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VORWORT

Sehr geehrte Leser,

wir haben die ,,Nichtraucher Fakten“ ins Leben gerufen, um entzugswilligen Rauchern diver-
se Madglichkeiten der Raucherentwohnung aufzuzeigen. Es ist unser Bestreben, mdglichst
ausdifferenziert ber die Hintergriinde des Rauchens und Nichtrauchens zu informieren und
somit auch Uberzeugten Kettenrauchern die Option des Ausstiegs nahe zu legen. Wir méchten
weder bekehren, noch berreden — im Gegenteil: wir sehen es als absolute Grundvorausset-
zung an, dass ein Raucher auch wirklich aufhoren will. Dieser Wille ermdglicht es nicht nur
Nichtraucher zu werden, sondern auch es dauerhaft zu bleiben. Wir haben es uns zur Philoso-
phie gemacht, moglichst umfangreich zu informieren, weisen aber ausdricklich darauf hin,
dass kein eBook der Welt einen Arztbesuch ersetzen kann. Die Nichtraucher Fakten sind nicht
dafiir gedacht, einen Entzug in Eigenregie durchzufiihren — im Gegenteil: wir raten allen Rau-
chern, sich schon vor der Raucherentwdhnung (fach-)arztlich untersuchen zu lassen und die
Entwohnung unter arztlicher Kontrolle durchzufihren.

Entgegen der weit verbreiteten Meinung, kann namlich auch die Raucherentwéhnung an sich
zur Manifestation von Krankheitshildern fiihren oder (beispielsweise bei Herz-Erkrankungen)
sogar zu einer temporéren Intensivierung der Krankheit fiihren. Wir halten es daher fur auBer-
ordentlich wichtig, dass man sich vorab drztlich untersuchen und beraten lasst. Die bestmdgli-
che Anlaufstelle ist hier der Hausarzt. Der Hausarzt kennt seine Patienten, deren korperlichen
Voraussetzungen und die individuelle Krankheitshistorie und kann daher auf Basis aller ge-
sundheitsrelevanten Daten entscheiden, welche Methode der Raucherentwéhnung die wirklich
Passende flr seinen Patienten ist.

Wir freuen uns, Ihnen diese — in monatelanger Feinarbeit — zusammen getragenen Fakten pré-
sentieren zu kdnnen und hoffen, dass wir Ihnen damit zu einem nun rauchfreien Leben verhel-
fen. lhre Gesundheit wird es Ihnen danken!

Herzlichst, Ihr Team der Nichtraucher Initiative rauchen-aufgeben.org


http://www.rauchen-aufgeben.org/
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1.) WARUM UBERHAUPT MIT DEM RAUCHEN AUFHOREN?

,Eigentlich mochte ich ja authoren ...
Dieser Satz durfte den meisten wohlbe-
kannt sein, denn sie haben ihn schon oft
gehort. Immer wieder ist er entschuldi-
gend von Rauchern zu vernehmen, die

damit einer vagen Vorstellung Ausdruck

geben. Insbesondere bei den Neujahrs-
vorsatzen rangiert der Wunsch, dauerhaft
mit dem Rauchen aufzuhéren, dabei
P Waram therhauptauoren? (Folo: M. Stauferberd ganz vorne. Aber auch sonst steht dieses
Anliegen bei vielen Menschen auf der Prioritatenliste weit oben: Bei den Dingen, die sie &n-
dern mdéchten, nennen viele Menschen ihre Nikotinabhangigkeit — zumindest soll diese einge-
schréankt werden. Denn jeder Raucher weil3, dass gerade starker Zigarettenkonsum eine An-
gewohnheit ist, die schlimme gesundheitliche Folgen haben kann. Das Einwirken durch die
Umwelt, die mit gesundheitlichen Argumenten und mit Hinweisen auf den Gestank beharrlich
zur Entwohnung rét, ist dabei ein weiterer Umstand, warum viele Tabakkonsumenten Schluss

machen moéchten mit ihrer Sucht.

Letztlich bewegen aber viele Griinde Raucher dazu, sich darliber Gedanken zu machen, wie
die Nikotinsucht zu besiegen ist. Meist handelt es sich um Mischargumente: finanzielle As-
pekte, da Zigaretten durch die Tabaksteuer immer teurer werden, ein Partner, der Tabak Uber-
haupt nicht ausstehen kann, das Beddrfnis, von einer Sucht, die auf Dauer immer mehr um
sich greift und den Menschen dominiert, unabhangig zu sein, aber vor allem gesundheitliche
Aspekte sind Motivationen flr eine Abstinenz vom Nervengift Nikotin, dass bereits in der
Frihen Neuzeit seinen Weg nach Europa fand.

1.1) RISIKOFAKTOR RAUCHEN

In der Tat gehort das Rauchen bei vielen Krankheiten zu den wichtigsten Risikofaktoren, wie
zahlreiche wissenschaftliche Studien in den letzten Jahrzehnten ergeben haben. Zig verschie-
dene Krebsarten, GefaRBverengungen und Durchblutungsstérungen wie Raucherbein, Schlag-
anfall und Herzinfarkt sind dabei die bekanntesten und gravierendsten. Diese Volkskrankhei-
ten alleine, die durch das Rauchen beglnstigt werden, sind haufig schon Motivation genug,

um mit dem Rauchen aufzuhéren, aber durch immer neue Forschungsergebnisse stellt sich



zunehmend auch heraus, dass der Griff zum Glimmstangel Auswirkungen auf das Befinden,
auf Haut, Haare und Denkvermdgen und auf weitere Bereiche hat, wo Konsequenzen zu-
nachst nicht vermutet werden. Denn im Prinzip gibt es kein Feld im menschlichen Leben, das
von dieser unguten Angewohnheit nicht tangiert wird. Wie der ehemalige Kettenraucher und
inzwischen verstorbene Nichtraucher-Experte Allen Carr schon sagte: ,,Egal, welches Prob-
lem Sie haben, es kann gar nicht sein, dass es nicht besser wird, wenn Sie das Rauchen las-

13

sen.

1.2) SOZIALE ISOLATION

Worte, die viel Wahrheit bergen, denn Raucher sehen sich beispielsweise auch sozial immer
mehr isoliert, weil eine zunehmende Zahl von Menschen sich von Argumenten Uberzeugen
lasst und mit dem Rauchen aufhort und die verbleibenden Stichtigen sich immer Ofter alleine
frierend vor der Tur wiederfinden, um noch schnell eine Zigarette zu rauchen. Das Genussgift
ist mittlerweile aus Ziigen und Restaurants verbannt worden und auch sonst ist in 6ffentlichen
Raumen Rauchen verboten. ,,Wir miissen drauflen bleiben®, lautet daher die harte Realitét fir
Nikotinabhangige, die zudem von Nichtrauchern stets mit guten Ratschldgen bedacht werden,
so dass der Genuss einer Zigarette schon lange kein reines Vergniigen mehr ist. Eine weitere
soziale Komponente ist, dass eine Zigarettenpause insbesondere von Nichtrauchern noch lan-
ge danach zu riechen ist. Denn der Qualm haftet Haaren, Kleidung und Haut an, was viele
Zeitgenossen Uberhaupt nicht schatzen. So kiindet der hartndckige Rauch unausgesprochen
von der Sucht, die manch einer gerne los wére. Laut Umfragen mochten aus all diesen Grin-

den Uber 80 Prozent der Raucher gerne aufhdren.

Die Liste, warum man mit dem Rauchen Schluss machen sollte, lasst sich dabei endlos fort-
setzen. Sicher sind dabei die gesundheitlichen Aspekte die wichtigsten, denn das Rauchen
kann zu Erkrankungen fiihren, deren Folgen den kurzfristigen Genuss von Zigaretten nicht
wert ist. Und wer mdchte schon letztlich krank und elend enden, weil er die Gefahren nicht
beizeiten erkannt oder ignoriert hat? Eine Krankheit davontragen, fiir die er auch noch regel-
méRig bezahlt hat?



2.) GESUNDHEITSASPEKTE

Im Folgenden findet
sich eine Zusammenstel-
lung Uber die wichtigs-
ten Gesundheitsaspekte
beim Thema Rauchen,
uber die Wirkungsweise
des Gifts Nikotin, tber
Tabakkonsum friher

und heute und Uber ver-

schiedene effektive Me-
thoden, wie eine Rauch-
entwohnung unterstitzt
Bild: Schmeckt geféhrlich gut. (Foto: M. Staufenberg)
werden kann. Denn be-
kanntermafen besteht die Erschwernis bei dieser Sucht gerade darin, dass es nicht gerade ein-
fach ist, von den Zigaretten zu lassen: Nikotin ist in der Tat so suchtbildend wie kaum eine
andere Droge. Die Tatsache, dass Nikotin von der Geschwindigkeit her gesehen, in der es eine
Abhéangigkeit erzeugt, mit Heroin vergleichbar ist, ist noch eher unbekannt. Harte Fakten, die
aber umso mehr ein Anlass sein durften, um sich ernsthaft mit dem Thema Rauchen ausei-
nanderzusetzen und um endgultig mit dem blauen Dunst Schluss zu machen. Das Ergebnis ist
dann ein deutlicher Zugewinn an Lebensqualitat, der alle Anstrengungen lohnend macht.
Auch beim Lesen der nachfolgenden einzelnen Kapitel wird sich herausstellen, dass es tber-
haupt keine Pro-Argumente fur das Rauchen gibt, sondern nur Argumente, die die Schéadlich-
keit der Nikotinsucht aufweisen. Da der Grund, warum diese einleuchtenden Argumente bei
Nikotinslchtigen oft nicht greifen, darin liegt, dass Nikotin ungeheuer suchtbildend ist und
den Siichtigen immer wieder zum Griff nach der Zigarette zwingt, sind mehrere ausfiihrliche

Kapitel den wichtigsten Entwohnungsmethoden gewidmet.



2.1) NIKOTIN

Obwohl Zigaretten viele verschiedene Gifte beinhalten, so ist es das Nikotin, das den Raucher
letztlich abhéngig macht. Nikotin ist ein Nervengift, das hauptséchlich in der Tabakpflanze
vorkommt. Isoliert betrachtet, handelt es sich dabei um einen farblosen, 6ligen Stoff, der an
der Luft schnell braunlich wird. Bekannt ist, dass Nikotin in kleinen Mengen einen stimulie-
renden Effekt auf den Organismus hat: Adrenalin, Dopamin und Serotonin werden beim Kon-
sum ausgeschdttet, die Folgen sind eine kurzfristige Steigerung der Aufmerksamkeits- und
Gedéchtnisleistung sowie der psychomotorischen Leistung, auf’erdem kommt es zum Anstieg
des Blutdrucks und zur Verringerung des Appetits. Zudem wurde festgestellt, dass Nikotin die
Fahigkeit des Korpers, Zellen mit beschadigtem Erbmaterial zu zerstéren, behindert, was sich
negativ bei einer Krebstherapie auswirkt. Flr Krebs ist das Nikotin aber wohl nicht direkt

verantwortlich, sondern die vielen anderen Gifte, die in Zigaretten enthalten sind.

2.2) ABHANGIGKEITSPOTENZIAL VON NIKOTIN

Die Gefahr des Nikotins liegt darin, dass es ein enormes Abhéngigkeitspotenzial beinhaltet,
was dazu fihrt, dass Raucher in immer kiirzeren Abstdnden Zigaretten konsumieren und so
eine Vielzahl von anderen Giftstoffen inhalieren. VVor allem durch das Inhalieren entfaltet das
Nikotin dabei sein Suchtpotenzial, wahrend hingegen Nikotinpflaster kaum abhangig machen.
Bei der Suchtentwicklung spricht man hierbei von einem Reiz-Reaktions-Intervall, das beim
Nikotin auf Dauer immer kirzer wird. Deswegen beginnen Raucher mit einer Zigarette ab
und zu, gehen dann zum regelméRigen bzw. taglichen Rauchen tber, um schlieflich taglich
eine Schachtel und mehr zu rauchen. Mit der Abhangigkeit vom Nikotin und dem damit stei-
genden Konsum wéchst dabei auch die Gefahr einer Erkrankung, wobei gerade die sich stei-
gernde Sucht vom Nikotin und ihre Begleiterscheinungen wiederum verhindert, dass der
Slchtige das Rauchen sein lassen kann. Es handelt sich hierbei also um einen Teufelskreis,
denn Entzug von Nikotin zieht unangenehme Begleiterscheinungen nach sich, die daftr sor-

gen, dass der Raucher zur Zigarette greift.

2.3) NIKOTIN VS. HEROIN

Erstaunlich dabei ist, wie schnell das Nikotin abh&ngig macht. Obwohl die erste Zigarette in
der Regel nicht oder schlecht schmeckt, greifen doch viele spéter zu einer zweiten, um dann
auf Dauer abhédngig zu werden und im wahrsten Sinne des Wortes ,,bei der Stange* zu blei-
ben. Nikotin rangiert deswegen als Droge, die von der suchtbildenden Wirkung mit Drogen

wie Kokain und Heroin vergleichbar ist. Die Auswirkungen des Konsums sind dabei zwar



nicht so schnell deutlich spirbar, doch durch den geschilderten Mechanismus der steigenden
Sucht tber Jahre und der dabei konsumierten Giftstoffe wéachst die Wahrscheinlichkeit einer
Erkrankung. Dies macht das Nikotin so geféhrlich.

3.) HISTORIE DES TABAKKONSUMS

Tabak wird heute als Schnupftabak, als Kautabak, aber vor allem in Form von Zigaretten,
Zigarillos, Tabak zum Drehen und Zigarren konsumiert. Die Geschichte des Tabakkonsums
geht dabei bereits auf die amerikanischen Ureinwohner zuriick, wo sich der Gebrauch und die
Etablierung des Tabaks als Genussgift offensichtlich aus religidsen Riten heraus (Rauchopfer)
entwickelt haben. Vorldufer der heutigen Zigaretten entstanden hier, indem kleinere Tabak-
blatter von gréfReren umwickelt und so geraucht wurden. Bei der indigenen Bevolkerung wur-
de die Tabakpflanze aber auch als Heilpflanze verwandt. Uber Christoph Kolumbus und die
europdischen Eroberer fanden die Erzeugnisse dieses Gewadchses ihren Weg in der Frihen
Neuzeit nach Europa, wo sich das Rauchen sehr schnell ausbreitete. Die Obrigkeiten standen
dieser Entwicklung dabei kritisch gegenliber und versuchten immer wieder zu sanktionieren
und diesem Trend Einhalt zu gebieten — allerdings erfolglos. Die Zahl der Raucher war bereits
um 1800 zu grof3, um alle Félle verfolgen und die angedrohten Strafen wirklich umsetzen zu
kénnen. Erschwernisse beim Import durch drastisch hohe Zolle fuhrten lediglich zu einem
blihenden Handel auf dem Schwarzmarkt und zu sinkenden Staatseinnahmen. Dies bewirkte
in der Friihen Neuzeit bei Politikern ein Umdenken. Statt das Rauchen, das sich wohl als Fol-
ge der Nikotinabhangigkeit so schnell ausbreitete, zu bekdmpfen, setzte man nach den politi-
schen Misserfolgen darauf, die Staatskassen durch die Einnahmen durch den Tabak aufzubes-
sern. Lange Zeit wurde das Rauchen daher nicht nur gesellschaftlich toleriert, sondern breitete
sich dermafen aus, dass es fast zum guten Ton dazugehorte. Noch in den 20er Jahren des ver-
gangenen Jahrhunderts rauchte ein Grof3teil der Bevolkerung, insbesondere Ménner. Geraucht

werden durfte immer und Gberall.

Doch der Wind hat sich mittlerweile deutlich gedreht. In den vergangenen Jahrzehnten wur-
den die negativen Folgen des Zigarettenkonsums zunehmend wissenschaftlich untersucht und
untermauert und veranlassten dementsprechend auch die Politik zum Handeln. Wahrend lange
Zeit das Rauchen praktisch ein gesellschaftliches Muss war und alte Ratgeber noch die forder-
liche Wirkung des Nikotins auf die Geselligkeit betonten, sieht die Lage heute vollig anders

aus. Raucher geraten immer mehr in die Defensive, es werden keinerlei Vorteile mehr im



Rauchen gesehen. Dabei muss aber auch berticksichtigt werden, dass einst eher ,,reiner Ta-
bak geraucht wurde, wahrend Zigaretten heute mit vielen chemischen Zusétzen versehen wer-
den, um den Geschmack zu verbessern — aber beispielsweise auch, um die Abhédngigkeit des
Konsumenten vom Tabak zu erhéhen. Die Tabakindustrie reagiert damit auf den gesellschaft-
lichen Wandel, indem sie das Suchtpotenzial der Raucher zu schiren sucht, um die eigenen

Gewinne zu sichern.

3.1) TABAKKONSUM HEUTE

Nach aktuellen Statistiken (Mikrozensus 2009) waren im Jahr 2009 25,7 Prozent der Bevolke-
rung in Deutschland Raucher. Pro Tag werden demnach in Deutschland rund 305 Millionen
Zigaretten konsumiert, was einem jahrlichen Konsum von 1350 Zigaretten pro Einwohner
und Jahr entspricht. Allerdings sind diese Zahlen riicklaufig, denn der gesellschaftliche Druck
auf Raucher steigt bestandig und immer neue wissenschaftliche Erkenntnisse untermauern die
Vorbehalte gegen den Tabakkonsum. Dabei ist mittlerweile zum Beispiel bekannt, dass das
Leben von Rauchern im Schnitt um zehn Jahre im Vergleich zu ihren nichtrauchenden Alters-
genossen durch diese Angewohnheit verkirzt wird. Jahrlich sterben in Deutschland nach An-
gaben der Krebsgesellschaft geschétzte 140.000 Menschen aufgrund von Tabakkonsum. Im
Jahr 2000 war auBerdem flr jeden zehnten Todesfall weltweit Tabakkonsum verantwortlich —
zu viel befanden die WHO und viele Regierungen. Staatlicherseits wird mittlerweile auf die
desastrosen Folgen des Tabakkonsums durch die stete Erhohung der Tabaksteuer und durch
verstarkten Nichtraucher-Schutz (zum Beispiel Rauchverbot in Speiselokalen und 6ffentli-
chen Gebauden) sowie durch zum Teil drastische Aufklarungskampagnen reagiert. So wurde
auch auf EU-Ebene diskutiert, Zigarettenschachteln mit abschreckenden Bildern zu versehen,
die die Auswirkungen des Tabakkonsums auf den gesamten Korper zeigen sollen. All diese
Anstrengungen haben zur Folge, dass die Zahl der regelmaliigen Konsumenten bestandig im
Sinken begriffen ist. Deutlich wird dies vor allem, wenn man sich vor Augen flhrt, dass in
Deutschland einst 90 Prozent der ménnlichen Bevdlkerung rauchte und noch im Zweiten
Weltkrieg Soldaten mit Zigaretten quasi als besondere ,,Gabe* versorgt wurden und viele auf
diese Weise erst abhangig wurden — Rauchen galt als unbedenklich und selbstverstandlich.
Tabakkonsum wird heute jedoch in der Offentlichkeit immer kritischer gesehen und die De-
batte um Nichtraucherschutz und die Folgen des Rauchens wird zum Teil scharf gefunhrt.
Auch die meisten hartndckigen Raucher plagt daher heute das schlechte Gewissen bei jedem
Zug an der Zigarette und viele derjenigen, die regelmé&Big Tabak konsumieren, mochten auf
Dauer von ihrer Sucht loskommen. Laut Statistiken wollen Uber 80 Prozent der Raucher auf-



hdren — zumindest ,,irgendwann einmal®“. All dies zeigt dabei, dass sich die Haltung gegen-
uber dem Tabakkonsum drastisch verandert hat, wobei abzusehen ist, dass dieser Trend sich
noch verstarken wird. Besonders deutlich zu sehen ist dies in den USA, wo Raucher schon
lange als willensschwach und als schwache Personlichkeiten im Allgemeinen gelten — so rau-
chen dort auch ,,nur* 21 Prozent der Bevolkerung. In Deutschland ist diese Entwicklung noch
nicht soweit gediehen, allerdings mussen sich Raucher auch hierzulande zunehmend rechtfer-
tigen — auch und gerade vor sich selbst.

3.2) TABAKABUSUS

Abusus bedeutet wortlich Gbersetzt Missbrauch. Tabakabusus ist also Tabakmissbrauch, wo-
bei negative (gesundheitlichen) Folgen zu verzeichnen sind. Dieser Begriff ist problematisch,
weil er suggeriert, dass es auch einen Tabakkonsum geben kann, der nicht schadlich bzw.
nicht problematisch ist. Da aber insbesondere das Rauchen als Inhalieren von Schadstoffen
immer negative Auswirkungen hat — wenn auch die Menge der konsumierten Zigaretten ein
Gradmesser ist, wie sehr sich diese schadlichen Effekte auf den Konsumenten niederschlagen

— ist Tabakabusus daher ein irrefiihrendes Wort.

Obwohl Tabak- oder Nikotinabusus im medizinischen Sprachgebrauch immer noch verwen-
det werden, um eine spezielle Disposition des Patienten fur die Behandlung zu kennzeichnen
(wichtig zum Beispiel bei der Andsthesie), ist die WHO von diesem Begriff mittlerweile auf-
grund seiner Zweideutigkeit abgekommen und spricht im international malRgebenden und
verbindlichen medizinischen Katalog von ,,schiddlicher Gebrauch* und nicht mehr von Ta-
bakabusus. Damit wird den allgemeinen Gefahren des Tabakkonsums ohne missverstandliche
Begriffe Rechnung getragen.

33) TABAKABUSUS IM ALLTAG

Auf umgangssprachlicher Ebene, im realen Alltag, ist durchaus zu bertcksichtigen, dass Rau-
cher in bestimmten Situationen ein Konsumverhalten entwickeln kénnen, dass durch eine
deutlich héhere Zufuhr von Nikotin gekennzeichnet ist und gravierende gesundheitliche Aus-
wirkungen (zum Beispiel Raucherhusten, Lungenschéden) haben kann. Dazu gehért zum Bei-
spiel das Stress-Rauchen etwa in andauernden angespannten beruflichen Situationen, aber
auch der erhohte Nikotin-Konsum in psychisch belastenden Lebensumstanden, beispielsweise
bei psychischen Krankheiten in akuten Krisen. Betroffene neigen dann dazu, ihre Probleme
mit erhohtem Konsum zu kompensieren, oft in Verbindung mit Alkohol und anderen Sucht-

mitteln, wobei sich quasi eine unheilige Allianz ergibt mit entsprechend multiplen Auswir-



kungen, die die Behandlung erschweren. In der Tat rauchen statistisch gesehen 90 Prozent
aller psychisch erkrankten Personen, was deutlich den kompensatorischen Gebrauch des Ni-
kotins in diesen Fallen herausstellt.

Wahrend der durchschnittliche (') Raucher taglich 20 Zigaretten konsumiert — wobei an den
Konsum oft Rituale angebunden sind (nach dem Essen, vor dem Schlafen, in Gesellschaft,
jede Stunde eine Zigarette) — sind psychisch erkrankte Menschen nicht mehr in der Lage,
selbst aufgestellte oder fremddiktierte Regeln (zum Beispiel Rauchen nur in der Arbeitspause)
einzuhalten und praktizieren einen Konsum, der deutlich Gber den Durchschnitt hinausgeht.
Dabei konnen die Ubergange flieRend sein. Nur ein Mensch, der vorher schon geraucht hat,
ist in Gefahr, dem (umgangssprachlich definierten) Tabakabusus in Ausnahmesituationen zu
verfallen. Umgekehrt praktiziert nicht jeder Raucher einen tberdurchschnittlich gefahrdenden
Konsum, der etwa durch 60 Zigaretten taglich gepréagt sein kann. In dieser Dimension be-
trachtet ist der Ausdruck Abusus also wiederum gerechtfertigt, weil er ein deutliches Abwei-

chen von einer Norm anzeigt, die aber zugegebenermafen vage definiert ist.
4.) ENTZUGSERSCHEINUNGEN

Was die konsequente Rauchentwéhnung so schwer macht, das sind die Entzugserscheinun-
gen, die sich bei der Abstinenz von Nikotin einstellen. Denn das Nervengift Nikotin wirkt
vielféltig auf den Stoffwechsel des Korpers ein, so dass sich auf Dauer immer mehr Rezepto-
ren im Gehirn ausbilden, die nach Befriedigung durch Zigaretten verlangen. Der Serotonin-
und Dopamin-Haushalt, verantwortlich fur viele innerpsychische Prozesse, konnen mit der
Zeit durch das Nikotin durcheinander geraten. Bekommt der Kérper das Nikotin, an das er

sich gewohnt hat, nicht mehr zugefuhrt, reagiert er auf diesen Entzug auf vielféltige Weise.

Die bekanntesten Entzugserscheinungen sind dabei Gereiztheit, Nervositat, innere Unruhe,
Konzentrationsstorungen, Zittern, Schwitzen, Kopfschmerzen, plétzliche Stimmungsschwan-
kungen und héaufig nicht naher bestimmbare, diffuse, unangenehme Gefihle. In extremen Féal-
len kann es auch zu Herzbeschwerden kommen. Sind Herzprobleme schon im Vorfeld be-
kannt, dann sollte vor einem Entzug auf jeden Fall Riicksprache mit einem Arzt getroffen
werden, wie die Entwohnung am besten durchzufiihren ist. Nikotinentzug wirkt dabei aber
vorwiegend auf die Stimmung ein. Dies zeigt, wie sehr dieses Nervengift bei regelméligem

Konsum auf das Gehirn und die dort anséssigen Prozesse Einfluss nimmt.

Typischerweise gibt es beim Nikotinentzug — im Vergleich mit anderen Drogen — keine

Symptome wie Schmerzen, Erbrechen oder Krdmpfe. Der Nikotinentzug ist eher ein Gefhl,



»die Winde hochgehen zu wollen, eine psychische Disposition, die Menschen im Vergleich
zu ithrem ,,normalen® Verhalten iiberaus empfindlich macht. Dinge, die sonst als selbstver-
standlich hingenommen werden, werden plotzlich zum erheblichen Storfaktor, auf den der

Betroffene ungewohnt heftig reagiert.

4.1) DIMENSIONEN DES ENTZUGS

Dabei sind die Entzugserscheinungen je nach Konsument, Dauer und Stérke des Konsums
unterschiedlich ausgepréagt. Aber auch langjéhrige Raucher kdnnen es von einem Tag auf den
anderen schaffen, mit nur leichten Entzugserscheinungen aufzuhtren, wéhrend sich Men-
schen, die eventuell nicht so lange geraucht haben, bis zu drei Wochen mit den unangeneh-

men Begleiterscheinungen plagen.

Eine Standardregel bei der Entwdhnung gibt es nicht. Normalerweise féllt der Entzug aber
umso heftiger aus, je langer und je mehr geraucht wurde. Entscheidend ist dabei sicher auch
die Einsicht und der Wille, die Sucht in den Griff zu bekommen, die Menschen, die mit dem
Rauchen aufhdren wollen, die Entzugserscheinungen mdglicherweise leichter ertragen lassen.
Bekannt ist aber, dass Entzugserscheinungen wirklich sehr heftig ausfallen kénnen und den
Alltag des Menschen dementsprechend negativ beeinflussen. In solchen Féllen hilft nur, sich
mit Ersatzmitteln behandeln zu lassen, damit die erfolgreiche Rauchentwdhnung nicht durch
gravierende Entzugserscheinungen gefdhrdet wird. Die Abmilderung des Nikotinentzugs

macht ein rauchfreies Leben eher mdglich.

4.2) DIE ROLLE DES NIKOTINS

Das Tuckische am Nikotin ist dabei, dass dem Raucher beim Entzug stets suggeriert wird:
»Rauch nur eine Zigarette, dann geht es dir wieder besser!* oder: ,,Wenn ich jetzt nur eine
Zigarette hatte, dann wirde ich das besser durchstehen!* Der Drang, rauchen zu wollen, kann
dann Gberméchtig werden und ein Zug am Glimmstangel erscheint wie die Erlésung schlecht-
hin. Denn Nikotinabhéngigkeit funktioniert paradox: Wéahrend die meisten Tabakkonsumen-
ten wahrend des Rauchens (und auch sonst) denken, dass sie aufhdren wollen und vom
schlechten Gewissen geplagt werden, werden Zigarette gerade dann verlockend, wenn entwe-

der keine vorhanden sind oder wenn man sie sich selbst verbietet.

Daher ist die Rickfallquote bei Ex-Rauchern sehr hoch, was fur die Stérke und die fatalen
Auswirkungen dieser Droge spricht. Auch noch nach einem Jahr Abstinenz kann das Verlan-

gen nach einer Zigarette auftauchen, wobei ein einmaliges Nachgeben h&ufig die Riickkehr in



die Sucht bedeutet. Je langer allerdings abstinent gelebt wurde, umso mehr verfliichtigt sich
dieses Verlangen. Doch sollte es wieder einmal auftauchen, dann gilt die Devise: niemals
nachgeben, hart bleiben, es lohnt sich! Eine profunde Einsicht in die Wirkweise des Nikotins

hilft dabei, diese Tticken zu durchschauen und auf Verlockungen nicht hereinzufallen.

4.3) WARUM NIKOTIN EINE DROGE IST

Denn das Wesen des Nikotins ahnelt dem jeder anderen Droge: Auf Dauer wird immer mehr
von dem Suchtstoff bendtigt. Viele Raucher kénnen sich sicher erinnern, dass ihnen bei den
ersten Zigaretten angenehm schwindlig zumute wurde und sich auch die Stimmung positiv
verénderte. Eine regelrechte Euphorie setzte ein. Dieses Hochgefuhl bleibt mit der Zeit aus,
ein typisches Kennzeichen fur eine Droge. In immer kirzeren Abstdnden werden Zigaretten
benotigt, wobei in letzter Konsequenz ein Tabakkonsument also zum Kettenraucher werden

musste.

Warum dies in der Regel nicht geschieht, das hat einen einfachen Grund: Die meisten Rau-
cher erlauben sich keinen solchen ziigellosen Konsum und schalten ihren Verstand ein. Es
gibt aber Falle von Ex-Rauchern, die berichten, sie hétten sich den Handriicken bei dem Ver-
such verbrannt, eine Zigarette anzuziinden — weil sie bereits eine im Mund hatten. Hinter-
grund ist, dass sich das Nikotin im Kdorper schnell abbaut, mit der Zeit immer zlgiger. Der
Raucher versucht dementsprechend, diesen Mangel zu beseitigen und ein Wohlgefiihl wieder
herzustellen. Im Durchschnitt ist nach 20 Minuten nach dem Konsum kein Nikotin mehr im
Blut vorhanden. Da aber aus rationalen Griinden nicht sofort wieder nach Zigaretten gegriffen

wird, pendelt sich der Konsum bei den meisten Rauchern bei etwa 20 Zigaretten taglich ein.



5.) RAUCHERKRANKHEITEN

Sogenannte Raucherkrankheiten sind das starkste Argument, um das Rauchen aufzugeben.
Manche Untersuchungen haben gezeigt, dass der Tabakkonsum in Form von Zigaretten bis zu
42 verschiedene Krankheiten zur Folge haben kann. Alleine 40 verschiedene krebserregende

Stoffe sind in einer Zigarette enthalten.

Der Grund dafir ist unter anderem auch, dass Zigaretten mit Zusatzstoffen angereichert wer-
den, um das Abhangigkeitspotenzial beim Menschen zu erhéhen — eine Reaktion der Tabak-
industrie auf die verstarkten gesellschaftlichen und politischen Bemuihungen, gegen das Rau-
chen vorzugehen. Die Folge ist, dass Menschen schlechter vom Rauchen loskommen und so

durch den anhaltenden Konsum schlimme Krankheiten begtinstigt werden kénnen.

5.1) DIE HAUFIGSTEN RAUCHERKRANKHEITEN

Die haufigsten Raucherkrankheiten sind dabei zunéchst die allgemein bekannten: ver-
schiedenste Krebsarten vom Lungenkrebs tber Kehlkopfkrebs bis Speiseréhrenkrebs, Be-
glinstigung von Herzinfarkten durch Gefalverengungen und GeféaRablagerungen, Schlagan-
fall, Lungenemphysem als Symptom der Raucherlunge COPD (chronisch obstruktive Lun-
genkrankheit), Asthma, Raucherbein als Folge mangelnder Durchblutung, Arteriosklerose und
zum Beispiel die Beeintrachtigung der Augen bis hin zur Blindheit, usw. 16 Prozent aller
Manner und 9 Prozent aller Frauen, die rauchen, erkranken statistisch gesehen an Lungen-
krebs. 75 Prozent aller Félle von Lungenkrebs haben das Rauchen als Ursache. Bei rauchen-
den Menschen zwischen 30 und 39 Jahren steigert sich die Wahrscheinlichkeit eines Herzin-
farktes um das Sechsfache gegeniiber Nichtrauchern. Auch der Bluthochdruck als ein wichti-
ger Risikofaktor fiir viele Krankheiten h&dngt mit dem Rauchen zusammen: Durch Zigaretten-
konsum verengen sich zum einen die BlutgefaRe, zum anderen flhrt die Kurzatmigkeit bei
Rauchern automatisch zu Bewegungsmangel, was die Hypertonie begiinstigt. Die Arterioskle-
rose, die durch GefaRverengungen durch Ablagerungen zustande kommt, fordert wiederum
den Herzinfarkt oder den Schlaganfall. Somit bestehen viele Wechselbeziehungen im Korper,

die durch das Rauchen verstarkt werden.

Samtliche Organe oder Teile des Korpers, die mit den giftigen Inhaltsstoffen von Zigaretten
in Berlhrung kommen, sind de facto erkrankungsgefahrdet. Dies gilt vor allem fir die oberen
Atmungswege. Ein abschreckendes Beispiel ist dabei der erste Cowboy aus der bekannten

Werbung, der die groRe Freiheit, die durch das Rauchen der angepriesenen Marke greifbar



nahe sein sollte, symbolisierte: Letzte Bilder zeigten ihn im Rollstuhl sitzend mit Krebs im

Endstadium.

5.2) UNBEKANNTE(RE) FOLGEN DES RAUCHENS

Doch auch neben diesen bekannten Raucherkrankheiten gibt es eine Reihe von korperlichen
Reaktionen, die anhaltender Nikotinkonsum zeitigt: Erwiesen ist, dass Manner durch das
Rauchen impotent und Frauen unfruchtbar werden kénnen. Spermien kénnen geschadigt wer-
den, was eine eingeschrankte Fruchtbarkeit des Mannes zur Folge haben kann. Raucherinnen
kommen statistisch gesehen bis zu finf Jahre schneller in die Wechseljahre. Die Haut von
starken Rauchern wirkt fahl und graulich, Falten stellen sich schneller ein, die Alterung der

Haut wird beginstigt.

Noch eher unbekannt: Durch die verschiedenen aggressiven Giftstoffe, die in einer Zigarette
enthalten sind, konnen auch die Zahne leiden. Abschreckende Bilder zeigen vollig zerstorte
Gebisse durch Nikotinkonsum. Erwiesen ist, dass das Zahnfleisch unter dem Rauchen leidet,
weil es sich mit der Zeit immer mehr zurlickzieht und somit eine Parodontose beginstigt, die
Zahnausfall nach sich ziehen kann. Doch wer bringt schon Krankheiten wie Alzheimer mit
dem Rauchen in Verbindung? Tatséachlich besteht hier auch eine Wechselbeziehung, weil die
Ablagerungen in den Gefalken im Gehirn die Durchblutung verschlechtern und somit Symp-
tome der Alzheimer-Krankheit begunstigen konnen. Auch die Leberzirrhose als schmerzhaf-
ter, nicht aufzuhaltender Tod wird eher mit Alkohol oder harten Drogen assoziiert als mit Ni-

kotinabhangigkeit.

Doch tatsachlich ist auch die Leber vor Rauchen betroffen, da es sich um ein Organ handelt,
das hauptsachlich fur die Aufarbeitung von Giftstoffen zustandig ist. Dies zeigt, dass das
Rauchen tatsachlich auf alle Teile des Korpers einwirkt, die mit den Giftstoffen einer Zigaret-
te regelmaRig in BerGihrung kommen — mit Folgen, die unerwartet kommen, nichtsdestotrotz

aber bittere Realitat werden konnen.

5.3) BEEINFLUSSUNG DER ALLGEMEINGESUNDHEIT

Bekannt ist ferner, dass sich durch das Rauchen auch der allgemeine Gesundheitszustand ver-
schlechtert. Wie man weil3 besitzen Raucher im Durchschnitt ein schwécheres Immunsystem
als Nichtraucher. Der Korper wird schlechter mit Viren und Bakterien fertig, der Heilungs-

prozess bei grippalen Infekten dauert langer. Auch Knochenbriiche heilen langsamer, Zigaret-



ten begunstigen zudem die Entstehung von Osteoporose, weil die Aufnahme von Kalzium

gehemmt wird.

Die Liste an Raucherkrankheiten lasst sich beliebig fortsetzen. Fakt ist, dass sich jeder Tabak-
konsument unkalkulierbaren Risiken aussetzt. Ob und wann es jemanden trifft, wei niemand

— doch zehntausende Rauchertote jéhrlich sprechen fur sich.

5.4) FOLGEN DES KONSUMS

All dies ist erschreckend, leider aber Realitat. Um sich nicht mit mdglichen negativen Folgen
ihres Konsums konfrontieren zu missen, neigen Raucher dazu, die Risiken ihrer Sucht auszu-
blenden. Es ist statistisch erwiesen, dass dieser Mechanismus der Verdrangung bei Nikotinab-
héngigen dabei auch in anderen Lebensbereichen wirksam ist — es ist de facto ein Verhal-

tensmuster.

Die Vermeidung mdglicher Krankheiten ist aber tatsachlich ein Argument, das bei Nikotinab-
stinenz eine wirksame Motivation sein kann, um beim Entschluss, mit dem Rauchen Schluss
zu machen, zu bleiben. Deswegen werden immer mehr schockierende Bilder verdffentlicht,
die Raucher ermuntern sollen, ihrer Sucht Adieu zu sagen — zum Teil mit Erfolg: ,,Ich habe
Bilder von Raucherkrankheiten gesehen®, schreibt eine Ex-Raucherin im Internet, ,,mir wurde

iibel davon. Jetzt habe ich aufgehort.*



Aufgrund der geschilderten gesund-
heitlichen Risiken legen vor allem
Mediziner Rauchern nahe, den Ta-
bakkonsum maoglichst sein zu lassen.
Aufgrund der Entzugserscheinungen,
die die Abstinenz von Nikotin mit
sich bringt, ist dies aber bekannter-

- mafRen nicht so einfach. Manche

Raucher bevorzugen dabei dennoch
Bild: Sparen ist oft ausschlaggebend. (Foto: M. Staufenberg)

den kompromisslosen ,kalten Ent-
zug" ohne mildernde Hilfsmittel. Es wurden in der Zwischenzeit jedoch viele Entwdhnungs-
hilfen entwickelt, die Konsumenten den Entzug erleichtern und so den Erfolg der Abstinenz

beguinstigen sollen.

Nikotinkaugummis, Nikotinpflaster, die Spritze gegen das Rauchen, Laser-Akupunktur, elekt-
rische Zigarette und Entwohnung durch Hypnose wie auch einschldgige Literatur, die moti-
vieren soll, sind dabei die bekanntesten und wohl effizientesten Mittel, die bislang entwickelt
wurden. Einige Methoden zielen dabei darauf ab, den Korper schrittweise vom Nikotin durch
kontrollierte Zufuhr zu entwdhnen, wobei die Dosis des verabreichten Nikotins dem Level der
Sucht angepasst wird. Andere Methoden zielen eher auf die psychologische Ebene ab, indem
der Mensch begreifen soll, dass Zigaretten nicht forderlich sind, obwohl sie vordergriindig
beispielsweise gegen Stress zu helfen scheinen. Auch alternative medizinische Methoden

kommen bei der Raucherentwdhnung zum Einsatz.

Welche Methode letztlich gewahlt wird, das hangt vom einzelnen ab. Da jeder Mensch unter-
schiedlich ist, so sind auch unterschiedliche Methoden der Raucherentwdhnung wirksam.
Waéhrend der eine den Sprung ins kalte Wasser wagt und das Rauchen einfach sein I&sst, ist
diese rigorose Methode fiir andere weniger geeignet, weil sie zum Beispiel zu stark Sympto-
men des Entzugs ausgesetzt sind und deswegen Hilfen brauchen, die den Nikotinentzug er-
traglicher machen. Sollte eine Methode nicht wirken, ist es deswegen nicht notwendig, gleich
das Handtuch zu werfen. Helfen Nikotinpflaster nicht, so hilft vielleicht die elektrische Ziga-
rette oder moglicherweise die Akupunktur. Ergédnzende Hilfe kann der Raucher, der sich seine

Sucht abgewdhnen will, auch in guter Literatur finden, die ihn darin bestdrken kann, den



Kampf gegen das Nikotin weiterzufuhren. Hierbei sind einige sehr lesenswerte Bestseller auf

dem Markt, die schon vielen Suchtigen geholfen haben.

Doch gleichgultig welche Methode auch gewahlt wird, ein sehr entscheidender Punkt ist der
eigene Entschluss bzw. der eigene Wille, die Zigaretten endgultig sein zu lassen. Nur mit der
entsprechenden Motivation sind die genannten Hilfsmittel auch wirksam. Wie eine Ex-
Raucherin sagte: ,,Die Nikotinpflaster haben mir schon geholfen, aber man muss auch wol-
len!” Am Anfang jeder erfolgreichen Nichtraucher-Laufbahn steht deswegen der goldene Ent-
schluss, mit der Sucht Schluss zu machen. Daher sollten bewusst Argumente vergegenwartigt
werden, die gegen das Rauchen sprechen. Sollte beim Entzug ein schwacher Moment eintre-
ten, kann darauf zuriickgegriffen werden, indem man sich vor Augen fuhrt, warum man ei-

gentlich aufhoéren will.

6.1) NIKOTINKAUGUMMIS

Nikotinkaugummis sind eine sehr beliebte Mdglichkeit, um leichter mit den Symptomen des
Nikotinentzugs, die Rauchern massiv zusetzen konnen, fertig zu werden. Es gibt die Kau-
gummis hierbei im Handel in zwei Starken: zwei Milligramm und vier Milligramm — letztere
Dosierung flr starke Raucher. Die Préparate, die es in verschiedenen Geschmackssorten von
Frucht bis Mint gibt, wobei die typisch bittere Nikotinnote nicht ganz unterdriickt werden
kann, sollten dabei langsam gekaut werden, wobei immer wieder Pausen gemacht werden
sollten. Dabei wird nach und nach das darin enthaltene Nikotin freigesetzt und oral aufge-
nommen, was den Entzug mildern soll, ohne den gesundheitlichen Folgen des Nikotinkon-
sums durch das Verbrennen einer Zigarette ausgesetzt zu sein. Denn es ist erwiesen, dass vor
allem der Vorgang des Verbrennens bei einer Zigarette die schadlichen Wirkungen zeitigt,

weil hierdurch eine Vielzahl von zusatzlichen Giftstoffen freigesetzt wird.

Die Wirkung eines Kaugummis halt dabei etwa ein bis zwei Stunden vor. Ziel ist es, denn
Konsum dieser Nikotinersatz-Produkte langsam zu senken, bis schliellich keine Abhangigkeit
vom Nikotin mehr gegeben ist. Die Produkte sind in grolRen Packungen erhaltlich, sind aller-

dings auch relativ teuer.

Tatsache ist, dass Nikotinkaugummis das Verlangen nach Zigaretten wirklich einddmmen,
solange die Wirkung anhdlt. Die Lust, eine Zigarette zu rauchen, schwindet. Als weiterer \VVor-
teil kann paradoxerweise gewertet werden, dass der bittere Nikotingeschmack dabei nicht
ganz verbannt werden kann. Denn der Geschmack des Nikotins auf der Zunge vermittelt dem

Konsumenten deutlich, dass es sich hierbei um ein Gift handelt, so dass ein zuséatzlicher Be-



wusstseinsprozess in Gang gesetzt wird, der besagt: ,,Zigaretten und Nikotin sind Gift, das
will ich nicht mehr!* Vielen Menschen gelingt es auf diese Weise, mit dem Rauchen ganz
aufzuhdren, wobei es auch ein paar wenige Falle von Rauchern gibt, die statt von Zigaretten
auf Dauer von Nikotinkaugummis abh&ngig werden. Doch die Vorteile Uberwiegen Klar, weil
der Bedarf an Kaugummis in der Regel tatséchlich sinkt und die Sucht an sich auf diese Wei-

se schrittweise eingedammt wird.

Der Nachteil bei Kaugummis ist allerdings, dass die Nikotinzufuhr durch Kauen sténdig er-

neuert werden muss und die Wirkung nur tber einen Gberschaubaren Zeitraum anhalt.

Auch gibt es Nikotinkaugummis nicht auf Rezept, stattdessen mussen Raucher tief in die Ta-
sche greifen und die teuren Produkte selbst kaufen. In Anbetracht der Tatsache aber, dass die
Kosten fiir die ebenfalls kostspieligen Zigaretten dabei entfallen und die Kaugummis auf

Dauer uberflissig werden, lohnt sich der finanzielle Aufwand.

Viele Menschen haben auf diese Weise mit dem Rauchen aufgehért — ein Versuch lohnt sich

daher.

6.2) NIKOTINPFLASTER

Manche Menschen mdchten nicht stdndig Kaugummis kauen, auch wenn diese wirksam sind.
Doch der standige Nikotingeschmack im Mund stért mitunter und Raucher greifen zum Teil
lieber auf andere Optionen der Entwohnung zuriick. Eine Alternative zu den beliebten Kau-
gummis sind dabei Nikotinpflaster, die auf die Haut geklebt und bis zu 24 Stunden getragen
werden. Diese gibt es in drei verschiedenen Starken (leicht, mittel, stark), wobei innerhalb
von 24 Stunden je nach Stérke bis zu 52 Milligramm Nikotin tber die Haut abgegeben wer-

den.

Der Vorteil ist, dass die Nikotinabgabe kontinuierlich erfolgt und Entzugserscheinungen so
eingedammt werden. Der Trager spirt keine unmittelbare Wirkung, er bemerkt lediglich, dass
die Entzugserscheinungen ausbleiben. Da die Pflaster nachts ebenfalls getragen werden und
Nikotin abgeben, gibt es auch morgens keinen Nikotinentzug und somit kein Verlangen nach
einer Zigarette. Auch hier ist es das Ziel, dass der Raucher schrittweise vom Nikotin entwéhnt
wird und auf Dauer erst weniger, dann gar keine Pflaster mehr braucht. Dabei kénnen diese
Entwohnungsmittel nur einmal benutzt werden. Nimmt man die Pflaster ab, kdnnen sie nicht
mehr angeklebt werden, da sie nicht mehr haften. Ein Nachteil ist, dass sich diese Mittel

manchmal auch von der Haut 16sen kdnnen, etwa wenn sie an Stellen angebracht werden, wo



die Klebewirkung durch Bewegung des Korpers aufgehoben wird. Doch auch sonst kann es

sein, dass die Haftbarkeit nicht immer gegeben ist.

Es gibt dabei aber viele positive Berichte tber Nikotinpflaster, die bei der Entwdhnung von
Zigaretten hilfreich waren. Ein Nachteil ist allerdings auch hier, dass die Préparate sehr teuer
sind, sogar bedeutend teurer als die Kaugummis. Pflaster gibt es leider nicht auf Rezept, der
Raucher muss sie selbst bezahlen, obwohl sich die Unterstltzung durch die Krankenkassen
fir diese langfristig lohnen wirde. Allerdings muss auch gesehen werden, dass bei Benutzung
der Pflaster die kostspieligen Zigaretten eingespart werden und da so auf Dauer eine Entwoh-

nung moglich ist, lohnt sich die Investition genauso wie bei den Kaugummis.

Ob Nikotinpflaster fur einen selbst das Richtige sind, das muss jedoch jeder selbst herausfin-
den. Einfach ausprobieren, die Wirkung testen und so mdglicherweise zum Nichtraucher wer-
den — eine verlockende Aussicht. Nikotinpflaster sind daher sicher eine Option, die einen Ver-
such wert ist. Wenn es nicht auf Anhieb klappt, dann muss vielleicht eine starkere Dosis aus-
probiert werden. Wie bei anderen Préparaten auch, ist jedoch ebenfalls der eigene Wille flr
den Erfolg entscheidend, da sdémtliche Mittel den Prozess der Entwdhnung vom Nikotin nur

unterstiitzend begleiten kénnen, niemandem jedoch die Entscheidung abnehmen kdnnen.

6.3) SPRITZE GEGEN DAS RAUCHEN

Bereits vor Jahren wurde in Frankreich eine Spritze gegen das Rauchen entwickelt, die
schnell Verbreitung fand. Bei der gespritzten Flussigkeit handelt es sich dabei um eine homo-
opathische Ldsung, die Entzugserscheinungen beseitigen und die Lust auf Zigaretten ein-
dammen soll. Dabei wird die Spritze per Akupunktur-Verfahren an bestimmten Stellen an
beiden Ohren angesetzt, wobei das richtige Ansetzen genauso wichtig ist wie die homdopathi-
sche Losung selbst. In Deutschland wurde dieses Verfahren zum Beispiel von Johann Kees
weiterentwickelt und wird in Verbindung mit Rauchfrei-Seminaren angeboten, um so eine
zusatzliche psychologische Basis fiir die Wirksamkeit der Spritze zu liefern, weil die Ande-
rung eines Suchtverhaltens immer den Willen zur Verdnderung voraussetzt. Denn auch die
Spritze gegen das Rauchen ist nur ein Hilfsmittel, um die eigenen Anstrengungen des Niko-
tin-Sitichtigen positiv zu unterstiitzen und die Ruckfallgefahr durch belastende Entzugser-

scheinungen, die auftreten kdnnen, zu bannen.

Die Anbieter der Anti-Rauch-Spritze betonen dabei, dass sich in Untersuchungen die Wirk-
samkeit bestatigt habe. Auf jeden Fall ist die Anwendung fast nebenwirkungsfrei. In Einzel-

fallen konnen allergische Reaktionen gegen die Inhaltsstoffe auftreten. VVorhergehende Tests



konnen jedoch mogliche Allergien bestimmen. Abgesehen von einer Rétung an den entspre-
chenden Hautstellen sind jedoch Nebenwirkungen wie Allergien fast ausgeschlossen, was die
Spritze wiederum im Kampf gegen die Zigaretten so attraktiv macht.

Und die Kostenlibernahme? Bei einer Kombination aus Seminaren bei zertifizierten Nichtrau-
cher-Trainern und Nichtraucher-Spritze bernehmen die Krankenkassen die vollen Kosten.
Wer (berzeugt davon ist, mit dem Rauchen aufhéren zu kénnen und kein Seminar mehr zu
brauchen, kann sich auch nur mit der Nichtraucher-Spritze therapieren lassen. Die Kosten
betragen dann um die 120 Euro und werden in diesem Falle nicht von den Kassen ibernom-
men. Die Kassen verweisen dabei auf den bekannten Fakt, dass die psychologische Ausgangs-
lage des Menschen bei der Bewaéltigung einer Sucht mit ausschlaggebend ist und nicht nur das

unterstiitzende Mittel, das die Entzugserscheinungen dammt.

Ist die Spritze gegen das Rauchen nun ein Wundermittel? Viele Menschen, die es ausprobiert
haben, sagen Ja und auch das Presse-Echo auf diese Erfindung ist Gberaus positiv. Andere
sind jedoch aufgrund der anhaltenden Diskussionen um die Wirksamkeit von Akupunktur und
Homdoopathie als alternative Heilmethoden verunsichert und fragen sich, ob sie dieser Spritze
trauen kdnnen. Die Antwort darauf ist einfach: Da die Kosten fir die Spritze in Kombination
mit Seminaren, die den Willen der Betroffenen festigen sollen, von den Krankenkassen tiber-
nommen werden, ist auch diese Variante sicher einen Versuch wert, da Nebenwirkungen

kaum zu befuirchten sind. Mit der Nichtraucher-Spritze kann man daher nichts falsch machen.

6.4) LASER-AKUPUNKTUR

Akupunktur zur Raucherentwdhnung ist ein bekanntes Verfahren, das schon lange auch in
Deutschland angewendet wird. Dabei werden bestimmte Punkte am Korper stimuliert, die
Einfluss haben auf sogenannte Meridiane, Energiebahnen, die wiederum Kdérper und Seele
wieder ins Gleichgewicht bringen sollen. Der Grundgedanke ist also, dass alle psychischen,
geistigen und korperlichen Phanomene Entsprechungen in bestimmten Punkten am Kdorper
haben, deren Stimulation zu einer Verbesserung in dem jeweiligen problematischen Bereich

fuhren soll.

Aber Laser-Akupunktur? Diese Methode stammt aus den Niederlanden, wo sie vor einiger
Zeit entwickelt wurde. In Deutschland ist die Laser-Akupunktur noch weitgehend unbekannt.
Dabei wird einfach die herkbmmliche Akupunktur-Methode, die mit Nadeln praktiziert wird,
per Laser angewandt. Der Vorteil sind eine verbesserte Hygiene, keine Einstichpunkte und

somit keine Infektionsgefahr, Schmerzfreiheit bei der Anwendung und eine sofortige Wir-



kung, da die Laserbehandlung geballte Lichtkraft in sich hat, die die gleiche Wirkung entfaltet
wie die urspriingliche Methode.

Die relevanten Punkte fir die Laser-Akupunktur befinden sich dabei bei der Raucherentwdh-
nung an den Ohren. Hier sind der Suchtpunkt und der Lungenpunkt angesiedelt, aber auch der
Frustrationspunkt, der Aggressionspunkt, der Schmerzpunkt und der Hungerpunkt. Letzteres
ist wichtig, weil hiermit auch die Bereiche positiv stimuliert werden kénnen, die bei Nikotin-
entzug ansonsten problematisch werden kénnen: Gereiztheit, Ubertriebene Esslust und Frust-
ration kdnnen zum erneuten Griff nach der Zigarette fihren. Die Laser-Akupunktur setzt so-
mit sowohl bei den Ursachen — der Sucht — als auch bei den Folgen einer Abstinenz vom Ni-
kotin an, den Entzugserscheinungen. Anbieter betonen dabei, dass meist eine einmalige An-

wendung genugt und keine Nebenwirkungen bekannt sind.

Und die Kosten? Laser-Akupunktur zur Raucherentwdhnung ist bereits ab etwa 150 Euro zu

haben, die Preise variieren aber. Die Kosten werden von den Kassen nicht iibernommen.

Die Berichte von (ehemaligen) Raucherinnen und Rauchern tber die Wirksamkeit der Aku-
punktur-Methode sind sehr unterschiedlich. Manchen gelingt der Absprung von der Sucht per
Akupunktur. Da die Kosten noch (berschaubar sind, kénnte sich ein Versuch lohnen. Auf
jeden Fall ist darauf zu achten, dass die Arztin oder der Arzt, der die Laser-Akupunktur
durchfiihrt, Uber eine profunde Ausbildung und ausreichend Wissen in diesem Bereich ver-
flgt. Ein weiteres Argument fir die Laser-Akupunktur ist die Tatsache, dass sie nebenwir-

kungsfrei ist. Im schlimmsten Falle hat der angehende Nichtraucher etwas Geld verloren.

Doch auch Arzte, die Akupunktur praktizieren, betonen: Mit dem Rauchen aufzuhéren, das
kann einem letztlich niemand abnehmen, auch nicht die Akupunktur. Wie bei allen anderen
Methoden ist auch hier der Wille zur dauerhaften Abstinenz ein entscheidender Punkt, um

langfristig Erfolg zu haben.

6.5) ELEKTRISCHE ZIGARETTE / VERDAMPFER

Viele Raucher, die versuchen aufzuhoren, vermissen das Ritual, an einer Zigarette zu ziehen,
weil ihnen das Geflhl geféllt, wie der Rauch ihre Lungen und Bronchien fillt. Obwohl es sich
dabei in letzter Konsequenz um einen Prozess handelt bei dem die Lungenbléschen platzen,
so wird dies doch nicht gesehen. Es ist vielmehr eine oft liebgewordene Gewohnheit, die zu-
mindest kurzfriste Erleichterung verschafft. Dabei ist es gerade der Verbrennungsprozess, der

Zug an der Zigarette, der eine Vielzahl von unterschiedlichen Giftstoffen in die Atmungsor-



gane beférdert, unter anderem das gefiirchtete Teer, das krebserregend ist. Aus diesem Grun-
de sind Entwohnungsprozesse, bei denen nicht Substanzen verbrannt werden, wichtig, damit
die Gesundheit nicht geschadigt wird. Die elektrische Zigarette ist dabei eine besondere Er-
findung, die sowohl auf den Wunsch des Rauchers zu inhalieren als auch auf gesundheitliche

Fragen Ricksicht nimmt.

Bezug nehmend auf diesen Aspekt beim Rauchen auf den viele Siuichtige nur schwer verzich-
ten kdnnen — den Zug an der Zigarette — wurde die elektronische Zigarette entwickelt. Diese
ist eigentlich nur der &uReren Form nach noch eine Zigarette, funktioniert aber ansonsten ganz
anders. Denn die elektrische Zigarette beinhaltet sogenannte Aromen, die durch elektrische
Spannung erhitzt werden, und dann durch den Mund als Dampf oral aufgenommen werden.
Dabei entfallen bis auf das Nikotin alle Giftstoffe, die sonst in Zigaretten enthalten sind, weil
nichts verbrennt, sondern der Dampf elektrisch generiert wird. Allerdings ist die elektronische
Zigarette fur den Raucher, der mit seiner Sucht aufhdéren will, nur sinnvoll, wenn er dadurch
auch Nikotin aufnimmt und so die Entzugserscheinungen bekampfen kann. Denn die Tatsa-
che, eine Art Zigarette in der Hand zu halten und daran zu ziehen, kann nur dann wirklich
uber den eigentlichen Entzug hinweghelfen, wenn das Verlangen nach Nikotin gestillt wird,
weil der Augenblick, der den Raucher glucklich macht, wenn er seine Lungen mit dem Rauch
einer Zigarette fullt, ist die Aufnahme des Nikotins in den Kdrper. Bleibt dies aus, dirfte eine
elektrische Zigarette schwerlich ihren Zweck erfillen. Deswegen kann die Nikotinabgabe bei

elektrischen Zigaretten individuell geregelt werden.

Elektrische Zigaretten sind dabei mitsamt Zubehor wie Ladegeraten unterschiedlich teuer.
Hier gilt es auszurechnen, wie viel im Gegenzug flr Zigaretten ausgegeben wirde, um dann
festzustellen, dass auch die elektrischen Zigaretten unterm Strich billiger sind, da diese zig-
fach verwendet werden kénnen. Die Aroma-Packchen gibt es dabei zum Nachfullen zu kau-

fen.

Elektrische Zigaretten sind also ebenfalls eine Option, vor allem wenn auf das Ritual des
Rauchens und Inhalierens nicht verzichtet werden will. Letztlich gilt es aber, die elektrische

Zigarette selbst zu testen, um herauszufinden, ob es sie etwas Passendes ist.

6.6) HYPNOSE

Sucht ist tief im Unterbewusstsein verankert. Ein Raucher hat beispielsweise verinnerlicht:
,Wenn ich Stress habe und eine Zigarette rauche, dann geht es mir besser.* Dabei besteht der

Trick gerade darin, dass sich der Kdrper durch das Rauchen eigentlich nicht entspannt, son-



dern beispielweise der Blutdruck ansteigt; was aber beim Raucher als Entspannung wahrge-
nommen wird, das ist die (kurzfristige) Beseitigung des Nikotinverlangens. Doch im Unter-
bewusstsein sind andere Botschaften verankert, die die Kinowerbung beispielsweise vertieft:
Wer raucht, gehort dazu, ist vernetzt, wer Zigaretten konsumiert, der ist frei und ungebunden,
etc. Das Unterbewusstsein ist voll mit solchen Botschaften, die bewusst gar nicht wahrge-
nommen werden, die nichtsdestotrotz aber prasent sind und das bewusste Handeln bestimmen.

Gerade darauf zielt die Tabakwerbung auch ab.

Das Unterbewusstsein per Hypnose quasi ,,umzuprogrammieren®, das ist ein Ansatz, der da-
her durchaus in seiner Logik nachvollziehbar ist. Es geht darum, alte Botschaften zu korrigie-
ren und durch neue, konstruktivere zu ersetzen, um im bewussten Handeln Veranderungen zu

bewirken.

Eine Hypnosebehandlung, um das Suchtmuster Rauchen aufzuldsen, beinhaltet dabei meist
mehrere Sitzungen. Dem in einem trancedhnlichen Zustand befindlichen Raucher suggeriert
der Therapeut dabei neue Denk- und Sichtweisen: ,,Wenn ich nicht mehr rauche, habe ich
mehr Lebensqualitdt™ oder: ,,Ich kann auch ohne Zigaretten gliicklich sein.*“ So oder dhnlich
kénnen die Therapieansatze lauten, wobei angenommen wird, dass ein in gewisser Weise ge-
pragtes Unterbewusstsein auch das aktive Handeln verandert. Ferner werden Entspannungs-
techniken gelibt, um besser mit dem Stress durch den Nikotinentzug fertig zu werden. Auch
kann Selbsthypnose praktiziert werden, um im Falle eines unmittelbaren Nikotinverlangens

mit der Herausforderung besser zurechtzukommen.

Bei dieser Rauchentwohnungs-Methode gibt es ebenfalls unterschiedliche Erfahrungsberichte.
Dabei ist gerade die Technik der Hypnose wohl eine, die gut durch andere Hilfen ergénzt
werden kann. Zum Beispiel ist es mdglich, begleitend auch Nikotinpflaster oder Nikotinkau-
gummis zu nehmen, um den Auspragungen des Entzugs die Spitze zu nehmen. Damit kénnen
sich die suggerierten Botschaften besser setzen und auspragen. Selbstredend sollte ein erfah-
rener Therapeut oder eine erfahrene Therapeutin fur die Sitzungen gewéhlt werden, zumal
eine Basis des Vertrauens fir die Hypnose unabdingbar ist. Nebenwirkungen der Hypnose
gibt es keine, auch besteht keineswegs die Gefahr eines Kontrollverlust, wie manche beftirch-

ten.

Jedoch bewegen sich die Preise bereits fur Einzelsitzungen in teuren Bahnen, wobei mit Giber
200 Euro gerechnet werden kann. Ubernommen werden die Kosten fiir Hypnose von den

Krankenkassen nicht. Ob das an fur sich gute Konzept auch dieses Geld wert ist, muss jeder



selbst entscheiden. Aufgeschlisselt in gesparten Zigaretten mag sich die an fir sich kostspie-

lige Summe etwas relativieren.

7.) WEITERFUHRENDE LITERATUR ZUM THEMA ,NICHTRAUCHEN"

Auch der Buchmarkt folgt dem Trend und tragt dem Rechnung, dass Rauchen immer mehr als
erstrebenswertes Ziel erscheint. Die Massen an Literatur, die es zum Thema ,,Nichtrauchen®
gibt, sind dabei schier uniiberschaubar, wobei hier sorgfaltig die Spreu vom Weizen getrennt
werden muss. Allerdings gibt es einige sehr hilfreiche Werke, die sich bewahrt haben, was

sich auch in deren Verkaufszahlen niedergeschlagen hat.

Die anbei genannten drei Werke verfolgen dabei unterschiedliche Anséatze und tragen so der
Unterschiedlichkeit der einzelnen Personlichkeiten und Problemstellungen Rechnung. Mehr-
fach wurde schon betont, dass fur unterschiedliche Menschen unterschiedliche Methoden
richtig sind und nicht jeder Weg fur jeden zum Erfolg fiihrt. Daher wurden auch in Buchform

Konzepte entwickelt, die Bezug nehmen auf einzelne Problemstellungen.

7.1) ALLEN CARR ,ENDLICH NICHTRAUCHER!“

Der wohl beriihmteste Représentant in der Sparte Nichtraucher-Bucher ist der Brite Allen
Carr, der mit ,,Endlich Nichtraucher!* einen Dauer-Bestseller gelandet hat. Das Buch ,,End-
lich Nichtraucher!* ist dabei deswegen so authentisch, weil Carr selbst jahrzehntelang starker
Raucher war und deswegen eine spezielle Sicht auf die Dinge hat. Er berichtet in seinem
Buch, wie er einst 100 Zigaretten téglich rauchte und an seiner Sucht trotz mehrfacher Abge-
wohnungsversuche zu verzweifeln drohte — bis ihm die groRe Einsicht kam, wie einfach alles

eigentlich ist.

Carr propagiert dabei den Rauchentzug ohne Hilfsmittel (sie wiirden die Sucht nur verlan-
gern) und wartet stattdessen mit unschlagbaren Argumenten auf, die einfach nur berzeugen.
Tats&chlich entwickelt der Brite in seinem Buch eine derartige Inspirationskraft, dass sogar
Menschen, die das Buch nur halbinteressiert in die Hand nehmen, beim Lesen davon gepackt
werden — und das Rauchen dann sein lassen. Carr unterbreitet in diesem Buch seine Argumen-
te und rét dazu, das Rauchen ganz simpel anzugehen: Es einfach sein zu lassen! Das verblif-
fend einfache Konzept hat dabei schon manch einen Raucher von seiner Sucht geheilt. Auch
viele als positiv angesehene Aspekte des Rauchens entlarvt Carr in seiner nlchternen Art als

Liigen der sogenannten ,,kleinen Bestie®, wie er die korperliche Nikotinabhingigkeit nennt,



die wiederum im Dienste der ,,groen Bestie* steht, der mentalen Gehirnwéasche, der ein Rau-

cher sein Leben lang unterzogen wurde.

Dabei verweist er darauf, dass gerade die positiv assoziierten Verbindungen zum Rauchen
(Entspannung vom Stress, frei sein, etc.) die eigentlich gefahrlichen Aspekte der Nikotinsucht
sind, weil sie unterschwellig wirken. Carr ist dabei selbstbewusst genug zu behaupten, dass er
wirklich jeden von der Sucht nach Zigaretten befreien kann — auch wenn derjenige eigentlich
gar nicht aufhéren will. Sein Instrument sind dabei Argumente, die er in jahrelanger Selbstbe-
obachtung gesammelt und analysiert hat — direkt aus der Hand eines Ex-Rauchers, der seine

Sucht dauerhaft besiegt hat, indem er deren Wesen erkannt hat.

7.2) PAUL MCKENNA ,,AB HEUTE NICHTRAUCHER!“

Paul McKenna wiederum, der Autor von ,,Ab heute Nichtraucher!* befasst sich speziell mit
dem Thema Rauchen und Gewicht bzw. Gewichtszunahme bei Nikotinverzicht. Der Hypno-
therapeut hat dabei eine Methode entwickelt, wie man mit dem Rauchen aufhéren kann ohne
zuzunehmen. Denn laut McKenna ist die Angst vor der Gewichtszunahme einer der Haupt-
griinde, warum Menschen Uberhaupt noch rauchen und tatséchlich ist es haufig so, dass Men-

schen zunehmen, sobald sie die Nikotinsucht an den Nagel hangen.

Der Grund dafir ist, dass Nikotin Hunger und Appetit dampft. Sobald dieser kiinstliche Regu-
lator wegfallt, schlagen dann oft HeiBhunger und Naschlust zu. Diesem Mechanismus geht
Paul McKenna nach. Mit dem Buch erhalt der K&ufer automatisch eine Begleit-CD, mittels
der Suggestivtechniken genau den umgekehrten Fall eintreten lassen sollen: mit dem Rauchen
aufhoren ohne an Gewicht zuzulegen, weil durch die Botschaften von Buch und CD gerade
die Naschlust und der HeilRhunger, die haufig bei Abstinenz vom Nikotin auftreten, gebandigt
werden. Da Gewichtszunahme in der Regel in der Tat nicht nur subjektiv problematisch ist,
sondern auch einen medizinischen Aspekt hat, ist der Ansatz von Paul McKenna tatsachlich

lohnenswert.

7.3) WERNER EBERWEIN ,NICHTRAUCHER DURCH SELBSTHYPNOSE"

Ebenfalls mit Hypnose befasst sich der Erfolgsautor Werner Eberwein, der in seinem Buch
,Nichtraucher durch Selbsthypnose® die Selbsthypnose als Instrument fiir eine dauerhafte
Raucherentwohnung empfiehlt. Durch das Hineinversetzen in eine sanfte Trance kann der
Leser durch das Buch lernen, sich selbst positive Botschaften zu Gibermitteln, um so dauerhaft

von seiner Nikotinsucht geheilt zu werden.



Auch hier spielt das Unterbewusstsein eine Schlisselrolle, um das Verhalten in der bewussten
Realitat zu &ndern, denn unbewusste Annahmen und Mechanismen lassen Raucher die Niko-
tinsucht mit etwas Positivem assoziieren und unterbinden so eine dauerhafte Abstinenz. Im
Vergleich zu einer Hypnosestunde beim Therapeuten ist das Buch auch wesentlich kosten-

gunstiger und vor allem immer verfligbar.

7.4) FAZIT ZUR LITERATUR

Drei unterschiedliche Bucher also, die empfohlen seien, weil sie schon viele Menschen auf
dem Weg in ein suchtfreies Leben geholfen haben. Die Waffe dieser Bucher sind dabei Ar-
gumente, die dermalien tief Uberzeugen sollen, dass sie auch in schwachen Momenten, wenn

man wieder nach der Zigarette greifen will, helfen sollen.

Wahrend die Biicher von Eberwein und McKenna spezielle Ansatze verfolgen, ist das Werk
von Allen Carr ganzheitlich orientiert. Da es Raucher meist aus unterschwelliger Angst ver-
meiden, Argumenten gegen ihre Sucht in die Augen zu sehen, kann es deswegen ein guter
Anfang sein, mit dem Lesen dieser drei Biicher zu beginnen, zumal sie in Momenten der Ver-

suchung immer wieder in die Hand genommen werden kdnnen.



Um mit dem Rauchen aufzuhoren, daftr
gibt es viele gute Griunde — dies diirfte
mittlerweile mehr als deutlich geworden
sein. In erster Linie wird durch Nikotin-
- abstinenz ein Hauptrisikofaktor fir viele
Erkrankungen beseitigt: Die Gefahr, an
Krebs zu erkranken, sinkt, Schlaganfall

und Herzinfarkt werden ebenfalls deut-

lich unwahrscheinlicher, die GefaRe

Bild: Ausgeraucht. (Foto: M. Staufenberg)

bleiben offen. Nikotinabstinenz hat ei-
nen positiven Einfluss auf den Blutdruck, der wiederum auf viele Erkrankungen unginstig
einwirkt, wenn er zu hoch ist. Das Allgemeinbefinden verbessert sich bei Abstinenz, die Ab-
wehrkrafte werden besser und das Hauterscheinungsbild verjingt sich oft. Der Mensch wird
insgesamt gesiinder und fihlt sich besser. Diese positiven Effekte der neuen Freiheit strahlen

dabei auch nach auRen.

Denn auch die sozialen Folgen sind erfreulich, wenn endgiltig Schluss mit dem Rauchen ist:
Drauf3en stehen und rauchen und der Sucht fronen, wahrend es regnet oder schneit, das gehort
der Vergangenheit an; stattdessen befindet man sich in geselliger Runde, in der man daftr
gelobt wird, dass man die Sucht an den Nagel gehéngt hat. Keine bissigen oder auch wohl-
meinenden Kommentare ber das Suchtverhalten mehr, stattdessen gibt es Anerkennung und

Lob fiir die aufgebrachte Disziplin. Fragen wie: ,,Wie hast du das gemacht?* werden gestellt.

Kleider, Haare und Wohnung riechen angenehmerweise nicht mehr nach Qualm, stinkende
Aschenbecher werden aus dem Zuhause verbannt und vielleicht durch bliihende Blumen er-
setzt, deren Duft man auch wieder riechen kann. Und auch das Portemonnaie dankt dem Ex-
Raucher seine Abstinenz vom Gift, indem es pl6tzlich merklich gefullt bleibt. Im Jahr kénnen
leicht tausende von Euro eingespart werden, wenn sie nicht mehr in Tabakprodukte flieRen.
Aulerdem ist davon auszugehen, dass Zigaretten in den n&chsten Jahren noch teurer werden
und man mit unschénen Bildern auf den Packungen konfrontiert wird. Hangt ein Raucher
seine Sucht an den Nagel, lohnt sich fast schon ein eigenes Sparbuch auf das alles, was nicht

fur Nikotin ausgegeben wurde, eingezahlt wird — im Verlauf von Jahrzehnten ein Vermdogen.



8.1) RAUCHEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Eine besondere Tragweite hat das Nicht-Rauchen dann, wenn wéhrend einer Schwangerschaft
ein ungeborenes Kind vom Tabakkonsum betroffen ist. Studien haben gezeitigt, dass Kinder
von Raucherinnen bei der Geburt im Schnitt deutlich weniger wiegen und diese vermehrt an-
fallig fur Infekte und andere Erkrankungen sind. Doch dies ist noch eine der harmloseren Fol-
gen des Rauchens wéhrend der Schwangerschaft: Denn Kinder kdnnen auch ernsthafte Scha-

den davontragen — bis hin zu Missbildungen.

Welche Mutter kann mit dem Gedanken leben, die bleibende und lebenslange Missbildung
ihres Kindes durch ihre Sucht verursacht zu haben? Man mag sich die Gefiihle einer Mutter
vorstellen, wenn diese feststellt, dass ihr Kind durch ihren Nikotinkonsum permanente Sché-
den davongetragen hat. Eine Schwangerschaft ist daher ein enorm wichtiger Zeitpunkt, um
mit dem Rauchen aufzuhoren, wobei aber die Devise gilt: Je langer die Mutter vorher schon
ihre Nikotinsucht besiegt hat, umso besser fir das Kind. Denn es ist noch eher unbekannt,
dass Nikotin sich an verschiedenen Stellen des Korpers ablagert, auch an Orten, wo es nicht
vermutet wird: beispielsweise in den Knien. Auch Neugeborene, deren Miitter wahrend der
Schwangerschaft geraucht haben, mussen zunéchst einen Entzug durchstehen, weil sie mit-
abhangig werden. Will man dies seinem Kind antun? Rauchen wéhrend der Schwangerschaft
sollte also tabu sein. Einen geeigneteren Zeitpunkt, um mit dem Rauchen aufzuhéren, gibt es

gar nicht.

8.2) DER RICHTIGE ZEITPUNKT

Die Frage nach dem richtigen Timing, das ist auch ansonsten bei Rauchern ein zentraler
Punkt. Immer gibt es Griinde, warum man gerade nicht aufhéren kann: Einen Entzug zu ma-
chen und in ein suchtfreies Leben zu starten, das wird auf die lange Bank geschoben, weil
sich viele Abhéangige vor den Konsequenzen furchten. Wahrend jedoch die meisten Raucher
sagen, sie wiirden nur auf den richtigen Zeitpunkt waren, um mit der Sucht endgultig Schluss
zu machen, gilt stattdessen der Umkehrschluss, dass jeder Augenblick im Leben eines Tabak-
konsumenten der richtige ist, um mit dem Rauchen aufzuhéren. Denn wer weil} schon, ob er
nicht gerade die entscheidende Zigarette raucht, die den vernichtenden Krebs erregt? Oder ob
nicht unmittelbar ein Herzinfarkt oder Schlaganfall droht, der durch den verrauchten Abend
vor dem Fernseher ausgeldst wird? Das Rauchen ist ein permanenter Risikofaktor, der mit

einer tickenden Zeitbombe vergleichbar ist: Die Bombe wird vermutlich irgendwann losgehen



(in irgendeiner Form), doch keiner weil3 genau wann. Soll man wirklich warten, bis das Un-

gliick zuschlagt?

Meist fallt es den Betroffenen dann namlich plétzlich wie Schuppen von den Augen fallt, was
fiir eine grausame Falle die Nikotinsucht eigentlich ist. Luftschldsser von der grof3en Freiheit
und allseitigen Verbundenheit verblassen schnell angesichts einer ernsthaften Erkrankung und
entpuppen sich als groRRe Lige. Doch auch wenn schon eine Erkrankung eingetreten ist, kann
deren Verlauf manchmal gunstig durch den Verzicht auf Nikotin beeinflusst werden. Viele
Menschen, die unter anderem wegen dem Rauchen einen Herzinfarkt erlitten haben und mit
dem Leben davongekommen sind, ziehen daher die Reil}leine und verbannen Zigaretten aus

ihrem Leben konsequent. Doch muss es iberhaupt so weit kommen?

8.3) MEHR LEBENSQUALITAT DURCH NICHTRAUCHEN

Aber auch abseits der geschilderten Schreckensszenarien ist es einfach immer richtig, sich
selbst mehr Lebensqualitat durch besseres Befinden und verbesserte soziale Akzeptanz zu
bescheren, indem die Sucht besiegt wird. Waére es nicht fantastisch, gutes Essen wieder richtig

schmecken und angenehme Dufte erneut intensiv wahrnehmen zu kénnen?

Denn bekanntermalien beeintrachtigt das Rauchen Sinne wie das Schmecken, das Riechen
und das Sehen. Es gleicht daher einem regelrechten Erlebnis, wenn Speisen, Gertiche und
optische Eindriicke wieder besser wahrgenommen werden kénnen, sobald die Sucht Vergan-
genheit ist. Auch dies ist ein Grund, der dafiir ausschlaggebend ist, dass es einfach immer
richtig ist mit dem Rauchen aufzuhdren: Die Welt wieder neu erfahren kénnen und erleben,

was hinter dem Schleier des blauen Dunstes verborgen liegt, dies ist ein Faszination flr sich.

8.4) DER TRAUM VON DER FREIHEIT

Neben allen anderen Griinden, die gegen das Rauchen sprechen, so ist eine verbesserte Le-
bensqualitét eine der grofiten Versprechen: Einfach wieder frei durchatmen kénnen, frei sein
von einer moglicherweise todlichen Abhéngigkeit, die langjadhrige Raucher zu den unmog-
lichsten Unternehmungen veranlasst. Denn die Geschichten von Rauchern, die auf der Suche
nach einem Zigarettenautomaten kilometerweit durch die Nacht laufen, sind gar nicht so sel-
ten: ,,Ich hatte eines Abends festgestellt, dass ich keine Zigaretten mehr hatte. Ich dachte, na
gut, ich hab ja noch eine Notreserve®, berichtet ein Ex-Raucher, der schon seit 15 Jahren
suchtfrei ist, ,,aber leider konnte ich die Notreserve partout nicht finden. Da habe ich mich um

Mitternacht angezogen und bin im Regen durch die Stadt gelaufen, auf der Suche nach eine



Zigarettenautomaten. Dann habe ich plétzlich verstanden: Ich bin vollig unter der Kontrolle

dieser Sucht. Es hat ,klick’ gemacht.*

Freiheit bedeutet demnach genau das Gegenteil von dem, was Zigarettenreklame verspricht:
Die Freiheit besteht nicht im Rauchen — sondern in der Unabh&ngigkeit davon. Auch Allen

'GG

Carr berichtet in seinem Buch ,,Endlich Nichtraucher!“ von einem &hnlichen Phidnomen.
Sinngemal schildert er, dass er logischerweise nie erlauben wirde, dass ein anderer Mensch
ihn beherrscht — doch von der Sucht, von einer kleinen Zigarette, liel er sich beherrschen.
Auch bei Carr war diese Einsicht einer der lichten Momente im Nebel des blauen Dunstes, der

ihn umdenken lieR.

Doch der Wille, die eigene Freiheit wiederzugewinnen, war auch fur andere Raucher schon
der Umkehrpunkt: ,,Ich habe mir gedacht, von so einem kleinen Ding wie einer Zigarette lasse
ich mich nicht beherrschen®, schildert ein anderer Ex-Raucher, der heute mit tiber 70 Jahren

seine personliche Befriedigung im Sport findet.

Als freier Cowboy den Grand Canyon hinunterblicken und ungebunden auf einem Mustang
reiten — die Zigarettenwerbung appelliert eindrticklich an den Traum jedes Mensch: frei sein
zu wollen. Doch gerade dies ist der Kéder mit dem der Raucher in die Falle der Abhédngigkeit
gelockt wird. Denn Freiheit bedeutet letztendlich, die freie Auswahl im Tun zu haben — und

genau diese hat ein Nikotinabh&ngiger nicht.
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