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Tipps um mit dem Rauchen aufzuhéren
So fallt das Aufhdren leichter

Es ist eine der schwersten Suchtkrankheiten der Welt und keiner hat im Sinn den Ursprung dieser Sucht einzudammen: das Rauchen. Trotz starker
Investitionen des Bundes und zahlreicher Aufklarungsprogramme gelingt es nicht die Sucht auszumerzen. Verwunderlich ist es nicht, weil es schwer ist
davon wegzukommen und sehr leicht stichtig zu werden. Bereits ein bis zwei Monate reichen aus, damit die Sucht entsteht. Auch wenn man mit dem
Rauchen aufhért, bleibt die Sucht, mit der man in seinem Nichtraucherdasein umgehen lernen muss. Oft ist das nicht ganz einfach, was auch der Grund
sein dirfte, weshalb Raucher auch nach jahrelanger Abstinenz wieder anfangen.

So geht es nicht

Sehr oft wird in der Werbung die positive und assistierende Wirkung von Alternativprodukten wie Nikotinpflastern und Nikotinkaugummis angepriesen.
Tatsachlich werden diese Produkte auch von den meisten Menschen benutzt, die mit dem Rauchen aufhéren méchte. Aufgrund der Tatsache, dass
Nikotin enthalten ist, wird die Sucht nach wie vor aufrecht erhalten. Auch die elektrische Zigarette und andere Helferlein werden nicht viel bringen,
wenn nach wie vor Nikotin inhaliert wird. Am besten ist es vollkommen vom Nikotin als auch von der Zigarette wegzukommen um die Erfolgschancen zu
erhéhen.

Praktische Tipps zur Rauchentwdhnung

Der beste Tipp ist es die Zigaretten aus seine Umgebung sowie alles andere, das an das Rauchen erinnert, aus seiner Umgebung zu entfernen.
AnschlieBend ist es sehr wichtig sich abzulenken indem man etwas macht, das einen nicht an Zigaretten erinnert. Am gestindesten waren natirlich
sportliche Aktivitaten, aber auch Entspannungsiibungen haben in Vergangenheit schon erfolgreich beweisen kénnen, dass sie ein gutes Mittel gegen die
Zigaretten sind. Die in letzter Zeit empfohlene Akupunkturmethode ist zwar offiziell nicht verantwortlich dafir, dass man mit dem Rauchen aufhort, doch
kann diese entspannend wirken und dem Raucher bei der Entwéhnung stark helfen.

Seine Angewohnheiten andern

Sehr wichtig bei der Rauchentwdhnung ist auch die Entwdhnung von seinen Angewohnheiten, die mit dem Rauchen in Verbindung stehen. Dazu gehort
beispielsweise auch der Kaffee, zu dem man geraucht hat oder der Kneipenbesuch. Zumindest in der ersten Zeit, in der die Chance wieder rickfallig zu
werden relativ hoch ist, sollte man auf diese Angwohnheiten verzichten. Gibt es etwas, das man nicht &ndern kann, sollte man versuchen anders mit
dieser Situation umzugehen. Beim Warten auf den Bus beispielsweise kdnnte man in den Zeiten von Smartphones ein Minispiel spielen, damit die Zeit
schneller vergeht und man nicht damit beschaftigt ist an das Rauchen zu denken.

Ruckfélle hinnehmen

Bei vielen Menschen ist ein Bestandteil der Rauchentwdhnung auch der Ruickfall. Diesen wird es ab und an mal geben. Jedoch sollte man sich davon
nicht entmutigen lassen. Man soll sich immer vor Augen fiihren, dass man abhangig ist und es menschlich ist schwach zu werden. Nachdem man
ruckféllig geworden ist, sollte man sich aber wieder auf sein Hauptziel, ndmlich die Rauchentwdhnung, konzentrieren und da weitermachen, wo man
aufgehort hat. Fangt man nach dem Ruckfall wieder an die Zweite oder Dritte Zigarette zu rauchen, ist man definitiv auf dem Irrweg und da gilt es
besonders stark zu sein und sich rechtzeitig wieder zu fangen.
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