
Fra bogen ”Den ustyrlige trang – Fra cigaretter til mobiltelefon til kærlighed – hvorfor vi bliver afhængige, og hvordan 
vi kan bryde dårlige vaner”. Af Judson Brewer. Udgivet af forlaget KLIM. 

Give slip på afhængighed / cravings efter noget du gerne vil droppe 

 

 

 

 

 

R.A.I.N 

R:   REGOGNIZE / RELAX – Læg mærke til og slap af i    det, der 

opstår (for eksempel din trang) 

A: ACCEPT / ALLOW – Accepter og tillad det at være der 

I: INVESTIGATE – Undersøg kropslige fornemmelser, følelser og 

tanker: ”Hvad sker der med min krop og mit sind lige nu?” 

N: Note – Notér dig Hvad der sker fra øjeblik til øjeblik. Surf på 

oplevelsen. 

 


