Nehmen Sie nie wieder einen Zug

Kapitel 1 Warum rauchen die Menschen immer
weiter?

Junkie, Ausgebrannter, Siichtiger, Drogenabhangiger, Saufer,
Alkoholiker, ,,Smoke-a-holic*

Manche Menschen wirden sagen, dass ,Smoke-a-holic“ ein niedlicher
Euphemismus ist, der nicht mit in ihren Augen herabsetzenden Syndromen
verglichen werden sollte. Im Gegenteil: Die Nikotinsucht kann genau so stark
und todlich sein wie all die anderen oben genannten Zustande. Zahlt man alle
Menschen zusammen, die pro Jahr an all diesen anderen Zustanden sterben,
so erhalt man eine Summe, die kleiner ist als die der Opfer des
Zigarettenrauchens.

Bis vor kurzem war die Vorstellung, dass Nikotin eine korperlich abhangig
machende Substanz ist, in der weltweiten medizinischen Gemeinschaft
umstritten. Um als abhangig machend eingestuft zu werden, muss eine Droge
bestimmte Kriterien erflllen. Erstens muss sie zu kdrperlichen
Entzugserscheinungen flihren, wenn sie abgesetzt wird. Das Nikotin-
Abstinenz-Syndrom ist eine gut dokumentierte, etablierte Tatsache.

Zweitens entwickelt sich flir gewdhnlich eine Toleranz gegenuber der
Droge. Immer groRere Dosen werden notwendig, um den gewunschten Effekt
zu erzielen. Raucher erleben dieses Phanomen, wenn sich ihr
Zigarettenkonsum schrittweise erhéht — wahrscheinlich von einem nur
gelegentlichen Gebrauch bis zu einem Konsum von einer oder mehreren
Schachteln pro Tag.

Das dritte Kriterium ist, dass die Benutzung einer abhangig machenden
Substanz zu einer komplett vereinnahmenden Notwendigkeit fir den Nutzer
wird; normalerweise endet dies in einem Verhalten, das von der Gesellschaft
als anti-sozial beschrieben wird. Es gibt viele Stimmen, dass das
Zigarettenrauchen dieses Kriterium nicht erfille. Es stimmt, die meisten
Raucher greifen nicht zu abweichenden Verhaltensweisen, um ihre
Abhangigkeit zu pflegen. Der Grund hierfir ist allerdings, dass die meisten
Raucher leicht an die Dosis Zigaretten herankommen, die sie brauchen, um
ihre Sucht zu befriedigen. Wenn Raucher nur eingeschrankten Zugriff auf
Zigaretten haben, sieht die Situation jedoch ganzlich anders aus.

Wahrend des 2. Weltkrieges erhielten die Gefangenen in den
Konzentrationslagern in Deutschland nicht genigend Nahrung, um eine
minimale Kalorien- und Nahrstoffversorgung sicherzustellen. Sie hungerten
buchstablich zu Tode. Unter den rauchenden Inhaftierten war es aber
gebrauchliche Praxis, ihre kargen lebenserhaltenden Rationen gegen
Zigaretten einzutauschen. Selbst heutzutage tauschen in unterentwickelten
Landern wie Bangladesch die Eltern von verhungernden Kindern
lebensnotwendige Nahrungsmittel gegen Zigaretten ein. Das ist kein normales
Verhalten.

Wahrend meiner Seminare zur Raucherentwdhnung geben zahlreiche
Teilnehmer zu, in Aschenbechern, Mulltonnen und, falls notwendig, sogar im
Rinnstein nach weggeworfenen Kippen gesucht zu haben, wenn ihre eigenen
Vorrate durch Unachtsamkeit oder unvorgesehene Umstande erschopft
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waren — Kippen, aus denen sich vielleicht noch einige Zige erhaschen liel3en.
Dass sie sich jemals zu einer so widerlichen Handlungsweise hinreil3en
lieBen, macht diese Menschen krank, aber viele von ihnen merken, dass sie
diese ekelhafte Tat jederzeit wieder begehen wirden, wenn sie heute noch
rauchen und sich wieder in einer ahnlichen Zwickmuhle befinden wirden.

Nikotin ist eine Droge. Es macht abhangig. Und wenn Sie es zulassen,
kann es zum Killer werden. Denken Sie daran, wenn Sie den Drang nach
einer Zigarette verspuren. Ein einziger Zug kann und wird in den meisten
Fallen die Sucht wieder aufleben lassen. Lassen Sie es nicht darauf
ankommen. Denken Sie daran: Nie wieder einen einzigen Zug!

Ich rauche, weil ich das Rauchen geniel3e!

Fragen Sie einen beliebigen Raucher, warum er immer noch einer so
gefahrlichen Aktivitat nachgeht, und er wird normalerweise antworten: ,weil
ich gerne rauche.” Wahrend das sein voller Ernst sein mag, ist die Aussage
jedoch sehr irrefihrend, nicht nur fir den Zuhdrer, sondern auch fur den
Raucher selbst. Er raucht namlich nicht, weil er gerne raucht, sondern weil er
es nicht mag, nicht zu rauchen.

Nikotin ist eine machtige, stichtig machende Droge. Der Raucher ist
standig damit beschaftigt, eine bestimmte Menge Nikotin in seinem Blut
konstant zu halten (Serum-Nikotin-Gehalt). Jedes Mal, wenn der Serum-
Nikotin-Gehalt des Rauchers unter ein gewisses Minimum fallt, verspurt der
Raucher Entzugserscheinungen. Er wird angespannt, reizbar, unruhig und
zeigt in manchen Fallen vielleicht sogar korperliche Symptome. Der Entzug
behagt ihm gar nicht. Das Einzige, was gegen diese akuten Symptome hilft,
ist eine Zigarette. Der Nikotinverlust wird wieder ausgeglichen, und daher fuhlt
sich der Raucher sofort besser. Er hat das Rauchen ,genossen®.

Raucher missen auch aufpassen, dass sie die obere Toleranzgrenze fur
Nikotin nicht Gberschreiten, sonst durchleiden sie die diversen Grade einer
Nikotinvergiftung. Viele Raucher kdnnen dies bestatigen: Haufig passiert es
bei Partys oder auch in extrem angespannten Situationen, in denen der
Raucher seine normale Verbrauchsmenge Uberschreitet. In der Folge fuhlt er
sich krank, es ist ihm Ubel und schwindlig, und ganz generell flhlt er sich
elend.

Erfolgreich zu rauchen ist wie auf einem Drahtseil zu gehen. Der Raucher
muss zwischen den beiden schmerzhaften Extremen von zu viel oder zu
wenig Nikotin konstant das Gleichgewicht halten. Am Anfang der Entwdéhnung
entsteht die Angst, dass der ganze Rest des Lebens so furchtbar sein wird
wie die ersten paar Tage ohne Zigaretten. Ex-Raucher lernen jedoch schnell,
dass sich die korperlichen Entzugserscheinungen nach kurzer Zeit verringern.
Zuerst wird der Drang nach einer Zigarette weniger intensiv, dann dauert die
Drangphase nicht mehr so lang. Die Zeitraume zwischen den Situationen, in
denen der Drang verspurt wird, werden langer. Letztendlich wird ein Punkt
erreicht, an dem der Raucher nur noch sehr selten, wenn Uberhaupt, den
Wunsch nach einer Zigarette verspurt. Wer weiterhin raucht, wird jedoch
immer noch standig darum kampfen, sein Serum-Nikotin-Gehalt konstant zu
halten.
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Zusatzlich zu diesem Kampf kommen die immensen Kosten, die durch
den Kauf von unzahligen Packchen Zigaretten entstehen, und der gefahrliche
Angriff auf den Korper des Rauchers, weil er das Gift Nikotin inhaliert,
zusammen mit mehr als 4.000 anderen toxischen Chemikalien, darunter
Teere und Gase, die bei der Verbrennung des Tabaks produziert werden.
Diese Chemikalien sind fur sich alleine genommen schon todlich, und noch
todlicher in der Kombination.

Wenn Sie also das nachste Mal dariber nachdenken, wie genussvoll
Ihnen das Rauchen immer erschienen ist, so lehnen Sie sich einmal zurtick
und werfen Sie einen ernsthaften und objektiven Blick auf die Frage, warum
Sie dieses gefahrliche Produkt so idealisieren. Bericksichtigen Sie alle
Konsequenzen. Sie werden wahrscheinlich erkennen, dass Sie sich nun
korperlich und geistig besser flhlen als jemals in lhrer Zeit als Raucher.

Bedenken Sie all das und nehmen Sie nie wieder einen einzigen Zug!

Ich rauche, weil ich selbst-zerstorerische Tendenzen habe!

Viele Raucher glauben, dass sie wegen ihrer selbst-zerstorerischen
Einstellung weiter rauchen. Sie mochten tatsachlich krank werden. Manche
sagen, sie flrchten sich vor dem Alter.

Andere schworen ganz arrogant, weiter zu rauchen, bis es sie umbringt.

Manche Leute haben tatsachlich emotionale Probleme, die zu selbst-
zerstorerischem Verhalten fuhren kdnnen. Ich glaube allerdings, dass die
Mehrheit der Raucher mit dieser Einstellung nicht in diese Kategorie gehort.
Die meisten machen diese Aussagen, um ihre Angste zu verbergen, dass sie
vielleicht einfach nicht aufhéren kénnten.

Wahrend der letzten Jahre kamen immer wieder Menschen in meine
Workshops, die von Krankheiten durch das Rauchen gezeichnet waren. Sie
erklaren oft, dass auch sie friher solche Ausreden benutzt hatten, aber dann
doch geschockt reagiert hatten, als sie tatsachlich krank wurden. Ab und zu
scheitern Teilnehmer, die dann erklaren, dass ihnen ihr Leben einfach zu egal
sei, als dass sie mit dem Rauchen aufhdren kdnnten. Unglicklicherweise
wurde bei manchen von ihnen spater Lungenkrebs diagnostiziert. Andere
hatten Herzinfarkte, Schlaganfalle oder andere Durchblutungsstérungen. Bei
vielen wurden schwere Beeintrachtigungen der Atmung festgestellt,
hervorgerufen durch ein Lungenemphysem. Keiner von ihnen hat mich je
angerufen und begeistert verkindet: ,Es hat funktioniert, ich sterbe daran!“ Im
Gegenteil: Normalerweise sind die Menschen bestirzt, verangstigt und
deprimiert. Sie leiden nicht nur an einer moglicherweise todlichen Erkrankung,
sondern sie wissen auch noch, dass sie fir das Auftreten dieser Krankheit in
hohem Malde selbst verantwortlich sind.

Genau so tragisch ist die Situation, die Angehorige und Freunde
durchmachen, nachdem jemand an den Folgen des Rauchens gestorben ist.
Viele Ex-Raucher fangen durch die Ermunterung von Familienangehdrigen
und Freunden wieder mit dem Rauchen an. Dies geschieht meist, wenn
jemand nicht krank ist und von daher aufhért, um gesund zu bleiben. In der
Anfangszeit ist er vielleicht nervos und reagiert manchmal barsch. (Erinnern
Sie sich noch an diese Zeiten?) Bald sagen Ehepartner, Kinder und andere:
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,Wenn Du als Nichtraucher so bist, dann fang um Himmels willen wieder an!“
Dies scheint vielleicht in dem Moment tatsachlich eine gute Idee zu sein. Aber
stellen Sie sich nur einmal vor, wie sich der Angehdorige fuhlt, wenn der
Raucher dann an Krebs erkrankt oder einen Herzinfarkt hat und stirbt. Die
Schuldgefuhle sind entsetzlich.

Was Raucher sagen, klingt manchmal irrational, als hatten sie wirklich den
Wunsch zu sterben. Oft fehlt der betreffenden Person aber tUberhaupt nichts —
es ist lediglich eine Auswirkung der Droge. Die Angst vor dem Entzug und
davor, das Leben ohne Zigaretten nicht bewaltigen zu kénnen, flhrt zu einem
Abwehrmechanismus, der die Abhangigkeit rechtfertigen soll. Sobald aber mit
dem Rauchen aufgehért wird, verschwinden diese Ausflichte komplett, der
Mensch ist korperlich und seelisch gesuinder und hat gute Chancen, es auch
zu bleiben, indem er einem simplen Leitsatz folgt: Nie wieder einen einzigen
Zug!

Sie rauchen, weil Sie ein ,,Smoke-a-holic“ sind!

Manche Raucher sagen, dass sie aus Nervositat rauchen. Andere sagen,
sie rauchen, um zu feiern. Manche glauben, dass sie durch das Rauchen
Energie tanken. Viele rauchen, um sexy auszusehen. Andere rauchen, weil
sie wach bleiben oder endlich einschlafen méchten. Einige glauben, sie
rauchen, weil sie dann besser denken konnen. Eine wirklich einzigartige
Raucherin sagte mir einmal, sie rauche, um besser atmen zu kénnen. Wieder
eine andere sagte, sie habe wieder angefangen, als sie Brustschmerzen
gehabt habe. Sie sei der Meinung gewesen, die Angst vor einem Herzinfarkt
sei fur jeden Grund genug, um wieder anzufangen. Keiner dieser Griinde
erklart zufriedenstellend, warum die Menschen weiter rauchen. Die Antwort ist
jedoch tatsachlich ganz einfach: Raucher rauchen Zigaretten, weil sie
Raucher sind. Um es genauer zu sagen, Raucher rauchen, weil sie ,Smoke-a-
holics* sind (vgl. ,Alcoholic“ — Alkoholiker, Anm. d. U.).

Jeder Smoke-a-holic ist — wie jeder andere Drogenabhangige auch — von
einer chemischen Substanz abhangig. Bei einem Zigarettenraucher ist es
Nikotin. Wenn der Raucher sein Minimum an Nikotin im Blutstrom
unterschreitet, kommt es zum Nikotin-Abstinenz-Syndrom, besser bekannt als
Drogenentzugserscheinungen. Alles, was dazu fuhrt, dass er Nikotin verliert,
bringt den Raucher dazu zu rauchen.

Dieses Konzept erklart ganz einfach, warum so viele Raucher glauben, sie
rauchten unter Stressbedingungen: Stress hat einen physiologischen Effekt
auf den Korper, der dazu fuhrt, dass der Urin Ubersauert. Wenn der Urin
ubersauert, scheidet der Korper schneller Nikotin aus. Wenn ein Raucher also
einer stressigen Situation ausgesetzt ist, verliert er vermehrt Nikotin und spurt
Entzugserscheinungen. Die meisten Raucher meinen, dass Zigaretten ihnen
helfen, sich zu beruhigen, wenn sie nervos oder aufgeregt sind. Der
beruhigende Effekt ist aber keine echte emotionale Entlastung in einer
stressigen Situation, sondern der Effekt des Wiederaufflullens der Nikotin-
Vorrate im Korper, so dass die Entzugserscheinungen schlagartig beendet
werden. Es ist leicht zu verstehen, warum Raucher ohne dieses Grundwissen
Uber Stress und seinen Nikotineffekt Angst davor haben, das Rauchen
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aufzugeben. Sie meinen, dass sie eine sehr effektive Stressmanagement-
Technik aufgeben mussten. Aber sobald sie einmal fir eine kurze Zeit
aufgehort haben, werden sie sogar unter Stress ruhiger sein, als sie es als
Raucher jemals waren.

Die Erklarung, wie physiologische Anderungen im Kérper die Raucher
zum Rauchen veranlassen, ist fur viele Raucher schwer zu glauben. Aber fast
alle Raucher kdnnen sich in andere Situationen einfuhlen, die ebenfalls die
Ausscheidung von Nikotin verandern. Fragen Sie einmal einen x-beliebigen
Raucher, was mit seinem Zigarettenkonsum passiert, wenn er gleichzeitig
Alkohol trinkt, und Sie kdnnen sicher sein, dass er sagt, er steigt an. Wenn
man ihn fragt, um wie viel er steigt, antwortet er meist, dass sich der Konsum
verdoppelt oder sogar verdreifacht, wenn Alkohol im Spiel ist. Er ist
gewohnlich uberzeugt, dass dem so ist, weil jeder um ihn herum raucht. Aber
wenn Sie sich an eine Situation erinnern, bei der Sie der einzige Raucher im
Raum waren, werden Sie erkennen, dass das Trinken trotzdem dazu gefuhrt
hat, dass Sie mehr rauchten. Alkoholkonsum flhrt zu demselben
physiologischen Effekt wie Stress: Ubersauerung des Urins. Der Nikotinpegel
fallt dramatisch ab, und der Raucher muss eine Zigarette nach der anderen
anzuanden, um nicht in den Entzug zu geraten.

FUr Raucher, die mit dem Gedanken spielen aufzuhoren, ist es wichtig,
diese Informationen zu verstehen, weil sie erst dann — wenn sie wirklich
verstehen, warum sie eigentlich rauchen — vollstandig wirdigen kénnen, wie
viel einfacher ihr Leben als Ex-Raucher sein wird.

Sobald der Raucher aufhort, beginnt das Nikotin seinen Korper zu
verlassen, und innerhalb von zwei Wochen wird es ganzlich verschwunden
sein. Wenn das Nikotin erst einmal vollig aus dem Korper verschwunden ist,
werden auch die letzten Entzugserscheinungen beendet sein. Der Raucher
wird sie nie wieder spuren, wenn er in Stress gerat, Alkohol trinkt oder einfach
nur lange nicht geraucht hat. Er wird sehr bald merken, dass all die positiven
Effekte, die er dem Rauchen zugeschrieben hatte, falsch waren. Er hatte nicht
rauchen mussen, um mit Stress umzugehen oder um zu trinken, um mit
Leuten in Kontakt zu kommen oder um zu arbeiten. Alles, was er als Raucher
getan hat, kann er auch als Nichtraucher tun, und meistens wird er es viel
effizienter tun und sich dabei auch noch besser fuhlen.

Ex-Raucher werden neue, unabhangige Menschen. Das ist ein gutes
Gefuhl, und es ist eine bedeutende Leistung, sich von dieser Sucht
loszurei3en. Aber egal, wie lange man schon nicht mehr raucht und egal, wie
zuversichtlich man ist: Jeder Ex-Raucher muss sich immer daran erinnern,
dass er ein Smoke-a-holic ist und bleibt.

Smoke-a-holic zu sein bedeutet, dass man nie wieder nikotinabhangig
wird, solange man nicht einen Zug von einer Zigarette, Zigarre oder Pfeife
nimmt, Tabak kaut oder sich Nikotin spritzt. Wenn Sie andererseits den
tragischen Fehler begehen, mit irgendeinem Nikotinprodukt zu
experimentieren, werden Sie lhre Sucht wieder verstarken. Dieses wird
entweder dazu fuhren, dass Sie wieder zu ihrem alten Konsumniveau
zurlckkehren oder dass Sie wieder einen vollstandigen Entzugsprozess
durchmachen muissen. Keine der beiden Situationen macht besonders viel
Spal.
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Wenn der Ex-Raucher also erst einmal mit dem Rauchen aufgehort hat,
muss er sich immer bewusst sein, wer und was er ist — Smoke-a-holic flr den
Rest seines Lebens. Wenn Sie das beherzigen, konnen Sie wirklich
unabhangig sein vom Nikotin, indem Sie eine ganz einfache Gewohnheit
verfolgen: Nie wieder einen einzigen Zug!

Warum rauche ich?

Die meisten Raucher verbringen unzahlige Stunden ihrer Raucher-
Karriere damit zu, diese wirklich sehr verwirrende Frage zu beantworten.
Typischerweise werden sie antworten, dass sie rauchen, weil sie ohne ihre
Zigaretten unglicklich, unzufrieden, nervos, gelangweilt, unruhig, einsam,
mude oder einfach nur frustriert sind. Andere oft zitierte Grinde sind, dass
Zigaretten schlank machen oder es sich mit ihnen besser denken lasst oder
dass man sich in Gesellschaft besser fuhlt, wenn man raucht. Manche
behaupten, dass sie rauchen, wenn sie besonders freudige Ereignisse feiern
wollen. Essen, Trinken, Spal’ und Spiel, ja sogar Sex scheinen ihren Reiz zu
verlieren, wenn keine Zigarette dabei ist. Nachdem ich all diese wundersamen
Wirkungen gehort habe, die dem Zigarettenrauchen zugeschrieben werden,
ertappe ich mich dabei, erstaunt zu sein, dass Uber eine Milliarde
Erdbewohner das Rauchen erfolgreich aufgegeben haben.

Was in aller Welt ist blof3 los mit diesen Ex-Rauchern? Ich kann Leute
verstehen, die niemals geraucht haben. Sie haben nie all diese wundervollen
Wohltaten gekannt, die das Rauchen hervorbringt. Was man nicht kennt, kann
man auch nicht vermissen. Aber diese Ex-Raucher, die eine so tolle
chemische Sucht mit so vielen Vorzigen einfach aufgegeben haben, die
mussen doch verrtckt sein!

Tatsache ist, dass Ex-Raucher nicht verrickt sind. Im Gegenteil, ihre
Fahigkeit rational zu denken hat es ihnen ermaoglicht, erfolgreich von
Zigaretten loszukommen. Sie hatten genug Voraussicht, sich den Schmerzen
und der Seelenangst des anfanglichen Entzugs auszusetzen. Die Nikotinsucht
ist eine starke Sucht — sowohl im kdrperlichen als auch im psychologischen
Sinne — und sie erschafft viele irrationale Uberzeugungen als
Abwehrmechanismen, um so das Rauchverhalten zu schitzen. Die meisten
der oben genannten Grunde, die Raucher fur das Rauchen angeben, sind
solche durch die Droge verursachten Uberzeugungen.

Allen Ex-Rauchern sollte man fur ihre grof3artige Leistung Beifall spenden,
denn sie haben die vielen Hindernisse tUberwunden, die ihnen die Sucht in
den Weg gestellt hat. Wenn der Entzugsprozess begonnen wird, verfallt man
oft in einen Zustand der emotionalen Unsicherheit und der Selbstzweifel.
Werde ich es je schaffen in unserer komplizierten Welt, ohne meine
Zigaretten? Sobald Sie aber einmal aus den Klauen der Nikotinsucht
entkommen sind, werden Sie eine klare Perspektive dariber bekommen, wie
viele falsche Vorstellungen Sie Uber all die ,Vorteile* hatten, die Sie dem
Zigarettenrauchen zugeschrieben hatten. Nach Jahren der Versklavung gibt
die Befreiung dem Raucher ein Geflihl von Erlésung und auch Stolz auf die
eigene Leistungsfahigkeit, die der Raucher nie vorhergesehen hatte. Zu
seiner angenehmen Uberraschung erkennt er die wunderbare Tatsache, dass
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es ein Leben nach dem Rauchen gibt. Und was fur eines: Es ist ein
gesunderes, ruhigeres und angenehmeres Leben. Sie haben nun die Wahl,
ob Sie jemals wieder rauchen moéchten oder nicht. Wenn Sie die Vor- und
Nachteile ehrlich und objektiv betrachten, dann wird die logische Wahl darauf
fallen, Ex-Raucher zu bleiben.

Ungllcklicherweise erinnern sich einige nicht an alle Konsequenzen, die
mit ihrer beendeten Abhangigkeit zusammenhangen, sondern sie erinnern
sich nur an die seltenen, guten Zeiten, die sie mit ihren Zigaretten gehabt zu
haben meinen. Sie denken, dass sie wieder einmal nur ein paar Zigaretten
genielRen konnten. Was aber alle Ex-Raucher verinnerlichen mussen, ist,
dass sie nur zwei Optionen haben: Sie kdnnen entweder Uberhaupt nicht
rauchen, oder sie kdbnnen so viel rauchen wie friher. Es gibt nichts
dazwischen. Sie verschwenden also ihre Zeit damit dariber nachzudenken,
wie angenehm es ware, wenn man gelegentlich in Gesellschaft rauchen
konnte. Diesen Luxus haben Sie nicht.

Alle Ex-Raucher missen immer beide Optionen bedenken. Wenn sie sich
dann entscheiden zu rauchen, mussen sie nur eine erste Zigarette nehmen,
und sie werden wieder Gefangene der Nikotinsucht. Wenn sie sich aber
entscheiden frei zu bleiben, missen sie nur einem einzigen Leitsatz folgen:
Nie wieder einen einzigen Zug!

Wie wiirden Sie in den folgenden Situationen reagieren?

Ihr 2-Jahriger hat einen Wutanfall, weil er ein neues Spielzeug mdchte.
Wirden Sie:

1. ihn allein lassen, bis er sich von selbst beruhigt hat,

2. seinen Anforderungen nachgeben und ihm ein neues Spielzeug
kaufen,

3. ihm ein Beruhigungsmittel geben.

Ihr siebenjahriger Sohn hat furchtbar Muffensausen wegen des wichtigen
Fuballspiels nachste Woche. Wirden Sie:

1. ihm versichern, dal} er dass er das schon schaffen wird,
2. mit ihm Uben und ihm sagen, dass er sein Bestes geben soll,

3. ihm bis kurz vor dem Spiel alle drei Stunden Valium verabreichen.
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Ihre 14-Jahrige ist vollig fertig, weil sie noch niemand auf den Abschlussball
ihrer Tanzschule eingeladen hat. Wirden Sie:

1. mit Ihrer Freundin ausbaldowern, dass deren Sohn mit lhrer Tochter
tanzen geht,

2. sagen, sie solle trotzdem gehen,
3. ihr Kokain geben, um ihre Stimmung zu verbessern.

Ihre 15-jahrige Tochter ist sehr gehemmt wegen 3 Kilo Ubergewicht. Wiirden
Sie:

1. kalorienbewusster kochen,
2. lhre Tochter zu einem Sportkurs anmelden,
3. sie auf Appetitziigler setzen

All diese jungen Menschen erleben, was Erwachsene als
Wachstumsschmerzen beschreiben wirden. Ein wenig Zeit, Geduld und
aufbauende Worte werden helfen, all diese schwierigen Situationen zu
bewaltigen.

Tatsache ist, dass jeder Mensch, der kdrperliche, emotionale,
intellektuelle, berufliche oder geistige Entwicklungen durchmacht, solche
-Wachstumsschmerzen“ kennt. Erwachsene neigen zu Wehwehchen,
Schmerzen, Traurigkeit, Depression und Besorgnis — genau wie Kinder. Diese
Gefluhle sind notwendig, wenn wir uns seelisch und korperlich weiter
entwickeln wollen. Ohne ein solches Wachstum konnten wir Glick,
Befriedigung, Zufriedenheit oder das Erreichen unserer Bestimmung nicht im
vollen Ausmal erleben.

Die jeweils dritte Wahlmdglichkeit in den oben beschriebenen Situationen
war naturlich vollig lacherlich. Wir warden unsere Kinder niemals chemischen
Gefahren aussetzen, nur um so triviale Probleme zu bewaltigen. Als
Erwachsene jedoch sind wir durchaus bereit, derartig gefahrliche
Verhaltensweisen zu unserer eigenen Erleichterung zu praktizieren. Nehmen
wir nur einmal das Zigarettenrauchen.

Als Sie noch Raucher waren, wie oft wirden Sie sagen, dass Sie rauchen
mussten, weil Sie ohne lhre geliebten Zigaretten einsam oder traurig waren?
Wie oft haben Sie gesagt, dass Sie rauchen mussten, weil Ihr Leben so
stressig war? Wie oft haben Sie sich selbst gesagt, dass viele soziale
Aktivitaten ohne Zigaretten einfach keinen Spald machen? Wie oft haben Sie
sich selbst gesagt, dass Sie fett werden wirden, wenn Sie mit dem Rauchen
aufhorten? Alles was Sie gesagt haben, war, dass Sie lhre Droge Nikotin
gebraucht haben, um alltagliche Lebensprobleme zu meistern.

Erst als Sie keine Zigaretten mehr benutzten, haben Sie erkannt, dass Sie
solche Problem auch ohne zu rauchen in den Griff bekommen konnen, und in
den meisten Fallen viel effektiver als damals, als Sie noch rauchten. Sobald
Sie einmal aufgehort hatten, haben Sie gemerkt, welch eine grofe
Stressquelle die Nikotinabhangigkeit die ganze Zeit fur Sie bedeutet hatte. Sie
waren in einer gesellschaftlich inakzeptablen und tédlichen Abhangigkeit
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gefangen, und oft waren Sie sich dessen auch bewusst. Zu diesen Zeiten
hatten Sie sich gewlinscht aufzuhoéren, aber der schauerliche Gedanke an die
grol3e Aufgabe hatte Sie es nicht einmal versuchen lassen.

Sogar heute werden Sie wahrscheinlich noch manchmal den Wunsch
nach einer gelegentlichen Zigarette verspuren. Vielleicht in einer stressigen
Situation, auf einer Party nach ein paar alkoholischen Getranken, oder wenn
Sie alleine sind und nichts Besseres zu tun haben. Tatsache ist, dass Sie
nichts Schlimmeres tun kdnnen als jetzt eine Zigarette zu rauchen. Eine
Zigarette wird Ihnen nicht bei der Problemldsung helfen. Im Gegenteil, sie
wird ein neues Problem schaffen: die katastrophale Situation einer wieder
belebten und verstarkten Sucht, inklusive aller kérperlicher Gefahren und dem
ganzen Dreck, der dazu gehort.

Wenn Sie also das nachste Mal gerne eine rauchen wirden, dann lehnen
Sie sich zurtick und nehmen Sie sich kurz Zeit, um zu Uberlegen, worauf Sie
sich da einlassen. Brauchen Sie diese Droge? Wollen Sie zurick in diese
Sucht? Wenn nicht, dann denken Sie einfach daran: Nie wieder einen
einzigen Zug!

Ich muss rauchen, weil ich so viel Stress habe!

Stress wird von vielen Leuten als Grund zum Rauchen angesehen. Aber
in Wirklichkeit ist Rauchen ein Grund fir den Stress. Zuletzt habe ich Uber
Menschen geschrieben, die ruckfallig geworden sind, und welche Grinde sie
fur ihre Schwache angeben: soziale Situationen, Partys, Alkoholkonsum und
Stress. In diesem Monat mdchte ich den Stressfaktor verstarkt erlautern.

Im Januar 1979 wurden Chicago (USA, Anm. d. U.) und seine Umgebung
von einem heftigen Schneesturm verwustet. Starke Schneefalle direkt nach
Neujahr legten das gesamte Land lahm. Weiterer Schnee fiel in der ganzen
folgenden Woche. In dieser Zeit wurde ich von den Teilnehmern des
Workshops aus dem November 1978 mit Anrufen regelrecht bombardiert. Alle
klagten, sie seien so schrecklich nervds, aufgebracht und durcheinander, weil
sie ,nicht rauchten®. Komischerweise hatten sich die meisten von ihnen noch
im Dezember pudelwohl gefuhlt. Gelegentlich hatten sie noch den Drang nach
einer Zigarette gespurt, aber er hatte jeweils nur Sekunden gedauert und war
leicht zu bewaltigen gewesen. Was sie im Januar erlebten, war etwas ganz
anderes. Viele hatten das GefUlihl, sie seien kurz davor durchzudrehen. Das
Leben war ,einfach nicht lebenswert” ohne Zigaretten. War die Unruhe, die sie
jetzt fihlten, eine echte Nebenwirkung des Aufhorens?

FUr jeden aullenstehenden Beobachter war die Antwort auf diese
mysteridose Intensivierung der wahrgenommenen Entzugserscheinungen
offensichtlich. Hatten unsere Ex-Raucher Radio gehort, ferngesehen oder die
Titelseite einer beliebigen Zeitung gelesen, waren sie auf eine Geschichte
uber ,Kabinen-Fieber* gestof3en. Hatten sie einfach ihre Symptome mit denen
des ,Kabinen-Fiebers® verglichen, hatten sie verstanden, was los war.

Indem sie ihre eigene Unruhe mit dem Aufhoren in Verbindung brachten,
Ubertrugen sie die Ursache der Unruhe auf einen anderen Ausloser. Sie
hatten eigentlich eine normale Reaktion auf eine ungewohnliche Situation —
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festzusitzen wegen des Schneesturms. Sie hatten mit oder ohne Zigaretten
dieselben Angste gehabit.

Diese Geschichte zeigt, wie zahlreiche Menschen in einer atypischen
Situation ahnliche Symptome beklagen. Aber auch im taglichen Leben gibt es
manchmal Probleme. Die Arbeit, die Familie, manche Freunde und
Geldprobleme kdnnen zu den taglichen Bedrangnissen beitragen. Ex-Raucher
denken oft, dass eine Situation gelost werden kann, wenn sie wahrend dieser
stressigen Episode nur einen einzigen Zug von einer Zigarette nehmen
konnten. Denken wir nur einmal an den Mann, der auf dem Parkplatz im
eiskalten Regen feststellen muss, dass sein Auto einen Platten hat. Wenn ein
Ex-Raucher mit dieser Art von Missgeschick konfrontiert wird, ist sein erster
Gedanke oft: ,Ich muss eine rauchen.“ Was hier aber das Problem |I6sen
wirde, ware ein Reifenwechsel, um dann schnell im warmen Auto
wegzufahren. Was wurde eine Zigarette denn bewirken? Der Raucher wirde
nur noch langer auf den platten Reifen starren und wirde dabei noch
patschnass. Dies wurde nur zu noch grofderem Frust fuhren. Der erste Zug an
der Zigarette wirde wahrscheinlich die Sucht wieder aufleben lassen, und das
ist eine viel ernstere Krise als die Reifenpanne es jemals war. Es ist eine
Tatsache, dass der erste Zug fast immer ein noch viel gréReres Problem
ausldst aus die Krise, wegen der der Raucher den ersten Zug getan hat.
Selbst bei einer wirklichen Katastrophe — etwa bei einem Todesfall in der
Familie, Verletzungen, Erkrankungen, Flutkatastrophen mit dem Verlust des
Eigenheims, Bankrott und so weiter — wird eine Zigarette das Problem nicht
I6sen. Im Gegenteil, sie wird nur noch ein weiteres, gro3es Problem zu der
ohnehin schon schlimmen Ausgangslage hinzufugen.

Denken Sie daran, Rauchen kann nicht die Probleme des Alltags I6sen.
Was auch immer das Problem ist, es gibt eine effektivere Art, es zu |6sen als
zu rauchen. Die Gesundheitsrisiken, die ein Raucher eingeht, sind ein echtes
Problem, das nur geldst werden kann, wenn Sie an die Grundregel denken:
Nie wieder einen einzigen Zug!

Ich habe so lange und so viel geraucht, was bringt es, wenn
ich jetzt aufhére?

Am dritten Tag in einer meiner letzten Beratungsseminare fragte eine
Teilnehmerin in den spaten Funfzigern, die seit etwas Uber 48 Stunden nicht
mehr geraucht hatte, eine dieser Fragen, die ich in der Vergangenheit schon
Hunderte von Malen gehdort habe: ,Ich habe so lange und so viel geraucht,
was bringt es mir, wenn ich jetzt aufhére?“ Ich konnte innerhalb weniger
Minuten erklaren, warum sie solche Gedanken hatte — Gedanken, mit denen
sie sich zu Uberzeugen versuchte, dass sie nicht wirklich mit dem Rauchen
aufzuhdren brauchte. Ich erklarte ihr, dass sie gerade in der
,verhandlungsphase® mit sich selbst sei, die alle Menschen durchmachen, die
gerade aufgehort haben zu rauchen.

Ein paar Minuten spater erzahlte sie mir eine Episode aus ihrer
personlichen Familiengeschichte, die eine bessere Antwort auf ihre
ursprungliche Frage gab, als sie mir je hatte einfallen konnen. ,Mein Vater war
Kettenraucher®, sagte sie. ,Mit 60 hat er aufgehort, weil er einen Herzinfarkt
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hatte. Danach hat er nie wieder geraucht. Und obwohl er ja herzkrank war,
fuhlte er sich nach dem Aufhéren besser als in all den Jahren zuvor. Viel mehr
Ausdauer, eine grofiere Vitalitat. Mit 95 ist er dann gestorben, und er war klar
und vital bis zum Ende.”

Am sechsten Abend des Workshops rief ich sie an, um zu sehen, ob sie
es ohne Schwierigkeiten durch die Woche geschafft hatte. ,Ich flihle mich so
schlecht”, war die Antwort. ,Ich hatte gestern einen schrecklichen Abend, und
heute frih in der Arbeit gab es ein Riesenproblem mit einem Klienten. Durch
den Schlafmangel und den ganzen Frust war ich so kaputt, dass ich am
Schluss doch nachgegeben habe und mir eine Zigarette genommen habe.
Seitdem bin ich vollig fertig. Im Moment bin ich deprimierter als je zuvor.
Warum quale ich mich bloR so, und was soll ich jetzt machen?*

Ich sagte ihr, dass sie zwei Optionen hatte: Sofort aufhéren und einem
moglichen Entzug von drei Tagen ins Auge sehen oder wieder zum
vollstandigen Raucher werden. Wenn sie sich nicht entscheiden wirde, dann
wurde ihr Korper die Entscheidung fur sie treffen. Noch einmal erklarte sie
mir, dass sie vollig am Ende sei. Sie wollte wissen, warum sie so aufgebracht
Uber sich selbst sei. Sie konnte einfach nicht glauben, dass eine einzige
Zigarette so wichtig sein kdnnte, um deshalb zu einer solch grof3en
Angelegenheit zu werden.

Nach einigen Minuten erzahlte sie mir, dass ihr Mann einmal drei Jahre
lang nicht mehr geraucht hatte. Eines Tages hatten sie zusammen im Auto
gesessen, und aus irgendwelchen Grinden hatte er sich eine Zigarette von
ihr geschnorrt. Sie hatte noch mit ihm diskutiert, warum eine Zigarette nach
dieser langen Zeit fr ihn gut sein sollte, aber er hatte sie berzeugt, dass es
schlieRlich kein grol3es Problem sei. Sie hatte bei sich gedacht, sie habe kein
Recht zu protestieren, denn sie war ja selbst Kettenraucherin. Letztendlich
hatte er seinen Willen bekommen. Danach hat er nie mehr aufgehort zu
rauchen. Vier Jahre spater erhielt sie einen Anruf im Biro, dass ihr Mann im
Haus seiner Mutter zusammengebrochen sei. Als der Arzt bei ihm ankam, war
es schon zu spat: Er war an einem plétzlichen, voéllig unerwarteten Herzinfarkt
gestorben. Sie hat wenig Zweifel dartber, dass die letzten vier Jahre des
Rauchens als einer der Hauptfaktoren zu seinem plétzlichen und friihzeitigen
Tod beigetragen haben.

Warum machte sie also jetzt so ein Aufheben um eine einzige Zigarette?
Wieder einmal gab ihr ihre eigene Geschichte eine viel bessere Antwort, als
ich sie jemals hatte formulieren kdnnen: Die eine Zigarette im Auto damals
hatte dabei geholfen, das Leben ihres Mannes vorzeitig zu beenden. Wenn er
gewusst hatte, welche Auswirkungen diese eine Zigarette haben wirde, hatte
er niemals langer als eine Sekunde einen Gedanken daran verschwendet.
Nun konnte sie auf diesen schicksalhaften Tag zurtickblicken und sehen, wie
der kurze Drang zu rauchen, kombiniert mit Unwissen, dazu beigetragen
hatte, das Leben ihres Mannes entscheidend zu verkurzen.

Die Intensitat ihrer eigenen Erfahrungen mit dem Rauchen brachte sie
dazu, so hart mit sich ins Gericht zu gehen. Sie hatte selbst gesehen, wie das
Rauchen die Lebensqualitat ihres Vaters vermindert hatte und ihm fast einen
vorzeitigen Tod beschert hatte. Ebenso wichtig ist, dass sie selbst gesehen
hatte, wie entscheidend sich seine Gesundheit und sein Wohlergehen
verbessert hatten, als er aufgehdért hatte zu rauchen. Sie war selbst Zeugin
geworden, wie der kleine Lapsus ihres Mannes vor ein paar Jahren dazu
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gefuhrt hatte, dass sie einen solch schweren Verlust erleiden musste. Wenn
ihr Mann die Mdglichkeit dazu hatte, wirde er sicherlich den Tag, an dem er
diese eine Zigarette angezundet hat, verfluchen.

Sie hatte den Vorteil der Rickschau, und es machte ihr zu schaffen, denn
sie hatte genau denselben Fehler gemacht wie er damals. Er hatte nie wieder
die Chance bekommen, noch einmal mit dem Rauchen aufzuhdéren. Sie aber
hatte noch Zeit, diese Entscheidung zu treffen — und sie fragte mich, was sie
nun tun sollte!

Noch einmal: Ich bin sicher, dass ihre eigenen personlichen Erfahrungen
und ihre direkten emotionalen Reaktionen ihr eine viel bessere Antwort
gaben, als ich es je gekonnt hatte. Ich sagte ihr, sie solle auf ihr Herz horen,
denn es sagte ihr sicherlich: Nie wieder einen einzigen Zug!

Was fiir eine Erleichterung, ich glaube, ich habe Krebs!

,Gestern abend hatte ich so ein Brennen in der Lunge. Ich habe wirklich
geglaubt, ich hatte Lungenkrebs. Ich hatte keine Angst, war auch nicht
uberrascht und habe mich auch nicht aufgeregt. Im Gegenteil, ich war
gltcklich. Ich kann mich nicht daran erinnern, mich jemals so darauf gefreut
zu haben, dass bei mir eine unheilbare Krankheit diagnostiziert wird.“ Diese
ungewdhnliche Aussage machte eine Teilnehmerin an einem meiner
Workshops, nachdem sie vier Tage lang nicht geraucht hatte. Dies hort sich
an wie das Delirieren eines schwer depressiven oder geisteskranken
Individuums, aber es war tatsachlich nichts dergleichen. Im Gegenteil, sie
lachelte und lachte, als sie das sagte.

Wo war der Witz, den sie in ihrer Aussage sah? Sobald sie es sich am
Abend zuvor klargemacht hatte, merkte sie, dass die Schmerzen in der Brust
dieselben waren, die schon andere Teilnehmer des Seminars beschrieben
hatten. Sie gehdren zum normalen Heilungsprozess einfach dazu, wenn
jemand mit dem Rauchen aufhért. Die Frau erkannte auch, dass sie sich
mitnichten auf eine lahmende Krankheit und einen frihen Tod freute. Sie
freute sich darauf, eine Zigarette zu rauchen. Als die Schmerzen anfingen,
dachte sie bei sich, dass sie ja nun genauso gut rauchen kénne, da sie
bereits Lungenkrebs habe. Dann merkte sie, dass sie sich gerade auf Krebs
freute. An diesem Punkt erfasste sie, wie morbide ihre Gedankengange
geworden waren. Nur weil sie stchtig war, konnte sie in so abartigen Bahnen
denken, nicht, weil sie aufgehort hatte zu rauchen. Nachdem sie die
Absurditat der Situation erkannt hatte, tat sie den Drang zu Rauchen mit
einem Lachen ab und ging zu Bett.

Es ist wichtig, dass Sie sich daran erinnern, wie irrational Ihre Gedanken
waren, als Sie noch rauchten. Als Raucher wurden Sie standig von den
Medien, von Arzten, der Familie, von Freunden, die aufgehdrt hatten, und —
noch viel wichtiger — von Ihrem eigenen Korper vor den Gefahren des
Rauchens gewarnt. Nicht eine einzige Woche verging, in der Sie nicht von der
standigen, lastigen Nachricht gequalt wurden, dass das Rauchen |hnen
schadet und Sie irgendwann téten wird. Aber Sie waren der Droge horig und
schlugen die lastigen Warnungen in den Wind, um lhrem Herrn und Meister
zu gehorchen — der Zigarette. Vic, ein Teilnehmer aus meinem ersten
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Workshop, sagte einmal: ,Wo auch immer ich hinschaute, wurde ich vor
Zigaretten gewarnt. Berichte in Zeitschriften und Zeitungen hauten alle in die
gleiche Kerbe: dass Zigaretten todlich seien. Jedes Plakat, das fur Zigaretten
warb, trug die Warnung des Gesundheitsministeriums. Jedes Mal, wenn ich
nach meiner Schachtel griff, lachte mir die aufgedruckte Warnung entgegen.
Es war nur eine Frage der Zeit, bis ich die einzig mogliche Schlussfolgerung
z0g: Ich horte auf zu lesen.”

Die Kontrolle, die Zigaretten auf Sie austben, wenn Sie in der Gewalt der
Sucht sind, ist gnadenlos. Die Sucht bringt Sie dazu, Dinge zu sagen und zu
tun, die Sie auf Aulienstehende schwach, dumm oder verrtckt wirken lassen.
Zur selben Zeit raubt sie lhnen Ihr Geld, Ihre Gesundheit und letztendlich |hr
Leben. Wenn Sie einmal frei sind von Ihrer Abhangigkeit, werden Sie all diese
Symptome lhrer Vergangenheit als Abhangige erkennen kénnen. Um zu
vermeiden, jemals wieder eine so jammerliche Figur zu machen, nehmen Sie
nie wieder einen einzigen Zug!

Die Macht der Werbung

Der Vater sal einmal da und dachte an all die Freude, die seine zwei
Sohne ihm im vergangenen Jahr gemacht hatten. Er beschloss, ihnen zu
Weihnachten ein Geschenk ihrer Wahl zu kaufen. Als er den alteren Sohn
fragte, was er sich wiinsche, antwortete der: ,Oh Gott, ich wiinsche mir so
viele Sachen. Vielleicht ein Fahrrad, oder neue Skier oder eine
Tauchausristung ... Am liebsten hatte ich natlrlich alles auf einmal, aber ich
wulrde mich Uber jedes einzelne dieser Geschenke sehr freuen.*

Das war gut fir den Vater, denn er hatte nun einige gute
Auswahlmadglichkeiten. Dann wandte er sich an seinen jungeren Sohn, der
erst acht Jahre alt war. Der Junge beneidete seinen Bruder um all die Spiele,
die dieser spielen konnte und um all die Sportarten, in denen er so gut war.
Als er gefragt wurde, was er sich wiinschte, hatte er nur eine einfache Bitte:
,lch hatte gerne eine Packung Tampax Tampons.“ Der Vater war schockiert.
,Woflr um Himmels willen mdéchtest du eine Schachtel Tampons?*, fragte er
verargert. Der arme Junge wusste, dass er etwas Falsches gesagt hatte. Er
antwortete kleinlaut: ,Im Fernsehen sagen die immer, mit Tampax kann man
schwimmen, Ski fahren, Fallschirm springen, reiten und Uberhaupt jeden
Sport betreiben, den man machen méchte.

Diese lustige Geschichte illustriert einen ernsthaften Punkt. Die
Versprechungen der Werbung konnen unsere Wunsche nach materiellen
Produkten stark beeinflussen. Je naiver wir sind, desto effektiver funktioniert
die Werbung. Behauptungen in der Werbung sind oftmals irrefiihrend oder
Ubertreibungen. Kein Produkt missbraucht die Wahrheit schlimmer als
Zigaretten.

Genau so wie der Junge in der Geschichte sich grof3e Dinge von diesem
wunderbaren, unbekannten Produkt erwartete, haben Raucher grol3es
Vertrauen in die emotionalen Vorteile, die das Einatmen des Rauches
verbrannter Pflanzen hervorrufen wird. Einem Raucher die Wahrheit Gber
Zigaretten zu erzahlen, wenn er sich noch in der Psyche eines Rauchers
befindet, fuhrt zu einem Zustand der Verleugnung und des Trotzes. Er kann
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einfach nicht glauben, dass seine Zigaretten, seine Freunde und
Verbundeten, ihm in irgendeiner Art und Weise wehtun wirden. Sie helfen
ihm in traumatischen Situationen, mit ihnen kann er das Leben in vollen
Zugen genielden. Denken Sie an all die Dinge, die er mit seinen Zigaretten tut.
Er wacht morgens mit ihnen auf, er arbeitet mit ihnen, spielt mit ihnen, isst
und trinkt mit ihnen, geht in ihrer Begleitung zur Toilette, liest mit ihnen
Zeitung, trifft in ihrer Begleitung alle seine Freunde und denkt sogar noch an
sie, wahrend er Sex hat. Wenn ein Mensch so dicht an ihm kleben wirde,
wurde ihn das verruckt machen. Aber nicht seine Freunde, die Zigaretten— sie
machen alles besser. Die Werbung sagt, dass dies so ist.

Die Werbung behauptet das, aber es ist nicht wahr. Der Raucher raucht
nicht aus freien Stlicken wahrend all dieser Aktivitaten. Er muss rauchen.
Raucher sind Drogenabhangige. Raucher kdnnen keine echte Freude
empfinden, wenn ihr Serum-Nikotin-Pegel abfallt. Sie werden von dem
Produkt kontrolliert. Zigaretten sind keine Freunde, sie sind schlechte
Bekannte. Werden Sie sie erst einmal los, halten Sie sich von ihnen fern. Ja,
sie mogen Ihnen zurufen, und die Werbung mag Sie ansprechen. Aber Sie
wissen die Wahrheit Uber Zigaretten. Lassen Sie sich nicht vom Gegenteil
uberzeugen, weder von Rauchern mit Minderwertigkeitskomplexen noch von
einer Tabakfirma oder einer Werbeagentur, die auf Kosten lhrer Gesundheit
Geld scheffeln will. Das Leben als Ex-Raucher ist wahrscheinlich langer und
es ist definitiv besser. Denken Sie daran, wenn lhr Inneres oder auch
AuRenstehende Sie rufen: Nie wieder einen einzigen Zug!

Rauchen auf die sichere Art

Raucher suchen immer nach Auswegen, um die Gesundheitsrisiken des
Rauchens zu reduzieren. Unglicklicherweise funktionieren die meisten
Techniken nicht und kénnen sogar in vielen Fallen die Gefahren des
Rauchens noch verstarken.

Die wohl gangigste Methode der Risikominderung ist der Wechsel zu
Zigaretten mit einem geringeren Teer- und Nikotinanteil. Wenn man wirklich
nur aus purer Gewohnheit rauchen wurde, dann wurden diese Zigaretten mit
reduziertem Teer- und Nikotinanteil wahrscheinlich tatsachlich die Gefahren
des Rauchens vermindern. Leider resultiert die Notwendigkeit des Rauchens
nicht aus der Weiterfihrung einer Gewohnheit, sondern viel mehr aus der
Erhaltung einer Sucht. Wenn ein Raucher auf Zigaretten umsteigt, die einen
reduzierten Teer- und Nikotinanteil haben, fallt es ihm schwer, seine normale
Dosis Nikotin zu erreichen und zu erhalten. Der Raucher wird nun
wahrscheinlich einige Kompensationsmechanismen entwickeln.
Kompensationsverhalten bestehen unter anderem darin, mehr Zigaretten zu
rauchen, sie weiter abzurauchen, tiefer zu inhalieren und den Rauch langer in
der Lunge zu halten.

Mit einer solchen Methode oder einer Kombination dieser Methoden
erreicht der Raucher ahnliche Mengen Nikotin und Teer wie vor seinem
Wechsel, aber er setzt sich so eventuell mehr gefahrlichen Giftstoffen aus als
zu der Zeit, als er noch seine alte Marke rauchte. Zigaretten mit niedrigem
Teer- und Nikotingehalt haben oft eine hdhere Konzentration an anderen
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schadlichen Stoffen. Durch die Erhdhung des Konsums werden grol3ere
Mengen dieser Gifte in den Korper aufgenommen, und damit erhdht sich auch
das Risiko, an diesen Stoffen zu erkranken. Ein solches Gift, das in grof3eren
Mengen in Zigaretten mit niedrigem Teer- und Nikotingehalt gefunden wird, ist
Kohlenmonoxyd. Kohlenmonoxyd ist einer der Hauptfaktoren fur die groRe
Haufigkeit von Herz-/Kreislauferkrankungen bei Rauchern. Um den Zigaretten
mit reduziertem Teer- und Nikotinanteil mehr Geschmack zu verleihen,
werden den Zigaretten viele Zusatze und Geschmacksverstarker beigemischt.
Die Tabakfirmen sind nicht dazu verpflichtet, diese chemischen Zusatzstoffe
offenzulegen, aber die medizinische Gemeinschaft beflrchtet, dass viele
dieser Zusatze kanzerogen (Krebs erregend) sind und das Risiko verstarken,
an einem Krebs zu erkranken, der durch das Rauchen hervorgerufen wird.

Der Filter am Ende von Zigaretten ist auch dafir verantwortlich, wie viel
Gift ein Raucher einatmet. Manche Filter sind wirksamer als andere, aber
generell kann man davon ausgehen, dass der Raucher seine Art zu rauchen
andern wird, um den Schutz, den ihm der Filter gewahrt, auszuschalten.
Einige Zigaretten sind rings um den Filter mit kleinen Lochern versehen und
ermdglichen so, dass zusammen mit dem Teer und den giftigen Gasen der
Zigarette mehr Luft eingeatmet wird. Theoretisch verringert dies die Menge
des tatsachlichen Tabakrauches, der inhaliert wird. Der Raucher findet diese
Art von Zigaretten jedoch normalerweise unangenehm, weil er beim normalen
Inhalieren nicht gentgend Nikotin einatmet, um seine Sucht zu befriedigen. Er
wird daher mehr rauchen oder sich andere Methoden einfallen lassen, um den
Schutz des Filters zu umgehen. Oftmals wird der Raucher lernen, die
Zigarette ein wenig tiefer in den Mund zu stecken und seine Lippen um die
Ventilationslocher zu schlief3en und somit die Effizienz des Filters zu
vermindern. In meinen Gruppen habe ich sogar Raucher kennen gelernt, die
Klebeband um die Zigarette wickelten, weil sie herausgefunden hatten, dass
das Inhalieren ohne die Lécher einfacher ist und die Zigarette besser
schmeckte. Dabei schalteten sie die bis zu einem gewissen Grad schiutzende
Wirkung des Filters ganz aus. All diese Versuche, das Rauchen sicherer zu
machen, waren unbequem und reine Zeitverschwendung. Man kénnte Filter
entwickeln, die das Nikotin ganz entfernen, aber die meisten Raucher wiirden
so fest an der Zigarette ziehen, um ihre Sucht zu befriedigen, dass sie sich
dabei wohl einen Leistenbruch zuziehen wurden.

Eine letzte erwahnenswerte Methode sind Vitaminpraparate. Das
Rauchen behindert den Koérper bei der Aufnahme von Vitamin C. Einige
Raucher wissen das und fangen an, zusatzliche Vitamin-C-Praparate
einzunehmen. Allerdings bewirkt das Vitamin C eine Ubersauerung des Urins
und damit eine beschleunigte Ausscheidung des Nikotins aus dem Korper. Als
Reaktion hierauf raucht der Raucher vielleicht mehr Zigaretten. So wird er
wahrscheinlich das zusatzliche Vitamin C zerstéren und sich all den giftigen
Chemikalien, die in Zigarettenrauch zu finden sind, vermehrt aussetzen.

Fast jede Methode, die das Rauchen sicherer machen soll, ist eine Farce.
Es gibt nur einen Weg, wie man die tddliche Wirkung des Rauchens ganz
ausschalten kann, und der besteht ganz einfach darin, nicht zu rauchen. Nur
so verringert sich Ihr Risiko, herzkrank zu werden, Krebs oder ein
Lungenemphysem zu entwickeln, auf das Niveau eines Nichtrauchers. Und
um all diese Risiken auf einem niedrigen Niveau zu halten, ist nur eine
Methode erforderlich: Nie wieder einen einzigen Zug!
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Rauchen Sie mehr und genielen es weniger?

Dieser kreative Slogan wurde einmal von einer Zigarettenfirma entworfen.
Er sollte Raucher anderer Marken dazu bringen, zu ihrem Produkt zu
wechseln. Der Satz entspringt einer brillant eingefadelten Werbetaktik. Fast
jeder Raucher, der schon eine Weile raucht, erkennt sich in diesem Slogan
sofort wieder. Er hat vielleicht sogar bereits versucht, eine andere Marke zu
rauchen, um das Vergniugen und die Freude der ersten Rauchertage
wiederzuentdecken. Aber zu seinem Verdruss hat auch die andere
Zigarettenmarke es nicht geschafft, das ganz besondere Geflihl aus der
Anfangszeit des Rauchens wieder heraufzubeschworen.

Warum scheinen Zigaretten ihren besonderen Anreiz auf den langjahrigen
Raucher zu verlieren? Haben sich Zigaretten Gber die Jahre so drastisch
verandert? Nein, das ist Uberhaupt nicht das Problem. Nicht die Zigaretten
haben sich verandert, sondern der Raucher. Je langer er raucht, desto starker
wird er von seinem Nikotin-Fix abhangig. In den Anfangstagen konnte der
Raucher viel Vergnugen aus der pharmakologischen Wirkung des Nikotins
gewinnen. Es bewirkte, dass er sich wach und energisch fuhlte, oder vielleicht
hatte es sogar einen beruhigenden und entspannenden Effekt. Beim
Studieren und Lernen war es sehr hilfreich. Manchmal bewirkte es, dass er
sich reifer, selbstsicherer und geselliger fuhlte. Es tat genau das, was er
wollte, je nachdem, in welcher Lebenslage er gerade rauchte. In diesen
frihen Tagen rauchte er vielleicht funf bis zehn Zigaretten pro Tag,
normalerweise nur dann, wenn er den gewunschten Effekt erzielen wollte.

Aber allmahlich passiert etwas mit dem Raucher. Er wird abhangiger von
Zigaretten. Er raucht nicht mehr, um ein Problem zu I6sen, zu feiern oder sich
gut zu fUhlen. Er raucht, weil er eine Zigarette braucht. Letztendlich raucht er,
weil er Raucher ist, oder genauer gesagt, Smoke-a-holic. Er wird nicht mehr
high vom Rauchen — er raucht jetzt, weil das Nichtrauchen bei ihm zu
Entzugserscheinungen fuhrt. Nichtrauchen bedeutet, dass er sich nervos,
reizbar, depressiv, witend, angstlich fuhlt, dass ihm schwindlig wird oder dass
er Kopfschmerzen hat, um nur einige Wirkungen zu nennen. Er greift also zur
Zigarette um diese Symptome abzumildern und hofft dabei, dass die Zigarette
ihm dieses besondere, warme Gefuhl verschaffen wird, das er friher einmal
gespurt hat. Aber zu seiner Enttauschung flhlt er sich, nachdem er geraucht
hat, nur ansatzweise wieder normal. Und 20 Minuten spater beginnt der
Kreislauf dann von neuem.

Wenn er aber aufhort, wird das Leben wieder schon. Vorbei ist es mit den
Entzugserscheinungen 20- bis 80-mal am Tag. Er kann hingehen, wohin und
wann er mochte und muss sich keine Gedanken dariber machen, ob er in
den bendtigten Zeitabstanden rauchen kann. Wenn er Kopfschmerzen hat
oder ihm ubel ist, dann weil3 er, dass er an einer Infektion erkrankt ist — er
fuhlt sich nicht wie jeden Tag als Raucher, wenn er zuviel oder zuwenig
geraucht hat. Im Vergleich zu seinem friheren Leben fuhlt er sich als
Nichtraucher groRRartig. Dann passiert jedoch etwas Hinterlistiges.

Er fangt an, sich an die beste Zigarette seines Lebens zu erinnern. Das
kann eine sein, die er vor zehn, 20 oder vielleicht sogar vor 40 Jahren
geraucht hat. Er erinnert sich an das besondere, warme Gefuhl genau dieser
Zigarette. Wenn er lange genug daruber nachdenkt, wird er vielleicht
versuchen, den Moment wieder einzufangen. Leider wird jedoch der Moment
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ihn wieder einfangen. Die Sucht wird ihn wieder fest im Griff haben, und er
wird wieder mehr rauchen und es dabei weniger geniel3en. Dieses Mal kommt
er vielleicht nicht davon. Diese wundervolle Zigarette wird ihn seine Freiheit,
seine Gesundheit und letztendlich sein Leben kosten.

Machen Sie nicht denselben Fehler, wenn Sie aufhren. Denken Sie
daran, wie die Zigaretten waren, als Sie aufgehort haben zu rauchen, denn
genau so werden sie sein, wenn Sie wieder anfangen, egal wie lange diese
beiden Tage auseinander liegen. Denken Sie daran, wie die Zigaretten
wirklich waren und nehmen Sie nie wieder einen einzigen Zug!

,,Mit dem Rauchen aufhoéren*: ein Schicksal, schlimmer als
der Tod?

Besucher meiner Workshops sind erstaunt dartber, mit welchem
Widerstand Raucher ihre Zigaretten aufgeben. Selbst Raucher sitzen
manchmal da und héren sich mit schierem Unglauben die Horrorgeschichten
anderer Teilnehmer an. Manche Raucher haben schon mehrere Herzinfarkte
hinter sich, es wurden ihnen Korperteile amputiert, weil sie so schlimme
Durchblutungsstérungen hatten, sie litten an Krebs, einem Lungenemphysem
und einer Unmenge anderer todlicher Krankheiten. Wie um Himmels willen
konnten diese Menschen nach all dem blof3 immer noch weiter rauchen?
Einige dieser Raucher sind sich vollig der Tatsache bewusst, dass das
Rauchen sie verkruppelt und sie totet, aber sie rauchen trotzdem weiter. Eine
legitime Frage, die von jedem geistig gesunden Raucher und Nichtraucher
gestellt wird, ist ,warum?“

Die Losung fur diese reichlich komplexe Angelegenheit ist ganz einfach.
Oft hat der Raucher die Zigaretten in seinen Lebensstil so tief eingebettet,
dass er das Gefuhl hat alles aufgeben zu mussen, was er gerne tut, wenn er
aufhort zu rauchen. Wenn man bedenkt, dass er damit fast alle
Beschaftigungen vom morgendlichen Aufwachen bis zum Schlafengehen
meint, dann kdbnnte man meinen, das Leben als Ex-Raucher sei nicht
lebenswert. Der Raucher hat zusatzlich Angst davor, dass er schmerzhafte
Entzugserscheinungen erfahren wird, solange er sich selbst seiner Zigaretten
beraubt. Wenn man all dies in Betracht zieht, entsteht eine groRere Angst vor
dem Aufhdren als vor dem frihzeitigen Tod durch Rauchen.

Wenn der Raucher mit all seinen Annahmen Uber das Leben als Ex-
Raucher recht hatte, ware es vielleicht wirklich unsinnig, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Aber all diese Annahmen sind falsch. Es gibt ein Leben nach
dem Rauchen, und der Entzug dauert keine Ewigkeit. Einen Raucher hiervon
zu uberzeugen ist jedoch ein harter Kampf. Er glaubt so fest daran, weil die
falschen positiven Effekte des Rauchens sich in seine Vorstellungswelt tief
eingebrannt haben.

Raucher glauben oft, dass sie eine Zigarette brauchen, um morgens
Uuberhaupt aus dem Bett zu kommen. Typischerweise hat der Raucher
morgens leichte Kopfschmerzen, ist mide, reizbar, depressiv und
desorientiert. Er steht unter dem Eindruck, dass alle Menschen sich so fuhlen,
wenn sie morgens aufwachen. Er ist jedoch in der gliicklichen Lage, diese
schrecklichen Empfindungen abstellen zu kdnnen. Er raucht eine oder zwei
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Zigaretten. Danach kommt er langsam auf Touren und beginnt, sich wieder
wie ein Mensch zu fihlen. Wenn er wach ist, bendtigt er Zigaretten, die ihm
Energie geben, damit den Tag ubersteht. Wenn er gestresst und nervos ist,
wirken die Zigaretten beruhigend. Dieses Wundermittel aufzugeben, kommt
ihm gar nicht in den Sinn.

Wenn er jedoch aufhdrt zu rauchen, wird er eine angenehme
Uberraschung erleben: Er wird sich besser filhlen und das Leben besser
meistern kdnnen als damals, als er noch rauchte. Wenn er morgens aufwacht,
wird er sich viel besser fuhlen als zu seiner Zeit als Raucher. Vorbei sind die
Tage, an denen er sich aus dem Bett qualte und sich furchtbar dabei fuhlte.
Nun wacht er auf und fuhlt sich ausgeruht und erfrischt. Er ist ganz generell
ruhiger als damals als Raucher. Selbst in Stress-Situationen durchlauft er
normalerweise nicht die Panikreaktionen, die er immer dann durchmachte,
wenn sein Nikotinlevel unter ein akzeptables Niveau fiel. Der Glaube, dass
Zigaretten fur die Energiezufuhr bendtigt wirden, ist der irrefihrendste
uberhaupt. Fast jeder Ex-Raucher kann bestatigen, dass er mehr Kraft,
Ausdauer und Energie hat als jemals zu der Zeit, in der er noch rauchte. Die
Angst vor dem ewigen Entzug ist auch vollkommen unbegrindet, denn die
Entzugserscheinungen erreichen schon nach drei Tagen ihr Maximum, und
nach zwei Wochen sind sie komplett verschwunden.

Wenn man sich als Raucher die Chance gabe herauszufinden, wie schon
Nichtrauchen ist, hatte man die irrationalen Angste nicht mehr, welche einen
die todliche Sucht aufrecht erhalten lassen. Man wird herausfinden, dass das
Leben einfacher, gltcklicher, sauberer und — am allerwichtigsten — gestnder
wird als jemals zuvor wahrend des Raucherlebens. Die einzige Angst, die
man nun haben kann, ist die vor dem Ruckfall, und um diesen abzuwenden,
folgt man nur einer einfachen Regel: Nie wieder einen einzigen Zug!

Rauchstop durch schrittweise Reduktion

Aufhéren mit der schrittweisen Reduktionsmethode. Ich diskutiere diese
Methode sehr ausflhrlich in meinen Seminaren. Ich sage immer, wenn hier
jemand anwesend ist, der einen Raucher kennt, den er so richtig hasst, dann
soll er ihm zu der Methode des schrittweisen Entzugs raten und ihn darin
bestarken, seinen Nikotinverbrauch langsam zu reduzieren. Er sollte den
Raucher jeden Tag anrufen und ihm sagen, er solle nur eine Zigarette
weglassen. Dies bedeutet, dass er bei dem Versuch mit dem Rauchen
aufzuhdren am ersten Tag einfach nur 39 statt der Gblichen 40 Zigaretten
raucht. Am nachsten Tag sollte man ihn dann darin bestarken, nur noch 38 zu
rauchen, dann am nachsten Tag nur noch 37 etc. Der Seminarteilnehmer
sollte den Raucher jeden Tag anrufen und ihm gratulieren und ihm Mut dazu
machen weiterzumachen. Ich muss noch einmal betonen, dass man dies nur
mit einem Raucher machen sollte, den man wirklich verabscheut.

Sehen Sie, die meisten Raucher werden sich mit diesem Versuch
einverstanden erklaren. Es hort sich so leicht an, jeden Tag eine einzige
Zigarette weniger zu rauchen. 39 Zigaretten scheinen fur einen Raucher, der
zwei Schachteln pro Tag raucht, keine Schwierigkeit darzustellen. Der Trick
besteht darin, dass Sie die Person davon uberzeugen, dass Sie ihr nur helfen
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mochten. Der einzige Nachteil bei dieser Sache ist, dass Sie in den ersten
beiden Wochen so tun mussen, als ob sie diese Person gut leiden kénnten,
und dass Sie jeden Tag mit ihr reden mussen. Der Raucher wird auch nicht
allzu viel jammern. Wenn er bei 30 Zigaretten angekommen ist, kdnnte es
sein, dass er ein bisschen quengelt. Noch ist das kein Riesenspal} fur Sie. Sie
mussen bis zur dritten Woche warten, bis die Abrechnung in diesem Betrug
erfolgt. Nun haben Sie ihn bei weniger als der Halfte seiner normalen Menge.
Er wird standig leicht auf Entzug sein.

Nach einem Monat mit dieser Methode haben Sie ihn in einem ziemlich
harten Entzugsstadium. Aber geben Sie nicht nach. Rufen Sie ihn an, sagen
Sie ihm, wie gut er sich halt und wie stolz Sie auf ihn sind. Vom 35. bis zum
39. Tag kdnnen Sie ihren Triumph so richtig auskosten. Der arme Mensch
befindet sich nun in einem Zustand des schlimmsten Entzugs, leidet furchtbar
und hat absolut gar nichts gewonnen. Er ist dem Ende des Entzugs namlich
kein bisschen naher als zu dem Tag, an dem Sie mit dem Spielchen
angefangen haben. Er leidet unter chronischem Entzug, aber statt sich jeden
Tag mit einer oder zwei Zigaretten zu belohnen, enthalt er sich 35 oder 40
Vor.

Falls Sie ihn wirklich fertig machen wollen, nachdem er bei Null
angekommen ist, sagen Sie ihm einfach, er soll sich keine Sorgen machen.
Wenn es zu hart wird, soll er einfach ab und zu mal eine rauchen. Wenn Sie
ihn dazu bringen kénnen, in diese Falle zu tappen, wird er fir immer und ewig
im Entzugszustand bleiben. Sagte ich bereits, dass Sie einen Menschen
komplett verabscheuen missen, um ihm das anzutun? Dies ist wahrscheinlich
der grausamste Streich, den Sie einem Menschen spielen kénnen. Sie
werden seine Chancen jemals aufzuhéren unterminieren und Sie werden ihn
unendlich leiden lassen. Sehr wahrscheinlich wirft er irgendwann das
Handtuch, fangt wieder an zu rauchen und hat wegen all dem, was er beim
schrittweisen Entzug durchmachen musste, eine solche Heidenangst vor dem
Aufhdren, dass er weiter rauchen wird, bis er schlie3lich daran stirbt. Wie ich
bereits sagte, Sie sollten diesen Menschen wirklich hassen.

Hoffentlich gibt es niemanden, den Sie so sehr verachten, dass Sie ihm
das antun wiurden. Ich hoffe, niemand verachtet sich selbst so sehr, dass er
sich das antut. Mit der Schlusspunktmethode aufzuhéren, mag vielleicht
schwierig sein, aber mit der Reduktionsmethode aufzuhéren ist so gut wie
unmdglich. Wenn Sie die Wahl haben zwischen schwierig und unmaglich,
dann wahlen Sie schwierig. Am Ende des schwierigen Prozesses werden Sie
etwas vorzuweisen haben, am Ende des unmoglichen Prozesses werden Sie
nichts als Elend haben. Hoéren Sie von heute auf morgen auf, und nach 72
Stunden wird es besser. Rauchen Sie weniger, und es wird immer schlimmer;
wochen-, monate-, sogar jahrelang, wenn Sie es zulassen.

Ich kann nicht aufhoren oder ich werde nicht aufhoren

»Ich mochte in dieser Beratungsgruppe nicht angesprochen werden. Ich
hore mit dem Rauchen auf, aber ich mochte nicht dartiber reden. Bitte
sprechen Sie mich nicht an.” Diese Bitte wurde vorgetragen von einer Frau,
die sich vor mehr als 20 Jahren fur einen meiner Kurse anmeldete. Ich sagte,
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,Naturlich. Ich werde Sie nicht zwingen zu sprechen, aber wenn Sie etwas
beitragen mochten, zégern Sie nicht.“ Daraufhin wurde sie witend und sagte:
,Vielleicht habe ich mich nicht klar genug ausgedruckt — ich will nicht reden!
Wenn Sie mich zum Reden bringen wollen, stehe ich auf und gehe. Wenn Sie
mich mit einem fragenden Gesichtsausdruck anschauen, bin ich hier sofort
weg. Ist das klar?“ Ich war ein wenig geschockt, sagte ihr jedoch, dass ich
ihrem Wunsch nachkommen wurde. Ich hoffte, dass sie wahrend des Kurses
ihre Meinung andern wurde und ihre Erfahrungen mit der Gruppe und mir
teilen wlrde, aber wenn ich ehrlich sein soll, habe ich nicht damit gerechnet.

An dem Kurs nahmen ungefahr 20 weitere Raucher teil. Alles in allem war
es eine gute Gruppe, auller zwei Frauen, die ganz hinten salten und dauernd
quatschten. Andere Kursteilnehmer drehten sich herum und baten sie, ruhig
zu sein. Dann horten sie flr ein paar Sekunden auf zu reden, nur um dann mit
noch mehr Enthusiasmus wieder anzufangen. Manchmal teilten andere
Teilnehmer traurige personliche Erfahrungen mit der Gruppe, und die beiden
lachten Uber irgendeine lustige Geschichte, ihre Umgebung war ihnen
uberhaupt nicht bewusst.

Am dritten Kurstag geschah etwas Bahnbrechendes: Die beiden
Quasselstrippen waren wie gewdhnlich dabei, ihre Party zu feiern. Eine junge
Frau von Anfang zwanzig bat darum, zuerst sprechen zu dirfen, weil sie
frGher gehen misse. Die beiden Klatschbasen hdrten immer noch nicht zu
und fUhrten ihre Privatunterhaltung fort. Die junge Frau, die gehen musste,
sagte: ,Ich kann nicht lange bleiben, heute ist etwas ganz Furchtbares
passiert. Mein Bruder ist bei einem Unfall ums Leben gekommen.“ Sie musste
die Tranen zuruckhalten, um weiter sprechen zu kénnen. ,Ich wollte sogar
heute abend gar nicht kommen, ich soll meiner Familie helfen, die Beerdigung
zu arrangieren. Aber ich wusste, dass ich vorbeikommen musste, um mit dem
Nichtrauchen weiterzumachen.” Sie hatte zwei Tage zuvor aufgehdrt, und es
war ihr wichtig, nicht zu rauchen.

Die Teilnehmer fuhlten sich schrecklich, aber sie waren so stolz auf sie, es
lieR® alles, was ihnen wahrend des Tages widerfahren war, trivial erscheinen.
Dies galt fur alle — mit Ausnahme der beiden Damen in der letzten Reihe. Die
hatten nichts von alledem mitbekommen. Gerade als die junge Frau erzahlte,
wie nahe sie und ihr Bruder sich gestanden hatten, brachen die beiden
Klatschbasen in Gelachter aus. Sie lachten nicht Uber die Geschichte, sie
lachten Uber etwas vollig Anderes und hatten nicht einmal mitbekommen, was
gerade diskutiert wurde. Kurz danach entschuldigte sich die junge Frau, die
gerade ihren Bruder verloren hatte, um zu ihrer Familie zurlickzukehren. Sie
sagte, sie wirde sich demnachst melden, und dankte der Gruppe fir die
Unterstitzung.

Ein paar Minuten spater war ich gerade dabei, der Gruppe eine
Geschichte zu erzahlen, als plotzlich die Dame aufstand, die um Anonymitat
gebeten hatte. Sie unterbrach mich mitten im Satz und sagte ganz laut:
,Entschuldigen Sie, Joel. Ich hatte eigentlich vorgehabt, wahrend des
gesamten Kurses hier kein Wort zu sagen. Am ersten Tag habe ich Joel
gebeten, mich nicht anzusprechen. Ich sagte ihm, dass ich den Raum
verlassen wurde, wenn ich sprechen musste. Ich wollte niemanden mit
meinen Problemen belasten. Aber heute kann ich nicht langer ruhig bleiben.
Ich muss meine Geschichte erzahlen.” Es war ganz still im Raum.
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,ich habe Lungenkrebs im Endstadium. Innerhalb der nachsten zwei
Monate werde ich sterben. Ich bin hergekommen, um mit dem Rauchen
aufzuhdren. Ich mochte klar stellen, dass ich mir nicht vormache, mein Leben
zu retten, wenn ich aufhére zu rauchen. Fir mich ist es zu spat. Ich werde
sterben, und es gibt verdammt noch mal nichts, was ich dagegen tun konnte.
Aber mit dem Rauchen werde ich aufhéren.

Vielleicht wundern Sie sich jetzt, warum ich aufhore, wenn ich doch
sowieso sterbe. Nun, ich habe meine Grunde. Als meine Kinder klein waren,
haben sie mich immer wegen des Rauchens genervt. Ich habe ihnen immer
wieder gesagt, sie sollen mich in Ruhe lassen, und dass ich aufhéren will,
aber nicht kann. Ich habe das so oft gesagt, dass sie irgendwann aufhérten
zu betteln. Aber jetzt sind meine Kinder zwischen zwanzig und Mitte dreilig,
und zwei von ihnen rauchen. Als ich von meinem Krebs erfuhr, habe ich sie
angefleht, aufzuhéren. Mit einem schmerzlichen Gesichtsausdruck haben sie
mir geantwortet, dass sie zwar wollten, aber nicht kdnnten. Ich weil}, wo sie
das herhaben, und ich bin deshalb witend auf mich. Also hére ich auf, um
ihnen zu zeigen, dass ich unrecht hatte. Es ist nicht wahr, dass ich nicht
aufhdren konnte — ich wollte einfach nicht! Ich habe nun seit zwei Tagen nicht
mehr geraucht und ich weil}, dass ich nie wieder eine Zigarette rauchen
werde. Ich weil} nicht, ob deswegen irgendjemand aufhort, aber ich musste
meinen Kindern und mir selbst beweisen, dass ich aufhéren kann. Und wenn
ich es kann, kdnnen sie es auch, dann kann es jeder.

Ich habe mich zu diesem Kurs hier angemeldet, weil ich ein paar Tipps
haben wollte, wie man sich das Aufhéren leichter machen kann, und weil ich
wissen wollte, wie die Leute hier reagieren wirden, wenn man sie uber die
wahren Gefahren des Rauchens aufklart. Wenn ich damals gewusst hatte,
was ich heute weil} ... Wie auch immer, ich habe hier gesessen und Ihnen
allen gut zugehort. Ich fuhle fur jeden Einzelnen von lhnen und bete dafur,
dass Sie alle es schaffen werden. Auch wenn ich kein Wort zu irgendjemand
von lhnen gesagt habe, fuhle ich mich Ihnen allen nahe. lhr Teilen hat mir
geholfen. Wie gesagt, ich hatte eigentlich nicht vor zu reden. Aber heute muss
ich einfach. Und lassen Sie mich Ihnen auch sagen, warum.*

Dann drehte sie sich herum zu den beiden Damen ganz hinten, die
wahrend dieser Rede eigentimlicherweise still gewesen waren. Sie bekam
einen richtigen Wutanfall: ,Der einzige Grund, warum ich heute spreche, ist
der, dass Sie zwei ZICKEN mich wahnsinnig machen! Sie sitzen dahinten und
feiern, wahrend die anderen hier miteinander teilen und versuchen, sich
gegenseitig das Leben zu retten.” Sie erzahlte dann, was die junge Frau uber
ihren Bruder gesagt hatte, und dass sie die ganze Zeit gelacht hatten, weil sie
von alledem nichts mitbekommen hatten. ,Tun Sie mir einen Gefallen und
hauen Sie ab! Verschwinden Sie, rauchen Sie weiter und fallen Sie
meinetwegen tot um, das ist uns hier vollig egal, denn Sie lernen hier nichts
und tragen gar nichts bei!“ Die beiden sallen vollig geschockt da. Ich musste
die Gruppe ein wenig beruhigen, ziemlich stark sogar, denn die Atmosphare
war von den Geschehnissen richtiggehend geladen. Ich lie} die zwei Damen
dableiben, und ich muss wohl nicht erwahnen, dass mit dem Quatschen in der
letzten Reihe fur die gesamten zwei Wochen des Programms Schluss war.

Alle, die an jenem Abend anwesend waren, haben das Programm
erfolgreich abgeschlossen. Bei der Abschlussfeier wurde den beiden Damen,
die anfangs nur miteinander geredet hatten, von allen Beifall gespendet,
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sogar von der Dame mit dem Lungenkrebs. Alles war vergeben. Das
Madchen, das seinen Bruder verloren hatte, kam auch, und sie war immer
noch rauchfrei und sehr stolz auf sich. Die Dame mit dem Lungenkrebs nahm
stolz ihr Zertifikat entgegen und stellte uns einen ihrer Séhne vor. Der hatte zu
diesem Zeitpunkt bereits eine ganze Woche nicht geraucht. Tatsachlich hatte
die Dame mit dem Krebs zu dem Zeitpunkt, als sie ihre Geschichte mit uns
teilte, ihrer Familie noch nicht einmal erzahlt, dass sie mit dem Rauchen
aufgehort hatte.

Erst ein paar Tage spater, als sie eine Woche rauchfrei war, hatte sie es
ihrem Sohn erzahlt. Er war sehr erstaunt und sagte, wenn sie aufhéren kénne,
dann kénne er es auch. Am selben Tag rauchte er seine letzte Zigarette. Sie
war aulder sich vor Freude. Sechs Wochen spater siegte der Krebs. Ich erfuhr
davon, weil ich sie anrief um herauszufinden, wie es ihr wohl ginge, und ihren
Sohn in der Leitung hatte. Er bedankte sich bei mir, weil ich ihr geholfen hatte,
zum Schluss doch noch aufzuhoéren. Er erzahlte mir, wie stolz sie auf sich
gewesen sei, weil sie aufgehort hatte, und wie stolz er auf sie gewesen war,
und dass sie sehr glicklich gewesen sei, weil auch er aufgehort hatte. Er
sagte, ,Sie hat nie wieder angefangen, und ich werde auch nie wieder
rauchen. Am Ende hatten die beiden sich gegenseitig ein groltes Geschenk
gemacht. Er war sehr stolz, dass ihr letzter Atemzug ein rauchfreier gewesen
war, denn sie hatte nie wieder einen einzigen Zug genommen.

Nachsatz: Normalerweise sage ich, dass Sie nicht fur jemand anderen mit
dem Rauchen aufhdren kdnnen, es muss fir Sie selbst sein. Bis zu einem
gewissen Grad spricht diese Geschichte gegen meine These. Die Dame mit
dem Lungenkrebs horte auf zu rauchen, weil sie ihre Kinder vor dem
Schicksal bewahren wollte, das ihr bevorstand. Aul3erdem wollte sie
beweisen, dass sie ihnen etwas Falsches beigebracht hatte. Denn sie hatte ja
immer gesagt, dass sie ,nicht aufhren kdnne“. Eigentlich wollte sie aber
damals nicht aufhéren. Zwischen diesen beiden Aussagen besteht ein groler
Unterschied. So ist es bei allen Rauchern. Die Dame in dieser Geschichte hat
Jahre spater bewiesen, dass sie aufhoéren konnte, zu spat, um ihr Leben zu
retten, aber nicht zu spat, um ihre Séhne zu retten. Wenn Sie das nachste
Mal jemanden sagen horen, ich kann nicht aufhdren, wissen Sie, dass es
nicht wahr ist. Sie kdnnen aufhoren. Jeder kann aufhdren. Der einzige Trick
dabei ist, nicht zu warten, bis es zu spat ist.

,Warum habe ich angefangen zu rauchen? Warum habe ich
aufgehort?”

Es ist ziemlich lustig. Menschen uUberlegen oft, wann und warum sie
angefangen haben zu rauchen, als ob dies die entmutigende Frage
beantworten wirde, warum sie weiter rauchen. In Wirklichkeit sind namlich die
Grlinde, warum jemand anfangt, und die Griinde, warum er weiter raucht,
nicht dieselben.

Manche Leute fangen wegen eines Gruppendruckes an zu rauchen.
Wenn das aber der einflussreichste Faktor ware, dann wirden die Leute in
der heutigen Gesellschaft reihenweise aufhéren, nicht weiter rauchen.
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Einige Leute haben damals angefangen, weil sie alter und reifer aussehen
wollten. Wie viele Menschen zwischen 30 und 70 wirden heute alles dafur
tun, um noch alter auszusehen als es ohnehin schon tun?

Andere fangen an zu rauchen, weil sie rebellieren wollen. lhre Eltern,
Lehrer, Arzte und andere Erwachsene haben ihnen gesagt, sie dirfen nicht
rauchen. Um denen zu zeigen, wer die Kontrolle hat, haben sie aus Trotz
geraucht. Nun, wie viele 60-Jahrige kennen Sie, die heute noch rauchen,
damit sie ihren 90-jahrigen Eltern die lange Nase zeigen und beweisen
kdénnen, dass ihr Verbot sie gar nicht interessiert?

Die Menschen fangen aus ganz verschiedenen Grunden an, aber sie
rauchen alle aus demselben Grund weiter: Sie sind drogenabhangig, die
Droge heif3t Nikotin. Es ist allerdings interessant, dass dasselbe passiert,
wenn ein Raucher aufhoért zu rauchen. Der anfangliche Grund, warum Leute
mit dem Rauchen aufhéren, nimmt oft den zweiten Rang ein, wenn man ihn
mit den Grinden vergleicht, aus denen sie schlie3lich rauchfrei bleiben.

Manche Leute horen auf, weil sie andere damit glticklich machen wollen,
oder weil der Arbeitgeber ein Rauchverbot am Arbeitsplatz verhangt.
Nachdem sie jedoch mit dem Rauchen aufgehort haben, flhlen sie sich
besser als je zuvor, sind ruhiger, haben mehr Energie, sind einfach glicklicher
und haben mehr Kontrolle Uber ihr eigenes Leben. Die neuen Griinde mdgen
mit den urspringlichen nicht mehr viel zu tun haben. Oft sind diese neuen
Grlinde die besseren und halten langer stand. Oder einige Leute, die nur aus
medizinischen Griinden mit dem Rauchen aufhdren, fangen an zu begreifen,
dass Nichtrauchen einfach die schonere Art zu leben darstellt. Manchmal wird
die Lebensqualitat fir sie wichtiger als das Konzept der Lebensdauer.

Was auch immer |hr anfanglicher Grund war, mit dem Rauchen
aufzuhdren, er ist immer noch gliltig. Dazu kommt jedoch eine Vielzahl von
positiven Auswirkungen, die Sie vielleicht schon bemerkt haben, und solche,
an die Sie noch nicht einmal gedacht haben, die Sie aber noch bemerken
werden. An einige werden Sie nie denken, aber sie sind trotzdem vorhanden.
Konzentrieren Sie sich auf jeden guten Grund, nicht mehr zu rauchen. Solche
Gedanken sind lhre Munition, wenn der Drang zu rauchen plétzlich aus dem
Nichts auftaucht.

Ob Sie sich je genau daran erinnern, warum Sie mit dem Rauchen
angefangen haben oder nicht ... Solange Sie sich nur immer daran erinnern,
warum Sie aufgehort haben und warum Sie auch frei bleiben wollen, wird lhr
Entschluss immer fest stehen, und Sie nehmen nie wieder einen einzigen
Zug!
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