La cohérence cardiaque
La cohérence cardiaque, qu’est-ce que c’est exactement…? Eh bien, sous ce nom savant se cache une pratique respiratoire toute simple, dont les bienfaits sur la diminution de notre stress, la gestion de nos émotions ou encore l’amélioration de notre santé physique et mentale  sont nombreux. 
Cette pratique respiratoire va surtout contribuer à améliorer la concentration, la mémorisation, ainsi que la diminution des troubles de l’attention et de l’agitation chez l’enfant.

Comment la cohérence cardiaque fonctionne-t-elle ?
Quand on est stressé, notre cœur s’emballe et on respire beaucoup plus vite, cela nous permet d’envoyer de l’oxygène à nos muscles afin de nous enfuir plus vite ou de combattre plus fort. L’hormone du stress, le cortisol, est sécrétée, mais nous pouvons la réguler à l’aide de notre respiration, et ainsi réussir à s’adapter à un grand stress et amener à l’apaisement 
La cohérence cardiaque va ainsi permettre de se centrer, de mieux réguler nos émotions, de faire face à des difficultés avec plus de sérénité, et de mieux nous concentrer.
Comment pratiquer la cohérence cardiaque ?
ADULTE
Il faut inspirer par le nez pendant  5 secondes puis expirer par la bouche pendant  5 secondes, le tout  pendant  5 minutes seulement. Pour une véritable efficacité de la pratique, l’idéal est de répéter ce cycle de respiration 3 fois par jour (donc au total, 3 fois 5 minutes par jour)

C’est la règle du 365 : 3 fois par jour, 6 respirations par minute et pendant 5 minutes.

- Elle peut se faire devant un miroir et on utilise la main ou le poing qui monte pendant  5 secondes ou j’inspire par le nez et qui descend pendant  5 secondes ou j’expire par la bouche =
 6 respirations par minute
- Je peux compter mentalement jusqu’à 5 en même temps que je respire 
- Je peux  aussi utiliser une petite vidéo qui montre un objet qui monte et qui descend (cœur, bille…) 
Avec la pratique vous arriverez à gérer le temps d’inspiration et d’expiration. Il suffira de mettre juste l’alarme du téléphone sur 5 minutes.
ENFANT  (à partir de 5 ans)
Au début, il est très important que l’enfant  pratique l’exercice  en imitant l’adulte en face de lui. Il est  guidé par le geste de la main qui monte et qui descend. Il le fait en même temps que vous => synchronisation
2 séances  par jour pendant  2 minutes suffisent,  mais  il est toujours possible de le faire à tout moment de la journée, après une activité physique,  un jeu, une dispute, pour gérer au mieux une émotion…

La posture 
La position assise par terre ou sur une chaise est recommandée avec le dos droit car la cohérence cardiaque ne fonctionne pas bien en position couchée pour des raisons anatomiques  et physiologiques. On peut aussi rester debout.
