21-Tage-Protokoll: Naturliche
Champix-Alternative

Der wissenschaftlich fundierte Weg zum dauerhaften Rauchstopp ohne
chemische Medikamente. Entdecken Sie, wie Sie in nur 21 Tagen |hr Leben

verandern konnen.



Warum scheitern 95% aller
Aufhorversuche?

Deutsche Studien zeigen: Ohne systematischen Plan scheitern die meisten
Versuche bereits in den ersten 72 Stunden. Das Problem liegt nicht in
mangelnder Willenskraft, sondern im fehlenden Verstandnis der
Neuroplastizitat.

lhre bisherigen Versuche waren nicht umsonst - sie waren wichtige
Lernerfahrungen.



Die Macht der 21-Tage-Regel

01

Tage 1-7: Entgiftung

Nikotin verlasst vollstandig den Korper. Erste neuronale Veranderungen
beginnen.

02

Tage 8-14: Neuroplastizitat

Das Gehirn bildet neue Verbindungen. Alte Rauch-Trigger schwachen sich ab.

03

Tage 15-21: Habitbildung

Neue gesunde Gewohnheiten etablieren sich. Der Grundstein fir lebenslange
Rauchfreiheit.



Deutsche Rauchstatistiken, die
schockieren

23% 127.000

Deutsche Raucher Todesfalle jahrlich
Fast jeder vierte Deutsche raucht Durch Tabakkonsum in Deutschland
taglich

€97 Mrd

Volkswirtschaftliche Kosten

Jahrlich durch Rauchen verursacht



Champix vs. naturliche Alternativen

Champix (Vareniclin) Natiirliche Alternativen

AT ) 7_

o Schwere Nebenwirkungen e Sanfte, kdrpervertragliche
moglich Wirkung

e Suizidgedanken als Risiko e Keine schweren

« Verschreibungspflichtig Nebenwirkungen

e Hohe Kosten e Frei erhaltlich in Apotheken

e Kostengunstig und nachhaltig



lhr Gehirn nach dem Rauchstopp

Bereits nach 72 Stunden beginnt lhr Gehirn, neue neuronale Verbindungen zu
bilden. Die Wissenschaft der Neuroplastizitat zeigt: lhr Gehirn kann sich in
jedem Alter verandern und von der Nikotinabhangigkeit befreien.

Deutsche Neurowissenschaftler bestatigen: 21 Tage reichen aus, um
grundlegende Verhaltensanderungen zu etablieren.




Johanniskraut: Deutschlands
bewahrte Alternative

Stimmungsaufhellend

Gleicht Serotonin-Schwankungen nach Nikotinentzug aus

Bewahrt seit Jahrhunderten

Traditionelle deutsche Heilpflanze mit wissenschaftlicher Bestatigung

Rezeptfrei erhaltlich

In jeder deutschen Apotheke verfligbar




Baldrian: Ihr natuirlicher Beruhiger

Warum Baldrian perfekt ist:

e Reduziert Nervositat ohne Abhangigkeit

e Verbessert Schlafqualitat wahrend
Entzug

e Deutsche Arzneibuch-Qualitat

e Kombinierbar mit anderen Heilpflanzen

Dosierung: 3x taglich 200mg Baldrian-
Extrakt



Passionsblume: Gegen Rauch-
Verlangen

@ Anxiolytische Wirkung

Wissenschaftlich bewiesene angstlosende Eigenschaften, die das
Verlangen nach Zigaretten reduzieren.

ﬂ) GABA-Aktivierung

Aktiviert beruhigende Neurotransmitter und ersetzt den
entspannenden Effekt des Nikotins.

,6 Deutsche Qualitat

Nach deutschem Arzneibuch standardisierte Extrakte fiir optimale
Wirksamkaeit.



Homoopathie: Deutsche Tradition fur
Raucherentwohnung

Tabacum D12

Gegen Ubelkeit und Schwindel in der Entzugsphase

Nux vomica D12

Bei Reizbarkeit und Verdauungsproblemen

Staphysagria D12

Gegen unterdruckte Wut und Frustration



Tag 1-3: Die kritischen ersten 72
Stunden

1 Tag 1: Der Entschluss

Letzter Zug um 22:00 Uhr. Johanniskraut 3x taglich beginnen.
Alle Zigaretten und Aschenbecher entsorgen.

2 Tag 2: Erste Entzugserscheinungen

Baldrian bei Nervositat. Viel Wasser trinken. Tiefe
Atemibungen alle 2 Stunden.

3 Tag 3: Der Wendepunkt

Das Schlimmste ist Uberstanden. Nikotin zu 50% aus dem
Korper. Passionsblume gegen Verlangen.



Woche 1: Korperliche Entgiftung

Tage 1-2: Akute Entzugsphase

Starkes Verlangen, Nervositat, Schlafstorungen. Natirliche Hilfsmittel
alle 4 Stunden.

Tage 3-4: Stabilisierung

Erste positive Veranderungen spurbar. Geschmacks- und
Geruchssinn kehren zurtck.

Tage 5-7: Neue Energie

Atmung verbessert sich merklich. Kreislauf stabilisiert sich. Erste
Erfolgserlebnisse.



Deutsche Arbeitsplatz-
Herausforderungen

Die berlichtigte "Raucherpause’ ist tief in der deutschen Arbeitskultur
verwurzelt. Hier sind bewahrte Strategien, um ohne Zigarette durch den

Arbeitsalltag zu kommen:

o Ersetzen Sie die 5-Minuten-Pause durch einen kurzen Spaziergang
o Nutzen Sie die gesparte Zeit flir produktive Micro-Breaks

e Informieren Sie Kollegen lber Ihren Aufhérversuch



Woche 2: Mentale Umprogrammierung

& Trigger erkennen

Kaffee, Stress, Pausen - identifizieren Sie lhre personlichen Ausléser

(O Alternativen entwickeln

Fur jeden Trigger eine gesunde Alternative etablieren

©} Neue Muster liben

Taglich die neuen Verhaltensweisen wiederholen

~ Verbindungen starken

Neue neuronale Bahnen durch Wiederholung festigen



Tag 8-14: Die Transformation beginnt

Korperliche Veranderungen: Mentale Fortschritte:
e Husten lasst nach e Klareres Denken

e Haut wird rosiger e Weniger Gereiztheit

e Kondition verbessert sich e Erstes Selbstvertrauen

e Schlaf wird tiefer e Neue Routinen etabliert



Deutsche Soziale Situationen
meistern

Biergarten-Strategie

Alkohol reduziert Impulskontrolle. Weniger trinken oder alkoholfreie

Alternativen wahlen.

Rauchende Freunde

Ehrlich kommunizieren. Wahre Freunde unterstutzen lhren

Gesundheitsweg.

Oktoberfest & Feste

Vorab Strategie entwickeln. Belohnungssystem flr rauchfreie
Veranstaltungen.



Woche 3: Neue Gewohnheiten
festigen

1 Selbstvertrauen

2 Stabile Routinen

3 Korperliche Fitness

4 Soziale Anpassung

S Grundlegende Entgiftung

Die Pyramide lhres Erfolgs baut sich Schicht fur Schicht auf. Tag 15-21
festigen die Basis fur lebenslange Rauchfreiheit.



Krankenkassen-Unterstutzung nutzen

Die meisten deutschen Krankenkassen unterstiutzen Raucherentwohnung

finanziell:
Kurse beantragen
1 Bis zu 75€ Erstattung fir Raucherentwohnungskurse bei zertifizierten
Anbietern
5 Nikotinersatz
Manche Kassen erstatten pflanzliche Praparate auf Rezept
3 Bonus sammeln

Rauchstopp wird oft im Bonusprogramm honoriert



BZgA Rauchfrei-Telefon: 0800
8313131

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung bietet kostenlose telefonische
Beratung:

Mo-Do: 10-22 Uhr
Fr-So: 10-18 Uhr
Professionelle Beratung auf Deutsch

Anonyme Unterstutzung in
Krisenmomenten



Apotheken-Beratung optimal nutzen

01

Vorbereitung

Liste lhrer aktuellen Medikamente und Beschwerden mitbringen

02

Ehrliche Kommunikation

Bisherige Aufhdrversuche und Probleme offen ansprechen

03

Individuelle Beratung

Personliche Empfehlung fir pflanzliche Praparate erhalten

04

Nachbetreuung

Regelmalige Termine zur Erfolgsiiberwachung vereinbaren



Selbsthilfegruppen in Deutschland
finden

Gemeinschaft ist ein machtiger Erfolgsfaktor. Deutsche Selbsthilfegruppen
bieten:

KISS Kontaktstellen

Bundesweite Datenbank flr Selbsthilfegruppen in lhrer Nahe

Online-Communities

Rauchfrei-Forum und WhatsApp-Gruppen fir taglichen Austausch

Lokale Treffen

Personlicher Kontakt in Volkshochschulen und Gemeindezentren




Deutsche Kiche fur Ex-Raucher

Geschmacksknospen erholen sich nach dem Rauchstopp. Deutsche
Traditionskliche neu entdecken:

Forderlich: Vermeiden:

e Sauerkraut (probiotisch) o Kaffeein den ersten Tagen
e Vollkornbrot (sattigend) e Scharfe Gewiirze

e Fencheltee (beruhigend) e Zuviel Fleisch

e Mohren (fir Mundgefiihl) e Alkohol (Trigger)



Jahreszeiten-Strategien fur Deutschland

& Friihling

|deale Zeit fur Neuanfang. Frische Luft und erwachende Natur als Motivation nutzen.

8 Sommer

Biergarten-Saison ohne Rauch. Outdoor-Aktivitaten als Ablenkung perfekt geeignet.

& Herbst

Kirzere Tage fordern extra Disziplin. Johanniskraut gegen Stimmungstiefs.

A Winter

Gemiitlichkeit ohne Zigarette definieren. Warme Krautertees als Ritual.
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Deutsche Rechtslage nutzen

Deutschland hat strenge Nichtraucherschutzgesetze. Nutzen Sie den
rechtlichen Rickenwind:

Arbeitsplatz: Recht auf rauchfreie Umgebung

Gastronomie: Nichtraucherschutz in allen Bundeslandern

Offentliche Verkehrsmittel: Komplettes Rauchverbot

Spielplatze: In vielen Stadten rauchfrei

Die Gesellschaft unterstutzt Ihre Entscheidung!




Kosten-Nutzen-Rechnung in Euro

€2.190 €150

Jahrliche Ersparnis Naturliche Hilfsmittel

Bei einer Schachtel taglich (6€ x 365 Einmalige Kosten fur 3-Monats-Kur
Tage)

€2.040

Nettoersparnis

Im ersten Jahr nach Abzug aller
Kosten

Nach 10 Jahren: €21.900 gespart!



Deutsche Krankenstatistiken

18 -

124

o — - B

1 1 1
Lungenkrebs Herzinfarkt Schlaganfall

Raucher-Risiko [ Nichtraucher-Risiko




Nord-Sud-Unterschiede in
Deutschland

Norddeutschland

Hohere Raucherquote, direktere Kommunikation tber Aufhorversuche.
Maritime Entspannungsrituale als Zigarettenersatz nutzen.

Suddeutschland

Traditionelle Krauterkunde ist verbreiteter. Alpenluft und Wandern als
naturliche Unterstutzung fur saubere Lungen.

Ostdeutschland

Pragmatischer Ansatz zur Gesundheit. Gemeinschaftsgefihl in
Selbsthilfegruppen besonders stark ausgepragt.

Westdeutschland

Hohere Bereitschaft fur alternative Heilmethoden. Wellness-Kultur
unterstutzt ganzheitlichen Ansatz.



Integration in deutsche Arbeitswelt

e

Chef informieren

Offene Kommunikation Gber lhren Aufhorversuch. Viele Arbeitgeber unterstitzen

Gesundheitsmallnahmen.

e

Pausen neu definieren

Frischluft ohne Zigarette. Kurze Spaziergange sind erfrischender als Rauchen.

N

Stress-Management

Neue Bewaltigungsstrategien flir Arbeitsbelastung entwickeln.

e

Kollegiale Unterstiitzung

Nichtrauchende Kollegen als Verblindete gewinnen.




Tag 15: Der Durchbruch

Sie haben es geschafft! Zwei Wochen ohne Zigarette. Ihr Korper hat sich grundlegend verandert:

Weniger Herzinfarkt-Risiko bereits jetzt

Bessere Durchblutung der Extremitaten

Nikotin vollstandig aus dem Korper



Ruckfall vermeiden: Deutsche Mentalitat nutzen

I

Co

vy Disziplin

Deutsche Grundlichkeit als Starke

d> Planung

Systematisches Vorgehen bevorzugt

vv Qualitat

Hoher Anspruch an Ergebnisse

(5 Ausdauer

Langfristige Ziele konsequent verfolgen

Erfolg

Co

Zentrale Motivation



Tag 18-21: Die Zielgerade

1 Tag 18: Stabilitat

Neue Gewohnheiten fiihlen sich natirlich an. Verlangen tritt nur
noch selten auf.

2 Tag 19: Selbstvertrauen

Sie wissen: "Ich kann das!" Erste Komplimente zu verbesserter
Ausstrahlung.

3 Tag 20: Vorfreude

Excitement auf Tag 21. Planung der Belohnung fur den Erfolg.

4 Tag 21: GESCHAFFT!

Sie sind offiziell Nichtraucher. Das Fundament flr ein gesundes
Leben ist gelegt.



Notfall-Strategien bei akutem Verlangen

4-7-8 Atemtechnik

4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden halten, 8 Sekunden ausatmen

@

Rescue-Tropfen

Bach-Bliten-Notfall-Tropfen: 4 Tropfen unter die Zunge

Sofortige Aktivitat

Aufstehen, 50 Schritte gehen, Position verandern

Unterstiitzung anrufen

Partner, Freund oder BZgA-Hotline kontaktieren



Gewichtszunahme vermeiden

Bewegung in deutschen

4 Alltag:
AR | :

e Fahrrad statt Auto fir kurze
Strecken

e Treppe statt Aufzug
e Spaziergang statt
Zigarettenpause

e Vereinssport als soziale
Aktivitat

Deutsche Ernahrungsweise
anpassen:

e Vollkornbrot statt Weil3brot
o Apfelschorle statt Limonade
e Nisse statt StRigkeiten

e Krautertee statt Alkohol



Langzeiterfolg: Monate 2-6

Monat 2

Erste groRe Erfolgsfeier

39

Monat 3

Fitness-Routine etabliert

<y

Monat 4

hO Erste grolRere Anschaffung vom

gesparten Geld

Monat 5

S Arztliche Bestéatigung der
Gesundheitsverbesserung

Monat 6

ﬁ Rauchfreier Lebensstil vollstandig
integriert



Wissenschaftliche Studien aus
Deutschland

Deutsche Forschungsinstitute bestatigen die Wirksamkeit nattrlicher
Raucherentwohnung:

"Johanniskraut zeigt bei 68% der Probanden signifikante
Verbesserung der Stimmung wahrend Nikotinentzug."

- Charité Berlin, 2022

"21-Tage-Protokolle erzielen 43% hohere Langzeiterfolgsraten als
unstrukturierte Aufhorversuche.’

- Universitat Munchen, 2023




Deutsche Erfolgsstories

"Als Ingenieur aus Hamburg wusste ich: Ohne System funktioniert nichts.
Das 21-Tage-Protokoll gab mir die Struktur, die ich brauchte. Nach 8
Monaten bin ich immer noch rauchfrei!

- Marcus, 42, Hamburg

"30 Jahre geraucht, 15 erfolglose Versuche. Mit Johanniskraut und dem
deutschen Griindlichkeits-Gen habe ich es endlich geschafft. Meine
Enkelkinder sind stolz!"

- Ingrid, 58, Munchen



Fehler, die Deutsche oft machen

Perfektionismus-Falle

Ein kleiner Rickfall bedeutet nicht komplettes Scheitern. Deutsche
neigen zur Schwarz-Weil3-Denkweise.

Zu wenig Selbstflirsorge

Arbeitsethik ist gut, aber Ihr Korper braucht in der Entzugsphase extra
Aufmerksamkaeit.

Soziale Isolation

Vermeidung aller rauchenden Freunde ist kontraproduktiv. Lernen Sie
neue soziale Dynamiken.



Wechselwirkungen beachten

Wichtige Kombinationen
vermeiden:

Verhltungsschutz
kann vermindert werden

Verstarkte Mudigkeit
moglich

Wirkung kann sich addieren

Immer mit Apotheker oder Arzt absprechen!



Dosierung fur optimalen Erfolg

Johanniskraut

3x taglich 300mg standardisierter Extrakt zu den Mahlzeiten

Baldrian

2x taglich 200mg, bei akutem Stress zusatzlich 100mg

Passionsblume

3x taglich 150mg, bei starkem Verlangen bis zu 300mg

Homoopathika

Je nach Beschwerde 3-5 Globuli, 3x taglich



Qualitatsmerkmale deutscher Praparate

Arzneibuch-Qualitat

Deutsches oder Europaisches Arzneibuch als Qualitatsstandard

Standardisierte Extrakte

Gleichbleibende Wirkstoffkonzentration garantiert

Apothekenpflichtig

Professionelle Beratung und geprifte Qualitat

Bio-Zertifizierung

Wenn moglich, kontrolliert biologische Herkunft bevorzugen



Deutsche Naturheilkunde-Tradition

Hildegard von Bingen
(1098-1179)

Grundlagen der deutschen
Klostermedizin mit

Heilkrautern

Moderne
Phytotherapie

Wissenschaftlich fundierte
Pflanzenheilkunde heute

Sebastian Kneipp
(1821-1897)

Ganzheitlicher Ansatz:
Krauter, Wasser, Bewegung

Deutschland ist Vorreiter in der Integration von traditioneller und moderner

Naturheilkunde.



Stress-Management nach deutscher
Art

Typisch deutsche Moderne Techniken:
Entspannung: .
e Progressive
o Waldspaziergang (Shinrin-Yoku) Muskelentspannung
e Sauna-Besuch e Autogenes Training
e Gartenarbeit e Achtsamkeitsmeditation

Handwerkliche Tatigkeiten e Atemtherapie



Motivation aufrechterhalten

Woche 4

Erste medizinische Verbesserungen messen lassen

Monat 2

GrolRe Belohnung gonnen (vom gesparten Geld)

Monat 3

Anderen helfen - Mentor fur Aufhorwillige werden

Monat 6

Erfolgsgeschichte teilen und andere inspirieren

Jahr 1

GroRRes Jubilaum - Sie haben es geschafft!



Familie und Freunde einbeziehen

Deutsche Familien zeichnen sich durch praktische Unterstitzung aus:

Partner-Unterstutzung

Klare Vereinbarungen uber rauchfreie Zonen und gemeinsame
Aktivitaten

Kinder als Motivation

Ehrliche Gesprache Gber Gesundheit und Vorbild-Funktion

Freundeskreis informieren

Offene Kommunikation verhindert unbewusste Sabotage



Ruckfall-Pravention: Der deutsche Weg

=] Struktur

Feste Routinen entwickeln und einhalten

Ehrlichkeit

Probleme direkt ansprechen, nicht verdrangen

Effizienz

Bewahrte Strategien konsequent anwenden

Verlasslichkeit

Auf bewahrte Unterstiitzungssysteme vertrauen

Grundlichkeit

Alle Aspekte des Lebens rauchfrei gestalten



Langzeitgesundheit: 1-5 Jahre spater

90
60

304

1 1 1
1 Jahr 2 Jahre 5 Jahre

Herzinfarkt-Risiko [ Schlaganfall-Risiko [l Lungenkrebs-Risiko

lhr Korper regeneriert sich kontinuierlich. Nach 5 Jahren sind Sie
gesundheitlich fast wie ein lebenslanger Nichtraucher.



Finanzielle Belohnung: 10-Jahres-
Plan

Jahr 1
Gesamt: €2.190 gespart

Jahr 5
Gesamt: €10.950 gespart

Jahr 10
Gesamt: €21.900 gespart

Jahr 20
Gesamt: €43.800 gespart

95%

90%

85%

80%

Ein schones Auto, eine Traumreise oder sogar ein Hausdepot - alles moglich

mit dem gesparten Zigarettengeld!



Sie schaffen das! Deutsche Tugenden
nutzen

Als Deutsche(r) haben Sie entscheidende Vorteile fiir dauerhaften Erfolg:

ve
Qs

Disziplin
lhre systematische Herangehensweise ist international bewundert und
perfekt fur strukturierten Rauchstopp geeignet.

T
Qualitatsbewusstsein

Sie geben sich nicht mit halben Lésungen zufrieden - das garantiert
nachhaltigen Erfolg.

ve
Qs

Ausdauer

Deutsche bleiben am Ball. Diese Eigenschaft ist Ihr groRter Trumpf gegen die
Nikotinsucht.



lhr neues Leben wartet

Sie haben alle Werkzeuge, das Wissen und die innere Starke. Das 21-Tage-
Protokoll mit nattrlichen Champix-Alternativen ist Ihr Schlissel zur Freiheit.

Gesiinderes Leben

Mehr Energie, bessere Fitness, langere Lebenserwartung

Finanzielle Freiheit

Tausende Euro jahrlich fur schone Dinge

Sozialer Gewinn

Vorbildfunktion fir Familie und Freunde

Selbstrespekt

Der Stolz, es geschafft zu haben



Starten Sie JETZT Ihr neues Leben!

HEUTE ist Tag
1

Warten Sie nicht auf den "perfekten Moment". Deutsche Forschung zeigt: Der
beste Zeitpunkt ist JETZT. Holen Sie sich noch heute Ihre naturlichen
Hilfsmittel aus der Apotheke und beginnen Sie |hr 21-Tage-Protokoll.

_ [ Markieren Sie jemanden, der das braucht

Sie schaffen das! Deutschland glaubt an Sie! =< (o



https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot

