Stefan Back
Der sichere Weg zum Nichtraucher – ohne Hilfsmittel, ohne Entzugserscheinungen, ohne Gewichtszunahme
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TRIGA – Der Verlag, Gelnhausen 2006, ISBN 3-89774-460-0

Ein hilfreiches Buch für alle, die mit dem Rauchen aufhören wollen. Es erscheint schon in der 3. Auflage. Der Autor beschreibt überzeugend den Schritt vom Raucher zum Nichtraucher, den er selbst getan hat, und gibt nützliches Rüstzeug dazu. Die meisten, die mit dem Rauchen Schluss machen wollen, wählen den falschen Weg. Die Voraussetzungen dafür sind geringer als viele denken. Er bringt dem aufhörwilligen Raucher die richtige Sichtweise nahe, der dann das richtige Vorgehen folgt. Ein Hauptgrund, warum Raucher einen Schlusspunkt nicht oder nur mit großer Willenskraft schaffen, ist die Tatsache, dass sie den großen Gewinn an Freiheit nicht erkennen, zum Beispiel nie mehr nach Nikotin zu stinken. Das führt zu Selbstachtung und Selbstvertrauen und zu der Gewissheit, gesünder zu leben. Anschaulich schildert der Autor die höhere Lebensqualität auf vielen Gebieten des täglichen Lebens. Er geht unter anderem auch auf die Rauchsucht ein, auf den besten Zeitpunkt des Aufhörens, auf die Überwindung der psychischen Abhängigkeit, auf die körperlichen Begleiterscheinungen. Das Beenden einer Raucherkarriere ist eine persönliche Leistung, bei der das Buch deutlich und eindringlich hilft.

