/ Déti d’octobre %y

5 minutes pour revenir a soi

Cohérence cardiaque ¢ Octobre 2026

. . . —__ Inspirer 5 secondes Respirer doucement
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@ 3 fois par jour « 5 minutes I 0" Expirer 5 secondes sans forcer.
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Ce que je remarque en moi :

Je coche une case apres chaque pratique.
Chaque pause compte. Je reprends avec douceur.
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