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10-STEP-CHECKLISTE

F I N D E  D E I N  P E R S Ö N L I C H E S  W A R U M
Jeder Mensch hat andere Beweggründe, warum er mit dem Rauchen aufhören will. Solche Gründe
können sein: “Gesundheit, Familie, Partnerschaft, Selbstbild, Scham,Geld...”. Finde die Essenz
Deines “Warums”. Sie ist die alles entscheidende Formel, denn sie ist der wahre Grund und auch
der Antriebsmotor, der Dich zum Ziel bringt: Deine Rauchfreiheit!

E N T W I C K L E  E I N  G E F Ü H L  V O N  D R I N G L I C H K E I T
Mache Dir klar, welche Bedrohungen, Risiken, Konsequenzen das Rauchen für Dein Leben birgt.
Willst Du weitermachen wie bisher? Dein schlechtes Gewissen ausblenden mit jeder Zigarette,
die Du rauchst? Sei ehrlich zu Dir selbst und nimm die Scheuklappen des Selbstbetrugs ab, denn
Ignoranz ist keine Lösung. Spüre das unerwünschte Gefühl der Dringlichkeit und lass die
unangenehme Wahrheit zu. Fühle den Druck in Dir, nimm ihn an un dann wandle diese
hemmende  Energie um, in eine Antriebskraft, die Dich auf Dein Ziel ausrichtet.

E R S T E L L E  E I N E N  S C H R I T T - F Ü R - S C H R I T T - P L A N  -  S C H A F F E  E T A P P E N S I E G E
Erstelle einen Plan mit kleinen Etappen, die Du erreichen willst und die sich machbar für Dich
anfühlen. Dieser Etappen-Plan sollte Dir Freude und Spaß machen, denn Begeisterung ist das A
und O wenn Du Erfolg haben willst beim Rauchstopp. Mache den ersten Schritt...

S U C H E  D I R  E I N E N  B U D D Y
Gemeinsam geht alles viel, viel leichter! Geteiltes Leid ist halbes Leid...sicher hast auch Du schon
einmal diese Worte gehört. Suche Dir einen “Leidensgenossen”, mit derselben Herausforderung
die Du hast: “Endlich Rauchfrei sein!”. Denn im Umkehrschluss zum Leid, ist geteilte Freude,
doppelte Freude!! Ihr könnt Euch in schwachen Momenten davon abhalten zu rauchen, euch
gegenseitig unterstützen und freudig motivieren. Jeder erhält Verantwortung für einen anderen
Menschen und fühlt sich dadurch positiv verpflichtet, seinen Wegbegleiter nicht hängen zu
lassen. Auf diese Weise kann jeder über sich selbst hinauswachsen und Sieger- Lorbeeren
ernten. Ein Kumpel bietet eine leichtere, effizientere und viel schönere Weise mit dem Rauchen
aufzuhören. Und am Ende teilen sich zwei Sieger das Podest.

B U D D Y -  Z I E L E
Entwickle gemeinsam mit Deinem Buddy eine Zielvorstellung. Teilt euch Eure Ziele und Wünsche
gegenseitig mit. Schließt einen Vertrautheitsvertrag ab, wenn ihr wollt. Macht ein Brainstorming
und erstellt einen “Rauchfreiheits-Plan” und eine Strategie, mit welchen Schritten ihr die Ziele
erreichen wollt. Bedenke, persönliche Schwächen sind nichts Peinliches. Wir alle sind Menschen
und Vertrautheit schweißt richtig stark zusammen. Ausserdem haben zwei Gehirne mehr Ideen als
nur eines. Durch diese Synergie-Effekte wird euer Mini-Team zum Sieger-Team.
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E N T W I C K L E  E I N  N E U E S  I C H
Entwickle Dein neues Nichtraucher-Ich und komme in Deinem neuen Leben an!
Bereichere Dein Leben mit Menschen, Dingen und Unternehmungen, Hobbies...die Dir
zuvor vielleicht nicht möglich waren. Geniesse Deine neue Freiheit und sei sehr, sehr
stolz auf Dich!!! Du hast eine richtig große Herausforderung in Deinem Leben gemeistert.
Das macht Dich zu einem stärkeren, weiseren Menschen. Sprich darüber und inspiriere
auch andere Menschen als lebendiges Beispiel dafür, was alles möglich ist. 

F I N D E  H E R A U S  W A R U M  D U  R A U C H S T
Welches Bedürfnis und welche Gewohnheit hält Dich im Raucher-Dasein gefangen? Mache eine
Selbstanalyse und beobachte Dein Verhalten auch rückblickend. Welche Gefühle willst du mit
dem Rauchen erleben und welche willst Du vermeiden?

R Ä U M E  H I N D E R N I S S E  A U S  D E M  W E G
Gehe für eine gewisse Zeit Menschen, Situationen und Dingen aus dem Weg, die Dich in
Versuchung bringen und davon abhalten wollen, mit dem Rauchen aufzuhören. Oft ist es
Unvermögen oder gar Neid. Manche wollen, dass Du Raucher/-in bleibst und das Du Dich nicht
änderst, weil es für sie unbequem ist. Bleibe unbeeindruckt, lässig und cool 😎. Entferne auch alle
ehemaligen Rauchuntensilien. Wirf sie weg. Verschenke sie, so dass sie ausserhalb Deiner
Reichweite sind. Befreie Dich von diesen Gegenständen und mache Deine Wohnung sauber, frisch
und rauchfrei. Du bist jetzt Nichtraucher/-in!
 

S O R G E  F Ü R  K U R Z F R I S T I G E  E R F O L G E  &  B E L O H N E  D I C H
Kurzfristige Erfolge sind im Prozess des Nichtraucherwerdens ganz wichtig für Dein Gehirn. Dein
Gehirn liebt das Erreichen kleiner Meilensteine und verbucht sie als Belohnung. Für ein
glückliches Gehirn, darf das Leben wie ein Adventskalender sein. Ein positives Ziel nach dem
anderen mit kleinen Belohnungen unterwegs...und dann ist Weihnachten! Denke daran auch
Deine kleinen Erfolge zu feiern. Lege schon vor dem Start zum Rauchstopp eine “sinnvolle”
Belohnungsliste vor. Das hält dich motiviert.

R Ü C K F A L L P R O P H Y L A X E
Mache Dich bereits zu Beginn Deines Rauchstopp-Vorhabens mit der Idee eines Rückfalles
vertraut. Stelle ihn Dir im Geiste vor und überlege Dir, wie Du einen mentalen Notfall-Koffer
packst. In diesen Notfallkoffer packst Du nun alle förderlichen Verhaltensweisen und Gefühle
hinein, die Dich vom Rauchen abhalten. Bedenke, es ist jedes mal nur eine Entscheidung und
Dein Gehirn stellt sich immer nur die eine Frage: ”Mache ich so weiter, wie bisher oder wähle ich
ein anderes Verhalten?” 

D U  W E I S S T  N I C H T  W I E  D U  D E N  E R S T E N  S C H R I T T  M A C H E N  S O L L S T ?
Kein Problem! Wenn Du zögerst, ob ein Rauchstopp
für Dich überhaupt möglich ist, lass Dich beruhigen,
jeder kann es schaffen!!!
Damit Du den ersten Schritt machst und auch
durchhältst, lade ich Dich zu meinem kostenlosen
Strategiegespräch ein. Klicke für einen
Termin einfach auf den Orange-Button. 

Strategiegespräch  >>>
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Ich freu mich
Ich freu michauf Dich!

auf Dich!

    DeineDeine
SybilleSybille
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