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Das Bundesamt fur Gesundheit (BaG) hat das IMSP beauftragt, die CD ,Besser leben
ohne rauchen” zu bewerten. Diese CD wurde von Herrn Ariel Haemmerle, Sophrologie,
entwickelt. Sie hat die finanzielle Unterstlitzung des BaG erhalten. Sie enthalt vor allem
auf Sophrologie basierte Atem- und Entspannungs-Ubungen. (Betreffend Sophrologie,
siehe Webseiten hier oben ,Wer und Was").

METHODEN

Unsere Bewertung basiert vor allem auf einer Umfrage durch einen Fragebogen bei
haben wir die Objektive der CD identifiziert so wie sie im Bulchlein, das die CD begleitet,
und in der Dokumentation ,Besser leben ohne rauchen®; 1) erklart werden. Zu diesen
Objektiven gehéren: Raucher anzuspornen und ihnen zu helfen mit Rauchen
aufzuhdren, ihnen so zu helfen, dass sie weniger Lust aufs Rauchen haben.

Der Fragebogen (siehe unten) wurde per Post im Juni 2000 an 395 Personen gesandt,
die die CD bei Herrn Haemmerle auf Franzdésisch (158 Personen) und auf Deutsch (237
Personen) gekauft haben. Die Teilnehmer hatten die CD zwischen September 1999 und
Juni 2000 gekauft. Ein zweiter Fragebogen wurde im September 2000 an die Personen
gesandt, die beim ersten Mal nicht geantwortet hatten.

Um die Diskretion zu gewahren hatte das IMSP keinen Zugang zu den Adressen der
Teilnehmer. Die Fragebogen waren anonym und identifiziert mit einer Nummer fur die
zweite Sendung.

RESULTATE
Teilnahme

Wir haben 81 ausgefillte Fragebogen erhalten (27 auf Franzésisch und 54 auf
Deutsch). Dies entspricht einer Antwortrate von 21% (17% auf Franzésisch und 23%
auf Deutsch). Die Teilnehmer erhielten die Fragebogen zwischen 1 und 12 Monate
nach dem Kauf der CD (mittlerer Zeitabstand zwischen dem Kauf der CD und dem
Riicksand des Fragebogens: 6.5 Monate, 25°°° und 75 Percentil = 3 und 9 Monate).
Das Durchschnittsalter der Teilnehmer war 45 Jahre (zwischen 23 und 77 Jahren) und
58% der Teilnehmer waren Manner. 41% der Teilnehmer rauchten jeden Tag Tabak,
12% gelegentlich (nicht jeden Tag) und 47% hatten mit Rauchen aufgehort. 6 Ex-
Raucher von 34 (18%) hatten nach dem Kauf der CD aufgehort.

Die meisten Teilnehmer (63%) haben die CD ganz angehdrt, 19% teilweise und 19%
nie, weil sie noch keine Zeit oder Lust gehabt hatten oder weil sie die CD fur jemanden
anders gekauft hatten. Weniger als die Halfte der taglichen Raucher, aber vor allem
Gelegenheitsraucher und drei viertel der Ex-Raucher haben die CD ganz angehort
(Tafel 1).



Die Teilnehmer die die CD angehort haben, haben dies durchschnittlich 3 Mal getan.
Von denen die sie wenigstens teilweise angehdrt haben, haben die taglichen Raucher
sie weniger oft angehdrt als die Gelegenheitsraucher und die Ex-Raucher (Tafel 2).

Von den Personen die die CD ganz oder teilweise angehort haben, haben 63% die
vorgeschlagenen Ubungen durchschnittlich wahrend 3 Wochen im Rhythmus von 2 Mal
pro Woche gemacht. Von denen die die CD angehort haben, weniger als die Halfte der
taglichen Raucher haben die Ubungen gemacht, aber drei viertel der Ex-Raucher haben
sie gemacht (Tafel 3). Von denen die die Ubungen gemacht haben, haben sie die
taglichen Raucher weniger lange gemacht als die Gelegenheitsraucher und die Ex-
Raucher, aber es gab keinen bezeichnenden statistischen Unterschied der
Ubungsfrequenz zwischen den drei Gruppen (Tafel 4 und 5).

Von denen die die CD ganz oder teilweise angehort haben, haben etwa die
Halftebeantwortete die Frage, ob die CD sie angespornt hatte und ihnen geholfen hatte
aufzuhdren, ob sie geholfen hatte, mehr Vertrauen zu haben in ihre Fahigkeit, sich des
Rauchens zu enthalten oder die Lust aufs Rauchen verringert hatte, mit ,massig"; ,viel*
oder ,aul3erordentlich* (Tafel 6 bis 8). Die Ex-Raucher haben ofter als die Raucher
geantwortet, dass die CD ihnen geholfen hatte, mit Rauchen aufzuhéren und dass
sie die Lust aufs Rauchen vermindert hatte  (Tafel 9 - 11).

Einsatz anderer Methoden um mit Rauchen aufzuhdren

Zusatzlich zur CD haben 37% der Teilnehmer erklart, dass sie gleichzeitig eine andere
Methode oder eine Behandlung zum Aufhéren eingesetzt haben. Die Ex-Raucher (59%)
waren viel zahlreicher als die taglichen Raucher (19%) und die Gelegenheitsraucher
(11%, P=0.002) zu einer anderen Methode oder einer Behandlung gegriffen zu haben.
Unter diesen Methoden findet man Nikotin-Ersatz (9 Personen), Zyban (5 Personen),
den personlichen Willen (5 Personen), Akupunktur (4 Personen), Bicher (3 Personen),
die Sophrologie (2 Personen), Homodopathie und Naturologie (je 1 Person).

Sprachen

Es gab keinen statistisch bezeichnenden Unterschied in den Antworten der Fragebogen
zwischen den Franzdsisch und den Deutsch sprechenden Personen.

Offene Fragen

Die Teilnehmer waren eingeladen, einige Zeilen tUber die beste Eigenschaft der CD zu
schreiben, den wichtigsten Mangel und was verbessert werden konnte (Tafel 12 bis 14).
Wir haben etwas mehr positive (45) als negative (37) Kommentare erhalten.

Betreffend der besten Eigenschaften haben 11 Personen die Entspannungs- und
Atemuibungen geschatzt, 6 Personen gefiel die Stimmung der Musik, 5 Personen haben
die Stimme als Uberzeugend und stimulierend empfunden, 4 Personen fanden die
Sprache verstandlich und 3 Personen sagten, die CD hatte ihnen geholfen, mehr
Vertrauen in sich zu haben.

Als wichtigste Mangel wurden folgendes erwahnt : 12 Personen fanden die CD zu lang
und langweilig, 7 Personen empfanden sie als zu schnell so dass sie zu wenig Zeit zum
richtigen Entspannen lasst und 2 Personen fanden die CD zu kurz.

Zur Verbesserung meinten 5 deutschsprachige Teilnehmer es brauchte eine andere
Stimme (durch weibliche Stimme ersetzen oder einen Berufssprecher einsetzen). Zwei
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Personen meinten, die CD sollte stimulierender sein und zwei mochten eine bessere
Musik. Einige Personen schlagen auch vor, die CD sollte ausfuhrlicher sein Gber die
Methoden um mit Rauchen Aufhoren.

KOMMENTAR

Viele Teilnehmer der Umfrage fanden, die CD hatte s ie zum Aufhdren angespornt
und hatte ihnen dabei geholfen. Sie hatten vor alle m die Atem- und
Entspannungsibungen geschétzt. Insgesamt war die Be  wertung der Teilnehmer
an der Umfrage eher vorteilhaft.

Die Ex-Raucher haben die CD mehr angehort und die Ubungen mehr gemacht als die
Raucher und sie hatten eine positivere Meinung tUber die CD als die Raucher. Dies
kann darauf hinweisen, dass die CD eher flur Ex-Raucher als fir Raucher geeignet ist.
Es ist moglich, dass die Ex-Raucher die Ubungen beniitzen um die Symptome der
Entwoéhnung (z. B. die Lust aufs Rauchen) besser zu lberstehen, d. h. als Vorbeugung
eines Ruckfalls. Es ist auch mdglich, dass die CD den Ex-Rauchern wirklich geholfen
hat aufzuhoéren, aber nur 18% der Ex-Raucher hatten an einem Datum nach dem Kauf
der CD aufgehdrt zu rauchen.

Die Antworten der Teilnehmer betreffen méogliche Verbesserungen der CD waren, dass
man den Rhythmus der Ubungen verlangsamen sollte und den Inhalt stimulierender
und interessanter machen konnte. Die Stimme der deutschen Version kdnnte eventuell
verbessert werden.

Die Wirksamkeit der Entspannung um mit Rauchen aufzuhéren

Zahlreiche Ex-Raucher meldeten, dass die CD ihnen g eholfen hatte, mit Rauchen
aufzuhdren. Dies bedeutet, dass die CD wirksam ist, aber es ist auch méglich, dass die
Ex-Raucher den Erfolg der CD zuschreiben ohne dass diese wirksam ist. Diese Studie
ist nicht ein Random-Test und gestattet deshalb nicht, die CD wirklich zu bewerten.

Die neuen amerikanischen ,Guidelines” Uber das Aufhdren bietet eine Meta-Analyse an
Uber die Wirksamkeit von Verhaltens-Behandlungen

Zu diesen Behandlungen gehéren ,Entspannung/Atmung“. Die Schlussfolgerung dieser
Meta-Analyse ist, dass diese Methode nicht wirkungsvoll ist (odds ratio = 1,0; mit 31
Gruppen ("arms") in der Meta-Analyse eingeschlossen).

Die Aufhor-Rate bei ,Entspannung/Atmung” (10.8%) ist ahnlich (11.2%) wie bei
Gruppen die keine Behandlung erhielten (Tafel 20, Seite 66 der ,Guideline").

Die CD sollte also als eine Unterstltzung betrachtet werden die zusatzlich zu den als
wirkungsvoll erkannten Methoden gebraucht werden sollte. Aber dies erscheint nicht
klar aus dem Bichlein der CD oder aus dem A4 Dokument dessen Untertitel ,eine
angenehme Art aufzuhoren®; ist. Unsere Umfrage zeigt, dass die Mehrzahl der
Teilnehmer (63% der gelegentlichen und 81% der taglichen Raucher) parallel zur CD zu
keiner anderen Behandlungsmethode um mit Rauchen aufzuhoéren gegriffen hat. Es
kann somit beflrchtet werden, dass diese Personen die CD als einziges Mittel
eingesetzt haben, sich einzig auf die CD und auf ihren Willen beruhend.

Zwei LOsungen kommen in Betracht: entweder wird die CD auf klare Weise als
Zusatzmethode vorgestellt oder das CD-Buchlein und die Broschire werden geandert
und erklaren die wirksamen Methoden um mit Rauchen aufzuhdren und spornen die
Zuhorer an, diese zu benitzen.



Die neuste amerikanische ,Guidlines” und die Revue Cochrane sind auf umfangreiche
Meta-Analysen der wissenschaftlichen Recherchen basiert. Man kann sie als die beste
Synthese des aktuellen Standes der Erkenntnisse uber die Behandlung von Rauchern
betrachten. Die amerikanische Studie sollte als Basis dienen um die CD und die
Broschire zu verbessern. Besonders sollte das Abhéangigkeits-Phdnomen und die
medikamentdse Behandlung dieser Abhangigkeit (Nikotin-Ersatz und Bupropion) erklart
werden.

Unterstiitzung der CD durch das BaG

Die Unterstutzung des BaG hat weitgehend als Reklameargument fir die CD gedient.
das Erwahnen auf der CD ,mit der Unterstitzung des BaG" konnte als eine Art
Garantiezeichen verstanden werden, vielleicht sogar als eine Wirksamkeitsgarantie. Bei
Vertrdgen mit dienstleistenden Personen oder Empfangern von Subventionen des
Amtes konnten Klauseln Uber die Benutzung des Namens und ihres Logos festgehalten
werden (auf der Website www.ah-c.ch benitzt) um diese unter Kontrolle zu halten.

Limiten dieser Studie

Wir wollen nochmals nachdriicklich betonen, dass diese Studie keine randomisierte
Analyse ist. Sie erlaubt also nicht, auszusagen ob die CD die Chancen aufzuhéren
erhoht. Ausserdem wurden die Fragebogen durchschnittlich 6 Monate nach dem Kauf
der CD erhalten. Diese Zeitspanne hat den Teilnehmern Zeit gelassen, die CD zu
benltzen, aber die Antworten der Personen die die CD vor langer Zeit angehort haben
kann vielleicht weniger gultig sein. Die Antwort-Rate nach einem Versand und einer
Erinnerung bleibt ungewohnlich niedrig fur eine Postumfrage, vor allem mit einem so
kurzen Fragebogen. Aber in den Befriedigungs-Umfragen scheint die Antwort-Rate
angeblich nicht mit der Befriedigungs-Rate zusammenzuhéangen.

Wir haben einen kurzen Fragebogen ausgewahlt um die Antwort-Rate zu maximisieren.
Gewisse Fragen wurden also nicht erortert.

Schlussfolgerungen

Die CD wurde von den Teilnehmern an der Umfrage ges chatzt, vor allem von den
Ex-Rauchern. Die Antworten der Teilnehmer erlauben einige Vorschlage zur
Verbesserung. Dennoch zeigen die wissenschaftlichen Meta-Analysen dass die Technik
~-Entspannung/Atmung” fir das mit Rauchen Aufhdren nicht wirksam ist. Es ist war,
dass Sophrologie diesen Entspannungs/Atmung-Techniken nicht wirklich entspricht.
Aber wir empfehlen, dass die Wirksamkeit der CD mit einer randomisierten Analyse
geprift werde.
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ANTWORTEN ZUM FRAGEBOGEN

Haben Sie die CD ,Besser leben ohne rauchen* (mitd  em Bild eines
Schmetterlings angehort?

alle tagliche | Gelegenheits- Ex-
Tafel 1 (%) Raucher Raucher Raucher p-Wert
’ (%) (%) (%)
Ja, ganz 63 45 100 74
Ja, teilweise 19 28 0 18 0.02
Nein 19 28 0 9

Wenn ja (ganz oder teilweise angehort): Wie oft hab  en Sie sie angehort?

alle tagliche | Gelegenheits- Ex-
Tafel 2 (Mal) Raucher Raucher Raucher p-Wert
(Mal) (Mal) (Mal)
Mediane 3 1 5 3.5
25%¢ Perzentile 1 1 4 2 0.03
75%¢ Perzentile 7 3 10 10

Haben Sie die Ubungen auf der CD gemacht?
(nur Antworten 66, Personen die die CD angehoért hab  en)

alle tagliche | Gelegenheits- Ex-
Tafel 3 (%) Raucher Raucher Raucher p-Wert
’ (%) (%) (%)
Ja 63 43 67 77
0.05
Nein 37 57 33 23
Wenn Ja: Wahrend wie viel Wochen haben Sie die Ubun  gen gemacht?
alle tagliche | Gelegenheits- Ex-
Tafel 4 (Wochen) Raucher Raucher Raucher | p-Wert
(Wochen) (Wochen) (Wochen)
Mediane 3 15 4 3
25 Perzentile 2 1 3 2 0.05

75% Perzentile 5 3 5 6



Wie viel Mal pro Woche haben Sie die Ubungen gemach  t?

alle tagliche Gelegenheits- Ex-
Raucher 9 Raucher
Tafel 5 (Mal/ (Mall Raucher (Mall p-Wert
Woche) Woche) (Mal/ Woche) Woche)
Mediane 2 1.5 2 2.5
255 perzentile 1 1 1 2 0.2
755 Perzentile 4 3 2 4

Von denjenigen die die CD ganz oder teilweise angeh  0Ort haben (n66) ...

Gar Ein | Genu- Ausser-
Tafel 6 nicht 'wenig | gend | Viel (%) @ ordentlich
(%) (%) (%) (%)
Hat Sie die CD e.r'mutlgt mit 2 29 29 22 4
Rauchen aufzuhoren?
Hat Ihnen die CD geholfen mit 42 19 15 21 4

Rauchen aufzuhoren?

Hat die CD Ihnen mehr Vertrauen
gegeben in lhre Fahigkeit nicht mehr 22 26 17 28 7
zu rauchen?

Hat die CD lhnen geholfen, die Lust

aufs Rauchen zu verringern? 39 19 22 13 7

Von denjenigen die die CD ganz angehdrt haben (n51)

Gar Ein Genil- Ausser-
Tafel 7 nicht = wenig end (%) Viel (%) | ordentlich
) | e IO (%)
Hat Sie die CD e'rmutlgt mit 14 29 o 29 5
Rauchen aufzuhdéren?
Hat Ihnen die CD geholfen mit 37 18 13 26 5

Rauchen aufzuhtren?

Hat die CD Ilhnen mehr Vertrauen
gegeben in lhre Fahigkeit nicht 14 28 16 33 9
mehr zu rauchen?

Hat die CD lhnen geholfen, die

Lust aufs Rauchen zu verringern? 33 16 26 16 9



Von denjenigen die die CD ganz oder teilweise angeh  6rt haben UND die Ubungen
gemacht haben (n35)

Gar Ein Genu- Ausser-
Tafel 8 nicht | wenig | gend | Viel (%) | ordentlich
(%) (%) (%) (%)
Hat Sie die CD e.r_mutlgt mit 10 26 26 32 -
Rauchen aufzuhtren?
Hat Ihnen die CD geholfen mit o8 14 17 35 S

Rauchen aufzuhoren?

Hat die CD lhnen mehr
Vertrauen gegeben in lhre 7 26 13 42 13
Fahigkeit nicht mehr zu rauchen?

Hat die CD lhnen geholfen, die
Lust aufs Rauchen zu 26 13 29 19 13
verringern?

Vergleich der Raucher und Ex-Raucher

Tagliche Raucher und Gelegenheitsraucher.

Von denjenigen die die CD ganz oder teilweise angeh  6rt haben (n30)

Gar Ein Genu- Ausser-
Tafel 9 nicht | wenig gend  Viel (%) | ordentlich
(%) (%) (%) (%)
Hat Sie die CD e.r_mutlgt mit 26 30 26 19 0
Rauchen aufzuhéren?
Hat Ihnen die CD geholfen mit 57 19 14 10 0

Rauchen aufzuh6ren?

Hat die CD Ihnen mehr Vertrauen
gegeben in lhre Fahigkeit nicht 19 35 19 27 0
mehr zu rauchen?

Hat die CD lhnen geholfen, die

Lust aufs Rauchen zu verringern? 41 26 19 11 4



Ex-Raucher.

Von denjenigen die die CD ganz oder teilweise angeh

Gar
Tafel 10 nicht
(%)
Hat Sie die CD ermutigt mit 21
Rauchen aufzuhdren?
Hat Ihnen die CD geholfen mit 30
Rauchen aufzuhdren?
Hat die CD lhnen mehr
Vertrauen gegeben in lhre o5
Fahigkeit nicht mehr zu
rauchen?
Hat die CD lhnen geholfen, die
Lust aufs Rauchen zu 37

verringern?

Von denjenigen die die CD ganz oder teilweise angeh

Tafel 11

Hat Sie die CD ermutigt mit Rauchen
aufzuhdren?

Hat Ihnen die CD geholfen mit
Rauchen aufzuh6ren?

Hat die CD Ihnen mehr Vertrauen
gegeben in lhre Fahigkeit nicht mehr
zu rauchen?

Hat die CD lhnen geholfen, die Lust
aufs Rauchen zu verringern?

ort haben (n31)

Ein Genu- Ausser-
wenig | gend | Viel (%) | ordentlich
(%) (%) (%)
29 18 25 7
19 15 30 7
18 14 29 14
11 26 15 11
ort haben (n61)
Tagliche
Raucher | oreli | pwer
(Durchschnitt (t-Test)
score 1-5)
score 1-5)
2.1 2.7 0.10
14 2.7 0.004
2.2 2.9 0.10
1.7 2.5 0.05



Die guten Seiten der CD - Tafel 12

Die Teilnehmer waren eingeladen, in einigen Worten die starken Seiten der CD
aufzuzahlen. Wir haben Sie nach Kategorie wie folgt geordnet:

. . Anzahl
Die guten Seiten der CD ? Antworten
Gute Entspannungsiibungen
Praktische Ubungen
Einfache Ubungen, uiberall anwendbar, diskret
Atem-Rhythmus, Kontroller der Lungen
Die Ubungen sind entspannend und vitalisierend 11
Atemtechnik (macht bewusst wie schlecht dass man atmet)

Zu lernen wie man atmet

Kombination von Theorie und Praxis

Theorie und Praxis erganzen sich schon

Simple Methoden

Nette Tonstimmung

Die Musik ist ausgezeichnet 6

Angenehme Stimmung, entspannt, konzentriert
Beruhigend (3x)

Die Stimme des Sprechers hilft gut nachzudenken
Ruhige, Uberzeugende Stimme 5
Entspannend, Entspannung

Sprache gut verstandlich, nicht zu viel Vereinfachung
Gut verstandlich

Undogmatisch 4
Einfach in der Anwendung

Praktisch, konkrete und unmittelbar Anwesungen 3
Klare Anwesungen. Klar, echte Hilfe

Das Vertrauen, dass ich aufhéren kann 5
Selbstverstarkung. Autosuggestion

Das Booklet der CD! 2
Ist auf Sophrologie basiert 5
Einfuhrung in die Sophrologie, und Werbung fur weitere Kurse

Ist vor allem eine Sophrologie-CD die auch fir andere Sachen als 1

aufzuhoren nitzlich ist. Das sollte gesagt werden.
Gute Abwicklung der Sequenzen 1

Da zu sein als Unterstitzung fur die, die mit Rauchen aufhéren
mdochten

Ist eine zusatzliche Unterstitzung 1
Die Tonqualitat 1
Gut gezielt 1
Die Originalitat 1
Andere 2
Total 45



Die Schwachen der CD - Tafel 13

Die Teilnehmer waren eingeladen, in einigen Worten die Schwachen der CD
aufzuzahlen. Wir haben Sie nach Kategorie wie folgt geordnet:

Anzahl

Welche Schwéachen hat die CD?
Antworten

Zu lang

Langweilig, keine Bewegung, die CD ist nicht wirklich lebhaft

Lasst den Eindruck, man verliere seine Zeit von Anfang an, zu schlaff
Zu lange Stiicke. Etwas lang

Konnte vielleicht auch etwas Humor und Spannung haben
Einschlafgefahr

12

Zu schnell, keine Zeit, sich ordentlich zu entspannen

Der Herr ist zu schnell

Etwas zu schnell. Kénnte ausfuhrlicher sein.

Die Ubungen sind zu wenig erklart, zu schnell, zu unklar fur jemanden
der noch nie Sophrologie gemacht hat

Es hat interessante Konzepte die aber zu flichtig behandelt werden
Ubungen kénnen nicht wahrend dem Uben aufgehort werden, sind viel
zu kurz, Sprechrhythmus unangenehm.

Zu kurz 2
Die Hintergrundmusik ist langweilig 2
Gewisse Vorkenntnisse der Sophrologie waren von Vortell 1

Die CD meint, man kdénne mit der CD allein aufhoren. Ziemlich
illusorisch, da Nikotin Droge und kein Psych. Defizit

Die Idee des ,sich des Rauchens enthalten” ist nicht gentigend
entwickelt

Die Ubungen sind nicht immer leicht, man muss manchmal kampfen
um Lust aufs Uben zu haben

[ERN

Man muss sich zum Uben absondern

Zu viel Predigt und Drohungen
Stimme zu laut
Spannung

Esoterisch

Etwas umstandlich

Sie hat mich nicht angesprochen

Lasst nach, keine Weiterfiihrung

Die Schriftliche Anleitung kdnnte besser sein
Andere

Total
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Was die Telnehmer zur Verbesserung der CD vorschlag en - Tafel 14
Die Teilnehmer waren eingeladen, in einigen Worten zu sagen, was auf der CD
verbessert werden kénnte. Wir haben Sie nach Kategorie wie folgt geordnet:

Anzahl

Was schlagen Sie zur Verbesserung der CD vor?
Antworten

Weibliche Stimme

Stimme leiser

Tonlage des Sprechens wird langweilig 5
Professioneller Sprecherin (Syntax, Aussprachefehler die mich

argern) Sprechen mit ausgebildeter Stimme

Mehr Spannung bringen 2

Bessere Musik

Besser erklaren warum man aufhéren sollte 1
Es brauchte eine Begleitung in einer Motivations-Gruppe wo man sich
gegenseitig unterstitzt

Eine gute Forderung in Fitness- und Entspannungszentren und in
Schulen und eine dauernde Auswertung
Zugang via Internet 1

Ein einfaches instrumentales Mu§ikstUck am Ende der CD um sich
einfach zu entspannen oder die Ubungen zu integrieren

Mehr praktische Ubungen
Bilder, Landschaften (auf Computer)

Eine CD die man bei der Arbeit, im Auto, beim Kochen, usw. anhoéren
kann

Andere Themen einschliessen (Aussagen, korperliche Ubungen)
Buch mit

Ubungen besser erklaren
CD so produzieren, dass der Text eine direkte Anleitung zum tben ist 1
- Simultan

Video fur die Atemibungen
Ein etwas ausfuhrlicheres begleitendes Dokument

Weniger lang, man wirde sie Ofters aufhéren, oder 1 lange + 1 kurze
Version

Zyban und Nicotinell erwahnen
EinfGhrungstibung nicht wiederholen

Weitere Ubungen zur Aktivierung von Selbstvertrauen
Mehr Tipps

Terminplanung (was wann gehort werden muss) 1
Andere
Total 35



