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La résilience

EREEEEEE La résilience est la capacité a se préparer, a récupérer et a
et s’adapter au stress, aux épreuves et ou a I’adversité.

TS Vous pouvez penser a votre résilience comme a la quantité d’énergie

Low

gue vous auriez stockée dans une batterie interne — de I'énergie qui
est disponible non seulement physiguement, mais aussi mentalement
et émotionnellement. Quand vous avez un haut niveau de résilience
ou une batterie interne pleine, vous avez une plus grande capacité a
rester calme, a penser clairement et a contréler vos émotions afin de
ne pas réagir d’'une maniére excessive. Vous pouvez plus facilement
“retomber sur vos pieds” et relever les défis avec fluidité plutot
gue vous laisser submerger par le stress, ce qui a terme épuise vos
réserves en énergie.

Tout comme la batterie déchargée d’une voiture, lorsque votre batterie interne
est faible, il n’y a plus d’énergie disponible quand vous en avez besoin. Il est
alors difficile d’étre au mieux de vos capacités, de bien répondre a des situations
particulierement difficiles et parfois méme tres ordinaires. Vous risquez ainsi
de perdre encore plus d’énergie et en fin de compte, votre entourage peut
aussi en étre affecté.

Il est essentiel que vous appreniez a colmater “les fuites” d’énergie de sorte
gue vous ne sortiez pas de certaines situations ou interactions en vous sentant
épuisé. Colmater les fuites est trés important pour maintenir et développer
VoS réserves.

Notes:

Avantages de la Résilience™ Guide pratique 2 © Copyright 2014 Institute of HeartMath



La résilience

Les quatre domaines de la résilience

Les quatre domaines principaux de la résilience sont : le physique, le mental,
I’émotionnel et le spirituel. Notre résilience est reflétée sous différentes formes T
dans chaque domaine (voir diagramme). Pour étre pleinement résilient, il est

important de faire attention a ces quatre domaines car chacun d’eux a des

répercussions sur les autres.

Le domaine dans lequel la plupart d’entre nous ont tendance a gaspiller
beaucoup d’énergie et a épuiser leurs réserves internes, est celui de
I’émotionnel. Des sentiments tels que la frustration, la colére, le ressentiment,
la peur, le surmenage et I'anxiété consument beaucoup d’énergie.

Les grandes dépenses énergétiques

de l'accumulation de sentiments

* Autocontréle
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e ]

allumés les phares de votre voiture aprés avoir coupé le contact. Vous pouvez
ignorer qu’ils sont restés allumés, mais ils déchargent bel et bien votre batterie.

Notes:
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La résilience

L'équilibre énergétique

Les personnes ont tendance a dépenser plus
d’énergie qu’elles n’en recouvrent. Ce sont les
dépenses d’énergieincessantes, sansrenouvellement
adéquat, qui ménent a I'affaiblissement de Ia
résilience. Une des clefs pour le développement et
la préservation de la résilience, est de gérer la facon
dont vous dépensez et renouvelez votre énergie.
L'objectif est de ne pas gaspiller I'énergie et de renouveler efficacement celle
gue vous dépensez.

Si vous utilisez beaucoup votre téléphone cellulaire pendant la journée et ne
le rechargez pas la nuit, la charge de batterie reste faible. Cela fonctionne de
facon identique lorsque vous ne gardez pas votre batterie interne chargée.
Elle se décharge et votre résilience chute. Finalement, une faible résilience
conduit a des erreurs, a des performances moindres, a une santé altérée, et
au burnout.

Ce graphique illustre les
résultats de  recherches Stress, résilience et performance
sur la facon dont le stress

Relever un défi et améliorer Période d’efficacité
affecte les performances Ia performance maximale Etat Etat d'épuisement
au fil du temps. La ligne A ] d'hyper-réactivité  émotionnel
rouge montre comment : n
initialement le rendement
augmente si nous relevons le
défi de facon positive, mais
ensuite diminue au fil du
temps. La ligne bleue montre
que, bien que le stress puisse
nous affecter, les stades les
plus graves d’épuisement . " - - P - M
peuvent étre évités avec une
gestion appropriée du stress
et de I'énergie.

Effondrement <

Niveau de difficulté & d’effort
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Les émotions épuisantes et régénératrices

Chaque jour, nous éprouvons une vaste gamme d’émotions. Certaines émotions

TR EEND
nous épuisent et d’autres nous régénerent. Alors que certaines émotions sont SEEEN

faciles a identifier, d’autres agissent en arriere-plan, en jouant sur notre bande-
son intérieure. Que nous en soyons conscients ou pas, nos émotions affectent
notre physiologie. Les émotions et les comportements épuisants réduisent
notre capacité de résilience, ainsi que notre faculté a penser et a communiquer

clairement. D’autre part, les émotions et attitudes régénératrices rechargent
notre batterie interne et nous redynamisent, ce qui se répercute dans tous les
domaines.

Développer et maintenir notre capacité de résilience dépend de notre aptitude
a gérer plus intelligemment nos dépenses énergétiques et a «recharger nos
batteries » plus rapidement. Pour ce faire, nous devons devenir plus conscients
de nos dépenses d’énergie superflues.

Plus de 1 400 changements biochimiques sont déclenchés par la modification
de nos émotions. La libération d’hormones fait partie de ces changements
biochimiques. Deux des hormones produites sont le cortisol, “I’'hormone du
stress” et la DHEA, “I’hormone de la vitalité”. Une fois produites, certaines
hormones restent présentes dans le corps pendant des heures et ont des effets
durables. Les émotions épuisantes augmentent la production de cortisol et les
émotions régénératrices augmentent la DHEA.

Notes:
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Exercice : situations et événements énergivores e

/ WM 177

%

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

Exemples:

Situations Sentiments Solutions habituelles
Retard au travail Anxiété Appeler un collegue
Dispute avec le conjoint Colére, impuissance Attendre que ¢a passe
Manque de sommeil Frustration, fatigue Quitter le travail plus tot
Situations Sentiments Solutions habituelles
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Les techniques intelligentes d’autorégulation
de I'énergie

La Technique Heart-Focused Breathing™ J. +HH
(respiration cardio-centrée) LT

La respiration cardio-centrée, Heart-Focused Breathing, est une technique
efficace pour supprimer la charge émotionnelle d’une réaction et mettre en
route le processus d’orientation vers un état plus cohérent. C’est la premiére
étape pour passer a un état d’énergie concentrée, de vigilance et de calme —
tout cela en méme temps. Cet exercice peut réduire rapidement les sentiments
et états de colére, d’anxiété, de surmenage, de crainte, de douleur aigué,
etc. ; cette technique est en général facile a apprendre et a utiliser. Avec de
la pratique, vous serez en mesure de calmer vos réactions au stress et d’en
minimiser plus rapidement I'importance et l'aspect dramatique. Ceci est la
premiére technique pour aider a gérer votre énergie et a développer votre
résilience.

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

Focalisez votre attention sur la région du coeur en respirant un peu plus
lentement et plus profondément que d’habitude. Imaginez que votre
souffle entre et sorte avec fluidité de la région de votre coeur ou de votre

poitrine.

Suggestion : inspirez 5 secondes, expirez 5 secondes (ou suivant le rythme

qui vous convient).

Notes:
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Exercice : situations et événements énergisants

Identifiez les situations ou les interactions et les sentiments correspondants
qui vous régénérent et rechargent votre batterie interne. Ecrivez-les sur les

lignes ci-dessous.

Exemples:

Situations

Sortir avec des amis

Etre reconnu pour un bon travail

Sentiments

Appréciation, contentement

Servir les autres

Confiance, sentiment d’accomplissement

Situations

Fierté, satisfaction, sens de I’honneur

Sentiments

Avantages de la Résilience™ Guide pratique
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La Technique Inner-Ease™ (calme intérieur)

La création d’un rythme équilibré

L'état de calme intérieur est un état hautement régénérateur qui nous aide a
passer plus facilement au travers des difficultés et a développer notre capacité
de résilience. Le calme intérieur n’est pas un état somnolent ou simplement
un état de relaxation. Il est caractérisé par un équilibre entre I'esprit et les
émotions qui nous permet d’accéder a un sentiment de paix intérieure méme
quand nous sommes en action.

La création d’'un “moment de choix”

Etre dans un état de calme intérieur ouvre un espace de temps supplémentaire
permettant un discernement plus profond, et des choix plus pertinents et plus
conscients qui peuvent aider a éviter de nombreuses complications inutiles et
des situations indésirables.

Avoir une attitude de calme intérieur aide a nous souvenir qu’il n’est pas
nécessaire d’alimenter les épreuves quotidiennes ou les émotions épuisantes,
telles que l'inquiétude, la peur, I'impatience et le jugement.

Respirer paisiblement favorise l'alignement entre le coeur, l'esprit et les
émotions lorsque nous prenons des décisions, communiquons et planifions.
Cette méthode de respiration nous donne un temps supplémentaire pour
agir consciemment plutoét que réagir mécaniquement en répétant les mémes
schémas de stress.

Notes:

el P

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

La Technique Inner-Ease (calme intérieur)

Etape 1. Respirez cardio-centré : focalisez votre attention sur la région du
FENEE coeur en respirant un peu plus lentement et plus profondément
que d’habitude. Imaginez que votre souffle entre et sorte
avec fluidité de la région de votre coeur ou de votre poitrine.

Suggestion : inspirez 5 secondes, expirez 5 secondes (ou suivant
le rythme qui vous convient).

Etape 2. Imprégnez-vous du sentiment de calme intérieur pour équilibrer vos
énergies mentales et émotionnelles a chaque inspiration.

Etape 3. Soyez déterminé a ancrer le sentiment de calme intérieur, lorsque
vous lancez vos projets, faites face aux épreuves ou aux
interactions quotidiennes.

[ Inner-Ease (calme intérieur) en quelques étapes )
1. Respirez cardio-centré
2. Imprégnez-vous du sentiment de calme intérieur
3. Ancrez et renforcez ce sentiment

\_ J

Notes:
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La Technique Inner-Ease” (calme intérieur)

Exemples d’application d’Inner-Ease (calme intérieur) e
b NSEEREN
e Discerner les questions importantes, prendre des décisions ou s’engager |

dans des processus créatifs.

e Se sentir débordé par les échéances et les contraintes de temps; trop a

faire et pas assez de temps.

e Vivre des changements inattendus ou des bouleversements qui rompent

votre routine ou vos projets.

e Se sentir frustré, anxieux ou impatient envers soi-méme, vis-a-vis d’autrui

ou dans certaines circonstances de la vie.
e Se préparer pour les événements a venir.

e Maitriser, dépasser son cinéma intérieur, avant, pendant et aprés toutes

communications.

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

technique ?

Notes:
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La physiologie de la cohérence et le fonctionnement

La Cohérence

Il y a des moments ol nous avons eu I'expérience de nous sentir
en phase et de nous sentir a l'aise dans les épreuves quotidiennes.
Lorsque nous sommes dans un flux cohérent, rien ne semble
pouvoir nous faire perdre la téte. Nous atteignons la cohérence
lorsque le ceeur, I'esprit, les émotions et le corps travaillent tous
ensemble de maniére harmonieuse. Nous sommes alors en
mesure de rester maitres de nous-mémes et de garder notre
calme. Nous avons plus d’énergie, le temps donne I'impression
de s’écouler rapidement et nous avons I'impression de passer a
travers les difficultés ou de les contourner de manieére plus fluide. Lorsque les
épreuves se manifestent, nous sommes capables de penser plus clairement,
de gérer une situation et d’aller de I'avant. Nous avons plus d’énergie et plus
de stabilité.

Notre capacité a rester dans un état de calme intérieur est déterminée par
notre aptitude a autoréguler nos émotions et a stopper les pertes d’énergie.
Observées sous I'angle de la gestion de I'énergie, les émotions épuisantes sont
coliteuses et inefficientes. Elles diminuent également notre capacité a gérer
nos réactions face aux épreuves quotidiennes.

Notes:

Avantages de la Résilience™ Guide pratique 12 © Copyright 2014 Institute of HeartMath



La physiologie de la cohérence et le fonctionnement

optimal

Le systéme nerveux autonome e o
Le systéme nerveux autonome (SNA) régule 90% des processus internes de
I'organisme, dont la respiration, la fréquence cardiaque, la digestion, le systeme
immunitaire, des aspects importants du systéme hormonal, la vigilance et le

sommeil.

Le SNA a deux branches distinctes : le sympathique et le parasympathique.
La branche sympathique agit comme un accélérateur, stimulant les processus
internes. La branche parasympathique agit comme une pédale de frein,
ralentissant les processus internes.

Les deux branches se connectent au cceur. Ceci est important car tout
changement dans 'une ou l'autre branche affecte la facon dont le cceur bat
sur une base battement par battement. Toute émotion que nous ressentons
modifie I'activité dans les branches du SNA et a une influence majeure sur tous
les systemes de notre corps.

Sympathique TN Parasympathique

dilate contracte

arréte la sécrétion
]j parasympathique

A
~
/ contracte les bronchides
/ dilate les bronchioles
ganglons
‘sympathiques § §
rythme cardiaque t / rythme cardiaque |
\ J y
\

sécréte la salive

sécréte ladrénaline f i
augment la sécrétion

diminue la sécrétion

b
— | 1
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La physiologie de la cohérence et le fonctionnement

La communication cceur-cerveau

Le coeur a son propre systéme nerveux complexe et intrinséque
appelé le cerveau du cceur. Cette nouvelle compréhension vient de la
recherche dans le domaine de la neurocardiologie. Déja a la fin des
années 1800, on savait que le coeur envoie plus d’informations au
cerveau qu’il n’en regoit. Cette connaissance a été largement oubliée
ou ignorée. Les sighaux que le cceur envoie au cerveau affectent
les centres cérébraux impliqués dans la prise de décision, la résolution de
problémes, la créativité et 'autorégulation.

Notes:

La variabilité du rythme cardiaque

Lavariabilité du rythme cardiaque (VRC) ou variabilité de la fréquence cardiaque
(VFC), est une mesure des variations de la fréquence cardiaque entre chaque
battement. On pense généralement que le coeur bat a un rythme régulier. En
réalité, chez une personne en bonne santé et résiliente, le temps entre chaque

battement change ou varie.

Une courbe de rythme cardiaque apparait

100

La VRC est un indicateur
important, a la fois de
résilience physiologique et de
souplesse comportementale.

3

Fréquence cardiaque (bpm)
8 8 8

3

A

Seconds

8
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La physiologie de la cohérence et le fonctionnement
optimal

Les émotions sont reflétées dans nos rythmes cardiaques e

|

Les graphiques ci-dessous illustrent comment des réactions de stress et des

états régénérateurs affectent différemment le systéme nerveux autonome.

Emotions et rythmes cardiaques

Incohérence : nuit aux performances, ampilfie la perte d’énergie

Inhibe la fonction
80— cérébrale

FREQUENCE
3

- | (Incohérence)
60—

Cohérence : favorise la per optimale, la

Facilitate la
80— fonction

cérébrale
60— (Cohérence)

1 50 100 150 200
TEMPS EN SECONDES

FREQUENCE
3
T
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Graphique du haut : schéma typique du rythme cardiaque tel qu’il se manifeste lorsque
nous sommes frustrés ou stressés. La courbe chaotique et saccadée montre que les
signaux dans le systéme nerveux sont désynchronisés. Ceci affecte négativement les
fonctions mentales et les temps de réaction.

Graphique du bas : schéma typique du rythme cardiaque tel qu’il se manifeste lorsque
nous ressentons une émotion régénératrice telle que I'appréciation, ce qui crée un
état cohérent dans lequel le systéme nerveux est en mode synchronisé et les fonctions
physiques et mentales améliorées.

La cohérence améliore les fonctions cérébrales

Vous pouvez apprendre a générer des rythmes cardiaques cohérents ou fluides,
en éprouvant des émotions régénératrices comme la gratitude, le courage et la
patience. Des rythmes cardiaques cohérents aident effectivement le cerveau a
traiter I'information plus efficacement. Vous pouvez penser plus clairement et
prendre de meilleures décisions lorsque vous étes cohérent.

Des études ont démontré que la cohérence améliore les fonctions cérébrales
suivantes :

e Faculté de concentration, de traitement de I'information et de résolution
des problemes

e Prise de décision

e Temps de réaction et de coordination
e Mémoire a long et a court terme
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La Technique Quick Coherence” (cohérence rapide)

Les émotions qui créent de la cohérence

EEED Lorsque vous faites l'expérience d’émotions régénératrices telles que
I'appréciation, la sollicitude, le courage, 'intégrité et la compassion, votre
physiologie est évidemment plus cohérente.

Par exemple, vous pouvez accéder au pouvoir des émotions régénératrices en
appréciant la famille ou les amis, un animal de compagnie, les vacances, la
nature, le sport, etc.

<
@ Identifiez quelques émotions régénératrices que vous pouvez ré-
expérimenter.

Lorsque vous ressentez des émotions positives, votre physiologie
est naturellement plus cohérente. Votre batterie interne s’en trouve
rapidement rechargée et votre résilience se développe. Vous pouvez créer
intentionnellement plus de cohérence tout au long de la journée.

La Technique Quick Cohérence (cohérence rapide)

Etape 1. Respirez cardio-centré : focalisez votre attention sur la région du
cceur en respirant un peu plus lentement et plus profondément
gue d’habitude. Imaginez que votre souffle entre et sorte
avec fluidité de la région de votre coeur ou de votre poitrine.

Suggestion : inspirez 5 secondes, expirez 5 secondes (ou suivant
le rythme qui vous convient).

Etape 2. Faites un effort sincére pour éprouver un sentiment régénérateur
tel que l'appréciation ou I'attention pour quelqu’un ou quelque
chose présent dans votre vie.

[ Technique de Quick Cohérence Y

Suggestion : essayez de ré- i : i
(cohérence rapide) en quelques étapes

éprouver le sentiment que
vous avez pour quelqu’un
que vous aimez, un animal
de Compagnie’ un endroit 2. Alct'ilvelz un sentiment pOSltlf ou

. L régénérateur
particulier, une réussite etc., \_ Yy
ou focalisez votre attention

sur un sentiment de calme ou de paix.

1. Respirez cardio-centré
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La Technique Freeze Frame® (arrét sur image)

La Technique Freeze Frame (arrét sur image) est une technique polyvalente | et =g
pour arréter les pertes d’énergie et améliorer discernement et lucidité. Elle
contribue a I'équilibre de votre esprit et de vos émotions, il en résulte une plus
grande capacité a faire des choix plus lucides et plus efficaces. Cette technique
vous permet d’accéder a des fonctions mentales supérieures qui sont altérées

durant le stress et les états réactifs.

La Technique Freeze (arrét sur image)

Etape 1. Reconnaissez quel est le probléme ou la question, et toutes attitudes
ou sentiments s’y référant.

Etape 2. Respirez cardio-centré : focalisez votre attention sur la région du
cceur en respirant un peu plus lentement et plus profondément que
d’habitude. Imaginez que votre souffle entre et sorte avec fluidité
de la région de votre cceur ou de votre poitrine.

Suggestion : inspirez 5 secondes, expirez 5 secondes (ou suivant le
rythme qui vous convient).

Etape 3. Faites un effort sincére pour éprouver un sentiment régénérateur
tel que I'appréciation ou 'attention pour quelgu’un ou quelque
chose présent dans votre vie.

Etape 4. Demandez-vous, a partir de ce niveau plus objectif, ce que serait
une attitude, une action, une solution plus efficace ou plus
pertinente.

Etape 5. Observez tranquillement tous les changements subtils dans vos
perceptions, attitudes ou sentiments. Engagez-vous a poursuivre
des changements d’attitude bénéfiques et a agir avec une
perspicacité nouvelle, un nouvel éclairage.

r
Freeze Frame (arrét sur image) en quelques étapes

Reconnaissez

Respirez cardio-centré

Activez un sentiment positif ou régénérateur
Demandez

Observez et agissez p

(0 p 0o
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Feuille d’exercice : Freeze Frame® (arrét surimage)

Freeze Frame en

Probléme ou question : 1.
2.
3.
4.
Attitudes et sentiments a propos de la question : 5.

qguelques étapes

Reconnaissez

Respirez cardio-centré
Activez un sentiment
positif ou régénérateur
Demandez

Observez et agissez

J

Qu’avez-vous observé ?

Avant : Apres :

Souvent, les solutions sont suscitées en communiquant avec les autres, ou en obtenant leur

contribution.

Se mettre en phase pour chaque situation

Essayer d’utiliser Freeze Frame (arrét sur image) « dans I'action ».

1. Respirez cardio-centré

2. Activez un sentiment positif ou régénérateur

3. Posez-vous la question : « Quelle serait la meilleure attitude pour cette situation ? »
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Feuille d’exercice : Freeze Frame® (arrét surimage)

Freeze Frame en

Probléme ou question : 1.

Attitudes et sentiments a propos de la question :

qguelques étapes

2.
3.

Reconnaissez

Respirez cardio-centré

Activez un sentiment

positif ou régénérateur

Demandez
Observez et agissez

J

Qu’avez-vous observé ?

Avant : Apres :

Souvent, les solutions sont suscitées en communiquant avec les autres, ou en obtenant leur

contribution.

Se mettre en phase pour chaque situation

Essayer d’utiliser Freeze Frame (arrét sur image) « dans I'action ».

1. Respirez cardio-centré

2. Activez un sentiment positif ou régénérateur

3. Posez-vous la question : « Quelle serait la meilleure attitude pour cette situation ? »
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L'énergétique relationnelle

L'impact d’un champ environnant cohérent

:::::E" 'étude ci-dessous confirme que lorsque nous passons dans un état de

e cohérence, les autres trouvent leur équilibre et leur calme plus rapidement.

Dans cette étude, des groupes de quatre personnes étaient assis autour de
tables. La VRC de la cohérence de tous les participants a été mesurée. Trois des
quatre personnes a chaque table ont été invitées a se mettre soit en, soit hors
de la cohérence, a des intervalles

cohérent

aléatoires. La quatriéeme personne
ne savait pas ce que faisaient les
autres.

cohérent

i‘mm

Les résultats démontrent que
lorsque les trois personnes se
sont orientées vers un état de W
cohérence, la quatrieme personne Devient plus cohérent
est aussi devenue plus cohérente.

©Copyright 2014 Insttute of HeartMath

Cela démontre que Il'une des

meilleures choses que nous puissions faire pour soutenir une autre personne
est de maintenir notre propre cohérence, ce qui facilite, pour la personne en
difficulté, le retour a I'équilibre et au calme.

Appréciation mutuelle et pour la structure professionnelle

Une facon de continuer a développer la cohérence dans votre environnement
professionnel, d’améliorer la dynamique de I'équipe, est de cultiver plus
d’appréciation pour la structure et vos collégues.

\\
@ Identifiez les qualités que vous appréciez chez vos collégues et/ou
votre structure professionnelle, et écrivez-les ci-dessous.

Avantages de la Résilience™ Guide pratique 28 © Copyright 2014 Institute of HeartMath



Etablir une nouvelle référence de base

Les schémas neuronaux familiers

Pensez aux références de base physiologiques et comportementales
comme points de référence ou parameétres par défaut. Une fois qu’ils
sont définis, le systeme neuronal s’efforce d’'opérer en fonction d’eux.
Ce mécanisme est comparable a celui du réglage du thermostat de
votre maison a une certaine température que le systeme de chauffage

s’efforce alors de maintenir.

Nous établissons une sorte de parametre par défaut ou référence de base, dont
nous ne sommes pas conscients, qui peut étre ou ne pas étre optimale, tant
pour nos attitudes, émotions et comportements. Par exemple, quelqu’un peut
avoir la réaction automatique de devenir anxieux quand son “boss” est dans
la méme piece. Ce sentiment d’anxiété est devenu une réponse automatique
(référence de base) qui survient sans que cette personne y pense.

Les références de base peuvent bouger lorsque vous en développez et établissez
de meilleures (plus saines) oude meilleurs parametres automatiques par défaut.
Vous pouvez réaliser ce changement en utilisant les techniques de cohérence
pour favoriser un remodelage dans lequel les schémas automatiques par
défaut sont progressivement remplacés par de meilleurs schémas (plus sains)
qui deviennent la nouvelle fagon automatique ou familiére de se conduire.

Ces graphiques montrent les Avant Aprés

références de base VRC de deux — Lycéen

P

-

jur

o
|

lycéens au repos, avant et aprés

-
©0 o
o o
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quatre mois de pratique des
techniques de développement de la
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Expérience en mileu scolaire
o

technique lorsque leurs premieres
VRC ont été mesurées. La différence

Fréquence cardiaque (BPM)

que vous voyez dans la diapositive

techniques de cohérence qui ©2014 Copyright Instiute of Hearath

changérent leur référence de base
au fil de temps.
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