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ید، س می‌کش پ بروید و در حالی که نف ید، به سمت چ روع کن از وسط ش
تی به وسط رسیدید، در ود را به صورت دایره حرکت دهید...  وق ت خ انگش

ود را س خ ید، نف ال می‌کن ب ت دن حالی که دایره سمت راست را با انگش
بیرون دهید. 

کل نماد بی‌نهایت س به ش ف تمرین تن
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به خودت بگو 
»من اینجا هستم.« من

در امان هستم. این
لحظه خواهد گذشت.

پاهایت را روی

زمین حس کن

به ۳ چیز در
اطرافت توجه کن

شانه‌ ها و فک
خود را شل کن

یک نفس آرام

بکش

ه‌ای که درد داری یا در لحظ
ی ... ار می‌کن ش احساس ف

تو تنها نیستی. الان وقتشه که آرام باشى. 
تأمین مالی‌شده توسط وزارت بهداشت، معلوليت و سالمندی دولت استرالیا. 


