Raucherentw6hnung

Von Ole Ohlsen

Haben Sie sich das auch schon
Ofter sagen hdren und sich selbst
anschlief3end Ligen gestraft?
Oder haben Sie Angst vor Ge-
wichtszunahme und Gereiztheit
nach dem Rauchstopp? Kennen
Sieauch diesegut gemeinten Tipps
und Geschichten aus dem Freun-
deskreis: ,,1ch habe 60 Zigaretten
geraucht und von heute auf mor-
gen einfach aufgehort. Kein Pro-
blem, wer einen festen Willen und
Charakter hat, der schafft das".
»Lies doch das Buch von xy, da-
nach brauchst Du mit Sicherheit
keine mehr. Mir hat das primage-
holfen.” ,Gehedoch zu Dr. xy. Ein
Freund hat mir erzahlt, nach 2 Stun-
den Behandlung hat er keine Zi-
garette mehr angeriihrt.”

Man koénnte noch viele dieser
Erfolgsstoriesaufzéhlen, dieviel zu
schon klingen um wahr zu sein.
Nur Sie sitzen daund fragen sich,
warum es [hnen nicht so einfach
gelingt, sich von lhrem Laster zu
verabschieden? Stimmt mit mir
etwas nicht? Bin ich zu Charak-
ter- und Willensschwach, dassich
immer wieder rickfallig werde?
Nichtsdergleichen! Siehaben tber
mehrere Jahre, gar Jahrzehnte, 10
bis 60 Mal am Tag eine Zigarette

PAAN JOURNAL

Erfolgreich Nichtraucher werden
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angezindet und jeweils 3 bis 5
Minuten pro Zigarette fir dasRau-
cheninvestiert. Glauben Siewirk-
lich, diese Angewohnheit in ein
paar Stunden ablegen zu kénnen?

In vielen Situationen gehdrte die
Zigarette einfach dazu und war
fester Bestandteil 1hres Tagesab-
laufs. Nach dem Aufstehen, nach
dem Frihstiick, zum Kaffee, beim
Unterhalten, beim Fernsehen, bem
Autofahren, vor dem Schlafen, zur
Belohnung, zum Abreagieren, bei
Langeweile, bei Stress, zum Ent-
spannen, zum Nachdenken und in
vielen, vielen Situationen mehr.
Glauben Siewirklich, eswird Ih-
nen einfach so nichts fehlen?

Stellen Siesich vor, Siehétten die
Zeit fir das Rauchen zum Uben
einesMuskingrumentesinvestiert;
Siekonnten heute Konzertsdle mit
Ihrer Kunst fillen.

Warum glauben Sie, dass es an
Sylvester nur ca. 3 % derjenigen
schaffen, die an diesem Tag mit
dem Rauchen aufhdren wollen?
Warum kennen Sie Raucher, die
nach 1, 2 oder auch 5 rauchfreien
Jahren wieder riickfalig wurden

und sofort wieder in ihre alten
Rauchgewohnheiten fielen?

Rauchen ist die heimtlickischste,
schwerste und todlichste Sucht-
erkrankung, die esin unserer Ge-
sellschaft gibt.

Dawir Menschen unsmit der Ver-
anderung von Gewohnheiten
schon immer schwer tun, gilt dies
fir das Rauchen ganz besonders.
Sicher, ca. 5 % schaffen esschein-
bar muhelos im ersten Versuch
ganz aleinevon heute auf morgen
aufzuhoren. Nur was ist mit den
anderen 95 %, zu denen Sie
scheinbar auch gehéren? Wollen
Sie sich immer wieder selbst fru-
strieren, indem Sie sich an den 5
% orientieren? Lassen Sie sich auf
keine Hellsversprechen ein. Wun-
der passieren nur selten und sind
oft von kurzer Dauer.

»lch rauche gerne, will aber auch
gerneaufhéren”. In diesem Zwie-
spalt stecken ca. 60 % der ca. 18
Mio. Raucherinnen und Rauchern
in Deutschland. Das Rauchen ist
invielen Situationen zu einer Ge-
wohnheit geworden, von der man
sich nur schwer trennen kann. An-
dererseitsist man sich der Risiken
des Rauchens durchaus bewusst.
Wer sich entschlossen hat, dem
Nikotin zu entsagen, merkt, dass

Jahrgang 4, Ausgabe 2/2005

1



es gar nicht so einfach ist. Viele
haben schon den einen oder ande-
ren Versuch unternommen und
dann doch wieder zur vertrauten
Zigarette gegriffen. Viele unter-
schétzen die Gefahren der Nikotin-
sucht und glauben, es mit festem
Willen einfach so zu schaffen. Sie
bereiten sich nicht vor, wissen nicht,
wieihr Korper undihre Psyche auf
die Veranderung reagieren wer-
den. Die, Gesetze" der Sucht sind
ihnen nicht bekannt und sietappen
soindietypischen Fallen, z.B. die
»Essfale’. Auch glauben sie, es
aleine schaffen zu missen und
nehmen keine Unterstiitzung von
anderen an. Dass es seridse Ex-
perten fUr die Raucherentwdhnung
gibt, deren Beratung sogar von den
Krankenkassen anerkannt und fi-
nanziell bezuschusst wird, wissen
vielenicht.

DieNikotinabhangigkeit wird durch
eine physischeund eine psychische
K omponente bestimmt. Besonders
empfehlenswert bei der Raucher-
entwohnung ist deshalb eine Dop-
pelstrategie, die Korper und Geist
gleichzeitig behanddt. Verhatens-
therapeutisch orientierte Gruppen-
seminarein Kombination mit einer
Nikotinersatztherapie, haben wis-
senschaftlich erwiesen die hoch-
sten Erfolgsguoten.

Ein grolier Vorteil einesverhatens-
therapeutischen Gruppenpro-
grammsbesteht darin, dassSielhr
Zid, mit dem Rauchen aufzuhoren,
gemeinsam mit anderen verfolgen.
Es macht mehr Spal3, wenn man
sich gegenseitig hilft, unterstiitzt
und moativiert. Dader Sprung von
z.B. 20 Zigaretten auf O die Tages-
routine vollig durcheinander-
wirbelt, kommt es haufig zur Ver-
unsicherung, Gereiztheit und
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Aggressivitat. Fur viele Raucher
ist es deshalb leichter, schrittwei-
se aufzuhdren statt von heute auf
morgen. Die Besonderheit aner-
kannter Gruppenprogramme be-
steht somit in der Kombination der
Schlusspunktmethode mit einer
kurzen Reduktionsphase.

DadieNikotinabhangigkeitin der
Entwohnungsphase haufig zu kor-
perlichen Entzugssymptomen wie
Schlafstérungen, Midigkeit, Ner-
vositat und Konzentrationsmangel
flhrt, beinhaltet ein seridses Rau-
cherentwdhnungsprogramm eine
Diagnogtik zur Nikotinabhangigkeit
und die Empfehlung zur begleiten-
den Nikotinersatztherapie. In ei-
nem von den Krankenkassen be-
zuschussten Gruppenprogramm
lernen Sie, Ihr Rauchverhalten
besser zu verstehen und die Griin-
de des Rauchens zu hinterfragen.
Sielernen, die Situationen zu kon-
trollieren, in denen Sie friher ge-
raucht haben. Sie verandern
schrittweise I hr Verhalten und ler-
nen, auch schwierige Situationen
ohne Rauchen zu meistern. Da-
durch sind Sieauch nach Kursende
in der Lage, das Nichtrauchen
langfristig beizubehdten. DasKon-
zept verhaltenstherapeutischer
Raucherentw6hnungsprogramme
beruht auf neuesten wissenschaft-
lichen Erkenntnissen. Um die Qua-
litét sicherzustdllen, darf esnur von
spezidll ausgebildeten Trainern ge-
leitet werden

Eine erfolgreiche Raucherent-
wohnung besteht ausdrei Phasen.
In der Selbstbeobachtungsphase
werden die Funktionen des Rauch-

verhaltens im Alltag sichtbar ge-
macht. Sie lernen, sich selbst zu
beobachten und erkennen damit
Funktionszusammenhange |hres
Verhaltens, das bisher automati-
siert und unkontrolliert schien.
Dieshilft, die akute Entwdhnungs-
phase zu bewdltigen und in spéte-
ren riickfallkritischen Situationen.
Die zweite Phase, die akuten
Entwdhnungsphase, wird tber
eine schrittweise Reduktion des
Zigarettenkonsums eingeleitet.
Beim schrittweisen Entwdhnen
definieren SieTellzieleund stellen
Regeln zur Selbstkontrolleauf. Sie
entwickelnAlternativen zum Rau-
chen und tiben diese ein. Der Er-
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folg wird durch Belohnungen und
soziaer Unterstiitzung verstarkt. In
der dritten Phase der Stabilisierung
lernen Sieruckfallkritische Situa-
tionen im Voraus zu erkennen, zu
vermeiden und zu bewdltigen

Wenn Sie dauerhaft, erfolgreich
und stressfrei zum gltcklichen
Nichtraucher werden wollen, nut-
zen Sie die Unterstiitzung durch
anerkannte Experten. Adressen
erhalten Siebei Ihren Krankenkas-
sen.
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