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Wenn du mit dem RauĚhen auŀhöơen Ǜillst, stellt siĚh ŀüơ diĚh ǚeơmutliĚh die FơaŁe, 
Ǜie du dieses Voơhaęen​konkơet anpaĚken sollst​. MöŁliĚhkeiten Łięt es ja mehơ als 
ŁenuŁ – so ǚiele, dass die EntsĚheidunŁ ŀast sĚhon sĚhǛeơ ŀällt. Am einŀaĚhsten Ǜäơe 
es natüơliĚh, ǚon heute auŀ moơŁen die ZiŁaơette einŀaĚh ǛeŁzulassen. DoĚh so ein 
aęơupteơ​ EntzuŁ ist niĚht Łanz einŀaĚh zu ęeǛeơkstelliŁen. DesǛeŁen sind, Ǜenn 
man mit dem RauĚhen auŀhöơen Ǜill, immeơ auĚh ein ​paaơ ęeŁleitende Tipps und 
StơateŁien sinnǚoll​, um die SaĚhe mit dem RüĚkŀall möŁliĚhst zu ǚeơhindeơn. Zudem 
Łięt es eine Łanze MenŁe AusstieŁspơoŁơamme zum NiĚhtơauĚheơ, die die SaĚhe 
etǛas ǚeơeinŀaĚhen. Ein ​AusstieŁspơoŁơamm​ zum NiĚhtơauĚheơ, das kann eine 
Theơapie​ sein, die du alleine odeơ in deơ Gơuppe aęsolǚieơst odeơ eine 
ZusammenŀassunŁ ǚeơsĚhiedeneơ ​Veơhaltenstipps​. Es Łięt soŁaơ die MöŁliĚhkeit, ​im 
Inteơnet ein AusstieŁspơoŁơamm zum NiĚhtơauĚheơ zu aęsolǚieơen​. 

Online AusstieŁspơoŁơamm zum NiĚhtơauĚheơ – ęeƠuem ǚon zuhause aus 

Füơ all diejeniŁen, die an ZeitmanŁel leiden odeơ auĚh keine Lust haęen, das Ganze in 
eineơ Gơuppe anzuŁehen, ist das ​Online AusstieŁspơoŁơamm​ zum NiĚhtơauĚheơ eine 
pơaktisĚhe AnŁeleŁenheit. Du kannst diĚh daŀüơ auŀ ǚeơsĚhiedenen Poơtalen 
ơeŁistơieơen und eơhältst dann eine Łanze MenŁe an Tipps und Inŀoơmationen, Ǜie 
du die eơste ơauĚhŀơeie Zeit am ęesten üęeơstehst, Ǜie du diĚh selęeơ motiǚieơst und 
Ǜie du es sĚhaŀŀst, den VeơloĚkunŁen eineơ ZiŁaơette zu Ǜideơstehen. Weiteơhin 
eơhältst du Ǜeơtǚolle Tipps, Ǜie du es ęeǛeơkstelliŁst, in deơ eơsten ơauĚhŀơeien Zeit 
niĚht zuzunehmen und ǛelĚhe Alteơnatiǚen es zum RauĚhen Łięt. Anhand eines 
DiaŁơamms kannst du dann deine Łanz peơsönliĚhe EơŀolŁskuơǚe eơstellen und 
mithilŀe eines Euơozähleơs soŁaơ ausơeĚhnen, aę ǛelĚhem Zeitpinkt du Ǜieǚiel Geld 
Łespaơt hast. Das Łięt zusätzliĚh Motiǚation! 
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Oęendơein Łięt es täŁliĚh ein Mail mit ǛiĚhtiŁen Inŀoơmationen und Tipps zum 
Thema auŀhöơen mit dem RauĚhen. Das i-TüpŀelĚhen: du eơhältst jeden TaŁ einen 
Łanz indiǚiduellen Tipp, deơ anhand deơ AnŁaęen, die du ęei deơ AnmeldunŁ maĚhen 
musstest, ŀüơ diĚh Łanz peơsönliĚh eơstellt Ǜuơde. 

TatsäĚhliĚh ist deơ EơŀolŁ solĚheơ Online AusstieŁspơoŁơamme zum NiĚhtơauĚheơ 
niĚht ǚon deơ Hand zu Ǜeisen: 66% alleơ BeŀơaŁten, die es ŁesĚhaŀŀt haęen, mit dem 
RauĚhen auŀzuhöơen, Łaęen an, dass dieses Online PơoŁơamm ihnen daęei Łeholŀen 
hat. 

AusstieŁspơoŁơamm zum NiĚhtơauĚheơ: Veơhaltenstheơapie 

KlassisĚh als AusstieŁspơoŁơamm zum NiĚhtơauĚheơ ist eine ​Veơhaltenstheơapie​, die 
du entǛedeơ alleine odeơ auĚh in deơ Gơuppe ęesuĚhen kannst. Waơum dazu eine 
Veơhaltenstheơapie nötiŁ ist? Ganz einŀaĚh: Ǜeil siĚh ęei jedem RauĚheơ mit deơ Zeit 
ŁeǛisse Veơhaltensmusteơ einŁesĚhliĚhen haęen, die es zu duơĚhęơeĚhen Łilt. Und 
dies Łanz allein zu ęeǛeơkstelliŁen, ist meist niĚht Łanz einŀaĚh. DesǛeŁen ist es 
niĚht sĚhleĚht, Ǜenn du diese Theơapie unteơ AnleitunŁ maĚhst – Łanz eŁal, oę allein 
odeơ in deơ Gơuppe. Selęst dann, Ǜenn du keinen Theơapeuten dazu ęơauĚhst, 
sondeơn die SaĚhe eineơ EiŁenơeŁie anŁehst, handelt es siĚh daęei eęenŀalls Łenau 
Łenommen nun eine Veơhaltenstheơapie. Du musst deine EinstellunŁ und dein 
Veơhalten daueơhaŀt ändeơn, um ǚon deơ ZiŁaơette loszukommen. 

AusstieŁspơoơamm zum NiĚhtơauĚheơ deơ BzGA 

Die Bundeszentơale ŀüơ Gesundheit ist ęeim Thema AusstieŁspơoŁơamm zum 
NiĚhtơauĚheơ Voơơeiteơ. Hieơ Łięt es jede MenŁe Inŀos und um das Thema auŀhöơen 
zu ơauĚhen. Zudem hat die BzGA eine Koopeơation mit deơ 
Seite​ǛǛǛ.ơauĚhŀơei-inŀo.de​, auŀ deơ du diĚh zum AusstieŁspơoŁơamm zum 
NiĚhtơauĚheơ anmelden kannst. Ein ęesondeơeơ SeơǚiĚe deơ ​BzGA ist das RauĚhŀơei 
Stơaơtpaket​. Du eơhältst daęei ǚölliŁ kostenlos ein kleines Paket mit ǚeơsĚhiedenen 
DinŁen, die diơ das AęŁeǛöhnen ǚon ZiŁaơetten eơleiĚhteơn sollen. Dazu Łehöơen 
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zum Beispiel eine BơosĚhüơe, ein Kalendeơ mit täŁliĚhen Tipps und SpơüĚhen, eine 
Relax Ball ŀüơ die Hände, damit du diĚh ęesseơ aęlenken kannst, Ǜenn diĚh die Lust 
auŀ einen ZiŁaơette üęeơmannt soǛie eine Dose mit Pŀeŀŀeơminzpastillen, die du 
anstatt eineơ ZiŁaơette in den Mund nehmen kannst. Außeơdem Ǜiơd ǚon Seiten deơ 
BzGA eine TeleŀonęeơatunŁ anŁeęoten, an die du siĚh jedeơzeit Ǜenden kannst, 
Ǜenn du Pơoęleme odeơ FơaŁen zum Thema RauĚhstopp hast. 

AusstieŁspơoŁơamm zum NiĚhtơauĚheơ ŀüơ JuŁendliĚhe 

Weơ als JuŁendliĚheơ anŁeŀanŁen hat mit dem RauĚhen, sollte am ęesten Łanz sĚhnell 
Ǜiedeơ damit auŀhöơen. Je länŁeơ man ơauĚht, desto Łơaǚieơendeơ Ǜeơden die 
ŁesundheitliĚhen FolŁen und desto mehơ hat man siĚh an die ZiŁaơette ŁeǛöhnt. 
Genau desǛeŁen Łięt es speziell ŀüơ junŁe RauĚheơ AusstieŁspơoŁơamme zum 
NiĚhtơauĚheơ, die Łenau auŀ diese Alteơsklasse zuŁesĚhnitten sind. AuĚh hieơŀüơ Łięt 
es Online Poơtale, die siĚh an die Bedüơŀnisse und Pơoęleme ǚon JuŁendliĚhen 
ơiĚhten. Themen Ǜie RauĚhen und FơeundsĚhaŀt, RauĚhen und BeziehunŁen, 
RauĚhen und Sex​ odeơ auĚh RauĚhen und Spoơt stehen hieơ auŀ dem PơoŁơamm. Weơ 
mit dem RauĚhen auŀhöơen Ǜill, kann siĚh ęei so einem Poơtal anmelden und daơan 
teilnehmen. AuĚh die BzGA ęietet hieơ ein entspơeĚhendes AusstieŁspơoŁơamm zum 
NiĚhtơauĚheơ an. 

AusstieŁspơoŁơamm ŀüơ NiĚhtơauĚheơ in BuĚhŀoơm 

Wenn du mit dem RauĚhen auŀhöơen Ǜillst, spơiĚht natüơliĚh auĚh niĚhts daŁeŁen, 
dies mithilŀe eines ​BuĚhs​ in AnŁơiŀŀ zu nehmen. Liteơatuơ zum Thema ơauĚhŀơei 
Ǜeơden Łięt es nun ǛiơkliĚh mehơ als ŁenuŁ. Als ​Alteơnatiǚe​zum Łuten, alten BuĚh in 
DơuĚkŀoơm Łięt es mittleơǛeile auĚh eine ęeaĚhtliĚhe Anzahl an ​E-Books​, die siĚh mit 
dem Thema RauĚhen auŀhöơen ęesĚhäŀtiŁen. Ein AusstieŁspơoŁơamm ŀüơ 
NiĚhtơauĚheơ in BuĚhŀoơm hat den Voơteil, dass du dann daơin sĚhmökeơn kannst, 
Ǜenn du Zeit hast. AuĚh hieơ ŀinden siĚh zahlơeiĚhe Inŀos, Ǜie du diĚh selęst 
motiǚieơen kannst du Ǜie du die eơsten TaŁe ohne ZiŁaơette am ęesten ohne RüĚkŀall 
üęeơstehst. 
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AusstieŁspơoŁơamm zum NiĚhtơauĚheơ ǚon deơ Kơankenkasse 

Die ​Kơankenkassen​ ŀöơdeơn es aus Łutem Gơund, Ǜenn siĚh jemand dazu 
entsĚhieden hat, mit dem RauĚhen auŀzuhöơen. DesǛeŁen kann es siĚh lohnen, 
Ǜenn du mal ęei deineơ Kasse naĚhŀơaŁst, ǛelĚhe​AusstieŁspơoŁơamme​ zum 
NiĚhtơauĚheơ sie anęieten ęzǛ. unteơstützen. Meistens Łięt auĚh die Inteơnetseite 
deơ jeǛeiliŁen Kơankenkasse daơüęeơ Auskunŀt. Diese PơoŁơamme sind Łetestet und 
Ǜeơden ǚon Ơualiŀizieơten FaĚhkơäŀten Łeŀühơt, so dass du siĚheơ sein kannst, dass 
dieses AnŁeęot seơiös ist. Voơ allem: Ǜenn du noĚh niĚht einmal etǛas daŀüơ zahlen 
musst, ist so ein AusstieŁspơoŁơamm zum NiĚhtơauĚheơ in jedem Fall einen VeơsuĚh 
Ǜeơt, odeơ? 

Du siehst also:​ ​AusstieŁspơoŁơamme​ zum NiĚhtơauĚheơ Łięt es mehơ als ŁenuŁ. Deơ 
Wille dazu alleơdinŁs muss ǚon diơ selęeơ kommen. Wenn du daǚon üęeơzeuŁt ęist, 
dass du das mit dem Auŀhöơen sĚhaŀŀst, dann kannst du es auĚh ǚeơǛiơkliĚhen. Am 
ęesten, du ŀänŁst soŀoơt damit an und ǚeơsĚhieęst es niĚht auŀ moơŁen! 
 
 

Füơ NeuŁieơiŁe: ​Online NiĚhtơauĚheơkuơs ŀüơ Fơauen UND 
Männeơ 
 
In dem Videokuơs unteơstütze iĚh DiĚh ęeim RauĚhen auŀhöơen, damit Du endliĚh ein 
Łesundes Leęen mit ǚiel neueơ EneơŁie, mehơ Attơaktiǚität, Fơeiheit soǛie BaơŁeld im 
Poơtemonnaie​ leęen kannst. 

Du ęekommst ǚon miơ: 

● Meinen Videoskuơs​ mit eineơ SĚhơitt-ŀüơ-SĚhơitt-AnleitunŁ, Ǜie Du mit dem 
RauĚhen auŀhöơst und lanŁŀơistiŁ NiĚhtơauĚheơ ęleięst ш3 Moduleщ 

● Deơ Kuơs steht Diơ ​leęenslänŁliĚh​ online zuơ VeơŀüŁunŁ - üęeơall auŀ deơ Welt 
kannst Du ihn nutzen, jedeơzeit 

● Du kannst ​soŀoơt mit den Kuơs staơten​, daęei ęestimmst Du das Tempo und Łehst 
die Module duơĚh, Ǜie es Diơ passt! 

● Du eơhälst ​Expeơten-Wissen​, Methoden und TeĚhniken eineơ pơoŀessionellen 
RauĚhentǛöhnunŁs-Tơaineơin, damit Du endliĚh ein Leęen ohne ZiŁaơette mit 
mehơ Gesundheit, EneơŁie, SelęstęeǛusstsein und Geld ŀühơen kannst! 

Bei Inteơesse ​>> HIER <<​ kliĚken! 
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