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ES GIBT FUR UNS KEINEN RAUCHER, VON
DEM WIR ANNEHMEN, ES SEI FUR IHN NICHT
MOGLICH WIEDER FREI ZU SEIN!

Davon sind wir iiberzeugt!

Clara Brundyn und Elfi Blume
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Vorwort

Das vorliegende Buch stellt eine Zusammenfassung unserer Erfahrungen
als Nichtrauchertrainer dar, die wir im Laufe von siebzehn Jahren in
unseren Seminaren sammeln konnten. Nach wie vor bereitet es uns grofle
Freude Rauchern dabei zu helfen, die Zigaretten endgiiltig loszuwerden. Da
sich der Zeitgeist in Bezug auf das Rauchen stetig dndert, mussten wir
unsere Herangehensweise auch den neuen Glaubensschwerpunkten von
Rauchern immer wieder anpassen. Im Lauf der Jahre kam so eine Fiille an
bildhaften Beispielen zustande, die es einer immer groBer werdenden
Bandbreite von Rauchern ermoglicht, die Nikotinfalle umfassend zu
begreifen. Die wichtigsten haben wir in diesem Buch zusammengefasst und
uns bemiiht, sie in einen logischen Kontext zu stellen.

,»all about smoking...alles liber das Rauchen® ist in erster Linie fiir
Raucher geschrieben, die den Wunsch haben mit dem Rauchen aufzuhoren.
Unsere Bemiihungen zielen darauf ab einen Raucher aus seinen Gedanken-
und Gefiihlsstrukturen herauszuhelfen, die thn in seinen Verhaltensmustern
gefangen halten. Sollten Sie als Nichtraucher dieses Buch lesen, wire es
daher wichtig zu versuchen, sich in die Gefiihlslage von Rauchern
hineinzuversetzen, damit die Erkldrungen fiir Sie auch Sinn ergeben.
Sollten Sie Raucher sein, ist es wichtig, den Inhalt des Buches auch zu
reflektieren. Sorgen Sie fiir eine ruhige Atmosphire und lesen Sie ruhig das
ein oder andere Beispiel noch einmal, wenn Sie das Gefiihl haben, die
Kernaussage nicht richtig verstanden zu haben.

Viel Spal3 beim Lesen wiinschen Ihnen:

Clara Brundyn und Elfi Blume.



Einleitung

Trotz der in den letzten Jahren zunehmenden Tendenz das Rauchen aus dem
gesellschaftlichen Leben zu verdriangen, ist der Tabakkonsum nach wie vor
ein weit verbreitetes Laster, das viele Menschen mit ihrem Leben bezahlen.
Die WHO schitzt, dass weltweit jedes Jahr um die 6 Millionen Menschen
an den Folgen ihres Tabakkonsums sterben, Tendenz steigend. Damit stellt
die Nikotinsucht die weltweit grof3te vermeidbare Todesursache dar.

Es hat in jiingerer Zeit viele Veranderungen in Bezug auf das Rauchen
gegeben, die zeigen, dass ein Umdenken in der Gesellschaft stattfindet.
Dazu gehoren die zahlreichen Rauchverbote und die immer groBer
werdenden Gesundheitswarnungen auf den Zigarettenschachteln, die
zunehmende Verbreitung des Shisha-Rauchens und der uniibersehbar
deutlich angestiegene Umsatz von E-Zigaretten. Erwidhnenswert sind
ebenfalls die mittlerweile zahlreichen Therapiemoglichkeiten, die Rauchern
dabei helfen sollen von ihrer Sucht loszukommen.

Eine dieser Methoden soll im Folgenden genau dargestellt werden.
Dabei handelt es sich um eine Herangehensweise, die vollig ohne materielle
Hilfsmittel wie Tabletten, Nikotinersatzpraparaten, Akkupunkturnadeln
oder Ahnlichem auskommt. Diese Vorgehensweise beruht lediglich auf der
Vermittlung von niitzlichen Informationen und Fakten in Bezug auf die
Nikotinfalle, die es dem Raucher ermoglichen sollen zu erkennen, wie man
ohne Schwierigkeiten mit dem Rauchen aufhort.

Unsere Uberzeugung, dass dies fiir jeden Raucher funktionieren kann,
basiert auf zwei Sdulen: zum einen auf unserer eigenen Rauchergeschichte.
Wir sind selbst jahrzehntelang Raucher gewesen und durften nach immer
wieder gescheiterten Versuchen erleben, wie leicht man tatséchlich diesem
Teufelskreis entkommen kann. Und zum anderen auf unserer praktischen
Erfahrung aus mittlerweile {iber 2000 gehaltenen Nichtraucherseminaren.
Da wir immer wieder von Teilnehmern gefragt werden, ob es moglich wire
die Kursinhalte in schriftlicher Form zu erwerben, haben wir uns dazu
entschlossen diesem Wunsch nun nachzukommen.



Das Lesen dieses Buches soll in erster Linie Spal machen. Rauchen ist ein
Thema, das allzu oft mit einem iiberaus grof8en Ernst behandelt wird. Diese
Ernsthaftigkeit ist natiirlich auch bis zu einem gewissen Grad angebracht,
doch fiir das Verstehen der Nikotinfalle ist sie nicht relevant.

Wenn Sie dieses Buch mit der klaren Absicht lesen das Rauchen
aufzugeben, haben Sie sich ohnehin mit ziemlicher Sicherheit schon genug
ernsthafte Gedanken um das Rauchen gemacht. Daher konnen wir Thnen
versichern, dass die ganzen Fakten um die gesundheitlichen und
finanziellen Folgen des Rauchens kaum eine Rolle spielen werden,
hochstens um zu erkliaren, warum dieses Wissen beim Authoren so gut wie
nutzlos ist.

Wir mochten Thnen ein umfassendes Verstindnis der Falle vermitteln, in
der Sie sich als Raucher befinden. Lassen Sie alles beiseite, was Sie iiber
das Rauchen und iber das Rauchen-Aufhoren zu wissen glauben und
nehmen Sie die Informationen in diesem Buch mdglichst
unvoreingenommen auf. Sollten wir Sie nicht liberzeugen, koénnen Sie
wieder auf Ihr altes Wissen zuriickgreifen.

Die Nikotinfalle 1st ein duflerst raffinierter Mechanismus, der schwerlich
von den Betroffenen selbst durchschaut werden kann. Wir bedienen uns
daher verschiedener Beispiele, um dem Raucher eine Distanz zwischen sich
selbst und seinen durch das Nikotin manipulierten Gedanken und Gefiihlen
zu ermoglichen. Wir wissen aus Erfahrung, dass nicht jeder Raucher mit
jedem dieser Beispiele sofort einverstanden ist. Hilfreich ist, wenn Sie beim
Lesen des Buches immer im Auge behalten, dass wir darauf abzielen durch
einen bestimmten Vergleich einen bestimmten Aspekt des Rauchens zu
beschreiben und nicht das Rauchen als Ganzes.

Sollten Sie im Moment noch rauchen ist das vollig in Ordnung. Rauchen
Sie Thre letzte Zigarette aber erst nachdem Sie alles gelesen haben und sich
innerlich bereit fiihlen. Sollten Sie in einem unserer Kurse gewesen sein
und dieses Buch lesen, um sich von dem eventuell noch bestehenden
Verlangen nach einer Zigarette zu befreien, dann rauchen sie nicht, sofern
Sie seit dem Kurs rauchfrei sind. Sie werden erleben, dass mit



zunehmendem Verstdndnis der Nikotinfalle das Verlangen zu rauchen sich
immer mehr in Luft auflost.



1. Abhingigkeit

Wenn ein Raucher sich fest vorgenommen hat, das Rauchen zu beenden,
macht er in der Regel folgenden Prozess durch: war man die ganze Zeit
davon iiberzeugt authéren zu konnen, wenn es wirklich darauf ankommt,
merkt man nun, dass etwas nicht stimmt. Man hat einige Jahre des
Rauchens hinter sich, sich dabei nicht allzu viele Gedanken um die Folgen
fir die eigene Gesundheit und den Geldbeutel gemacht und irgendein
Ereignis fiihrte zu dem Entschluss, es nun sein zu lassen — z.B. bestimmtes
Alter, Schwangerschaft, Krankheit, Zigarettenpreiserhohung, zu viel auf
einer Party geraucht, etc.

Tatsdchlich ist es bei vielen Rauchern zunichst so, dass sie bei ihrem
allerersten Versuch verwundert dariiber sind, wie relativ unproblematisch es
ist aufzuhdren. Dadurch fiihlt man sich bestétigt, dass man die ganze Zeit
iiber als Raucher Recht hatte mit der Annahme, dass das Rauchen-Aufhoren
eben kein allzu grofles Problem ist, wenn man denn wirklich will. Zu
einem spateren Zeitpunkt fangen viele Ex-Raucher aber ironischerweise
genau deshalb wieder an. Denn dass man jederzeit authéren kann, weil3
man ja jetzt. Was soll schon passieren, wenn man ,,nur eine raucht? Bei
dieser ,,nur eine*“- Zigarette bleibt es nicht, es werden ziigig mehr, und
meistens vergeht eine gewisse Zeit, bevor es zu einem erneuten Versuch
kommt, der sich bereits darin vom ersten unterscheidet, dass er hiufiger
nach hinten verschoben wird. Irgendwann muss man sich beweisen, dass
man alles unter Kontrolle hat, man hort auf...fiir eine gewisse Zeit...und
fangt dann spater doch wieder an.

Was man als Raucher leider oft viel zu spét begreift: dieser Prozess ist
darauf angelegt, sich ein Leben lang zu wiederholen. Egal, ob der Raucher
eine Krebsdiagnose bekommt, ein Raucherbein hat oder vielleicht
iiberhaupt keinen nennenswerten gesundheitlichen Nachteil durch das
Rauchen, viele schaffen den Absprung nicht und sterben als Raucher,
obwohl sie fest daran geglaubt haben sie wiirden irgendwann authoren. Es
gibt tatsdchlich Raucher, die Thnen erzdhlen, sie hitten mit dem Rauchen



schon mehrmals aufgehort - immer erfolgreich - und wéhrend sie Thnen das
erzahlen, rauchen sie eine Zigarette oder in letzter Zeit immer beliebter:
eine E-Zigarette.

Um ein Ziel zu erreichen miissen zwei Dinge geklirt sein: erstens wo man
steht, und zweitens wo man hin will. So einfach das in diesem Moment
klingt, erliegen die allermeisten Raucher bereits hier einer Illusion.
Wenigen Rauchern ist wirklich bewusst wo sie stehen und wo es genau
hingeht. Sie sind sich auch meist nicht im Klaren dariiber, was sie eigentlich
erreichen wollen bei dem Vorhaben mit dem Rauchen aufzuhoéren. Die
meisten Raucher wiirden das Rauchen namlich lieber kontrollieren konnen,
als ganz damit authoren zu miissen. Nur zu bestimmten Gelegenheiten
rauchen zu konnen und nicht mehr jeden Tag rauchen zu miissen, das war’s.

Und daher 16st die Vorstellung nie wieder rauchen zu diirfen in keinem
Raucher das Gefiihl von Freude aus. Tatsdchlich wird er sogar unbewusst
einige Anstrengungen auf sich nehmen um das Erreichen dieses Zieles zu
boykottieren. Die bewusst erlebte Erfahrung, die der Raucher infolgedessen
macht, ist entweder ein Zustand deprimierter Verwirrung oder
pseudopositiver Verdrangung.

Im Kern der Verwirrung herrschen Angst und Sorge. Die Angst, dass man
etwas opfern muss, dass man etwas verlieren wird oder dass man durch eine
schreckliche Zeit muss, bevor man sagen kann, dass man es geschafft hat.
Die Sorge, dass man vielleicht zunimmt oder keine Freude mehr empfindet
und letzten Endes trotz aller Bemiihungen vielleicht doch scheitert, weil es
eben - wie jedermann weill - fast unmoglich ist, sich von dem Verlangen
nach einer Zigarette dauerhaft zu befreien.

Diese beklemmenden Gefiihle haben erstaunlich viel Macht. Noch
erstaunlicher ist, dass der Raucher die ersten Jahre davon kaum etwas
wahrnimmt. Der Grund dafiir ist, dass diese Angste blitzschnell in die
,»Spater- Gedankenginge verlegt werden:

»Ich werde aufhoren, ganz sicher, allerdings nicht jetzt, weil -
(unterschiedlichste Griinde wie private Probleme oder Stress) - spdter
werde ich es ganz sicher schaffen!*



Solange Raucher daran glauben, dass sie ,,spiter aufhdren werden,
spiiren sie diese Angste nicht. Erst mit dem Realisieren, dass dieses ,,spiter*
nicht kommt, wird Rauchern die Angst als elementarer Kern des Rauchens
zunehmend bewusst. Wird aus dem ,,spiter” ein ,jetzt*, z.B. wenn die
Zigarettenschachtel unerwartet schnell leer ist, geraten viele Raucher sogar
direkt in einen panikartigen Zustand.

Um also wirklich erfolgreich mit dem Rauchen Schluss zu machen, ist es
daher wichtig die eigene Situation zunichst zu verstehen. Erst dann sind Sie
in der Lage das klare Ziel anzupeilen:

Mit absoluter Sicherheit zu wissen, dass Sie nie wieder rauchen werden
und sich aufrichtig dariiber zu freuen!

Beginnen wir mit dem Phédnomen, dass die meisten Raucher ihre
Abhéngigkeit erstaunlich spét realisieren. Woran genau liegt das eigentlich?
Es konnte, wie allgemein angenommen wird, daran liegen, dass sich eine
Abhéngigkeit schleichend entwickelt, also vom Betroffenen unbemerkt.
Das beantwortet die Frage aber noch nicht vollstindig. Es bliebe noch zu
klaren, warum eigentlich kein Raucher in der Lage ist, die Entwicklung
dieser Abhingigkeit bewusst zu verfolgen, denn Aufenstehenden, wie z.B.
den Freunden oder dem Partner, gelingt das meist sehr schnell. Fest steht
allerdings auch, dass kein Raucher mit der allerersten Zigarette, die er
geraucht hat, gleich abhingig war. Also muss an der Theorie von der
Entwicklung einer Abhangigkeit zwangslaufig etwas dran sein. Sollte diese
Theorie zutreffen, dann folgt daraus, dass es Raucher gibt, die ihren
Konsum unter Kontrolle haben und solche, die 1thn verloren haben.

Bleiben wir zunidchst bei der Ich-habe-das-Rauchen-unter-Kontrolle-
Gruppe. Warum rauchen diese Personen? Natiirlich deshalb, weil sie den
ein oder anderen Aspekt des Rauchens genief3en, sei es der Geschmack, das
Gefiihl der Geselligkeit oder das der Entspannung.

Die zweite Gruppe genieBt zwar ebenfalls so manche Zigarette, es
kommt jedoch auch ein gewisser Zwang mit ins Spiel. Die Erfahrung dieses
Zwanges wird landlaufig Abhédngigkeit oder auch Sucht genannt.
Verantwortlich fiir diesen Zustand der Abhéngigkeit wird entweder der



Korper, die Droge, das Suchtgedichtnis oder das Unterbewusstsein
gemacht, wobei die Glaubensschwerpunkte von Raucher zu Raucher und
von Experte zu Experte variieren.

Wenn Sie diese Sichtweise fiir zutreffend halten, haben Sie tatsdchlich
nur eine geringe Chance dauerhaft Nichtraucher zu werden. Sie haben gar
keine Chance gliicklicher Nichtraucher zu werden. Denn die oben
beschriebene, zugegebenermallen grob vereinfacht dargestellte Theorie,
basiert in threm Kern auf einem gewaltigen Irrtum.

Damit auch Sie in die Lage kommen, diesen Irrtum selbst zu
durchschauen, bedarf es vorher einiger Vorbereitungen und Threr
unvoreingenommenen Vorstellungskraft.



2. Aufklirung

Lassen Sie uns zunichst den gesellschaftlichen Hintergrund des Rauchens
beleuchten. Als Sie aufgewachsen sind, war der Tabakkonsum ein ganz
selbstverstindlicher Teil unserer westlichen Kultur. Er mag auch eine ganz
selbstverstindliche Tatigkeit in ihrer unmittelbaren Umgebung gewesen
sein, vielleicht waren Thre eigenen Eltern sogar Raucher.

Ein nicht zu unterschitzender Teil der Problemkonstellation Rauchen
besteht in dieser Sozialisation. Dabei konnte man durchaus von einer Art
manipulativer Umerziehung sprechen, die schon bei den Kleinsten, teils
unbewusst, teils bewusst vorangetrieben wurde und immer noch wird.
Umerziehung nennen wir es deshalb, weil wir davon ausgehen, dass jedes
Kind eine natiirliche, instinktive Abneigung gegen Rauch (egal, aus welcher
Quelle er nun stammt) versplirt. SiiBigkeiten in Zigarettenform, Comics wie
Lucky Luke oder Leinwandidole wie John Wayne tragen ihren Teil dazu
bei, das Rauchen als einen vollig natiirlichen und normalen Zeitvertreib
wahrzunehmen, oder anders ausgedriickt: das Gefiihl Rauch in die Lunge zu
ziehen als unnatiirlich und komisch wahrzunehmen riickt bei den meisten
Menschen schon in jungen Jahren in den Hintergrund. Helden unserer
Gesellschaft wie Helmut Schmidt oder Johnny Depp vermitteln
selbstbewusst die Botschaft, aus eigenem Entschluss Raucher geworden zu
sein.

Unter Gehirnwasche versteht man laut Worterbuch eine permanente
Einwirkung  falscher Informationen, die schlieBlich zu einer
Einstellungsanderung fiithren, also geglaubt werden.

So drastisch wir das Wort Gehirnwidsche auch empfinden, weil es
generell mit Diktaturen in Verbindung gebracht wird, die Definition laut
Worterbuch ist tatsdchlich auch auf eine so harmlose Geschichte wie die
vom Weihnachtsmann iibertragbar. Die Einstellung vieler Eltern hat sich
diesbeziiglich mittlerweile gedndert, viele sehen keinen Sinn mehr darin,
thre Kinder in dieser Sache anzuliigen. Doch vor noch gar nicht allzu langer
Zeit, und vermutlich gehoren Sie zu dieser Generation, hat man nicht davor



zuriickgeschreckt, die absurdesten Geschichten rund um das weihnachtliche
Fest zu erzdhlen. Viele Kinder sind beim Besuch vom Nikolaus aus Angst
in Tranen ausgebrochen.

Dieses Beispiel soll verdeutlichen, wie leicht vor allem Kinder zu
manipulieren sind. Sie glauben so gut wie alles, was thnen die Erwachsenen
erzahlen und sie nehmen auch unbewusst die Verhaltensweisen der
Erwachsenen auf. Fast jeder Raucher hat in seiner Kindheit z.B. diese
Kaugummi-Zigaretten ,,geraucht” und damit Erwachsensein gespielt. Waire
es denkbar, dass z.B. Traubenzucker als Kokainimitat an Kinder verkauft
werden konnte? Ganz sicher nicht, aber warum? Weil Kokain so viel
schlimmer ist als das Rauchen? Das ist sicher ein Argument, allerdings
wiirde uns bei diesem Beispiel auch ganz klar vor Augen stehen, dass bei
einem Kind, das Kokainkonsument spielt, die Wahrscheinlichkeit echtes
Kokain zu sich zu nehmen deutlich zunehmen wiirde, wenn es irgendwann
einmal erwachsen ist und die Gelegenheit dazu haben sollte.

Beim Rauchen ist es dhnlich wie bei den Geschichten mit dem
Weihnachtsmann, auBBer dass man hier zwischen erzidhlten und vorgelebten
Informationen unterscheiden muss. Erzdhlt hat man Ihnen, dass Rauchen
ungesund und teuer ist, dass man am besten niemals damit anfangt, usw.
Das entspricht natiirlich der Wahrheit. Vorgelebt hat man allerdings etwas
ganz anderes, und fiir das Unterbewusstsein, das in ganz besonderem Mal3e
in der Phase des Erwachsenwerdens Informationen aus seiner Umwelt
aufnimmt, bewertet und abspeichert, ist die Masse der Informationen
entscheidend, weniger der Inhalt. Diktatoren wissen das, deshalb hingt ihr
Bild in jedem Wohn- und Schulzimmer. Vor allem durch Film und
Fernsehen wird immer wieder der Eindruck vermittelt, Rauchen sei eine
Form von Genuss, man mache es freiwillig und es verleihe einen Hauch
von Mainnlichkeit oder Emanzipation. Diese unbewusst stindig auf die
Kinderpsyche einrieselnden, falschen Informationen lassen zwar bei
keinem Menschen den konkreten Wunsch entstehen, Raucher zu werden.
Sie tragen aber dazu bei, dass das Rauchen als deutlich harmloser
empfunden wird als es ist. Kokain und Heroin empfinden wir als duf3erst
gefahrliche Substanzen. Dabei sterben an Heroin kaum 1000 Menschen pro
Jahr, an Nikotin sterben allein in Deutschland 2600 Menschen pro Woche!



