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Belemegyek, elengedem magam. Hagyom,

hogy a testem tegye a dolgát. Tudom, hogy


el fog múlni. 

Lehet, hogy ijesztő, amit átélek, de nincs

vészhelyzet. Túléltem már ilyet azelőtt, és


most is túl fogom élni. 

Képes vagyok csupán megfigyelni az erős

érzéseket és testi tüneteket, anélkül, hogy


magukkal ragadnának. 

Ez az érzés most nem kényelmes és nem

kellemes, de elfogadom.

Amikor hirtelen kínzó aggodalom vagy erős

félelem csap le rád, ijesztő testi


tünetekkel (légszomj, fojtogató érzés,

erős szívdobogás, hányinger, zsibbadás


stb.) 
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Ha szorongok is, még mindig  itt
vagyok, látok, hallok és lélegzek. 

Nem kell azonnal jobban lennem, nincs

szükség kapkodásra, időt adok a testemnek

arra, hogy ellazuljon és megnyugodjon. 

Minden rendben van, mélyeket lélegzek.
Biztonságban vagyok, ellazulhatok. 

Minden egyes légzéssel egyre jobban és

egyre könnyebbnek érzem magam.  
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