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So geht es mit Tabak und Rum: Erst bist du froh,

dann fällst du um.

— Wilhelm Busch





Prolog

In diesem Ratgeber werden verschiedene

Herangehensweisen auf dem Weg zum Nichtraucher

beschrieben. Vom sofortigen Rauchstopp über die schritt-

weise Entwöhnung bis hin zu einem mehrwöchigen

Programm werden alle Optionen beleuchtet.

Die körperlichen und psychischen Vorteile durch Nichtrau-

chen liegen auf der Hand. Zudem werden Sie bei dem

Konsum von durchschnittlich einer Packung pro Tag jährlich

knapp 3000 € mehr zur Verfügung haben.

Es ist nie zu spät, den ersten Schritt zu machen und sich für

ein rauchfreies, gesünderes und glücklicheres Leben zu

entscheiden. Lernen Sie zudem, wie Sie Versuchungen

widerstehen und sich Rückfälle vermeiden lassen.



2 Nichtrauchen

Wie lesen Sie dieses Buch?

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass jedes Kapitel verschie-

dene Aspekte auf dem Weg zum Nichtraucher beleuchtet.

Hierbei werden Sie bemerken, dass die Empfehlungen und

Strategien sich oftmals überschneiden.

Da es bei der Raucherentwöhnung nicht «den einen Weg

gibt», haben wir uns für dieses einzigartige Konzept

entschieden. Sie können:

Das Buch von vorne bis hinten lesen und die besten

Tipps befolgen.

Sofort mit dem Rauchen aufhören, schrittweise oder

auch peu à peu (die Entscheidung treffen Sie selbst

und da möchte ich Ihnen nicht reinreden, die

Hauptsache ist doch, dass Sie es angehen!).

Im Inhaltsverzeichnis schauen, welche

Themenbereiche Sie ansprechen und nach dem

Lustprinzip lesen (möglicherweise reicht bereits ein

bestimmtes Kapitel, um Sie zu überzeugen).

Unser 10-Wochen-Programm durchführen

(alternativ die 1%-Methode) und parallel das Buch

lesen.

Für welchen Weg auch immer Sie sich entschei-

den, es brauch ein wenig Mut, aber es ist zu

schaffen!


