Exercise de respiration
Je vous invite à vous asseoir et à fermer les yeux (si vous êtes à l'aise).
Prenez une minute pour explorer vos habitudes de respiration naturelles.  
Maintenant que vous avez eu l’occasion de remarquer vos habitudes respiratoires naturelles, je vais vous poser quelques questions qui vous aideront à apprendre à utiliser votre respiration pour vous calmer. 
· Êtes-vous un respirateur vertical (qui aspire votre ventre et expire, avec les épaules serrées) ou un respirateur horizontal (qui inspire et expire par la cage thoracique) ?  La recherche nous montre que la respiration verticale est liée au stress.  
· Êtes-vous un respirateur nasal ou un respirateur buccal ?  La recherche nous montre que la respiration nasale est apaisante, tandis que la respiration buccale est stimulante.
· À quelle vitesse respirez-vous ?  Combien de respirations par minute ?  Une respiration plus lente réduit l’anxiété et augmente l’ocytocine, qui favorise les liens humains et la compassion. 
Maintenant, je vous invite à prendre trois minutes pour pratiquer une respiration apaisante (respiration lente et horizontale par le nez).  S'il vous plaît, prenez ce temps pour vous concentrer sur votre respiration.  Je vous dirai quand il sera temps d’ouvrir les yeux et de vous réunir à nouveau en groupe.
