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bei Lungen- und Bronchialerkrankungen

;EC des Wohlbefindens

UBUNG:

Wahlen Sie einen beliebigen Buchstaben aus dem
Alphabet aus, zum Beispiel ,,S”

Uberlegen Sie 3 bis 5 Dinge, die mit ,,S" beginnen und fiir Sie mit angenehmen
Erinnerungen und Wohlbefinden verbunden sind, zum Beispiel:

« Sauerstoff
+ Seeluft
« Sommertage mit den Enkelkindern
« Schaumkrone auf dem Bier ...

Sie kdnnen auch einen Satz bilden: Schén langsam mit meiner Frau spazierengehen...
Der Trick: Es kann schwierig sein, 3 bis 5 positive Begriffe zu finden.
Durch diese positive Anstrengung wird unser Gehirn von ,,Strefl3"

umgeschaltet auf ,Vorfreude”.

Der Effekt: Das negative Gedanken-Karussell wird angehalten -
die positiven Netzwerke im Gehirn werden gestarkt.
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