Olumlu ve Nazik
dasunceleri

seviyorum.

Elimden gelenin en
Iyisini yapiyorum ve
elimden gelen
yeterince iyi.
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Ben tehlikede
degilim; Ben

sadece

rahatsizim.
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Gevsedikge ve
nefesimi
yavaglattikga, kaygi
disari akiyor.

Gecmis deneyimlerim
bugiinin mutlulugunu
secmeme engel

olamaz.
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Etrafimdaki
Iyilige
odaklanmakta
ozguriam.
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Panik duygulari Bu duygudan

bedenimi terk kaginmaya calismak
ediyor. yerine bu duygquyu
| yagsayabilirim.

Degistiremeyeceklerimi
birakiyorum ve
yapabildiklerimle
elimden gelenin en
Iyisini yapiyorum.




Bu his uzun

Bu sadece bir

K.

surmeyece

Ir
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lebilir
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usdnce
gistiri

ddstince ve
dii
deg




Kendime bdyle

| Her seferinde bir
hissetmek icin izin saatligine bugiine
veriyorum. odaklanacagim.






