
COHÉRENCE CARDIAQUE  •  GUIDE PRATIQUE 1

La cohérence cardiaque
Comprendre ses bienfaits et apprendre à pratiquer

Qu’est-ce que la cohérence cardiaque ?
La cohérence cardiaque désigne un état de synchronisation entre les variations du rythme
cardiaque et la respiration. Une respiration lente et régulière, proche de six cycles par minute,
favorise des oscillations amples de la fréquence cardiaque, notamment par l’intermédiaire du
baroréflexe et du système nerveux autonome.

Ce n’est pas une technique consistant à ralentir volontairement le cœur : on agit surtout sur le
rythme respiratoire, sans effort ni apnée.

Un peu d’histoire
Les interactions entre respiration et rythme cardiaque sont étudiées depuis longtemps en
physiologie. Les approches modernes de respiration à fréquence de résonance et de biofeedback
de variabilité cardiaque se sont développées à la fin du XXe siècle. La formule pratique « 3-6-5 » a
ensuite été popularisée dans le monde francophone, notamment par le Dr David O’Hare.

Ses propriétés et bénéfices possibles
Stress et détente : la respiration lente peut réduire momentanément la tension ressentie et
faciliter le retour au calme.

Régulation autonome : elle module la variabilité de la fréquence cardiaque et stimule les
mécanismes réflexes qui relient respiration, cœur et pression artérielle.

Attention et émotions : une pratique régulière peut aider certaines personnes à mieux gérer les
moments de nervosité, d’agitation ou de surcharge mentale.

Pression artérielle : certaines études observent de modestes améliorations, mais les résultats
varient et la pratique ne remplace pas un traitement médical.

À retenir — Les effets les mieux établis concernent la modulation physiologique liée à la
respiration lente et la détente à court terme. Les bénéfices durables sur le sommeil, l’anxiété
ou la santé cardiovasculaire sont plus variables selon les études et les personnes.
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La méthode 3-6-5
Une routine simple, sans matériel particulier

3 fois par jour   •   6 respirations par minute   •   5 minutes par séance

Comment pratiquer ?
1. Installez-vous. Asseyez-vous confortablement, le dos soutenu ou droit sans raideur, les
épaules relâchées. Posez les pieds au sol. Vous pouvez garder les yeux ouverts ou fermés.

2. Inspirez doucement pendant 5 secondes. Par le nez si cela est confortable. Laissez
l’abdomen bouger naturellement, sans chercher à remplir les poumons au maximum.

3. Expirez doucement pendant 5 secondes. Par le nez ou la bouche, selon votre confort. Ne
poussez pas l’air et ne retenez pas votre souffle.

4. Recommencez pendant 5 minutes. Un cycle de 10 secondes correspond à six respirations
par minute, soit environ 30 cycles en cinq minutes.

5. Revenez à une respiration spontanée. Prenez quelques instants pour observer votre état,
puis reprenez vos activités.

Votre rythme respiratoire

INSPIRATION — 1… 2… 3… 4… 5…

EXPIRATION — 1… 2… 3… 4… 5…
Répétez ce cycle calmement, sans pause forcée entre l’inspiration et l’expiration. Si cinq secondes
sont inconfortables, raccourcissez les phases : la douceur prime sur le chiffre exact.

Quand faire les trois séances ?
Le matin : après le réveil, pour commencer la journée posément.
Au milieu de la journée : pour faire une pause et relâcher la tension.
En fin d’après-midi ou en soirée : pour favoriser un moment de détente.
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Installer une habitude durable
Conseils pratiques et précautions

Pour débuter sans difficulté
Les premiers jours, commencez par 2 à 3 minutes si cinq minutes semblent longues. Augmentez
progressivement. Un guide visuel de respiration ou un minuteur discret peut vous aider, mais n’est
pas indispensable.

Pratiquez idéalement dans un endroit calme. Évitez de chercher une respiration très profonde :
respirer trop fort ou trop vite peut provoquer des étourdissements ou des fourmillements.

En cas de difficulté
Si vous ressentez un inconfort, un essoufflement, une oppression ou des vertiges, arrêtez
l’exercice et reprenez votre respiration naturelle. Consultez un professionnel de santé en cas
de symptômes persistants ou inhabituels. En présence de troubles cardiorespiratoires importants,
demandez un avis médical avant de pratiquer une respiration cadencée.

Une petite routine à cocher
□ Matin — 5 minutes

□ Milieu de journée — 5 minutes

□ Fin de journée — 5 minutes

Résumé express

Je m’installe confortablement.
J’inspire doucement pendant 5 secondes.
J’expire doucement pendant 5 secondes.
Je continue pendant 5 minutes.
Je répète l’exercice 3 fois par jour, selon mes possibilités.

Repères scientifiques
La respiration lente autour de 0,1 Hz (six cycles/minute) est étudiée en recherche sur la variabilité de la
fréquence cardiaque et le biofeedback. Pour approfondir : Lehrer & Gevirtz, Frontiers in Psychology (2014), «
Heart rate variability biofeedback: how and why does it work? » ; Zaccaro et coll., Frontiers in Human
Neuroscience (2018), revue systématique sur les effets psychophysiologiques de la respiration lente.

Note : ce guide propose un exercice de bien-être. Il ne constitue pas un traitement et ne remplace pas une
consultation médicale.



