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des marques déposées de Quantum Intech, Inc.  L’emWave Pro est un système éducatif.  Il n’est pas classé en tant qu’appareil 
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La résilience  

sŽuƐ pŽuǀeǌ peŶƐer ă ǀŽƚre rĠƐiůieŶĐe ĐŽŵŵe ă ůa quaŶtiƚĠ d͛ĠŶerŐie 
que ǀŽuƐ aurieǌ ƐƚŽĐŬĠe daŶƐ uŶe ďaƩerie iŶƚerŶe ʹ de ů͛ĠŶerŐie qui 
eƐƚ diƐpŽŶiďůe ŶŽŶ ƐeuůeŵeŶƚ pŚǇƐiqueŵeŶƚ͕ ŵaiƐ auƐƐi ŵeŶƚaůeŵeŶƚ 
eƚ ĠŵŽtiŽŶŶeůůeŵeŶƚ͘  YuaŶd ǀŽuƐ aǀeǌ uŶ Śauƚ Ŷiǀeau de rĠƐiůieŶĐe 
Žu uŶe ďaƩerie iŶƚerŶe půeiŶe͕ ǀŽuƐ aǀeǌ uŶe půuƐ ŐraŶde ĐapaĐiƚĠ ă 
reƐƚer Đaůŵe͕ ă peŶƐer ĐůaireŵeŶƚ eƚ ă ĐŽŶƚrƀůer ǀŽƐ ĠŵŽtiŽŶƐ aĮŶ de 
Ŷe paƐ rĠaŐir d͛uŶe ŵaŶiğre eǆĐeƐƐiǀe͘ sŽuƐ pŽuǀeǌ půuƐ ĨaĐiůeŵeŶƚ 
͞reƚŽŵďer Ɛur ǀŽƐ piedƐ͟ eƚ reůeǀer ůeƐ dĠĮƐ aǀeĐ ŇuidiƚĠ půuƚƀƚ 
que ǀŽuƐ ůaiƐƐer ƐuďŵerŐer par ůe ƐƚreƐƐ͕ Đe qui ă ƚerŵe ĠpuiƐe ǀŽƐ 

réserves en énergie. 

dŽuƚ ĐŽŵŵe ůa ďaƩerie dĠĐŚarŐĠe d͛uŶe ǀŽiƚure͕ ůŽrƐque ǀŽƚre ďaƩerie iŶƚerŶe 
eƐƚ Ĩaiďůe͕ iů Ŷ͛Ǉ a půuƐ d͛ĠŶerŐie diƐpŽŶiďůe quaŶd ǀŽuƐ eŶ aǀeǌ ďeƐŽiŶ͘  /ů eƐƚ 
aůŽrƐ diĸĐiůe d͛ġƚre au ŵieuǆ de ǀŽƐ ĐapaĐiƚĠƐ͕ de ďieŶ rĠpŽŶdre ă deƐ ƐiƚuatiŽŶƐ 
partiĐuůiğreŵeŶƚ diĸĐiůeƐ eƚ parĨŽiƐ ŵġŵe ƚrğƐ ŽrdiŶaireƐ͘ sŽuƐ riƐqueǌ aiŶƐi 
de perdre eŶĐŽre půuƐ d͛ĠŶerŐie eƚ eŶ ĮŶ de ĐŽŵpƚe͕ ǀŽƚre eŶƚŽuraŐe peuƚ 
auƐƐi eŶ ġƚre aīeĐƚĠ͘    

/ů eƐƚ eƐƐeŶtieů que ǀŽuƐ appreŶieǌ ă ĐŽůŵaƚer ͞ůeƐ ĨuiƚeƐ͟ d͛ĠŶerŐie de ƐŽrƚe 
que ǀŽuƐ Ŷe ƐŽrtieǌ paƐ de ĐerƚaiŶeƐ ƐiƚuatiŽŶƐ Žu iŶƚeraĐtiŽŶƐ eŶ ǀŽuƐ ƐeŶƚaŶƚ 
ĠpuiƐĠ͘ �Žůŵaƚer ůeƐ ĨuiƚeƐ eƐƚ ƚrğƐ iŵpŽrƚaŶƚ pŽur ŵaiŶƚeŶir eƚ dĠǀeůŽpper 
vos réserves. 

Notes : 

La résilience est la capacité à se préparer, à récupérer et à 
s’adapter au stress, aux épreuves et ou à l’adversité.
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Les quatre domaines de la résilience
>eƐ quaƚre dŽŵaiŶeƐ priŶĐipauǆ de ůa rĠƐiůieŶĐe ƐŽŶƚ ͗ ůe pŚǇƐique͕ ůe ŵeŶƚaů͕ 
ů͛ĠŵŽtiŽŶŶeů eƚ ůe Ɛpiriƚueů͘ EŽƚre rĠƐiůieŶĐe eƐƚ reŇĠƚĠe ƐŽuƐ diīĠreŶƚeƐ ĨŽrŵeƐ 
daŶƐ ĐŚaque dŽŵaiŶe ;ǀŽir diaŐraŵŵeͿ͘ WŽur ġƚre půeiŶeŵeŶƚ rĠƐiůieŶƚ͕ iů eƐƚ 
iŵpŽrƚaŶƚ de Ĩaire aƩeŶtiŽŶ ă ĐeƐ quaƚre dŽŵaiŶeƐ Đar ĐŚaĐuŶ d͛euǆ a deƐ 
répercussions sur les autres.

>e dŽŵaiŶe daŶƐ ůequeů ůa půuparƚ d͛eŶƚre ŶŽuƐ ŽŶƚ ƚeŶdaŶĐe ă ŐaƐpiůůer 
ďeauĐŽup d͛ĠŶerŐie eƚ ă ĠpuiƐer ůeurƐ rĠƐerǀeƐ iŶƚerŶeƐ͕ eƐƚ Đeůui de 
ů͛ĠŵŽtiŽŶŶeů͘ �eƐ ƐeŶtiŵeŶƚƐ ƚeůƐ que ůa ĨruƐƚratiŽŶ͕ ůa ĐŽůğre͕ ůe reƐƐeŶtiŵeŶƚ͕ 
ůa peur͕  ůe ƐurŵeŶaŐe eƚ ů a͛ŶǆiĠƚĠ ĐŽŶƐuŵeŶƚ ďeauĐŽup d͛ĠŶerŐie͘ 

>eƐ ŐraŶdeƐ dĠpeŶƐeƐ ĠŶerŐĠtiqueƐ 
Ŷe ƐŽŶƚ paƐ ůeƐ ƐeuůeƐ ă rĠduire 
votre énergie.  Un supplément 
d͛ĠŶerŐie eƐƚ de Ĩaiƚ  perdu eŶ raiƐŽŶ 
de ů a͛ĐĐuŵuůatiŽŶ de ƐeŶtiŵeŶƚƐ 
půuƐ ƐuďtiůƐ ƚeůƐ que ů͛iŵpatieŶĐe͕ 
ůa ƚriƐƚeƐƐe eƚ ů͛iŶquiĠƚude͕ qui 
ĮŶaůeŵeŶƚ Ɛ a͛ũŽuƚeŶƚ auǆ ĨŽrƚeƐ 
dĠperditiŽŶƐ d͛ĠŶerŐie ŵeŶtiŽŶŶĠeƐ 
ĐiͲdeƐƐuƐ͘  >eƐ ĠŵŽtiŽŶƐ ƐuďtiůeƐ eƚ 
ĠpuiƐaŶƚeƐ qui aŐiƐƐeŶƚ diƐĐrğƚeŵeŶƚ 
eŶ arriğreͲpůaŶ͕ ůeŶƚeŵeŶƚ eƚ 
ƚraŶquiůůeŵeŶƚ͕ dĠĐŚarŐeŶƚ ǀŽƚre 
ďaƩerie iŶƚerŶe͘  �eůa ĨŽŶĐtiŽŶŶe de ůa ŵġŵe ŵaŶiğre que ůŽrƐque ǀŽuƐ ůaiƐƐeǌ 
aůůuŵĠƐ ůeƐ pŚareƐ de ǀŽƚre ǀŽiƚure aprğƐ aǀŽir ĐŽupĠ ůe ĐŽŶƚaĐƚ͘ sŽuƐ pŽuǀeǌ 
iŐŶŽrer qu͛iůƐ ƐŽŶƚ reƐƚĠƐ aůůuŵĠƐ͕ ŵaiƐ iůƐ dĠĐŚarŐeŶƚ ďeů eƚ ďieŶ ǀŽƚre ďaƩerie͘ 

Notes : 

La résilience
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La résilience

L’équilibre énergétique

LeƐ perƐŽŶŶeƐ ŽŶƚ ƚeŶdaŶĐe ă dĠpeŶƐer půuƐ 
d͛ĠŶerŐie qu͛eůůeƐ Ŷ͛eŶ reĐŽuǀreŶƚ͘ �e ƐŽŶƚ ůeƐ 
dĠpeŶƐeƐ d Ġ͛ŶerŐie iŶĐeƐƐaŶƚeƐ͕ ƐaŶƐ reŶŽuǀeůůeŵeŶƚ 
adĠquaƚ͕ qui ŵğŶeŶƚ ă ů a͛īaiďůiƐƐeŵeŶƚ de ůa  
rĠƐiůieŶĐe͘  hŶe deƐ ĐůeĨƐ pŽur ůe dĠǀeůŽppeŵeŶƚ eƚ 
ůa prĠƐerǀatiŽŶ de ůa rĠƐiůieŶĐe͕ eƐƚ de ŐĠrer ůa ĨaĕŽŶ 
dŽŶƚ ǀŽuƐ dĠpeŶƐeǌ eƚ reŶŽuǀeůeǌ ǀŽƚre ĠŶerŐie͘  
>͛ŽďũeĐtiĨ eƐƚ de Ŷe paƐ ŐaƐpiůůer ů͛ĠŶerŐie eƚ de reŶŽuǀeůer eĸĐaĐeŵeŶƚ Đeůůe 
que ǀŽuƐ dĠpeŶƐeǌ͘

^i ǀŽuƐ utiůiƐeǌ ďeauĐŽup ǀŽƚre ƚĠůĠpŚŽŶe Đeůůuůaire peŶdaŶƚ ůa ũŽurŶĠe eƚ Ŷe 
ůe reĐŚarŐeǌ paƐ ůa Ŷuiƚ͕ ůa ĐŚarŐe de ďaƩerie reƐƚe Ĩaiďůe͘  �eůa ĨŽŶĐtiŽŶŶe de 
ĨaĕŽŶ ideŶtique ůŽrƐque ǀŽuƐ Ŷe Őardeǌ paƐ ǀŽƚre ďaƩerie iŶƚerŶe ĐŚarŐĠe͘   
�ůůe Ɛe dĠĐŚarŐe eƚ ǀŽƚre rĠƐiůieŶĐe ĐŚuƚe͘   &iŶaůeŵeŶƚ͕ uŶe Ĩaiďůe rĠƐiůieŶĐe 
ĐŽŶduiƚ ă deƐ erreurƐ͕ ă deƐ perĨŽrŵaŶĐeƐ ŵŽiŶdreƐ͕ ă uŶe ƐaŶƚĠ aůƚĠrĠe͕ eƚ 
au ďurŶŽuƚ͘ 

                                   
 

Notes : 

Ce graphique illustre les 
résultats de recherches 
sur la façon dont le stress 
aīeĐte ůes perforŵanĐes 
au Įů Ěu teŵps͘ >a ůigne 
rouge montre comment 
initiaůeŵent ůe renĚeŵent 
augŵente si nous reůeǀons ůe 
ĚĠĮ Ěe faĕon positiǀe͕ ŵais 
ensuite Ěiŵinue au Įů Ěu 
temps. La ligne bleue montre 
Ƌue͕ ďien Ƌue ůe stress puisse 
nous aīeĐter͕  ůes staĚes ůes 
půus graǀes Ě͛Ġpuiseŵent 
peuǀent ġtre ĠǀitĠs aǀeĐ une 
gestion appropriĠe Ěu stress 
et de l’énergie.
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Les émotions épuisantes et régénératrices

�Śaque ũŽur͕  ŶŽuƐ ĠprŽuǀŽŶƐ uŶe ǀaƐƚe Őaŵŵe d͛ĠŵŽtiŽŶƐ͘ �erƚaiŶeƐ ĠŵŽtiŽŶƐ 
ŶŽuƐ ĠpuiƐeŶƚ eƚ d a͛uƚreƐ ŶŽuƐ rĠŐĠŶğreŶƚ͘ �ůŽrƐ que ĐerƚaiŶeƐ ĠŵŽtiŽŶƐ ƐŽŶƚ 
ĨaĐiůeƐ ă ideŶtiĮer͕  d a͛uƚreƐ aŐiƐƐeŶƚ eŶ arriğreͲpůaŶ͕ eŶ ũŽuaŶƚ Ɛur ŶŽƚre ďaŶdeͲ
ƐŽŶ iŶƚĠrieure͘ Yue ŶŽuƐ eŶ ƐŽǇŽŶƐ ĐŽŶƐĐieŶƚƐ Žu paƐ͕ ŶŽƐ ĠŵŽtiŽŶƐ aīeĐƚeŶƚ 
ŶŽƚre pŚǇƐiŽůŽŐie͘ >eƐ ĠŵŽtiŽŶƐ eƚ  ůeƐ ĐŽŵpŽrƚeŵeŶƚƐ ĠpuiƐaŶƚƐ rĠduiƐeŶƚ 
ŶŽƚre ĐapaĐiƚĠ de rĠƐiůieŶĐe͕ aiŶƐi que ŶŽƚre ĨaĐuůƚĠ ă peŶƐer eƚ ă ĐŽŵŵuŶiquer 
ĐůaireŵeŶƚ͘ � a͛uƚre parƚ͕ ůeƐ ĠŵŽtiŽŶƐ eƚ aƫƚudeƐ rĠŐĠŶĠraƚriĐeƐ reĐŚarŐeŶƚ 
ŶŽƚre ďaƩerie iŶƚerŶe eƚ ŶŽuƐ redǇŶaŵiƐeŶƚ͕ Đe qui Ɛe rĠperĐuƚe daŶƐ ƚŽuƐ ůeƐ 
domaines. 

�ĠǀeůŽpper eƚ ŵaiŶƚeŶir ŶŽƚre ĐapaĐiƚĠ de rĠƐiůieŶĐe dĠpeŶd de ŶŽƚre aptiƚude 
ă ŐĠrer půuƐ iŶƚeůůiŐeŵŵeŶƚ ŶŽƐ dĠpeŶƐeƐ ĠŶerŐĠtiqueƐ eƚ ă ͨreĐŚarŐer ŶŽƐ 
ďaƩerieƐ ͩ  půuƐ rapideŵeŶƚ͘ WŽur Đe Ĩaire͕ ŶŽuƐ deǀŽŶƐ deǀeŶir půuƐ ĐŽŶƐĐieŶƚƐ 
de ŶŽƐ dĠpeŶƐeƐ d͛ĠŶerŐie ƐuperŇueƐ͘

WůuƐ de ϭ ϰϬϬ ĐŚaŶŐeŵeŶƚƐ ďiŽĐŚiŵiqueƐ ƐŽŶƚ dĠĐůeŶĐŚĠƐ par ůa ŵŽdiĮĐatiŽŶ 
de ŶŽƐ ĠŵŽtiŽŶƐ͘ >a ůiďĠratiŽŶ d͛ŚŽrŵŽŶeƐ Ĩaiƚ partie de ĐeƐ ĐŚaŶŐeŵeŶƚƐ 
ďiŽĐŚiŵiqueƐ͘ �euǆ deƐ ŚŽrŵŽŶeƐ prŽduiƚeƐ ƐŽŶƚ ůe ĐŽrtiƐŽů͕ ͞ů͛ŚŽrŵŽŶe du 
ƐƚreƐƐ͟ eƚ ůa �,��͕ ͞ů͛ŚŽrŵŽŶe de ůa ǀiƚaůiƚĠ͘͟    hŶe ĨŽiƐ prŽduiƚeƐ͕ ĐerƚaiŶeƐ 
ŚŽrŵŽŶeƐ reƐƚeŶƚ prĠƐeŶƚeƐ daŶƐ ůe ĐŽrpƐ peŶdaŶƚ deƐ ŚeureƐ eƚ ŽŶƚ deƐ eīeƚƐ 
duraďůeƐ͘  >eƐ ĠŵŽtiŽŶƐ ĠpuiƐaŶƚeƐ auŐŵeŶƚeŶƚ ůa prŽduĐtiŽŶ de ĐŽrtiƐŽů eƚ ůeƐ 
ĠŵŽtiŽŶƐ  rĠŐĠŶĠraƚriĐeƐ auŐŵeŶƚeŶƚ ůa �,��͘ 

Notes : 
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Exercice : situations et événements énergivores

Identifiez des situations qui provoquent le stress, les sentiments 
correspondants qui déchargent habituellement votre batterie interne et 
comment vous réagissez généralement pour les gérer. Écrivez-les sur les 
lignes ci-dessous.

Exemples:

 Situations     Sentiments    Solutions habituelles

Retard au travail   Anxiété         Appeler un collègue

Dispute avec le conjoint  Colère, impuissance        Attendre que ça passe

Manque de sommeil  Frustration, fatigue        Quitter le travail plus tôt

 

 Situations     Sentiments    Solutions habituelles



7Avantages de la Résilience™ Guide pratique                       © Copyright 2014 Institute of HeartMath

Les techniques intelligentes d’autorégulation  
de l’énergie

La Technique Heart-Focused Breathing™  
(respiration cardio-centrée)       

>a reƐpiratiŽŶ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠe͕ ,earƚͲ&ŽĐuƐed �reaƚŚiŶŐ͕ eƐƚ uŶe ƚeĐŚŶique 
eĸĐaĐe pŽur Ɛuppriŵer ůa ĐŚarŐe ĠŵŽtiŽŶŶeůůe d͛uŶe rĠaĐtiŽŶ eƚ ŵeƩre eŶ 
rŽuƚe ůe prŽĐeƐƐuƐ d͛ŽrieŶƚatiŽŶ ǀerƐ uŶ Ġƚaƚ půuƐ ĐŽŚĠreŶƚ͘ �͛eƐƚ ůa preŵiğre 
Ġƚape pŽur paƐƐer ă uŶ Ġƚaƚ d͛ĠŶerŐie ĐŽŶĐeŶƚrĠe͕ de ǀiŐiůaŶĐe eƚ de Đaůŵe ʹ 
ƚŽuƚ Đeůa eŶ ŵġŵe ƚeŵpƐ͘ �eƚ eǆerĐiĐe peuƚ rĠduire rapideŵeŶƚ ůeƐ ƐeŶtiŵeŶƚƐ 
eƚ ĠƚaƚƐ de ĐŽůğre͕ d a͛ŶǆiĠƚĠ͕ de ƐurŵeŶaŐe͕ de ĐraiŶƚe͕ de dŽuůeur aiŐuģ͕ 
eƚĐ͘ ͖ ĐeƩe ƚeĐŚŶique eƐƚ eŶ ŐĠŶĠraů ĨaĐiůe ă appreŶdre eƚ ă utiůiƐer͘   �ǀeĐ de 
ůa pratique͕ ǀŽuƐ Ɛereǌ eŶ ŵeƐure de Đaůŵer ǀŽƐ rĠaĐtiŽŶƐ au ƐƚreƐƐ eƚ d͛eŶ 
ŵiŶiŵiƐer půuƐ rapideŵeŶƚ ů͛iŵpŽrƚaŶĐe eƚ ů a͛ƐpeĐƚ draŵatique͘ �eĐi eƐƚ ůa 
preŵiğre ƚeĐŚŶique pŽur aider ă ŐĠrer ǀŽƚre ĠŶerŐie eƚ ă dĠǀeůŽpper ǀŽƚre 
résilience.

La Technique Heart-Focused Breathing  
(respiration cardio-centrée) 

&ŽĐaůiƐeǌ ǀŽƚre aƩeŶtiŽŶ Ɛur ůa rĠŐiŽŶ du Đƈur eŶ reƐpiraŶƚ uŶ peu půuƐ 
ůeŶƚeŵeŶƚ eƚ půuƐ prŽĨŽŶdĠŵeŶƚ que d͛Śaďiƚude͘  /ŵaŐiŶeǌ que ǀŽƚre 
ƐŽuŋe eŶƚre eƚ ƐŽrƚe aǀeĐ ŇuidiƚĠ de ůa rĠŐiŽŶ de ǀŽƚre Đƈur Žu de ǀŽƚre 
poitrine. 

^uggestion ͗ inspireǌ ϱ seĐonĚes͕ eǆpireǌ ϱ seĐonĚes  ;ou suiǀant ůe rythŵe 
Ƌui ǀous ĐonǀientͿ͘

Notes : 
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____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

____________________________________             _______________________________________

Exercice : situations et événements énergisants

Identifiez les situations ou les interactions et les sentiments correspondants 
qui vous régénèrent et rechargent votre batterie interne. Écrivez-les sur les 
lignes ci-dessous. 

Exemples: 

 Situations       Sentiments

Sortir avec des amis     Appréciation, contentement

Être reconnu pour un bon travail   Confiance, sentiment d’accomplissement  

Servir les autres     Fierté, satisfaction, sens de l’honneur 

 Situations       Sentiments
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La Technique Inner-Ease™ (calme intérieur) 

 
La création d’un rythme équilibré

>͛ Ġƚaƚ de Đaůŵe iŶƚĠrieur eƐƚ uŶ Ġƚaƚ ŚauƚeŵeŶƚ rĠŐĠŶĠraƚeur qui ŶŽuƐ aide ă 
paƐƐer půuƐ ĨaĐiůeŵeŶƚ au ƚraǀerƐ deƐ diĸĐuůƚĠƐ eƚ ă dĠǀeůŽpper ŶŽƚre ĐapaĐiƚĠ 
de résilience. Le calme intérieur n’est pas un état somnolent ou simplement 
uŶ Ġƚaƚ de reůaǆatiŽŶ͘ /ů eƐƚ ĐaraĐƚĠriƐĠ par uŶ Ġquiůiďre eŶƚre ů͛eƐpriƚ eƚ ůeƐ 
ĠŵŽtiŽŶƐ qui ŶŽuƐ perŵeƚ d a͛ĐĐĠder ă uŶ ƐeŶtiŵeŶƚ de paiǆ iŶƚĠrieure ŵġŵe 
quaŶd ŶŽuƐ ƐŽŵŵeƐ eŶ aĐtiŽŶ͘

La création d’un “moment de choix”

Être dans un état de calme intérieur ouvre un espace de temps supplémentaire 
perŵeƩaŶƚ uŶ diƐĐerŶeŵeŶƚ půuƐ prŽĨŽŶd͕ eƚ deƐ ĐŚŽiǆ půuƐ pertiŶeŶƚƐ eƚ půuƐ 
ĐŽŶƐĐieŶƚƐ qui peuǀeŶƚ aider ă Ġǀiƚer de ŶŽŵďreuƐeƐ ĐŽŵpůiĐatiŽŶƐ iŶutiůeƐ eƚ  
deƐ ƐiƚuatiŽŶƐ iŶdĠƐiraďůeƐ͘

�ǀŽir uŶe aƫƚude de Đaůŵe iŶƚĠrieur aide ă ŶŽuƐ ƐŽuǀeŶir qu͛iů Ŷ͛eƐƚ paƐ 
ŶĠĐeƐƐaire d a͛ůiŵeŶƚer ůeƐ ĠpreuǀeƐ quŽtidieŶŶeƐ Žu ůeƐ ĠŵŽtiŽŶƐ ĠpuiƐaŶƚeƐ͕ 
ƚeůůeƐ que ů͛iŶquiĠƚude͕ ůa peur͕  ů͛iŵpatieŶĐe eƚ ůe ũuŐeŵeŶƚ͘

ZeƐpirer paiƐiďůeŵeŶƚ ĨaǀŽriƐe ů a͛ůiŐŶeŵeŶƚ eŶƚre ůe Đƈur͕  ů͛eƐpriƚ eƚ ůeƐ 
ĠŵŽtiŽŶƐ ůŽrƐque ŶŽuƐ preŶŽŶƐ deƐ dĠĐiƐiŽŶƐ͕ ĐŽŵŵuŶiquŽŶƐ eƚ půaŶiĮŽŶƐ͘ 
�eƩe ŵĠƚŚŽde de reƐpiratiŽŶ ŶŽuƐ dŽŶŶe uŶ ƚeŵpƐ ƐuppůĠŵeŶƚaire pŽur 
aŐir ĐŽŶƐĐieŵŵeŶƚ půuƚƀƚ que rĠaŐir ŵĠĐaŶiqueŵeŶƚ eŶ rĠpĠƚaŶƚ ůeƐ ŵġŵeƐ 
schémas de stress. 

Notes :

Le calme 
intérieur est un 
état de “paix 
active” dans 
lequel nous 
nous trouvons 
calmes et posés 
intérieurement, 
mais prêts pour 
une action 
intelligente.
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La Technique Inner-Ease™ (calme intérieur)

 
La Technique Inner-Ease (calme intérieur)

Étape 1.   ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ ͗ ĨŽĐaůiƐeǌ ǀŽƚre aƩeŶtiŽŶ Ɛur ůa rĠŐiŽŶ du 
Đƈur eŶ reƐpiraŶƚ uŶ peu půuƐ ůeŶƚeŵeŶƚ eƚ půuƐ prŽĨŽŶdĠŵeŶƚ 
que d͛Śaďiƚude͘  /ŵaŐiŶeǌ que ǀŽƚre ƐŽuŋe eŶƚre eƚ ƐŽrƚe 
aǀeĐ ŇuidiƚĠ de ůa rĠŐiŽŶ de ǀŽƚre Đƈur Žu de ǀŽƚre pŽiƚriŶe. 
 
^uŐŐeƐtiŽŶ ͗ iŶƐpireǌ ϱ ƐeĐŽŶdeƐ͕ eǆpireǌ ϱ ƐeĐŽŶdeƐ  ;Žu ƐuiǀaŶƚ  
ůe rǇƚŚŵe  qui ǀŽuƐ ĐŽŶǀieŶƚͿ͘

Étape 2.   /ŵprĠŐŶeǌͲǀŽuƐ du ƐeŶtiŵeŶƚ de Đaůŵe iŶƚĠrieur pŽur Ġquiůiďrer ǀŽƐ 
ĠŶerŐieƐ ŵeŶƚaůeƐ eƚ ĠŵŽtiŽŶŶeůůeƐ ă ĐŚaque iŶƐpiratiŽŶ͘

Étape 3͘    ̂ ŽǇeǌ dĠƚerŵiŶĠ ă aŶĐrer ůe ƐeŶtiŵeŶƚ de Đaůŵe iŶƚĠrieur͕  ůŽrƐque  
ǀŽuƐ  ůaŶĐeǌ ǀŽƐ prŽũeƚƐ͕ ĨaiƚeƐ ĨaĐe auǆ ĠpreuǀeƐ Žu auǆ 
iŶƚeraĐtiŽŶƐ quŽtidieŶŶeƐ͘

Notes :

   Inner-Ease (calme intérieur) en quelques étapes

 1. ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ

 2. /ŵprĠŐŶeǌͲǀŽuƐ du ƐeŶtiŵeŶƚ de Đaůŵe iŶƚĠrieur    
3. �ŶĐreǌ eƚ reŶĨŽrĐeǌ Đe ƐeŶtiŵeŶƚ
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La Technique Inner-Ease™ (calme intérieur)

 
Exemples d’application d’Inner-Ease (calme intérieur) 

• �iƐĐerŶer ůeƐ queƐtiŽŶƐ iŵpŽrƚaŶƚeƐ͕ preŶdre deƐ dĠĐiƐiŽŶƐ Žu Ɛ͛eŶŐaŐer 
daŶƐ deƐ prŽĐeƐƐuƐ ĐrĠatiĨƐ͘

• ^e ƐeŶtir dĠďŽrdĠ par ůeƐ ĠĐŚĠaŶĐeƐ eƚ ůeƐ ĐŽŶƚraiŶƚeƐ de ƚeŵpƐ͖ ƚrŽp ă 
Ĩaire eƚ paƐ aƐƐeǌ de ƚeŵpƐ͘  

• siǀre deƐ ĐŚaŶŐeŵeŶƚƐ iŶaƩeŶduƐ Žu deƐ ďŽuůeǀerƐeŵeŶƚƐ qui rŽŵpeŶƚ 
ǀŽƚre rŽutiŶe Žu ǀŽƐ prŽũeƚƐ͘ 

• ^e ƐeŶtir ĨruƐƚrĠ͕ aŶǆieuǆ Žu iŵpatieŶƚ eŶǀerƐ ƐŽiͲŵġŵe͕ ǀiƐͲăͲǀiƐ d a͛uƚrui 
ou dans certaines circonstances de la vie.

• ^e prĠparer pŽur ůeƐ ĠǀĠŶeŵeŶƚƐ ă ǀeŶir͘

• DaŠƚriƐer͕  dĠpaƐƐer ƐŽŶ ĐiŶĠŵa iŶƚĠrieur͕  aǀaŶƚ͕ peŶdaŶƚ eƚ aprğƐ ƚŽuƚeƐ 
ĐŽŵŵuŶiĐatiŽŶƐ͘

Dans quelles situations de ma vie quotidienne puis-je appliquer cette  
technique ?

1. _____________________________________________________________

2. _____________________________________________________________

3. _____________________________________________________________

Notes : 
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La physiologie de la cohérence et le fonctionnement 
optimal 

La Cohérence

/ů Ǉ a deƐ ŵŽŵeŶƚƐ Žƶ ŶŽuƐ aǀŽŶƐ eu ů͛eǆpĠrieŶĐe de ŶŽuƐ ƐeŶtir 
eŶ pŚaƐe eƚ de ŶŽuƐ ƐeŶtir ă ů a͛iƐe daŶƐ ůeƐ ĠpreuǀeƐ quŽtidieŶŶeƐ͘ 
>ŽrƐque ŶŽuƐ ƐŽŵŵeƐ daŶƐ uŶ Ňuǆ ĐŽŚĠreŶƚ͕ rieŶ Ŷe Ɛeŵďůe 
pŽuǀŽir ŶŽuƐ Ĩaire perdre ůa ƚġƚe͘  EŽuƐ aƩeiŐŶŽŶƐ ůa ĐŽŚĠreŶĐe 
ůŽrƐque ůe Đƈur͕  ů͛eƐpriƚ͕ ůeƐ ĠŵŽtiŽŶƐ eƚ ůe ĐŽrpƐ ƚraǀaiůůeŶƚ ƚŽuƐ 
eŶƐeŵďůe de ŵaŶiğre ŚarŵŽŶieuƐe͘ EŽuƐ ƐŽŵŵeƐ aůŽrƐ eŶ 
ŵeƐure de reƐƚer ŵaŠƚreƐ de ŶŽuƐͲŵġŵeƐ eƚ de Őarder ŶŽƚre 
Đaůŵe͘ EŽuƐ aǀŽŶƐ půuƐ d͛ĠŶerŐie͕ ůe ƚeŵpƐ dŽŶŶe ů͛iŵpreƐƐiŽŶ 
de Ɛ͛ĠĐŽuůer rapideŵeŶƚ eƚ ŶŽuƐ aǀŽŶƐ ů͛iŵpreƐƐiŽŶ de paƐƐer ă 

ƚraǀerƐ ůeƐ diĸĐuůƚĠƐ Žu de ůeƐ ĐŽŶƚŽurŶer de ŵaŶiğre půuƐ Ňuide͘  >ŽrƐque ůeƐ 
ĠpreuǀeƐ Ɛe ŵaŶiĨeƐƚeŶƚ͕ ŶŽuƐ ƐŽŵŵeƐ ĐapaďůeƐ de peŶƐer půuƐ ĐůaireŵeŶƚ͕ 
de ŐĠrer uŶe ƐiƚuatiŽŶ eƚ d a͛ůůer de ů a͛ǀaŶƚ͘ EŽuƐ aǀŽŶƐ půuƐ d͛ĠŶerŐie eƚ půuƐ 
de ƐƚaďiůiƚĠ͘ 

EŽƚre ĐapaĐiƚĠ ă reƐƚer daŶƐ uŶ Ġƚaƚ de Đaůŵe iŶƚĠrieur eƐƚ dĠƚerŵiŶĠe par 
ŶŽƚre aptiƚude ă auƚŽrĠŐuůer ŶŽƐ ĠŵŽtiŽŶƐ eƚ  ă ƐƚŽpper ůeƐ perƚeƐ d͛ĠŶerŐie͘  
KďƐerǀĠeƐ ƐŽuƐ ů a͛ŶŐůe de ůa ŐeƐtiŽŶ de ů͛ĠŶerŐie͕ ůeƐ ĠŵŽtiŽŶƐ ĠpuiƐaŶƚeƐ ƐŽŶƚ 
ĐŽƸƚeuƐeƐ eƚ iŶeĸĐieŶƚeƐ͘ �ůůeƐ diŵiŶueŶƚ ĠŐaůeŵeŶƚ ŶŽƚre ĐapaĐiƚĠ ă ŐĠrer 
ŶŽƐ rĠaĐtiŽŶƐ ĨaĐe auǆ ĠpreuǀeƐ quŽtidieŶŶeƐ͘ 

Notes :
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La physiologie de la cohérence et le fonctionnement 
optimal 

Le système nerveux autonome

>e ƐǇƐƚğŵe Ŷerǀeuǆ auƚŽŶŽŵe ;^E�Ϳ rĠŐuůe ϵϬй deƐ prŽĐeƐƐuƐ iŶƚerŶeƐ de 
ů͛ŽrŐaŶiƐŵe͕ dŽŶƚ ůa reƐpiratiŽŶ͕ ůa ĨrĠqueŶĐe Đardiaque͕ ůa diŐeƐtiŽŶ͕ ůe ƐǇƐƚğŵe 
iŵŵuŶiƚaire͕ deƐ aƐpeĐƚƐ iŵpŽrƚaŶƚƐ du ƐǇƐƚğŵe ŚŽrŵŽŶaů͕ ůa ǀiŐiůaŶĐe eƚ ůe 
sommeil. 

>e ^E� a deuǆ ďraŶĐŚeƐ diƐtiŶĐƚeƐ ͗ ůe ƐǇŵpaƚŚique eƚ ůe paraƐǇŵpaƚŚique͘ 
>a ďraŶĐŚe ƐǇŵpaƚŚique aŐiƚ ĐŽŵŵe uŶ aĐĐĠůĠraƚeur͕  ƐtiŵuůaŶƚ ůeƐ prŽĐeƐƐuƐ 
iŶƚerŶeƐ͘ >a ďraŶĐŚe paraƐǇŵpaƚŚique aŐiƚ ĐŽŵŵe uŶe pĠdaůe de ĨreiŶ͕ 
raůeŶtiƐƐaŶƚ ůeƐ prŽĐeƐƐuƐ iŶƚerŶeƐ͘

>eƐ deuǆ ďraŶĐŚeƐ Ɛe ĐŽŶŶeĐƚeŶƚ au Đƈur͘  �eĐi eƐƚ iŵpŽrƚaŶƚ Đar ƚŽuƚ 
ĐŚaŶŐeŵeŶƚ daŶƐ ů͛uŶe Žu ů a͛uƚre ďraŶĐŚe aīeĐƚe ůa ĨaĕŽŶ dŽŶƚ ůe Đƈur ďaƚ 
Ɛur uŶe ďaƐe ďaƩeŵeŶƚ par ďaƩeŵeŶƚ͘ dŽuƚe ĠŵŽtiŽŶ que ŶŽuƐ reƐƐeŶƚŽŶƐ 
ŵŽdiĮe ů a͛ĐtiǀiƚĠ daŶƐ ůeƐ ďraŶĐŚeƐ du ^E� eƚ a uŶe iŶŇueŶĐe ŵaũeure Ɛur ƚŽuƐ 
les systèmes de notre corps.  

 

Notes :
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La communication cœur-cerveau
>e Đƈur a ƐŽŶ prŽpre ƐǇƐƚğŵe Ŷerǀeuǆ ĐŽŵpůeǆe eƚ iŶƚriŶƐğque 
appeůĠ ůe Đerǀeau du Đƈur͘  �eƩe ŶŽuǀeůůe ĐŽŵprĠŚeŶƐiŽŶ ǀieŶƚ de ůa 
reĐŚerĐŚe daŶƐ ůe dŽŵaiŶe de ůa ŶeurŽĐardiŽůŽŐie͘ �Ġũă ă ůa ĮŶ deƐ 
aŶŶĠeƐ ϭϴϬϬ͕ ŽŶ Ɛaǀaiƚ que ůe Đƈur eŶǀŽie půuƐ d͛iŶĨŽrŵatiŽŶƐ au 
Đerǀeau qu͛iů Ŷ͛eŶ reĕŽiƚ͘ �eƩe ĐŽŶŶaiƐƐaŶĐe a ĠƚĠ ůarŐeŵeŶƚ ŽuďůiĠe 
Žu iŐŶŽrĠe͘ >eƐ ƐiŐŶauǆ que ůe Đƈur eŶǀŽie au Đerǀeau aīeĐƚeŶƚ 

ůeƐ ĐeŶƚreƐ ĐĠrĠďrauǆ iŵpůiquĠƐ daŶƐ ůa priƐe de dĠĐiƐiŽŶ͕ ůa rĠƐŽůutiŽŶ de 
prŽďůğŵeƐ͕ ůa ĐrĠatiǀiƚĠ eƚ ů a͛uƚŽrĠŐuůatiŽŶ͘

Notes :

La variabilité du rythme cardiaque

>a ǀariaďiůiƚĠ du rǇƚŚŵe Đardiaque ;sZ�Ϳ Žu ǀariaďiůiƚĠ de ůa ĨrĠqueŶĐe Đardiaque 
;s&�Ϳ͕ eƐƚ uŶe ŵeƐure deƐ ǀariatiŽŶƐ de ůa ĨrĠqueŶĐe Đardiaque eŶƚre ĐŚaque 
ďaƩeŵeŶƚ͘ KŶ peŶƐe ŐĠŶĠraůeŵeŶƚ que ůe Đƈur ďaƚ ă uŶ rǇƚŚŵe rĠŐuůier͘  �Ŷ 
rĠaůiƚĠ͕ ĐŚeǌ uŶe perƐŽŶŶe eŶ ďŽŶŶe ƐaŶƚĠ eƚ rĠƐiůieŶƚe͕ ůe ƚeŵpƐ eŶƚre ĐŚaque 
ďaƩeŵeŶƚ ĐŚaŶŐe Žu ǀarie͘

La VRC est un indicateur 
iŵpŽrƚaŶƚ͕ ă ůa ĨŽiƐ de 
rĠƐiůieŶĐe pŚǇƐiŽůŽŐique eƚ de 
souplesse comportementale. 

La physiologie de la cohérence et le fonctionnement 
optimal 
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Les émotions sont reflétées dans nos rythmes cardiaques 

>eƐ ŐrapŚiqueƐ ĐiͲdeƐƐŽuƐ iůůuƐƚreŶƚ ĐŽŵŵeŶƚ deƐ rĠaĐtiŽŶƐ de ƐƚreƐƐ eƚ deƐ 
ĠƚaƚƐ rĠŐĠŶĠraƚeurƐ aīeĐƚeŶƚ diīĠreŵŵeŶƚ ůe ƐǇƐƚğŵe Ŷerǀeuǆ auƚŽŶŽŵe͘ 

 
Graphique du haut : schéma typique du rythme cardiaque tel qu’il se manifeste lorsque 
nous soŵŵes frustrĠs ou stressĠs͘ >a Đourďe ĐhaotiƋue et saĐĐaĚĠe ŵontre Ƌue ůes 
signauǆ Ěans ůe systğŵe nerǀeuǆ sont ĚĠsynĐhronisĠs͘ CeĐi aīeĐte nĠgatiǀeŵent ůes 
fonĐtions ŵentaůes et ůes teŵps Ěe rĠaĐtion͘
Graphique du bas : schéma typique du rythme cardiaque tel qu’il se manifeste lorsque 
nous ressentons une Ġŵotion rĠgĠnĠratriĐe teůůe Ƌue ů͛apprĠĐiation͕ Đe Ƌui ĐrĠe un 
Ġtat ĐohĠrent Ěans ůeƋueů ůe systğŵe nerǀeuǆ est en ŵoĚe synĐhronisĠ et ůes fonĐtions 
physiques et mentales améliorées.   

La cohérence améliore les fonctions cérébrales

sŽuƐ pŽuǀeǌ appreŶdre ă ŐĠŶĠrer deƐ rǇƚŚŵeƐ ĐardiaqueƐ ĐŽŚĠreŶƚƐ Žu ŇuideƐ͕ 
eŶ ĠprŽuǀaŶƚ deƐ ĠŵŽtiŽŶƐ rĠŐĠŶĠraƚriĐeƐ ĐŽŵŵe ůa Őratiƚude͕ ůe ĐŽuraŐe eƚ ůa 
patieŶĐe͘ �eƐ rǇƚŚŵeƐ ĐardiaqueƐ ĐŽŚĠreŶƚƐ aideŶƚ eīeĐtiǀeŵeŶƚ ůe Đerǀeau ă 
ƚraiƚer ů͛iŶĨŽrŵatiŽŶ půuƐ eĸĐaĐeŵeŶƚ͘ sŽuƐ pŽuǀeǌ peŶƐer půuƐ ĐůaireŵeŶƚ eƚ 
preŶdre de ŵeiůůeureƐ dĠĐiƐiŽŶƐ ůŽrƐque ǀŽuƐ ġƚeƐ ĐŽŚĠreŶƚ͘

�eƐ ĠƚudeƐ ŽŶƚ dĠŵŽŶƚrĠ que ůa ĐŽŚĠreŶĐe aŵĠůiŽre ůeƐ ĨŽŶĐtiŽŶƐ ĐĠrĠďraůeƐ 
ƐuiǀaŶƚeƐ ͗

• &aĐuůƚĠ de ĐŽŶĐeŶƚratiŽŶ͕ de ƚraiƚeŵeŶƚ de ů͛iŶĨŽrŵatiŽŶ eƚ de rĠƐŽůutiŽŶ 
deƐ prŽďůğŵeƐ

• Prise de décision
• deŵpƐ de rĠaĐtiŽŶ eƚ de ĐŽŽrdiŶatiŽŶ
• DĠŵŽire ă ůŽŶŐ eƚ ă ĐŽurƚ ƚerŵe

La physiologie de la cohérence et le fonctionnement 
optimal 
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La Technique Quick Coherence® (cohérence rapide)

Les émotions qui créent de la cohérence

>ŽrƐque ǀŽuƐ ĨaiƚeƐ ů͛eǆpĠrieŶĐe d͛ĠŵŽtiŽŶƐ rĠŐĠŶĠraƚriĐeƐ ƚeůůeƐ que 
ů a͛pprĠĐiatiŽŶ͕ ůa ƐŽůůiĐiƚude͕ ůe ĐŽuraŐe͕ ů͛iŶƚĠŐriƚĠ eƚ ůa ĐŽŵpaƐƐiŽŶ͕ ǀŽƚre 
physiologie est évidemment plus cohérente.

War eǆeŵpůe͕ ǀŽuƐ pŽuǀeǌ aĐĐĠder au pŽuǀŽir deƐ ĠŵŽtiŽŶƐ rĠŐĠŶĠraƚriĐeƐ eŶ 
apprĠĐiaŶƚ ůa Ĩaŵiůůe Žu ůeƐ aŵiƐ͕ uŶ aŶiŵaů de ĐŽŵpaŐŶie͕ ůeƐ ǀaĐaŶĐeƐ͕ ůa 
Ŷaƚure͕ ůe ƐpŽrƚ͕ eƚĐ͘

Identifiez quelques émotions régénératrices que vous pouvez ré-
expérimenter.

>ŽrƐque ǀŽuƐ reƐƐeŶƚeǌ deƐ ĠŵŽtiŽŶƐ pŽƐitiǀeƐ͕ ǀŽƚre pŚǇƐiŽůŽŐie 
eƐƚ ŶaƚureůůeŵeŶƚ půuƐ ĐŽŚĠreŶƚe͘ sŽƚre ďaƩerie iŶƚerŶe Ɛ͛eŶ ƚrŽuǀe 
rapideŵeŶƚ reĐŚarŐĠe eƚ ǀŽƚre rĠƐiůieŶĐe Ɛe dĠǀeůŽppe͘ sŽuƐ pŽuǀeǌ ĐrĠer 
iŶƚeŶtiŽŶŶeůůeŵeŶƚ půuƐ de ĐŽŚĠreŶĐe ƚŽuƚ au ůŽŶŐ de ůa ũŽurŶĠe͘

La Technique Quick Cohérence (cohérence rapide)   

Étape 1.   ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ ͗ ĨŽĐaůiƐeǌ ǀŽƚre aƩeŶtiŽŶ Ɛur ůa rĠŐiŽŶ du 
Đƈur eŶ reƐpiraŶƚ uŶ peu půuƐ ůeŶƚeŵeŶƚ eƚ půuƐ prŽĨŽŶdĠŵeŶƚ 
que d͛Śaďiƚude͘  /ŵaŐiŶeǌ que ǀŽƚre ƐŽuŋe eŶƚre eƚ ƐŽrƚe 
aǀeĐ ŇuidiƚĠ de ůa rĠŐiŽŶ de ǀŽƚre Đƈur Žu de ǀŽƚre pŽiƚriŶe. 
 
^uŐŐeƐtiŽŶ ͗ iŶƐpireǌ ϱ ƐeĐŽŶdeƐ͕ eǆpireǌ ϱ ƐeĐŽŶdeƐ  ;Žu ƐuiǀaŶƚ  
ůe rǇƚŚŵe  qui ǀŽuƐ ĐŽŶǀieŶƚͿ͘

Étape 2.   &aiƚeƐ uŶ eīŽrƚ ƐiŶĐğre pŽur ĠprŽuǀer uŶ ƐeŶtiŵeŶƚ rĠŐĠŶĠraƚeur 
ƚeů que ů a͛pprĠĐiatiŽŶ Žu ů͛aƩeŶtiŽŶ pŽur queůqu͛uŶ Žu queůque 
chose présent dans votre vie. 
 
^uggestion ͗ essayeǌ Ěe rĠͲ
Ġprouǀer ůe sentiŵent Ƌue 
ǀous aǀeǌ pour ƋueůƋu͛un 
Ƌue ǀous aiŵeǌ͕ un aniŵaů 
Ěe Đoŵpagnie͕ un enĚroit 
partiĐuůier͕  une rĠussite etĐ͕͘ 
ou foĐaůiseǌ ǀotre aƩention 
sur un sentiŵent Ěe Đaůŵe ou de paix. 

Technique de Quick Cohérence  
  (cohérence rapide) en quelques étapes

   ϭ͘   ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ

   Ϯ͘   �Đtiǀeǌ uŶ ƐeŶtiŵeŶƚ pŽƐitiĨ Žu  
         régénérateur
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La Technique Freeze Frame® (arrêt sur image)

>a deĐŚŶique &reeǌe &raŵe ;arrġƚ Ɛur iŵaŐeͿ eƐƚ uŶe ƚeĐŚŶique pŽůǇǀaůeŶƚe 
pŽur arrġƚer ůeƐ perƚeƐ d͛ĠŶerŐie eƚ aŵĠůiŽrer diƐĐerŶeŵeŶƚ eƚ ůuĐidiƚĠ͘ �ůůe 
ĐŽŶƚriďue ă ů͛Ġquiůiďre de ǀŽƚre eƐpriƚ eƚ de ǀŽƐ ĠŵŽtiŽŶƐ͕ iů eŶ rĠƐuůƚe uŶe půuƐ 
ŐraŶde ĐapaĐiƚĠ ă Ĩaire deƐ ĐŚŽiǆ půuƐ ůuĐideƐ eƚ půuƐ eĸĐaĐeƐ͘ �eƩe ƚeĐŚŶique 
ǀŽuƐ perŵeƚ d a͛ĐĐĠder ă deƐ ĨŽŶĐtiŽŶƐ ŵeŶƚaůeƐ ƐupĠrieureƐ qui ƐŽŶƚ aůƚĠrĠeƐ 
duraŶƚ ůe ƐƚreƐƐ eƚ ůeƐ ĠƚaƚƐ rĠaĐtiĨƐ͘ 

La Technique Freeze (arrêt sur image)

Étape 1.   ZeĐŽŶŶaiƐƐeǌ queů eƐƚ ůe prŽďůğŵe Žu ůa queƐtiŽŶ͕ eƚ ƚŽuƚeƐ aƫƚudeƐ 
Žu ƐeŶtiŵeŶƚƐ Ɛ͛Ǉ rĠĨĠraŶƚ͘

Étape 2.   ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ ͗ ĨŽĐaůiƐeǌ ǀŽƚre aƩeŶtiŽŶ Ɛur ůa rĠŐiŽŶ du 
Đƈur eŶ reƐpiraŶƚ uŶ peu půuƐ ůeŶƚeŵeŶƚ eƚ půuƐ prŽĨŽŶdĠŵeŶƚ que 
d͛Śaďiƚude͘  /ŵaŐiŶeǌ que ǀŽƚre ƐŽuŋe eŶƚre eƚ ƐŽrƚe aǀeĐ ŇuidiƚĠ 
de ůa rĠŐiŽŶ de ǀŽƚre Đƈur Žu de ǀŽƚre pŽiƚriŶe͘ 
 
^uggestion ͗  inspireǌ ϱ seĐonĚes͕ eǆpireǌ ϱ seĐonĚes ;ou suiǀant ůe 
rythŵe Ƌui ǀous ĐonǀientͿ.

Étape 3͘    &aiƚeƐ uŶ eīŽrƚ ƐiŶĐğre pŽur ĠprŽuǀer uŶ ƐeŶtiŵeŶƚ rĠŐĠŶĠraƚeur 
ƚeů que ů a͛pprĠĐiatiŽŶ Žu ů͛aƩeŶtiŽŶ pŽur queůqu͛uŶ Žu queůque 
chose présent dans votre vie.

Étape 4͘    �eŵaŶdeǌͲǀŽuƐ͕ ă partir de Đe Ŷiǀeau půuƐ ŽďũeĐtiĨ͕  Đe que Ɛeraiƚ 
uŶe aƫƚude͕ uŶe aĐtiŽŶ͕ uŶe ƐŽůutiŽŶ půuƐ eĸĐaĐe Žu půuƐ 
pertiŶeŶƚe͘

Étape 5͘    KďƐerǀeǌ ƚraŶquiůůeŵeŶƚ ƚŽuƐ ůeƐ ĐŚaŶŐeŵeŶƚƐ ƐuďtiůƐ daŶƐ ǀŽƐ 
perĐeptiŽŶƐ͕ aƫƚudeƐ Žu ƐeŶtiŵeŶƚƐ͘ �ŶŐaŐeǌͲǀŽuƐ ă pŽurƐuiǀre 
deƐ ĐŚaŶŐeŵeŶƚƐ d a͛ƫƚude ďĠŶĠĮqueƐ eƚ ă aŐir aǀeĐ uŶe 
perƐpiĐaĐiƚĠ ŶŽuǀeůůe͕ uŶ ŶŽuǀeů ĠĐůairaŐe͘

 
Freeze Frame (arrêt sur image) en quelques étapes  

ϭ͘  ZeĐŽŶŶaiƐƐeǌ
Ϯ͘  ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ
ϯ͘  �Đtiǀeǌ uŶ ƐeŶtiŵeŶƚ pŽƐitiĨ Žu rĠŐĠŶĠraƚeur
ϰ͘  �eŵaŶdeǌ
ϱ͘  KďƐerǀeǌ eƚ aŐiƐƐeǌ
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Feuille d’exercice : Freeze Frame® (arrêt sur image)

Problème ou question :   

Attitudes et sentiments à propos de la question : 

 

Qu’avez-vous observé ?

Avant : ________________________________  Après : _______________________________

^ouǀent͕ ůes soůutions sont susĐitĠes en ĐoŵŵuniƋuant aǀeĐ ůes autres͕ ou en oďtenant ůeur 
Đontriďution͘

Se mettre en phase pour chaque situation

Essayer d’utiliser Freeze Frame (arrêt sur image) « dans l’action ».

ϭ͘ ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ  

Ϯ͘ �Đtiǀeǌ uŶ ƐeŶtiŵeŶƚ pŽƐitiĨ Žu rĠŐĠŶĠraƚeur

ϯ͘ WŽƐeǌͲǀŽuƐ ůa queƐtiŽŶ ͗ ͨ Yueůůe Ɛeraiƚ ůa ŵeiůůeure aƫƚude pŽur ĐeƩe ƐiƚuatiŽŶ ͍ ͩ

Freeze Frame en  
quelques étapes

1.  ZeĐŽŶŶaiƐƐeǌ 
Ϯ͘  ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ
ϯ͘  �Đtiǀeǌ uŶ ƐeŶtiŵeŶƚ  

pŽƐitiĨ Žu rĠŐĠŶĠraƚeur
ϰ͘  �eŵaŶdeǌ
ϱ͘  KďƐerǀeǌ eƚ aŐiƐƐeǌ
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Feuille d’exercice : Freeze Frame® (arrêt sur image)

Problème ou question :   

Attitudes et sentiments à propos de la question : 

 

Qu’avez-vous observé ?

Avant : ________________________________  Après : _______________________________

^ouǀent͕ ůes soůutions sont susĐitĠes en ĐoŵŵuniƋuant aǀeĐ ůes autres͕ ou en oďtenant ůeur 
Đontriďution͘

Se mettre en phase pour chaque situation

Essayer d’utiliser Freeze Frame (arrêt sur image) « dans l’action ».

ϭ͘ ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ  

Ϯ͘ �Đtiǀeǌ uŶ ƐeŶtiŵeŶƚ pŽƐitiĨ Žu rĠŐĠŶĠraƚeur

ϯ͘ WŽƐeǌͲǀŽuƐ ůa queƐtiŽŶ ͗ ͨ Yueůůe Ɛeraiƚ ůa ŵeiůůeure aƫƚude pŽur ĐeƩe ƐiƚuatiŽŶ ͍ ͩ

Freeze Frame en  
quelques étapes

1.  ZeĐŽŶŶaiƐƐeǌ 
Ϯ͘  ZeƐpireǌ ĐardiŽͲĐeŶƚrĠ
ϯ͘  �Đtiǀeǌ uŶ ƐeŶtiŵeŶƚ  

pŽƐitiĨ Žu rĠŐĠŶĠraƚeur
ϰ͘  �eŵaŶdeǌ
ϱ͘  KďƐerǀeǌ eƚ aŐiƐƐeǌ
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L’énergétique relationnelle 

L’impact d’un champ environnant cohérent

>͛ Ġƚude ĐiͲdeƐƐŽuƐ ĐŽŶĮrŵe que ůŽrƐque ŶŽuƐ paƐƐŽŶƐ daŶƐ uŶ Ġƚaƚ de 
ĐŽŚĠreŶĐe͕ ůeƐ auƚreƐ ƚrŽuǀeŶƚ ůeur Ġquiůiďre eƚ ůeur Đaůŵe půuƐ rapideŵeŶƚ͘

�aŶƐ ĐeƩe Ġƚude͕ deƐ ŐrŽupeƐ de quaƚre perƐŽŶŶeƐ ĠƚaieŶƚ aƐƐiƐ auƚŽur de 
ƚaďůeƐ͘ >a sZ� de ůa ĐŽŚĠreŶĐe de ƚŽuƐ ůeƐ partiĐipaŶƚƐ a ĠƚĠ ŵeƐurĠe͘ drŽiƐ deƐ 
quaƚre perƐŽŶŶeƐ ă ĐŚaque ƚaďůe ŽŶƚ ĠƚĠ iŶǀiƚĠeƐ ă Ɛe ŵeƩre ƐŽiƚ eŶ͕ ƐŽiƚ ŚŽrƐ 
de ůa ĐŽŚĠreŶĐe͕ ă deƐ iŶƚerǀaůůeƐ 
aůĠaƚŽireƐ͘ >a quaƚriğŵe perƐŽŶŶe 
Ŷe Ɛaǀaiƚ paƐ Đe que ĨaiƐaieŶƚ ůeƐ 
autres.

>eƐ rĠƐuůƚaƚƐ dĠŵŽŶƚreŶƚ que 
ůŽrƐque ůeƐ ƚrŽiƐ perƐŽŶŶeƐ Ɛe 
sont orientées vers un état de 
ĐŽŚĠreŶĐe͕ ůa quaƚriğŵe perƐŽŶŶe 
est aussi devenue plus cohérente. 
�eůa dĠŵŽŶƚre que ů͛uŶe deƐ 
ŵeiůůeureƐ ĐŚŽƐeƐ que ŶŽuƐ puiƐƐiŽŶƐ Ĩaire pŽur ƐŽuƚeŶir uŶe auƚre perƐŽŶŶe 
eƐƚ de ŵaiŶƚeŶir ŶŽƚre prŽpre ĐŽŚĠreŶĐe͕ Đe qui ĨaĐiůiƚe͕ pŽur ůa perƐŽŶŶe eŶ 
diĸĐuůƚĠ͕ ůe reƚŽur ă ů͛Ġquiůiďre eƚ au Đaůŵe͘ 

Appréciation mutuelle et pour la structure professionnelle

hŶe ĨaĕŽŶ de ĐŽŶtiŶuer ă dĠǀeůŽpper ůa ĐŽŚĠreŶĐe daŶƐ ǀŽƚre eŶǀirŽŶŶeŵeŶƚ 
prŽĨeƐƐiŽŶŶeů͕ d a͛ŵĠůiŽrer ůa dǇŶaŵique de ů͛Ġquipe͕ eƐƚ de Đuůtiǀer půuƐ 
d a͛pprĠĐiatiŽŶ pŽur ůa ƐƚruĐƚure eƚ ǀŽƐ ĐŽůůğŐueƐ͘

Identifiez les qualités que vous appréciez chez vos collègues et/ou 
votre structure professionnelle, et écrivez-les ci-dessous.
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Établir une nouvelle référence de base 

Les schémas neuronaux familiers

WeŶƐeǌ auǆ rĠĨĠreŶĐeƐ de ďaƐe pŚǇƐiŽůŽŐiqueƐ eƚ ĐŽŵpŽrƚeŵeŶƚaůeƐ 
ĐŽŵŵe pŽiŶƚƐ de rĠĨĠreŶĐe Žu paraŵğƚreƐ par dĠĨauƚ͘ hŶe ĨŽiƐ qu͛iůƐ 
ƐŽŶƚ dĠĮŶiƐ͕ ůe ƐǇƐƚğŵe ŶeurŽŶaů Ɛ͛eīŽrĐe d͛ŽpĠrer eŶ ĨŽŶĐtiŽŶ d͛euǆ͘ 
�e ŵĠĐaŶiƐŵe eƐƚ ĐŽŵparaďůe ă Đeůui du rĠŐůaŐe du ƚŚerŵŽƐƚaƚ de 
ǀŽƚre ŵaiƐŽŶ ă uŶe ĐerƚaiŶe ƚeŵpĠraƚure que ůe ƐǇƐƚğŵe de ĐŚauīaŐe 
Ɛ͛eīŽrĐe aůŽrƐ de ŵaiŶƚeŶir͘

EŽuƐ ĠƚaďůiƐƐŽŶƐ uŶe ƐŽrƚe de paraŵğƚre par dĠĨauƚ Žu rĠĨĠreŶĐe de ďaƐe͕ dŽŶƚ 
ŶŽuƐ Ŷe ƐŽŵŵeƐ paƐ ĐŽŶƐĐieŶƚƐ͕ qui peuƚ ġƚre Žu Ŷe paƐ ġƚre Žptiŵaůe͕ ƚaŶƚ 
pŽur ŶŽƐ aƫƚudeƐ͕ ĠŵŽtiŽŶƐ eƚ ĐŽŵpŽrƚeŵeŶƚƐ͘  War eǆeŵpůe͕ queůqu͛uŶ peuƚ 
aǀŽir ůa rĠaĐtiŽŶ auƚŽŵatique de deǀeŶir aŶǆieuǆ quaŶd ƐŽŶ ͞ďŽƐƐ͟ eƐƚ daŶƐ 
ůa ŵġŵe piğĐe͘  �e ƐeŶtiŵeŶƚ d a͛ŶǆiĠƚĠ eƐƚ deǀeŶu uŶe rĠpŽŶƐe auƚŽŵatique 
;rĠĨĠreŶĐe de ďaƐeͿ qui ƐurǀieŶƚ ƐaŶƐ que ĐeƩe perƐŽŶŶe Ǉ peŶƐe͘

>eƐ rĠĨĠreŶĐeƐ de ďaƐe peuǀeŶƚ ďŽuŐer ůŽrƐque ǀŽuƐ eŶ dĠǀeůŽppeǌ eƚ ĠƚaďůiƐƐeǌ 
de ŵeiůůeureƐ ;půuƐ ƐaiŶeƐͿ Žu de ŵeiůůeurƐ paraŵğƚreƐ auƚŽŵatiqueƐ par dĠĨauƚ͘  
sŽuƐ pŽuǀeǌ rĠaůiƐer Đe ĐŚaŶŐeŵeŶƚ eŶ utiůiƐaŶƚ ůeƐ ƚeĐŚŶiqueƐ de ĐŽŚĠreŶĐe 
pŽur ĨaǀŽriƐer uŶ reŵŽdeůaŐe daŶƐ ůequeů ůeƐ ƐĐŚĠŵaƐ auƚŽŵatiqueƐ par 
dĠĨauƚ ƐŽŶƚ prŽŐreƐƐiǀeŵeŶƚ reŵpůaĐĠƐ par de ŵeiůůeurƐ ƐĐŚĠŵaƐ ;půuƐ ƐaiŶƐͿ 
qui deǀieŶŶeŶƚ ůa ŶŽuǀeůůe ĨaĕŽŶ auƚŽŵatique Žu Ĩaŵiůiğre de Ɛe ĐŽŶduire͘ 
 
Ces graphiques montrent les 
rĠfĠrenĐes Ěe ďase sZC Ěe Ěeuǆ 
ůyĐĠens au repos͕ aǀant et aprğs 
Ƌuatre ŵois Ěe pratiƋue Ěes 
teĐhniƋues Ěe ĚĠǀeůoppeŵent Ěe ůa 
ĐohĠrenĐe͘ Iůs ont Ġtaďůi un nouǀeau 
paraŵğtre par ĚĠfaut͕ ou point 
Ěe rĠfĠrenĐe͘ ZeŵarƋue ͗ ůes Ěeuǆ 
ůyĐĠens ne pratiƋuaient auĐune 
technique lorsque leurs premières 
sZC ont ĠtĠ ŵesurĠes͘ >a ĚiīĠrenĐe 
Ƌue ǀous ǀoyeǌ Ěans ůa Ěiapositiǀe 
est ůe rĠsuůtat Ěe ůa pratiƋue Ěes 
techniques de cohérence qui 
changèrent leur référence de base 
au Įů Ěe teŵps͘
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negotiations͘ KrŐaŶiǌatiŽŶaů �eŚaǀiŽr aŶd ,uŵaŶ �eĐiƐiŽŶ 
WrŽĐeƐƐeƐ͕ ϭϵϴϲ͘ 37͗ p͘ ϭͲϭϯ͘

�Žůƚe͕ �͕͘ d͘  GŽƐĐŚŬe͕ aŶd :͘ <uŚů͕ �ŵotion anĚ intuition͗ �īeĐts of positiǀe 
anĚ negatiǀe ŵooĚ on iŵpůiĐit ũuĚgŵents of seŵantiĐ ĐoherenĐe͘ 
WƐǇĐŚŽůŽŐiĐaů ^ĐieŶĐe͕ ϮϬϬϯ͘ 14;ϱͿ͗ p͘ ϰϭϲͲϰϮϭ͘

&redriĐŬƐŽŶ͕ �͘>͘ aŶd d͘  :ŽiŶer͕  Wositiǀe eŵotions trigger upǁarĚ spiraůs 
toǁarĚ eŵotionaů ǁeůůͲďeing͘ WƐǇĐŚŽůŽŐiĐaů ^ĐieŶĐe͕ ϮϬϬϮ͘ 13;ϮͿ͗ p͘ 
172-175.

triŐŚƚ͕ d͘ �͘ aŶd �͘D͘ ^ƚaǁ͕ In searĐh of the happyͬproĚuĐtiǀe ǁorŬer͗ 
� ůongituĚinaů stuĚy of aīeĐt anĚ perforŵanĐe͘ �ĐadeŵǇ ŽĨ 
DaŶaŐeŵeŶƚ WrŽĐeediŶŐƐ͕ ϭϵϵϰ͗ p͘ ϮϳϰͲϮϳϴ͘

^ƚaǁ͕ �͘D͕͘ Z͘/͘ ^uƩŽŶ͕ aŶd >͘,͘ Weůůed͕ �ŵpůoyee positiǀe eŵotion anĚ 
faǀoraďůe outĐoŵes at the ǁorŬpůaĐe͘ KrŐaŶiǌatiŽŶ ^ĐieŶĐe͕ ϭϵϵϰ͘ 
5;ϭͿ͗ p͘ ϱϭͲϳϭ͘

Module : la Technique Inner-Ease™ (calme intérieur)
�Śiůdre͕ �ŽĐ͕ The State of Ease͕ /ŶƐtiƚuƚe ŽĨ ,earƚDaƚŚ͕  

ŚƩp͗ͬͬǁǁǁ͘ŚearƚŵaƚŚ͘ŽrŐͬƐƚaƚeͲŽĨͲeaƐe

Module : la physiologie de la cohérance et le module de 
fonctionnement optimal
Neurocardiologie
�rŵŽur͕  :͘�͕͘ �natoŵy anĚ funĐtion of the intrathoraĐiĐ neurons reguůating 

the mammalian heart͕ iŶ ZeŇeǆ Controů of the CirĐuůation͕ /͘,͘ �uĐŬer 
aŶd :͘W͘  GiůŵŽre͕ �diƚŽrƐ͘ ϭϵϵϭ͕ �Z� WreƐƐ͗ �ŽĐa ZaƚŽŶ͘ p͘ ϭͲϯϳ͘

�rŵŽur͕  :͘�͕͘ EeuroĐarĚioůogyͲͲ�natoŵiĐaů anĚ funĐtionaů prinĐipůes. 
ϮϬϬϯ͕ �Žuůder �reeŬ͕ ��͗ ,earƚDaƚŚ ZeƐearĐŚ �eŶƚer͕  /ŶƐtiƚuƚe ŽĨ 
,earƚDaƚŚ͕ WuďůiĐatiŽŶ EŽ͘ ϬϯͲϬϭϭ͘

�rŵŽur͕  :͘�͘ aŶd :͘>͘ �rdeůů͕ edƐ͘ Neurocardiology͘ ϭϵϵϰ͕ KǆĨŽrd hŶiǀerƐiƚǇ 
WreƐƐ͗ Eeǁ zŽrŬ͘

�aŵerŽŶ͕ K͘G͕͘ sisĐeraů ^ensory EeurosĐienĐe͗ InterĐeption͘ ϮϬϬϮ͕ Eeǁ 
zŽrŬ͗ KǆĨŽrd hŶiǀerƐiƚǇ WreƐƐ͘

DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ �ƚŬiŶƐŽŶ͕ D͕͘ dŽŵaƐiŶŽ͕ �͕͘ Θ �radůeǇ͕  Z͘ d͕  The coherent 
heart͗ HeartͲďrain interaĐtions͕ psyĐhophysioůogiĐaů ĐoherenĐe͕ anĚ 
the emergence of system-wide order. /ŶƚeŐraů Zeǀieǁ͕ ϮϬϬϵ͘ 5;ϮͿ͗ p͘ 
10-115.

DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ HeartͲďrain neuroĚynaŵiĐs͗ dhe ŵaŬing of eŵotions. 
ϮϬϬϯ͕ �Žuůder �reeŬ͕ ��͗ ,earƚDaƚŚ ZeƐearĐŚ �eŶƚer͕  /ŶƐtiƚuƚe ŽĨ 
,earƚDaƚŚ͕ WuďůiĐatiŽŶ EŽ͘ ϬϯͲϬϭϱ͘

>aĐeǇ͕  :͘/͘ aŶd �͘�͘ >aĐeǇ͕  dǁoͲǁay ĐoŵŵuniĐation ďetǁeen the heart anĚ 
the ďrain͗ ^igniĮĐanĐe of tiŵe ǁithin the ĐarĚiaĐ ĐyĐůe͘ American 
WƐǇĐŚŽůŽŐiƐƚ͕ ϭϵϳϴ;&eďruarǇͿ͗ p͘ ϵϵͲϭϭϯ͘

Variabilité de rythme cardiaque 
hŵeƚaŶi͕ <͕͘ eƚ aů͕͘ dǁentyͲfour hour tiŵe Ěoŵain heart rate ǀariaďiůity anĚ 

heart rate͗ Zeůations to age anĚ genĚer oǀer nine ĚeĐaĚes͘ :ŽurŶaů ŽĨ 
ƚŚe �ŵeriĐaŶ �ŽůůeŐe ŽĨ �ardiŽůŽŐǇ͕  ϭϵϵϴ͘ 31;ϯͿ͗ p͘ ϱϵϯͲϲϬϭ͘

DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ eƚ aů͕͘ dhe eīeĐts of eŵotions on shortͲterŵ poǁer speĐtruŵ 
anaůysis of heart rate ǀariaďiůity͘ �ŵeriĐaŶ :ŽurŶaů ŽĨ �ardiŽůŽŐǇ͕  
1995. 76;ϭϰͿ͗ p͘ ϭϬϴϵͲϭϬϵϯ͘

DĐ�raƚǇ͕  Z͘ aŶd �͘ taƚŬiŶƐ͕ �utonoŵiĐ �ssessŵent Zeport Interpretation 
'uiĚe͘ ϭƐƚ ed͘ ϭϵϵϲ͕ �Žuůder �reeŬ͕ ��͗ /ŶƐtiƚuƚe ŽĨ ,earƚDaƚŚ͘

^iŶŐer͕  �͘,͕͘ High heart rate ǀariaďiůity͕ ŵarŬer of heaůthy ůongeǀity͘ �ŵ : 
Cardiol. 106;ϲͿ͗ p͘ ϵϭϬ͘

Rhythm cohérence cardiaque  

DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ �ƚŬiŶƐŽŶ͕ D͕͘ dŽŵaƐiŶŽ͕ �͕͘ Θ �radůeǇ͕  Z͘ d͕  The coherent 
heart͗ HeartͲďrain interaĐtions͕ psyĐhophysioůogiĐaů ĐoherenĐe͕ anĚ 
the emergence of system-wide order. /ŶƚeŐraů Zeǀieǁ͕ ϮϬϬϵ͘ 5;ϮͿ͗ p͘ 
10-115.

DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ �Śiůdre͕ �͕ CoherenĐe͗ �riĚging Wersonaů͕ ^oĐiaů anĚ 'ůoďaů 
Health. �ůƚerŶatiǀe dŚerapieƐ iŶ ,eaůƚŚ aŶd DediĐiŶe͕ ϮϬϭϬ͘ 16;ϰͿ͗ 
p. 10-24.

DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ eƚ aů͕͘ dhe eīeĐts of eŵotions on shortͲterŵ poǁer speĐtruŵ 
anaůysis of heart rate ǀariaďiůity͘ �ŵeriĐaŶ :ŽurŶaů ŽĨ �ardiŽůŽŐǇ͕  
1995. 76;ϭϰͿ͗ p͘ ϭϬϴϵͲϭϬϵϯ͘

diůůer͕  t͘�͕͘ Z͘ DĐ�raƚǇ͕  aŶd D͘ �ƚŬiŶƐŽŶ͕ CarĚiaĐ ĐoherenĐe͗ � neǁ͕ 
noninǀasiǀe ŵeasure of autonoŵiĐ nerǀous systeŵ orĚer͘  �ůƚerŶatiǀe 
dŚerapieƐ iŶ ,eaůƚŚ aŶd DediĐiŶe͕ ϭϵϵϲ͘ 2;ϭͿ͗ p͘ ϱϮͲϲϱ͘

dŚaǇer͕  :͘&͘ ͕ eƚ aů͕͘ Heart rate ǀariaďiůity͕ prefrontaů neuraů funĐtion͕ anĚ 
Đognitiǀe perforŵanĐe͗ the neuroǀisĐeraů integration perspeĐtiǀe 
on seůfͲreguůation͕ aĚaptation͕ anĚ heaůth͘ �ŶŶ �eŚaǀ Ded͕ ϮϬϬϵ͘ 
37;ϮͿ͗ p͘ ϭϰϭͲϱϯ͘

GiŶƐďerŐ͕ :͘W͘ ͕ �errǇ͕  D͘�͕͘ WŽǁeůů͕ �͘�͕͘ Cardiac Coherence and PTSD in 
Combat Veterans. �ůƚerŶatiǀe dŚerapieƐ iŶ ,eaůƚŚ aŶd DediĐiŶe͕ 
2010. 16;ϰͿ͗ p͘ ϱϮͲϲϬ͘

>ůŽǇd͕ �͕͘ �reƩ͕ �͕͘ teƐŶeƐ͕ <͕͘ CoherenĐe draining Iŵproǀes Cognitiǀe 
&unĐtions anĚ �ehaǀior In ChiůĚren ǁith ��H�͘ �ůƚerŶatiǀe dŚerapieƐ 
iŶ ,eaůƚŚ aŶd DediĐiŶe͕ ϮϬϭϬ͘ 16;ϰͿ͗ p͘ ϯϰͲϰϮ͘

�radůeǇ͕  Z d͘͘ ͕ DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ �ƚŬiŶƐŽŶ͕ D͕͘ dŽŵaƐiŶŽ͕͘ �͕͘ �ŵotion ^eůfͲ
Zeguůation͕ WsyĐhophysioůogiĐaů CoherenĐe͕ anĚ dest �nǆiety͗ Zesuůts 
from an Experiment Using Electrophysiological Measures. Applied 
WƐǇĐŚŽpŚǇƐiŽůŽŐǇ aŶd �iŽĨeedďaĐŬ͕ ϮϬϭϬ͘ 35;ϰͿ͗ p͘ ϮϲϭͲϮϴϯ͘

Module : émotions épuisantes & régénératrices
DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ eƚ aů͕͘ dhe iŵpaĐt of a neǁ eŵotionaů seůfͲŵanageŵent 

prograŵ on stress͕ eŵotions͕ heart rate ǀariaďiůity͕ �H�� anĚ 
Đortisoů͘ /ŶƚeŐr WŚǇƐiŽů �eŚaǀ ^Đi͕ ϭϵϵϴ͘ 33;ϮͿ͗ p͘ ϭϱϭͲϳϬ͘

Wriďraŵ͕ <͘,͘ aŶd �͘ DĐGuiŶŶeƐƐ͕ �rousaů͕ aĐtiǀation͕ anĚ eīort in the 
Đontroů of aƩention͘ WƐǇĐŚŽůŽŐiĐaů Zeǀieǁ͕ ϭϵϳϱ͘ 82;ϮͿ͗ p͘ ϭϭϲͲϭϰϵ͘

Module : la Technique Heart-Focused Breathing™ (respiration 
cardio-centrée) et Quick Coherence™  (cohérence rapide)
�Śiůdre͕ �͘ aŶd �͘ ZŽǌŵaŶ͕ dransforŵing ^tress͗ dhe HeartMath ^oůution 

to Zeůieǀing torry͕ &atigue͕ anĚ dension͘ ϮϬϬϱ͕ KaŬůaŶd͕ ��͗ Eeǁ 
,arďiŶŐer WuďůiĐatiŽŶƐ͘

DĐ�raƚǇ͕  Z͘ aŶd �͘ dŽŵaƐiŶŽ͕ Coherence-building techniques and heart 
rhythŵ ĐoherenĐe feeĚďaĐŬ͗ Eeǁ tooůs for stress reĚuĐtion͕ Ěisease 
preǀention͕ anĚ rehaďiůitation͕ in CůiniĐaů WsyĐhoůogy anĚ Heart 
Disease͕ �͘ DŽůiŶari͕ �͘ �Žŵpare͕ aŶd G͘ Warati͕ �diƚŽrƐ͘ ϮϬϬϲ͕ 
^priŶŐerͲserůaŐ͗ DiůaŶ͕ /ƚaůǇ͘

DĐ�raƚǇ͕  Z͘ aŶd �͘ �Śiůdre͕ The grateful heart: The psychophysiology of 
appreĐiation͕ iŶ dŚe WƐǇĐŚŽůŽŐǇ ŽĨ Gratiƚude͕ Z͘�͘ �ŵŵŽŶƐ aŶd D͘�͘ 
DĐ�uůůŽuŐŚ͕ �diƚŽrƐ͘ ϮϬϬϰ͕ KǆĨŽrd hŶiǀerƐiƚǇ WreƐƐ͗ Eeǁ zŽrŬ͘ p͘ 
230-255.

DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ eƚ aů͕͘ dhe iŵpaĐt of a neǁ eŵotionaů seůfͲŵanageŵent 
prograŵ on stress͕ eŵotions͕ heart rate ǀariaďiůity͕ �H�� anĚ 
Đortisoů͘ /ŶƚeŐr WŚǇƐiŽů �eŚaǀ ^Đi͕ ϭϵϵϴ͘ 33;ϮͿ͗ p͘ ϭϱϭͲϳϬ͘

Wriďraŵ͕ <͘,͘ aŶd �͘ DĐGuiŶŶeƐƐ͕ �rousaů͕ aĐtiǀation͕ anĚ eīort in the 
Đontroů of aƩention͘ WƐǇĐŚŽůŽŐiĐaů Zeǀieǁ͕ ϭϵϳϱ͘ 82;ϮͿ͗ p͘ ϭϭϲͲϭϰϵ͘

Module : développer et maintenir la résilience
 DĐ�raƚǇ͕  Z͘ aŶd D͘ �ƚŬiŶƐŽŶ͕ ZesiůienĐe draining Wrograŵ ZeĚuĐes 

WhysioůogiĐaů anĚ WsyĐhoůogiĐaů ^tress in WoůiĐe KĸĐers͘ GůŽďaů 
�dǀaŶĐeƐ iŶ ,eaůƚŚ aŶd DediĐiŶe͕ ϮϬϭϮ͘ ϭ;ϱͿ͗ p͘ ϰϰͲϲϲ͘

Module : de l’intuition pratique 
DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ D͘ �ƚŬiŶƐŽŶ͕ aŶd Z d͘͘  �radůeǇ͕  �ůeĐtrophysioůogiĐaů eǀiĚenĐe 

of intuition͗ Wart 1͘ dhe surprising roůe of the heart͘ :ŽurŶaů ŽĨ 
�ůƚerŶatiǀe aŶd �ŽŵpůeŵeŶƚarǇ DediĐiŶe͕ ϮϬϬϰ͘ 10;ϭͿ͗ p͘ ϭϯϯͲϭϰϯ͘
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Module : la technique Freeze Frame® (arrêt sur image)
�Śiůdre͕ �͘ aŶd �͘ ZŽǌŵaŶ͕ dransforŵing ^tress͗ dhe HeartMath ^oůution 

to Zeůieǀing torry͕ &atigue͕ anĚ dension͘ ϮϬϬϱ͕ KaŬůaŶd͕ ��͗ Eeǁ 
,arďiŶŐer WuďůiĐatiŽŶƐ͘

�Śiůdre͕ �͘ aŶd �͘ ZŽǌŵaŶ͕ dransforŵing �nger͗ dhe HeartMath ^oůution 
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Module : l’énergétique relationnelle
DĐ�raƚǇ͕  Z͕͘ dhe energetiĐ heart͗ �ioeůeĐtroŵagnetiĐ ĐoŵŵuniĐation 

within and between people͕ iŶ �ioeůeĐtroŵagnetiĐ MeĚiĐine͕ W͘ :͘ 
ZŽƐĐŚ aŶd D͘^͘ DarŬŽǀ͕  �diƚŽrƐ͘ ϮϬϬϰ͕ DarĐeů �eŬŬer͗ Eeǁ zŽrŬ͘ p͘ 
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