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Sie sind Raucher? Manchmal gerne, oft unfreiwillig? Egal, ob in der Kaffeepause, bei einem
angeregten Gespréch oder nach dem Essen, die Zigarette gehort einfach dazu. Zum Stressabbau,
zur Entspannung und zur Belohnung. Rauchen ist nicht mehr Ihre freie Entscheidung, sondern

Zu einem automatisierten, unbewussten Programm geworden. Sie wollen lhre Freiheit zurtick?

Durch dieses Buch lernen Sie sich selbst und Ihr Rauchverhalten besser kennen. Sie finden

in diesem Ratgeber zahlreiche Informationen, mit denen Sie Einsichten in die Hintergriinde und
Mechanismen des Rauchens gewinnen. Dank wissenschaftlicher und fundiert recherchierter
Fakten werden Sie so manches Aha-Erlebnis haben. Viele Erkenntnisse liefern die ehemals
geheimen internen Dokumente der Tabakindustrie — mehr als 50 Millionen Seiten, die die grol3en
US-Tabakfirmen im Zuge eines Rechtsstreits vertffentlichen mussten — sowie die gerichtlichen
Zeugenaussagen von Insidern und namhaften Experten.

Der Ratgeber besteht aus drei Teilen. Jeder Teil ist wichtig, um zu realisieren, wie lhr Bedurfnis
zu rauchen entsteht und wie Sie sich davon befreien.

Erster Teil: Der Weg in die Abhangigkeit: Sie erkennen Ihren Weg in die Abhangigkeit und
beginnen, vieles an lhrem eigenen Verhalten zu verstehen.

Zweiter Teil: Die Zigarette, mein Freund und Helfer: Hier geht es um das Hightech-Produkt
Zigarette und darum, diesen scheinbaren Freund und Helfer ebenso zu durchschauen wie die
eigenen Verdrangungsmechanismen und Rationalisierungen.

Dritter Teil: Zurtick in die Freiheit: Mit Hilfe von nitzlichen Informationen und praktischen Tipps
werden Sie Schritt fir Schritt zum Nichtraucher. Sie werden bewusst mit dem Verlangen nach
einer Zigarette umgehen und sich in Threm eigenen Tempo davon Iésen kénnen. Ihre Denkweise
und lhre Einstellung verandern sich. Statt von der Gewohnheit zu rauchen bestimmt zu werden,
bestimmen Sie Ihre Gewohnheiten wieder selbst.

Die Autoren
Su Busson war selbst starke Raucherin und arbeitet als Coach und Trainerin in
Wien. Sie hilft ihren Klienten, Verhaltensmuster zu durchbrechen.

Dr. Keyvan Davani ist Experte zu Fragen des Haftungsrechts der Tabakindustrie.
Jahrelang hat der Sachbuchautor die internen Dokumente der multinationalen
Tabakkonzerne studiert.

Die Autoren stehen fir Interviews oder Veranstaltungen zur Verfigung.

%E Dieses Buch gibt es auch als E-Book: ISBN 978-3-86910-931-9
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