Heidi Perschon

Freier Atem - die ersten 72 Stunden

Dein Notfallplan fir die schwierigsten ersten Tage - mit einer kurzen AtemUubung fur jeden
Rauchimpuls.

Dein Gewinn: Konkrete SofortmaBRnahmen und eine Atemubung, die dich durch akuten
Rauchdrang tragt.

Audiotext - Freier Atem

Der Drang ist da. Das ist in Ordnung - er geht in wenigen Minuten voruber.
Atme tief durch die Nase ein, so als wirdest du an einer Blume riechen.

Atme durch leicht gespitzte Lippen langsam aus, lIanger als du eingeatmet hast.
Spure, wie frische, saubere Luft deine Lunge fullt.

Sag dir innerlich: ,Ich bin frei. Ich atme flr mich.”
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Noch funf Atemzlige. Dann ist die starkste Welle vorbei.

SOS-Plan bei Rauchdrang

Verzdgern: 5 Minuten warten - der Drang ebbt ab.
Ablenken: Hande beschaftigen, kurz bewegen.
Trinken: ein grolBes Glas kaltes Wasser.

Atmen: die Audio-Ubung anhéren.
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Belohnen: jeder geschaffte Tag zahlt - notiere ihn.

Meine Notizen
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