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Gesundheit

Das Rauchen
vergessen

Nicht nur die korperliche, auch die
psychische Abhédngigkeit macht es so
schwer, mit dem Rauchen aufzuhoren.
Eine entscheidende Rolle spielen Lebens-
gewohnheiten und Gefiihle, die mit
dem Rauchen verbunden sind, wie die
Psychologin und Buchautorin Maja
Storch schreibt.

Als Ex-Raucherin berichtet sie tiber ihre
eigenen Erfahrungen und ihre Erkennt-
nisse, die sie daraus gewonnen hat: Da-
mit die Rauchentwdhnung gelingt,
braucht es mehr als gute Vorsitze und
Willen. Der Einfluss des Unbewussten

Familie

Faire Losungen bei
einer Scheidung

Wenn ein Paar nach reiflicher Uber-
legung zum Schluss kommt, getrennte
Wege zu gehen, gilt es, fair zu sein, dem
Partner wie auch den Kindern gegen-
iiber. Dieser Ratgeber zeigt auf, wie man
gemeinsam gute, einvernehmliche Lo-
sungen findet und so den seelischen
und finanziellen Schaden in Grenzen
halt.
konkrete Fallbeispiele sind ebenso zu

Hintergrundinformationen und

finden wie praktische Tipps, Check-
listen und Formulierungshilfen fir
schriftliche Vereinbarungen. Es werden
Fragen beantwortet, wie etwa, was nach

Psychologie

Zu mehr Ruhe finden

Autogenes Training (AT) ist eine be-
wédhrte Methode, um korperliche und
abzubauen.
Durch bewusstes Anspannen und Ent-

psychische Spannungen

spannen der Muskeln lassen sich Puls,
Atem und Hautdurchblutung positiv be-
einflussen, was eine erholsame Wirkung
auf den gesamten Korper hat.

Die Voraussetzung, sich zu entspannen,
ist jedem Mensch gegeben. Beim Auto-
genen Training werden diese Vorgidnge
jedoch bewusst wahrgenommen und
durch bestimmte Ubungen gefordert.
Das vorliegende Buch, das auch eine CD

darf nicht unterschitzt werden, denn
das Rauchen ist hdufig auch mit positi-
ven Gefithlen und einem bestimmten
Identitdtsgefiihl verbunden, ohne dass
man sich dessen bewusst ist.

Solche Zusammenhinge werden ebenso
aufgezeigt wie das Erkennen von be-
stimmten Gewohnheiten beim Rau-
chen. Die Autorin zeigt, wie solche Ge-
wohnheiten  schrittweise  verandert
werden konnen, dass man das Rauchen
dann auch «vergessen» kann und so ein
Neubeginn mit einer lebenslangen
Rauchpause moglich wird. Das Buch
entstand auf Anregung der Lungenliga

Zirich. kd

einer Scheidung mit der Wohnung ge-
schieht, wie der Hausrat aufgeteilt wird,
was Geschiedene iiber die Altersvor-
sorge wissen miissen oder wie Alimente
berechnet werden. Ausserdem wird in
einem Kapitel dargestellt, wie die Eltern
ihren Kindern helfen kénnen, die Schei-
dung zu bewiltigen.

Auch wenn der Ratgeber ausfiihrlich auf
organisatorische, rechtliche und finan-
zielle Aspekte eingeht, kann er eine
fachkundige Beratung nicht ersetzen.
Die vorliegende Ausgabe ist neu tiber-
arbeitet und berticksichtigt aktuelle
Anderungen im Scheidungsrecht wie
auch in der Rechtssprechung. kd

enthdlt, vermittelt praktische Grund-
lagen fiir das Verstehen und Erleben des
Autogenen Trainings.

Nach einer Einfiihrung mit Tipps, die
den Einstieg in diese Entspannungsme-
thode erleichtern, wird die Grundstufe
des AT Schritt fiir Schritt erklart: welche
dusseren Bedingungen ideal sind, wel-
che Korperhaltung eingenommen wird
und wie bestimmte Sdtze und innere
Bilder die Entspannung férdern. Auf
dieser Basis konnen dann einfache
Grundiibungen, wie Schwere und Wérme
im Korper fiihlen oder den Atem los-
lassen, selbst durchgefiihrt werden. kd
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