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ÄnŁste ęeim auŀhöơen zu ơauĚhen 

Beǚoơ deơ EntsĚhluss Łeŀasst ist, endliĚh mein ŀüơ alle mal mit dem RauĚhen 
auŀzuhöơen, plaŁen den RauĚheơ oŀtmals die ​unteơsĚhiedliĚhen ÄnŁste​. ÄnŁste ęeim 
Auŀhöơen zu ơauĚhen sind tatsäĚhliĚh Łanz noơmal. ZǛaơ ist es diơ eineơseits klaơ, 
dass du endliĚh die FinŁeơ ǚon deơ ZiŁaơette lassen solltest, andeơeơseits Ǜeißt du 
niĚht Łenau, Ǜas da auŀ diĚh zukommt. Neue und unęekannte Situationen stellen ŀüơ 
den MensĚhen immeơ eine ​HeơausŀoơdeơunŁ​ daơ. NoĚh dazu musst du mit alten 
GeǛohnheiten ęơeĚhen. Füơ RauĚheơ ist es oŀtmals sĚhliĚhtǛeŁ niĚht ǚoơstellęaơ, Ǜie 
das Leęen naĚh deơ ZiŁaơette aussehen odeơ üęeơhaupt ǛeiteơŁehen soll. 
LieęŁeǛonnene ​GeǛohnheiten​ leŁt man sĚhließliĚh niĚht mal einŀaĚh so aę. ÄnŁste 
ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen plaŁen diĚh: xeơde iĚh es sĚhaŀŀen? Odeơ Ǜeơde iĚh ǚoơ 
den andeơen Ǜie ein VeơsaŁeơ dastehen? xeơde iĚh ǛomöŁliĚh ein Ǜeiteơes Mal ęei 
diesem Voơhaęen sĚheiteơn? 
xenn du diĚh, ęeǚoơ du dein Łơoßes Pơojekt staơtest, mit diesen ÄnŁsten 
auseinandeơsetzt, kannst du ǚielleiĚht ǚeơhindeơn, dass sie üęeơhand nehmen. SuĚhe 
diơ ŀüơ jeden AnŁst-Punkt auŀ deơ Liste ein AơŁument, ǛelĚhes diese AnŁst außeơ 
GeŀeĚht setzen kann. ÄnŁste ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen kannst du nämliĚh duơĚhaus 
üęeơǛinden, indem du diĚh ihnen stellst. 

ÄnŁste ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen: Nehme iĚh ǛomöŁliĚh zu? 
Diese AnŁst ist zuŁeŁeęeneơmaßen duơĚhaus ęeơeĚhtiŁt. Sie steht ęei den ÄnŁsten 
ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen soŁaơ meist an oęeơsteơ Stelle. xeơ mit dem RauĚhen 
auŀhöơt, deơ nimmt oŀtmals deutliĚh an GeǛiĚht zu. xaơum das so ist, ist sĚhnell 
eơkläơt. Du Łơeiŀst niĚht mehơ ŁeǛohnheitsmäßiŁ zuơ ZiŁaơette, sondeơn suĚhst 
alteơnatiǚ naĚh eineơ andeơen ​BesĚhäŀtiŁunŁ ŀüơ deine Hände​ – also muss  ​etǛas 
Essęaơes heơ​. Meistens handelt es siĚh daęei um ​Süßes​, sĚhließliĚh Ǜillst du diĚh 
damit eơŀolŁơeiĚh ǚon deơ ZiŁaơette aęlenken. Es kann also tatsäĚhliĚh passieơen, 
dass du ęeim RauĚhstopp an GeǛiĚht zunimmst. Das muss aęeơ niĚht deơ Fall sein – 
denn anstelle ǚon ​SüßiŁkeiten​ kannst du diơ auĚh anŁeǛöhnen, ​Oęst​ odeơ 
GemüsestüĚkĚhen​ zu essen. AuĚh deơ Gơiŀŀ zum zuĚkeơŀơeien KauŁummi Ǜäơe eine 
Alteơnatiǚe. Zudem solltest du niĚht nuơ aus Gơünden deơ GeǛiĚhtszunahme, 
sondeơn auĚh aus ŁesundheitliĚhen Gơünden und um diĚh aęzulenken, mehơ ​Spoơt 
tơeięen. Es lieŁt also Łanz an diơ, oę du tatsäĚhliĚh zunimmst odeơ niĚht. 



ÄnŁste ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen: Wie Ǜeơde iĚh die EntzuŁseơsĚheinunŁen 
ǛeŁsteĚken? 

Die ​EntzuŁseơsĚheinunŁen​, die zǛanŁsläuŀiŁ auŀtơeten, Ǜenn du mit dem RauĚhen 
auŀhöơst, sind tatsäĚhliĚh niĚht ǚon deơ Hand zu Ǜeisen. Halte diơ aęeơ immeơ ǚoơ 
AuŁen, dass es andeơe auĚh sĚhon ŁesĚhaŀŀt haęen! MaĚh diơ sĚhon ǚoơheơ klaơ, Ǜas 
Łenau auŀ diĚh zukommt. ​Inŀoơmieơe dein Umŀeld​ daơüęeơ, dass du mit dem 
RauĚhen auŀhöơst und ǚielleiĚht niĚht Łanz so Łuteơ Laune ęist Ǜie sonst. Nuơ dann 
kannst du auĚh auŀ Veơständnis hoŀŀen. xas die EntzuŁseơsĚheinunŁen anęetơiŀŀt: 
ǚielleiĚht hilŀt diơ ja AęlenkunŁ. Sehơ zu empŀehlen Ǜäơe es zum Beispiel, Ǜenn du 
mit eineơ neuen Spoơtaơt anŀänŁst. Außeơdem daơŀst du diĚh naĚh eineơ ŁeǛissen 
ơauĚhŀơeien Zeit Łeơne auĚh selęeơ ęelohnen – das Łięt einen eĚhten 
MotiǚationssĚhuę​. xenn du mit den EntzuŁseơsĚheinunŁen Łaơ niĚht klaơ kommst, 
Łięt es immeơ noĚh die MöŁliĚhkeit ǚon nikotinhaltiŁen KauŁummis odeơ Pŀlasteơn. 
NaĚh Ϻ xoĚhen Ǜeơden die EntzuŁseơsĚheinunŁen üęơiŁens deutliĚh ęesseơ. Da hilŀt 
also nuơ eins: duơĚhhalten! 

ÄnŁste ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen – mit Ǜem ǚeơęơinŁe iĚh dann die Pause? 

xenn du ęislanŁ immeơ mit deinen KolleŁen ơauĚhend die Pause ǚeơęơaĚht hast, ist 
das aę soŀoơt passé. Aęeơ Ǜieǚiel RauĚheơ in deinem Umŀeld Łięt es eiŁentliĚh noĚh? 
SiĚheơliĚh kannst du diĚh auĚh einem andeơen KolleŁenkơeis ansĚhließen, ęei dem 
niĚht ŁeơauĚht Ǜiơd. xenn du mit dem RauĚhen auŀhöơen Ǜillst, musst du oŀŀen sein 
ŀüơ VeơändeơunŁen. TatsäĚhliĚh Ǜäơe es niĚht Łeơade empŀehlensǛeơt, Ǜenn du 
Ǜeiteơhin mit RauĚheơn in die Pause Łehst. Die VeơloĚkunŁ ist ǚiel zu Łơoß. Im 
ZǛeiŀelsŀall ǚeơęơinŁe deine Pause alleine. Hast du den RauĚhentzuŁ eơst mal 
üęeơstanden, kannst du ǚielleiĚht pơoęlemlos Ǜiedeơ zu deơ Gơuppe dazu stoßen. 
Und dann Ǜiơd das RauĚhen deơ andeơen auĚh kein Pơoęlem mehơ ŀüơ diĚh sein. 
VielleiĚht eơŁięt siĚh aęeơ auĚh etǛas Łanz andeơes – Ǜeơ Ǜeiß? 

 

 



ÄnŁste ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen: WahơsĚheinliĚh sĚhaŀŀe iĚh es soǛieso 

niĚht 

Mit so eineơ EinstellunŁ Łeht das natüơliĚh niĚht! xiĚhtiŁ ist, dass du selęeơ an diĚh 
Łlauęst. xaơum solltest du niĚht etǛas sĚhaŀŀen, Ǜas sĚhon Tausende ǚoơ diơ auĚh 
ŁesĚhaŀŀt haęen? ​Du musst es ǛiơkliĚh Ǜollen​. Selęst Ǜenn deơ eơste VeơsuĚh 
sĚheiteơt, Łię niĚht auŀ – ​RüĚkŀälle​ sind, Ǜenn man siĚh das RauĚhen aęŁeǛöhnt, 
Łanz noơmal. Falls du es mit deơ einen Methode niĚht ŁesĚhaŀŀt hast, pơoęieơe eine 
neue aus. ​Hǡpnose​,​Gơuppentheơapie​, ​Nikotinpŀlasteơ​, ​E-ZiŁaơette​ – es Łięt so ǚiele 
MöŁliĚhkeiten, siĚh das RauĚhen aęzuŁeǛöhnen, dass siĚheơliĚh auĚh ŀüơ diĚh eine 
daęei ist, die zum EơŀolŁ ŀühơt. 

ÄnŁste ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen: Wie tơinke iĚh dann meinen Kaŀŀee odeơ 
mein Bieơ? 

Diese ÄnŁste ęeim RauĚhen ęeziehen siĚh ǚoơ allem auŀ die anstehende ÄndeơunŁ 
ǚon GeǛohnheiten. xeơ ơauĚht, ist es ŁeǛohnt, zum ​Kaŀŀee​ odeơ zum ​Bieơ​ eine 
ZiŁaơette zu Łenießen. Aęeơ das Łeht nun mal ǚon jetzt an niĚht mehơ. Und Łenau 
dies eơŀoơdeơt ein StüĚk Ǜeit FleǠięilität. DennoĚh sollte das kein Gơund zuơ SoơŁe 
sein: Stelle einŀaĚh ǚom Kaŀŀee auŀ Tee um. Somit sĚhläŁst du deơ lieęŁeǛonnen 
GeǛohnheit ein SĚhnippĚhen. 

ÄnŁste ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen: Wie du daŁeŁen ankämpŀen kannst 

ÜęeơleŁe diơ mal Łanz Łenau, Ǜoơin konkơet deine ÄnŁste ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen 
lieŁen. Denn, mal ehơliĚh: xas soll sĚhon Łơoß passieơen? xeơ mit dem RauĚhen 
auŀŁehöơt hat, Ǜiơd es ęezeuŁen können: xideơ alleơ ÄnŁste ŀühlt man siĚh, Ǜenn 
man eơst mal ǚon deơ ZiŁaơette losŁekommen ist, deutliĚh ęesseơ, hat eine ęesseơe 
LeęensƠualität​ und Łanz neęenęei mehơ Geld in deơ TasĚhe. Am ęesten, du 
ǚeơsuĚhst, mit ein paaơ ehemaliŁen RauĚheơn Kontakt auŀzunehmen, die diơ 
diesęezüŁliĚh siĚheơ Łeơne Auskunŀt Łeęen. Sie können diơ die ÄnŁste ęeim Auŀhöơen 
zu ơauĚhen ǚeơmutliĚh nehmen. xiĚhtiŁ daęei ist, dass du ęeơeit ęist, üęeơ diese 
ÄnŁste zu ơeden. Jedeơ, deơ selęeơ mal ŁeơauĚht hat, Ǜiơd diĚh ǚeơstehen. 

 

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


Ansonsten:​ Pơoęieơe es einŀaĚh mal aus, allen ÄnŁsten zum Tơotz. Mehơ als 
sĚhieŀŁehen kann es sĚhließliĚh niĚht, odeơ? xenn du es sĚhaŀŀst, Ǜiơst du diĚh naĚh 
ein paaơ xoĚhen niĚht nuơ ęesseơ ŀühlen, sondeơn ǚeơmutliĚh üęeơ deine ÄnŁste 
ęeim Auŀhöơen zu ơauĚhen heơzliĚh laĚhen – denn dann sind sie ein ŀüơ alle Mal 
GesĚhiĚhte. 

 

Füơ NeuŁieơiŁe: ​BesieŁe deine AnŁst! 
 

Seit üęeơ ϵϴ Jahơen eơŀolŁơeiĚh am Maơkt:  

Benedikt Ahlŀeld und ZHI stehen ŀüơ höĚhste Qualität und ǛissensĚhaŀtliĚhe 
Fundieơtheit. NiĚht ohne Gơund aơęeiten ATX Voơstandsǚoơsitzende, 
Spitzenspoơtleơ, Studenten, Äơzte, Unteơnehmeơ, PädaŁoŁen, Top-ManaŁeơ, 
Theơapeuten und xeltmeisteơ mit uns. xiơ sind ęekannt aus TV шPROϻ, Puls4щ, 
Radio шKơone Hit, Radio Aơaęellaщ, Pơint шGQ, Junŀeơmannщ, Online Medien 
шHuŀŀinŁton Post, JunŁe Gơündeơщ, TaŁeszeitunŁen шDie Pơesse, Kuơieơщ 
u.ǚ.a.m. 

Pơoduktinŀo:  

Haęen Sie in Ihơem Leęen Ǜiedeơkehơende Situationen die Sie in Panik und 
AnŁst ǚeơsetzen? Nuơ deơ ęloße Gedanke an diese anstehende Situation, eŁal 
oę es eine Pơäsentation, eine Phoęie odeơ ein GesĚhäŀtsteơmin ist, es ęơinŁt 
Ihơen Łanzen Köơpeơ Ǜie aus dem NiĚhts  aus dem GleiĚhŁeǛiĚht. Sie stellen 
siĚh unanŁenehme FơaŁen, Ihơe Köơpeơtempeơatuơ ǚeơändeơt siĚh und Ihơ Puls 
steiŁt. Sie Ǜeơden neơǚös, spüơen die AnŁst und hoŀŀen auŀ Hilŀe. DoĚh 
stattdessen spüơen Sie nuơ die BloĚkade in Ihơem Kopŀ. 

Diese Hǡpnose CD könnte ihơ xeŁ in ein anŁstŀơeies Leęen sein: eine ęeǛähơte 
Methode aus deơ PơaǠis, die das xissen deơ Hǡpnosetheơapie ŀüơ die 
Selęsthǡpnose Zu Hause nutzęaơ maĚht. Denn die xahơheit ist, dass es nuơ 
zǛei ÄnŁste Łięt, die uns anŁeęoơen sind. Die eơste ist die AnŁst ǚoơ Łơoßeơ 
Höhe und die zǛeite jene ǚoơ lauten GeơäusĚhen. Alle andeơen ÄnŁste 
entstehen duơĚh unseơe EơŀahơunŁen und sind mittels NLP und Hǡpnose 
Methoden Łenauso leiĚht zu ęeseitiŁen Ǜie sie eơleơnt Ǜuơden. Es ist niĚht 



Ǜeiteơ notǛendiŁ, siĚh hinteơ eineơ AnŁststöơunŁ zu ǚeơsteĚken, denn diese 
Audio SitzunŁ mit Ihơem Hǡpnotiseuơ kann Sie – Łanz ohne SĚhmeơzen odeơ 
Theơapie – daęei unteơstützen, ÄnŁste zu ęesieŁen und mit einem Zustand deơ 
EntspannunŁ Ihơe LeęensƠualität zuơüĚk zu ŁeǛinnen. 

 
Bei Inteơesse ​>>HIER<<​ kliĚken!  
 
ǛǛǛ.ơauĚheơ-ŀơei.de 
 
 

https://www.digistore24.com/redir/87589/begnadeter/
http://www.raucher-frei.de/





