AMIKOR HIRTELEN KiNZ6 AGGODALOM VAGY ERGS
FELELEM CSAP LE RaD, IVESZTS TESTI
TUNETEKKEL (LéGSZOMJ, FOUTOGATO éRZéS,
ERGS $ZivDOBOGaS, HANYINGER, Z516BADaS
$TB.)

Ez az erzes most nem kenyelmes és nem
kellemes, de elfogadom.

Belemegyek, elengedem magam. Hagyom,
hogy a testem tegye a dolgat. Tudom, hogy
el fog mulni.

Lehet, hogy ijeszto, amit atelek, de nincs
veszhelyzet. Tuleltem mar ilyet azelott, es
most is tul fogom élni.

Keépes vagyok csupan megfigyelni az eros
erzeseket es testi tuineteket, anelkul, hogy
magukkal ragadnanak.
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Ha szorongok is, meg mindig itt
vagyok, latok, hallok és lelegzek.

Nem kell azonnal jobban lennem, nincs
szukseg kapkodasra, idot adok a testemnek
arra, hogy ellazuljon és megnyugodjon.

Minden rendben van, melyeket lelegzek.
Biztonsagban vagyok, ellazulhatok.

Minden egyes legzessel egyre jobban és
egyre konnyebbnek éerzem magam.



