Guide de respiration 
À lire à voix haute, calme et constante
C’est le moment de donner une pause à ton corps et ton esprit.
Assieds-toi confortablement sur ta chaise, maintiens ton dos droit et relaxe tes épaules.
Ressens ce sur quoi tu t’assieds et concentre-toi sur les parties de ton corps qui sont soutenues par la chaise. Sens-les devenir lourdes et la chaise monter pour les rejoindre.
Laisse tes membres, comme des bras et tes jambes, s’alourdir. Laisse tes mains devenir immobiles. Relaxe ton visage. Desserre ta mâchoire. 
Reste comme ça pour cinq respirations profondes.
Respire, expire. Respire, expire. Respire, expire. Respire, expire. Respire, expire.
Porte attention à tes poumons. Sens ta poitrine se remplir et se vider. Respire, expire. Respire, expire.
Tu es en sécurité. Tu es calme.
Reste comme ça pendant cinq respirations profondes.
Respire, expire. Respire, expire. Respire, expire. Respire, expire. Respire, expire.
En continuant de respirer profondément, commence à bouger lentement tes doigts, à réveiller tes orteils, à bouger ta tête d’un côté à l’autre, à hausser tes épaules. Porte lentement attention à ton corps. Accroche-toi à la sensation de calme et de sérénité. Essaie d’apporter cette sensation avec toi et ouvre tes yeux pour retourner dans la salle de classe. 

