
La cohérence 
cardiaque 

 

 

La cohérence cardiaque est une pratique de 
relaxation et de gestion du stress qui repose sur des 
arguments physiologiques et des expériences 
scientifiques. 

La théorie de la cohérence cardiaque est simple, mais 
sa mise en pratique est un point clé. Bien qu'il n'y ait 
qu'un seul principe de base (la respiration rythmée), 
il existe plusieurs manières de l'appliquer, la plus 
populaire étant la méthode 3-6-5. 

La méthode "3-6-5" 

C'est la technique la plus connue, popularisée par le Dr David O'Hare. Elle est simple à retenir et très 
efficace. 

 3 : Pratiquer 3 fois par jour. Les moments les plus recommandés sont le matin au lever (pour abaisser 
le pic de cortisol), avant le déjeuner, et en fin de journée. 

 6 : Respirer à une fréquence de 6 respirations par minute. C'est le rythme optimal pour la plupart des 
gens afin de maximiser la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC). Cela se traduit par une 
inspiration de 5 secondes et une expiration de 5 secondes. 

 5 : Faire l'exercice pendant 5 minutes à chaque séance. 

En résumé, la méthode est : 3 fois par jour, 6 respirations par minute, pendant 5 minutes. 

Pourquoi 3 fois par jour :  

L'intérêt de la pratique quotidienne en trois séances réside dans la persistance des effets physiologiques. Les 
bénéfices d'une seule séance durent en moyenne entre 3 et 6 heures. En répétant l'exercice à des moments 
stratégiques de la journée, vous maintenez votre corps et votre esprit dans un état de calme et d'équilibre. 

 Le matin (au lever) : La séance matinale est essentielle car elle aide à réguler la sécrétion de cortisol, 
l'hormone du stress qui est naturellement élevée au réveil. Elle vous prépare mentalement à 
affronter les défis de la journée avec plus de sérénité et d'énergie. 

 À midi (avant le déjeuner) : Cette séance permet de désamorcer le stress accumulé pendant la 
première partie de la journée, de faciliter la digestion en activant le système nerveux 
parasympathique et de se recentrer avant de reprendre ses activités. 

 En fin d'après-midi (ou avant de dormir) : Pratiquer en fin de journée permet de relâcher les 
dernières tensions, de réduire les pensées parasites et de préparer le corps et l'esprit à un sommeil 
de meilleure qualité. 

 



En résumé, la régularité des séances fait la différence. Plutôt que d'être un simple outil de relaxation 
ponctuel, la cohérence cardiaque devient un entraînement pour le système nerveux, renforçant sa capacité 
à s'adapter au stress et à maintenir un état d'équilibre durable. 

Pourquoi un rythme de 5 secondes à chaque inspire et chaque expire ? 

Le rythme de cinq secondes à l'inspiration et cinq secondes à l'expiration (soit six respirations par minute) 
n'est pas un choix arbitraire, mais une fréquence scientifiquement déterminée pour maximiser les bienfaits 
de la cohérence cardiaque.   
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1. La fréquence de résonance 

Chaque individu a une "fréquence de résonance" qui lui est propre. C'est le rythme respiratoire 
auquel les systèmes nerveux sympathique et parasympathique se synchronisent le plus 
harmonieusement, créant une oscillation de la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC) d'une 
amplitude maximale. 
Pour la plupart des adultes, cette fréquence de résonance se situe autour de 6 respirations par 
minute, soit un cycle de respiration (inspiration et expiration) toutes les 10 secondes.  
En divisant ce cycle de 10 secondes, on arrive à un rythme de 5 secondes pour l'inspiration et 5 
secondes pour l'expiration.  
C'est à cette fréquence que l'on obtient la "courbe de cohérence" la plus régulière et la plus ample, 
ce qui signifie que l'équilibre entre les systèmes nerveux est à son maximum. 

2. Le balancement du système nerveux autonome 

Le rythme respiratoire influence directement le système nerveux autonome (SNA), qui contrôle les 
fonctions involontaires de notre corps (rythme cardiaque, digestion, etc.).  
À l'inspiration (5 secondes), le système sympathique (l'accélérateur) est légèrement activé, ce qui a 
pour effet d'accélérer le rythme cardiaque. 
À l'expiration (5 secondes), c'est le système parasympathique (le frein) qui prend le dessus, et le 
rythme cardiaque ralentit.  
En maintenant ce balancement régulier de 5 secondes, on envoie un signal constant et apaisant au 
cerveau que le corps est en sécurité. Cela "éduque" le système nerveux à ne pas sur-réagir au stress, 
ce qui conduit à une meilleure régulation émotionnelle sur le long terme. 

3. Effet sur le nerf vague 

Ce rythme lent et régulier de 6 respirations par minute stimule directement le nerf vague, qui est le 
principal nerf du système parasympathique. En le stimulant, on renforce le "tonus vagal", un 
indicateur de bonne santé et de résilience au stress. Un tonus vagal élevé est associé à une meilleure 
gestion des émotions et à une plus grande capacité de récupération.  

Pourquoi pas plus vite ou plus lentement ? 

Une respiration plus rapide (plus de 6 fois par minute) maintient l'organisme dans un état d'excitation, ce qui 
empêche d'atteindre la résonance optimale et de stimuler correctement le système parasympathique. 

Une respiration trop lente (moins de 6 fois par minute) peut aussi être efficace, mais le rythme de 5 secondes 
est celui qui a été le plus étudié et qui est reconnu comme le plus simple et le plus puissant pour atteindre 
l'état de cohérence. 



Pourquoi la cohérence cardiaque est-elle bienfaisante ? 
 
Comme décrit précédemment, la pratique de la cohérence cardiaque correspond à un état particulier de la 
variabilité cardiaque engendré par la respiration. Quand nous inspirons, le cœur accélère et quand nous 
expirons, il ralentit. La variabilité cardiaque se synchronise ainsi avec la respiration. Lorsque nous faisons six 
respirations par minute, nous obtenons une fréquence respiratoire de 0,1 Hertz. Cette fréquence de 
résonance crée un ensemble de biorythmes bienfaiteurs qui expliqueraient les effets positifs de la cohérence 
cardiaque. La fréquence de 0,1 Hertz serait une constante physiologique comparable à la température 
corporelle de 37°C. C’est une valeur idéale. 
 
Certes, la pratique de la cohérence cardiaque peut représenter un défi de taille dans notre société des 
agendas, surchargée par différentes responsabilités et obligations. Cependant, comme l’explique très 
concrètement O’Hare (2012): « Se brosser les dents plusieurs fois par jour n’est ni agréable en soi ni motivant dans 
l’instant présent. Il en est de même pour la pratique régulière de la cohérence cardiaque, aucune obligation, ni incitation 
immédiate. C’est l’intention d’avoir de belles dents et de les conserver qui nous pousse à les brosser, c’est aussi 
l’intention qui devrait nous pousser à pratiquer trois fois par jour l’exercice simple proposé […]: l’intention d’aller mieux, 
d’être moins stressé[e] et de vivre plus longtemps et en meilleure santé. C’est un compromis de quinze minutes par 
jour et c’est comme promis un mieux-être évident. » 

En pratique, l'efficacité de la cohérence cardiaque repose avant tout sur la régularité. Quelques minutes par 
jour suffisent pour en ressentir les bienfaits sur le long terme. 

Les arguments en faveur de la cohérence cardiaque 

La cohérence cardiaque est une pratique simple et accessible qui se fonde sur l'idée de synchroniser les 
rythmes du cœur, de la respiration et du système nerveux autonome. Les principaux arguments en sa faveur 
sont les suivants : 

 Réduction du stress et de l'anxiété : En modifiant la fréquence respiratoire, on peut directement 
influencer le système nerveux autonome, et plus précisément la branche parasympathique, 
responsable de la relaxation. 

 Amélioration de la gestion des émotions : La pratique aide à réguler les émotions en offrant un meilleur 
contrôle sur les réactions physiologiques au stress. 

 Bienfaits cardiovasculaires : Une pratique régulière peut améliorer la variabilité de la fréquence 
cardiaque (VFC), un indicateur de la capacité du cœur à s'adapter aux changements de 
l'environnement, ce qui est associé à une meilleure santé cardiovasculaire. 

 Augmentation de la concentration et de la clarté mentale : Un état de cohérence permet d'améliorer 
l'attention et les fonctions cognitives en réduisant le "brouillard mental" lié au stress. 

Les expériences scientifiques sur la cohérence cardiaque 

De nombreuses études ont exploré les effets de la cohérence cardiaque. Voici quelques-unes des principales 
découvertes scientifiques : 

 Variabilité de la fréquence cardiaque (VFC) : Les recherches les plus importantes se concentrent sur la 
VFC. Elles ont démontré qu'une respiration lente et régulière, à une fréquence d'environ six 
respirations par minute, permet de maximiser la VFC. Cet état est appelé "résonance" et est associé à 
un état de bien-être physique et mental. 

 Impact sur le système nerveux autonome : Des études utilisant des mesures électrocardiographiques 
ont montré que la pratique de la cohérence cardiaque active le système nerveux parasympathique. 
Cette activation ralentit le rythme cardiaque et favorise la relaxation. 



 

 Réduction du cortisol : Le cortisol est l'hormone du stress. Des expériences ont montré qu'une pratique 
régulière de la cohérence cardiaque est associée à une diminution du taux de cortisol, ce qui indique 
une réduction du stress physiologique. 

 Effets sur la pression artérielle : Certaines études cliniques suggèrent que la cohérence cardiaque peut 
aider à abaisser la pression artérielle chez les personnes souffrant d'hypertension légère à modérée, 
bien que d'autres recherches soient encore nécessaires pour confirmer ces résultats. 

La cohérence cardiaque n'est pas une solution miracle, mais une technique de gestion de soi qui est soutenue 
par des arguments physiologiques et des preuves scientifiques, notamment en ce qui concerne la variabilité 
de la fréquence cardiaque et la régulation du système nerveux autonome. 

Le Cortisol : L'Hormone du Stress 

Le cortisol est une hormone stéroïde produite par les glandes surrénales en réponse au stress, mais aussi dans 
le cadre du cycle circadien naturel. On le surnomme souvent "l'hormone du stress" car il joue un rôle crucial 
dans la réponse de l'organisme face à une situation perçue comme menaçante. 

Fonctions du cortisol : 

 Réponse au stress : Il augmente la vigilance et la libération d'énergie en mobilisant les réserves de 
glucides et de graisses. C'est ce qui vous donne l'énergie de réagir face à un danger ("lutte ou fuite"). 

 Régulation de la glycémie : Il augmente le taux de sucre dans le sang pour que le cerveau et les 
muscles aient l'énergie nécessaire pour faire face au stress. 

 Anti-inflammatoire : À court terme, il a un effet anti-inflammatoire et aide à réguler le système 
immunitaire. 

 Rythme circadien : Son taux dans le sang suit un rythme circadien naturel : il est le plus élevé le matin 
au réveil pour vous donner l'énergie de démarrer la journée, et diminue progressivement jusqu'au 
soir pour favoriser l'endormissement. 



Dans des situations de stress aigu, un pic de cortisol est bénéfique. Cependant, un niveau de cortisol élevé de 
manière chronique, dû à un stress prolongé, est associé à plusieurs problèmes de santé : 

 Augmentation de la pression artérielle. 
 Prise de poids. 
 affaiblissement du système immunitaire. 
 Troubles du sommeil. 
 Anxiété et dépression. 

Comment la cohérence cardiaque agit sur le cortisol 

Le lien entre la cohérence cardiaque et le cortisol est l'une des preuves scientifiques les plus importantes de 
l'efficacité de cette pratique. 

1. Réduction de l'activité du système sympathique : La cohérence cardiaque a pour objectif de stimuler le 
système nerveux parasympathique, responsable de la relaxation. En parallèle, cette activation du 
"mode repos" inhibe le système nerveux sympathique, celui qui est en charge de la réaction de 
"combat ou de fuite" et qui déclenche la production de cortisol. 

 
2. Amélioration de la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC) : La cohérence cardiaque rend le cœur 

plus "flexible", et cela se mesure par la VFC. Une VFC élevée est un marqueur d'un bon équilibre du 
système nerveux autonome. Des études ont montré qu'une meilleure VFC est directement liée à des 
niveaux de cortisol plus bas. 
 

3. Expériences et résultats de recherche : 
L'Institut HeartMath : Cet institut, pionnier dans la recherche sur la cohérence cardiaque, a mené de 
nombreuses études. L'une d'elles a révélé qu'après un mois de pratique des techniques de cohérence 
cardiaque, les participants ont vu leur taux de cortisol moyen diminuer de manière significative (une 
étude a rapporté une réduction moyenne de 23%). La réduction de 23 % du taux de cortisol est un 
résultat obtenu sur le long terme, après plusieurs semaines de pratique régulière, et non après une 
seule séance. C'est là que réside la nuance et la puissance de la cohérence cardiaque.  
 
Effet immédiat : Une seule séance de cohérence cardiaque (5 minutes) a un effet apaisant presque 
instantané. La science a montré que cet état de calme et l'activation du système nerveux 
parasympathique durent généralement entre 3 et 6 heures après la fin de l'exercice. Pendant cette 
période, le corps continue de bénéficier d'un équilibre hormonal plus sain et est plus résistant aux pics 
de stress.  
Effet cumulatif (long terme) : C'est en répétant l'exercice à des moments stratégiques de la journée 
que vous obtenez des résultats durables. La règle "3-6-5" vise précisément à maintenir cet état de 
bien-être tout au long de la journée. Après plusieurs semaines de pratique régulière, votre corps 
apprend à mieux réguler sa production de cortisol. 

Le cortisol est une hormone stéroïde produite par les glandes surrénales. Il est souvent surnommé 
"l'hormone du stress" car il est le principal acteur de la réponse de l'organisme face à un danger ou un 
stress, qu'il soit physique ou psychologique. 

Conséquences d'un excès de cortisol : 

Bien qu'essentiel, un niveau de cortisol élevé de manière chronique (dû au stress prolongé) peut avoir 
des effets néfastes, notamment l'hypertension artérielle, une prise de poids (surtout au niveau 
abdominal), un affaiblissement du système immunitaire, des troubles du sommeil et de l'humeur. C'est 
pourquoi la cohérence cardiaque, en réduisant la production de cortisol, est si bénéfique. 



La DHEA : L'Hormone de la Jeunesse 

Augmentation de la DHEA : Fait intéressant, une étude a montré une augmentation de la DHEA, une 
hormone dont les effets sont souvent considérés comme inverses à ceux du cortisol, car elle est 
associée à la régénération cellulaire et à la longévité. Un ratio DHEA/cortisol élevé est généralement 
un indicateur d'une meilleure santé et d'une plus grande résilience au stress. L’Institut HeartMath, 
pionnier dans l'étude des liens entre le cœur et le cerveau, a réalisé de nombreuses expériences sur 
les effets des émotions et de la cohérence cardiaque sur la physiologie. Leurs travaux, publiés au début 
des années 2000, ont été parmi les premiers à documenter une amélioration du rapport entre le 
cortisol et la DHEA.  

Ces recherches ont montré, par exemple, une augmentation du taux de DHEA allant jusqu'à 50 % après 
six mois de pratique régulière des techniques de cohérence cardiaque, et une augmentation de près de 
90 % après neuf mois. Ces résultats, associés à la baisse du cortisol, soulignent l'impact de la cohérence 
cardiaque sur l'équilibre hormonal et la résilience au stress.  
L'objectif principal de ces études n'était pas seulement de mesurer des taux d'hormones, mais de 
démontrer que le contrôle volontaire de la variabilité cardiaque par la respiration peut moduler le 
système nerveux et, par conséquent, avoir des effets profonds sur le système endocrinien. 

La DHEA (Déhydroépiandrostérone) est une hormone stéroïde produite principalement par les 
glandes surrénales. Elle est souvent qualifiée d'hormone de la jeunesse" ou d'"hormone anti-stress", 
car elle est connue pour ses effets inverses à ceux du cortisol. 

Fonctions de la DHEA : 

 Hormone "mère" : La DHEA est un précurseur des hormones sexuelles (testostérone et 
œstrogènes). Le corps la transforme en d'autres hormones selon ses besoins. 

 Effet anti-catabolique : Contrairement au cortisol qui a un effet "catabolique" (dégradation 
des tissus), la DHEA a un effet "anabolisant" (construction des tissus), notamment sur la 
masse musculaire et la densité osseuse.  

 Contrôle du stress : Des études montrent que la DHEA peut avoir un effet neuroprotecteur et 
aider à améliorer l'humeur, l'énergie et la résistance au stress. Elle agit en quelque sorte 
comme un contrepoids au cortisol. 
 

Le rapport Cortisol/DHEA : 

L'équilibre entre le cortisol et la DHEA est souvent considéré comme un indicateur de la capacité de votre 
corps à faire face au stress et à l'âge. Avec l'âge, les niveaux de DHEA diminuent naturellement tandis que le 
cortisol peut rester élevé en cas de stress chronique, ce qui augmente le risque de problèmes de santé. 
L'objectif d'une bonne gestion du stress, comme avec la cohérence cardiaque, est de favoriser un équilibre où 
le cortisol ne domine pas de manière excessive. 

Impact à long terme : La pratique régulière de la cohérence cardiaque aide à "reprogrammer" la réponse de 
l'organisme au stress, de sorte que le corps ne surproduise plus de cortisol en réponse aux tensions 
quotidiennes. Cela permet d'éviter les conséquences néfastes du stress chronique sur la santé. 

En résumé, la cohérence cardiaque ne se contente pas de masquer les symptômes du stress ; elle agit directement sur la 
physiologie en modulant le système nerveux pour réduire la production de cortisol, l'hormone du stress, et ainsi 
promouvoir un état de calme et de bien-être durable. 
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