ВАШИЯТ ПЕТ ДНЕВЕН ПЛАН

ТРЕТИ ДЕН

СЛЕД ГРУПОВАТА ТЕРАПИЯ


Кратка разходка (връщане пеша). Упражнявайте дълбоко дишане.

ВЕЧЕРЯ ТА ДНЕС ... БЪДЕТЕ ВНИМАТЕЛНИ!

Вие знаете храните, които биха стимулирали желанието за пушене.

Разчитате на вашата добра преценка да направите правилен избор на храна за тази вечер. Пазете се от препълнен стомах – той ви отпуска и прави волята ви да отслабне. Спрете да ядете, когато почувствате, че ви се яде още малко!

По възможност направете вечерята си по-лека – яжте повече на закуска и обяд!


ВЕДНАГА СЛЕД ВЕЧЕРЯ

Вестникът или телевизията могат да бъдат доста коварни. Игнорирайте ги докато не вземете глътка чист въздух през прозореца или по време на една кратка разходка.

ПРЕДИ ДА СИ ЛЕГНЕТЕ

Следвайте вашия А, В, С – план преди лягане.

ТРЕТИЯТ ДЕН Е КРИТИЧЕН

Бъдете нащрек всяка минута! Ако мислите, че нещата вървят доста добре тогава бъдете нащрек още повече!

НЕ ПРОПУСКАЙТЕ

1. Студена разтривка с кесия.

2. Започнете деня с приемане на течности.

ЕТО КЛЮЧЪТ ЗА ДНЕШНИЯ ДЕН

Тъй като днешният ден е критичен, две неща са много необходими:

1. Използвайте максимално волята си – “АЗ РЕШИХ ДА НЕ ПУША ДНЕС, НЕЗАВИСИМО КОЛКО СИЛНО Е ЖЕЛАНИЕТО МИ!”, “АЗ ТВЪРДО ИЗБРАХ ДА СЕ ОСВОБОДЯ ОТ ЦИГАРИТЕ!” – Повтаряйте си го отново и отново.

2. Започнете с правилен старт. Потърсете Божествена помощ СЕГА. Кажете: “Моята воля има нужда от подкрепа, дай ми необходимата сила през този критичен ден.” Тогава повярвайте, че ще ви се помогне.
ЗА КЪДЕ БЪРЗАТЕ

Ако сте станали достатъчно рано, ще имате време за една спокойна и добра закуска. Милиони хора сега припряно изгълтват чаша кафе. Нищо чудно, че техните изхабени нерви ги карат да запалят по една цигара.

НА ВСЯКА ЦЕНА ДНЕС ИЗБЯГВАЙТЕ ГОЛЕМИТЕ ПРОБЛЕМИ

Ако се е задал голям проблем, по възможност не го решавайте днес. Отложете го за ден, два. Опитайте се да направите нещата за вас колкото се може по-лесни през тези няколко дена.

НА ЗАКУСКА

Концентрирайте се на пресни плодове и сокове, богати на витамин С. Не забравяйте и допълнете и витамин В1. Внимавайте с кафеварката! Точно сега тя не ви е приятел.

ЗА В МОМЕНТА

Ако внимателно сте изпълнявали плана дотук, вие може би ще започнете да чувствате в известна степен съжаление към тези, които все още са пленници на опасния навик.

НА ВСЯКА ЦЕНА

Излезте на чист въздух веднага след закуска. Специално отбелязвайте приемането на течности тази сутрин. Преди обяд планирайте да изпиете три чаши течност. Вашият успех или провал може би зависят от това.

ЗНАЕТЕ ЛИ, ЧЕ:

Много по лесно е да спрете да пушите, ако си направите усилието всеки ден да окуражавате някого, който също иска да престане да пуши. Поддържаъте връзка с вашия партньор от групата.

НЕУСТОИМО ЖЕЛАНИЕ

Когато то се появи, ще бъде спешна ситуация. Ето един изпитан план, който ще ви се отрази положително ако го следвате:

1. Решете веднага да не пушите за две минути. Кажете “Аз РЕШИХ да задържа за две минути”. Вие МОЖЕТЕ да задържите за толкова време.

2. Изправете тялото – дишайте ритмично.

3. Веднага се помолете за Божествена подкрепа.

4. В края на двете минути си кажете: “Аз реших да задържа за още две минути” и го направете!

5. Помнете: сега желанието ще започне да отслабва, продължавайте да задържате.

6. Наложете си да мислите за нещо друго по време на силното желание.

Опитайте и вижте какво ще стане.

ВРЕМЕ ЗА ОБЯД

Забелязахте ли, че сега храната ви е по-вкусна. Защо? Никотинът потиска рецепторите за вкус. Вие престанахте да пушите и така вкусовите ви сетива се събудиха.

КАК СЕ ЧУВСТВАТЕ?

Много хора физически се чувстват по-добре през този ден, защото знаят, че те се борят и побеждават един опасен навик. Обаче, ако имате въпроси, обърнете се към домашния си лекар или към нашите лекари. Те с удоволствие ще ви дадат съвет.

НЕ ПРОПУСКАЙТЕ ВАШАТА ГРУПОВА ТЕРАПИЯ

Днес тя ви е особено необходима!

Разговаряйте, споделете!

Върнете се пеша!

НЕ ЗАБРАВЯЙТЕ

Тези, които някога са пушили по един пакет или повече на ден и са се отказали най-малко преди една година, имат два пъти по-малък риск от сърдечно-съдово заболяване и рак от тези, които са продължили да пушат. (Данни на Американската организация за ракови изследвания)

