
- votre sommeil




Contre-indications
Tout le monde respire donc a priori aucune.

Mais il faut toujours s'ecouter, respirer plus
doucement et de maniere equilibrée.
S'adapter a sa propre capacité qui s'améliorera
petit a petit.

Siau depart, il est difficile de faire 6 respirations en
une minute ce n'est pas grave, la solution est
l'entrainement.

Avec la cohérence cardiague, il est question de
reprendre le rythme de la vie 3 fois 5 minutes ‘

par jour.




N'hésitez pas a consulter mon site.



https://www.instagram.com/angel_nature.et.energie/
https://www.instagram.com/angel_nature.et.energie/
https://www.nature-et-energie.fr/

