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CONTROLEE : TRES EFFICACE POUR
MAITRISER SES EMOTIONS

.. A CHACUN SA TECHNIQUE : LA ey
COHERENCE CARDIAQUE, LA EXPIRATION 5 SECONDES.
RESPIRATION 4-7-8, ... DENDANT 5 MINUTES

RESPIRATION 4-7-8 :

4 INSPIRATION 4 SECONDES
RETENTION 7 SECONDES
EXPIRATION 8 SECONDES

JE RESPIRE DONC JE SUIS ! =) -
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