
14-Tage-Plan für den Umstieg von
Zigaretten auf E-Zigaretten

Struktur: Tägliche Aufgaben, Motivationstipps & Checklisten zum Abhaken ✅

(Hinweis: Drucke den Plan aus und hänge ihn sichtbar auf, z. B. am Kühlschrank!)

Vorbereitung (Tag 1–3)

Ziel: Informieren, Equipment besorgen & mental vorbereiten.

Tag Aufgaben Motivation Check

Tag
1

Recherche:
- Informiere dich über E-Zigaretten-Typen
(Einweg- und Mehrweg-Systeme).
- Lerne die Unterschiede zwischen MTL
(Mouth-to-Lung) und DTL (Direct-to-Lung)
dampfen.
- Lies dazu auch unseren Beitrag: Rauchst
du noch oder dampfst du schon?

„Jeder Schritt weg vom
Tabak ist ein Schritt zu mehr
Gesundheit!“

Tag
2

Liquid-Auswahl:
- Bestimme deine Nikotinstärke (z. B. 18
mg/ml bei 20 Zigaretten/Tag).
- Wähle 2–3 Geschmacksrichtungen
(Tabak, Ice oder Früchte als Einstieg).

„Finde deinen Geschmack –
es gibt über 10.000
Aromen!“

Tag
3

Equipment kaufen:
- Besorge ein Einsteigergerät (z. B. Pod-
System oder ein anderes System).
- Kaufe Ersatz-Coils, Akku-Ladegerät und
E-Liquids.

„Investiere in Qualität – es
lohnt sich langfristig!“

Umstiegswoche (Tag 4–10)

https://luckyliq.de/warum-sich-der-umstieg-auf-e-zigaretten-lohnt/
https://luckyliq.de/warum-sich-der-umstieg-auf-e-zigaretten-lohnt/


Ziel: Zigaretten schrittweise ersetzen und Routinen anpassen.

Tag Aufgaben Motivation Check

Tag
4

Starte langsam:
- Ersetze eine Zigarette durch die E-
Zigarette (z. B. nach dem Essen).
- Nutze MTL-Zugtechnik für vertrautes
Gefühl.

„Jeder Zug bringt dich weiter!“

Tag
5

Rituale umstellen:
- Dampfe stattdessen in der
Morgenroutine oder Kaffeepause.
- Führe ein Tagebuch: Notiere, wann das
Verlangen kommt.

„Alte Gewohnheiten brechen –
neue entstehen!“

Tag
6

Steigere die Dosis:
- Ersetze 3–4 Zigaretten durch Dampfen.
- Probiere ein neues Liquid-Aroma aus.

„Variation hilft gegen
Langeweile!“

Tag
7

Halte durch:
- Reduziere Zigaretten auf max. 5/Tag.
- Trinke viel Wasser, um Entgiftung zu
unterstützen.

„Dein Körper beginnt schon zu
regenerieren!“

Tag
8

Social Support:
- Erzähle Freunden vom Umstieg.
- Tritt einer Dampfer-Community bei (z.
B. Facebook).

„Gemeinsam schafft man
mehr!“

Tag
9

Vermeide Dual-Use:
- Rauche keine Zigaretten mehr parallel!
- Nutze bei starkem Verlangen
Nikotinsalz-Liquids.

„Jetzt heißt es: Vollgas
Richtung Ziel!“

Tag
10

Ziel erreicht:
- Heute dampfst du nur noch!
- Belohne dich (z. B. mit einem neuen
Liquid).

„Du hast es geschafft – feiere
dich!“



Konsolidierungswoche (Tag 11–14)

Ziel: Gewöhnung festigen & Erfolge reflektieren.

Tag Aufgaben Motivation Check

Tag
11

Reflexion:
- Notiere körperliche Veränderungen (z. B.
weniger Husten).

„Dein Körper dankt es dir!“

Tag
12

Ablenkung:
- Plane Aktivitäten (Sport, Spaziergänge)
gegen Langeweile.

„Aktiv sein vertreibt die Lust
auf Rauch!“

Tag
13

Equipment optimieren:
- Reinige deine E-Zigarette.
- Teste einen neuen Coil-Widerstand für
mehr Dampf.

„Pflege sorgt für besten
Geschmack!“

Tag
14

Zukunftsplanung:
- Setze ein neues Ziel (z. B. weniger
Alkohol).
- Teile deine Erfolge in der Community.

„Du bist jetzt Vorbild für
andere!“

Zusätzliche Tipps für den Erfolg

1. Motivationsanker: Schreib deine Gründe für den Umstieg auf einen Zettel (z. B.
Gesundheit, Familie) und hänge ihn sichtbar auf.

2. Notfallplan: Bei Rückfallgedanken: Atemübungen, Kaugummi oder Ablenkung nutzen.
3. Finanzieller Anreiz: Berechne, wie viel Geld du sparst, und gönn dir davon etwas.

14-Tage-Plan | Jeden Tag ein Schritt näher zum Ziel!

Mit diesem Plan schaffst du den Umstieg strukturiert und motiviert – ganz ohne Stress! 🚭💨


