Les techniques de respiraﬁon permetient de veritablement avoir un
impact sur la gestion de son siress : mieux r'espir'er' permel de mieux
vivre et de mieux controler son soi intérieur.

. La cohérence car'diaque

L'objectil de la coherence cardiaque est de permelire dentrer en
resonance avec l'eflet que produit son coeur.

Cela permel de reguler le rythme cardiaque el les slructures
cerebrales ayant des benefices physiques el psychologiques.

Duree : © min dx par jour pour se recentrer.
Possibilite de la praliquer en cas de stress soudain.

Pr’atique : Applicaﬁon RespiRelaX+

2. [ exercice de la plume

Cet exercice vous permet de recréer une bulle “safe” et d’apaiser voire
espr’it par la visualisation.

Dure¢e . Possibilite de faire I'exercice autant que neéecessaire.

Praﬁque:

- Fermez les yeux, relachez les epaules el concenltrez-vous,

- Visualisez une plume que vous [ailes [loller grace a volre
respiration,

- Inspirez ds pour la faire monter, expirer &s pour la [aire
descendre,

- Essayez de visualiser la plume se slabiliser devant vous.



