
Une pause RESPIRATION en conscience 

( la cohérence cardiaque) 

La consigne est très simple, suis les bulles avec ton doigt, commence par une inspiration  (bulle jaune ) 

au rythme qui te convient,  puis expiration ( bulle bleue ) en gardant le même rythme…  

Tu peux suivre ce modèle de respiration une fois ou recommencer le nombre de fois nécessaire pour te 

ressourcer... 


