Sestu nidur 3 rélegan stad — lokadu augunum og andadu inn og Ut i sma stund.

Segdu rélega vid sjélfa pig:
.Petta er augnarblik af sdrsauka“.
Hér ertu ad afa ndvitund.

Haegt er ad baeta vid og segja til deemis:
~Petta er stressandi”

,Ufff

Lpetta er sart"

Pad ad finna til er hluti af lifinu - pad finna allir til einhverntima.
PU ert hluti af mannlega menginu eins og adrir.
Hugleiddu petta med til deemis pessum setningum:

“Eg er ekki ein - adrir eru 4 svo margan hatt eins og ég”
“Vid tokumst 6ll 4 vid allskonar sarsauka  gegnum |ifig”
“Svona lidur félki pegar eitthvad amar ad og er erfitt”

Settu svo hond 3 hjartastad og finndu hlyjuna og réandi snertinguna.

Sendu pér naest dsk um samkennd.

Tengdu vid pad sem pu parft allra mest @ ad halda i dag eins og:

Megi ég sampykkja mig eins og ég er.
Megi ég gefa mér pa samkennd sem ég parf.
Megi ég leera ad sampykkja sjalft mig.
Megi ég fyrirgefa sjalfri mér.

Megi ég vera sterkur.

Megi ég vera druggt.
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