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Bevor der Entschluss gefasst ist, endlich mein fiir alle mal mit dem Rauchen
aufzuhoéren, plagen den Raucher oftmals die unterschiedlichen Angste. Angste beim
Aufhoren zu rauchen sind tatsichlich ganz normal. Zwar ist es dir einerseits klar,
dass du endlich die Finger von der Zigarette lassen solltest, andererseits weifdt du
nicht genau, was da auf dich zukommt. Neue und unbekannte Situationen stellen fiir
den Menschen immer eine Herausforderung dar. Noch dazu musst du mit alten
Gewohnheiten brechen. Fiir Raucher ist es oftmals schlichtweg nicht vorstellbar, wie
das Leben nach der Zigarette aussehen oder tiberhaupt weitergehen soll.
Liebgewonnene Gewohnheiten legt man schlieflich nicht mal einfach so ab. Angste
beim Aufthoren zu rauchen plagen dich: Werde ich es schaffen? Oder werde ich vor
den anderen wie ein Versager dastehen? Werde ich woméglich ein weiteres Mal bei
diesem Vorhaben scheitern?

Wenn du dich, bevor du dein grofles Projekt startest, mit diesen Angsten
auseinandersetzt, kannst du vielleicht verhindern, dass sie iiberhand nehmen. Suche
dir fir jeden Angst-Punkt auf der Liste ein Argument, welches diese Angst aufler
Gefecht setzen kann. Angste beim Aufhéren zu rauchen kannst du nimlich durchaus
tiberwinden, indem du dich ihnen stellst.

Angste beim Aufhéren zu rauchen: Nehme ich woméglich zu?

Diese Angst ist zugegebenermafien durchaus berechtigt. Sie steht bei den Angsten
beim Aufhoren zu rauchen sogar meist an oberster Stelle. Wer mit dem Rauchen
aufhort, der nimmt oftmals deutlich an Gewicht zu. Warum das so ist, ist schnell
erklart. Du greifst nicht mehr gewohnheitsmifig zur Zigarette, sondern suchst
alternativ nach einer anderen Beschiftigung fiir deine Hinde — also muss etwas
Essbares her. Meistens handelt es sich dabei um Siif8es, schliefslich willst du dich
damit erfolgreich von der Zigarette ablenken. Es kann also tatsichlich passieren,
dass du beim Rauchstopp an Gewicht zunimmst. Das muss aber nicht der Fall sein —
denn anstelle von Siifligkeiten kannst du dir auch angewo6hnen, Obst oder
Gemiisestiickchen zu essen. Auch der Griff zum zuckerfreien Kaugummi wire eine
Alternative. Zudem solltest du nicht nur aus Griinden der Gewichtszunahme,
sondern auch aus gesundheitlichen Griinden und um dich abzulenken, mehr Sport
treiben. Es liegt also ganz an dir, ob du tatsichlich zunimmst oder nicht.



Angste beim Aufhéren zu rauchen: Wie werde ich die Entzugserscheinungen
wegstecken?

Die Entzugserscheinungen, die zwangsliufig auftreten, wenn du mit dem Rauchen
aufhorst, sind tatsichlich nicht von der Hand zu weisen. Halte dir aber immer vor
Augen, dass es andere auch schon geschafft haben! Mach dir schon vorher klar, was
genau auf dich zukommt. Informiere dein Umfeld dariiber, dass du mit dem
Rauchen aufhorst und vielleicht nicht ganz so guter Laune bist wie sonst. Nur dann
kannst du auch auf Verstindnis hoffen. Was die Entzugserscheinungen anbetrifft:
vielleicht hilft dir ja Ablenkung. Sehr zu empfehlen wire es zum Beispiel, wenn du
mit einer neuen Sportart anfingst. Auflerdem darfst du dich nach einer gewissen
rauchfreien Zeit gerne auch selber belohnen — das gibt einen echten
Motivationsschub. Wenn du mit den Entzugserscheinungen gar nicht klar kommst,
gibt es immer noch die Moglichkeit von nikotinhaltigen Kaugummis oder Pflastern.
Nach 6 Wochen werden die Entzugserscheinungen iibrigens deutlich besser. Da hilft
also nur eins: durchhalten!

Angste beim Aufhéren zu rauchen — mit wem verbringe ich dann die Pause?

Wenn du bislang immer mit deinen Kollegen rauchend die Pause verbracht hast, ist
das ab sofort passé. Aber wieviel Raucher in deinem Umfeld gibt es eigentlich noch?
Sicherlich kannst du dich auch einem anderen Kollegenkreis anschliefden, bei dem
nicht geraucht wird. Wenn du mit dem Rauchen aufthéren willst, musst du offen sein
fiir Veranderungen. Tatsidchlich wire es nicht gerade empfehlenswert, wenn du
weiterhin mit Rauchern in die Pause gehst. Die Verlockung ist viel zu grof3. Im
Zweifelsfall verbringe deine Pause alleine. Hast du den Rauchentzug erst mal
tiberstanden, kannst du vielleicht problemlos wieder zu der Gruppe dazu stofRen.
Und dann wird das Rauchen der anderen auch kein Problem mebhr fiir dich sein.
Vielleicht ergibt sich aber auch etwas ganz anderes — wer weif3?



Angste beim Aufhéren zu rauchen: Wahrscheinlich schaffe ich es sowieso

nicht

Mit so einer Einstellung geht das natiirlich nicht! Wichtig ist, dass du selber an dich
glaubst. Warum solltest du nicht etwas schaffen, was schon Tausende vor dir auch
geschafft haben? Du musst es wirklich wollen. Selbst wenn der erste Versuch
scheitert, gib nicht auf — Riickfille sind, wenn man sich das Rauchen abgewthnt,
ganz normal. Falls du es mit der einen Methode nicht geschafft hast, probiere eine
neue aus. Hypnose,Gruppentherapie, Nikotinpflaster, E-Zigarette — es gibt so viele

Moglichkeiten, sich das Rauchen abzugewohnen, dass sicherlich auch fiir dich eine
dabei ist, die zum Erfolg fiihrt.

Angste beim Aufhéren zu rauchen: Wie trinke ich dann meinen Kaffee oder
mein Bier?

Diese Angste beim Rauchen beziehen sich vor allem auf die anstehende Anderung
von Gewohnheiten. Wer raucht, ist es gewohnt, zum Kaffee oder zum Bier eine
Zigarette zu genieflen. Aber das geht nun mal von jetzt an nicht mehr. Und genau
dies erfordert ein Stiick weit Flexibilitit. Dennoch sollte das kein Grund zur Sorge
sein: Stelle einfach vom Kaffee auf Tee um. Somit schligst du der liebgewonnen
Gewohnheit ein Schnippchen.

Angste beim Aufhoren zu rauchen: Wie du dagegen ankimpfen kannst

Uberlege dir mal ganz genau, worin konkret deine Angste beim Aufhéren zu rauchen
liegen. Denn, mal ehrlich: Was soll schon grof3 passieren? Wer mit dem Rauchen
aufgehort hat, wird es bezeugen kénnen: Wider aller Angste fithlt man sich, wenn
man erst mal von der Zigarette losgekommen ist, deutlich besser, hat eine bessere
Lebensqualitit und ganz nebenbei mehr Geld in der Tasche. Am besten, du
versuchst, mit ein paar ehemaligen Rauchern Kontakt aufzunehmen, die dir
diesbeziiglich sicher gerne Auskunft geben. Sie kénnen dir die Angste beim Authéren
zu rauchen vermutlich nehmen. Wichtig dabei ist, dass du bereit bist, iiber diese
Angste zu reden. Jeder, der selber mal geraucht hat, wird dich verstehen.


https://raucher-frei.de/hypnose-als-raucherentwoehnung/
https://www.therapie.de/psychotherapie/-art-/gruppentherapie/-ort-/bonn/

Ansonsten: Probiere es einfach mal aus, allen Angsten zum Trotz. Mehr als
schiefgehen kann es schlief3lich nicht, oder? Wenn du es schaffst, wirst du dich nach
ein paar Wochen nicht nur besser fiihlen, sondern vermutlich itber deine Angste
beim Aufhéren zu rauchen herzlich lachen — denn dann sind sie ein fir alle Mal
Geschichte.

Fiir Neugierige: Besiege deine Angst!
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Produktinfo:

Haben Sie in Threm Leben wiederkehrende Situationen die Sie in Panik und
Angst versetzen? Nur der blofde Gedanke an diese anstehende Situation, egal
ob es eine Prisentation, eine Phobie oder ein Geschiftstermin ist, es bringt
TIhren ganzen Korper wie aus dem Nichts aus dem Gleichgewicht. Sie stellen
sich unangenehme Fragen, Ihre Korpertemperatur verdndert sich und Ihr Puls
steigt. Sie werden nervos, spiiren die Angst und hoffen auf Hilfe. Doch
stattdessen spiiren Sie nur die Blockade in Threm Kopf.

Diese Hypnose CD konnte ihr Weg in ein angstfreies Leben sein: eine bewéhrte
Methode aus der Praxis, die das Wissen der Hypnosetherapie fir die
Selbsthypnose Zu Hause nutzbar macht. Denn die Wahrheit ist, dass es nur
zwei Angste gibt, die uns angeboren sind. Die erste ist die Angst vor grofRer
Hoéhe und die zweite jene vor lauten Gerduschen. Alle anderen Angste
entstehen durch unsere Erfahrungen und sind mittels NLP und Hypnose
Methoden genauso leicht zu beseitigen wie sie erlernt wurden. Es ist nicht



weiter notwendig, sich hinter einer Angststorung zu verstecken, denn diese
Audio Sitzung mit IThrem Hypnotiseur kann Sie — ganz ohne Schmerzen oder
Therapie — dabei unterstiitzen, Angste zu besiegen und mit einem Zustand der
Entspannung Ihre Lebensqualitit zuriick zu gewinnen.

Bei Interesse >>HIER<< klicken!
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