Dr. Arnd Stein
Nicht rauchen: Voraussetzung fiir ein gesundes Leben

Mochten Sie — eher halbherzig als entschieden — ausprobieren, ob lhnen die Tiefensuggestion
dabei helfen kann, lhr (eigentlich geliebtes) Laster aufzugeben? Dann werden Sie lhre gesund-
heitsschadigende Gewohnheit — wenn Ulberhaupt — hdéchstwahrscheinlich nur fiir einige Tage
unterbrechen, um sie nach dieser Zwangspause erleichtert und mit stillem Vergniigen fortzuset-
zen. Oder sind Sie jetzt wirklich ganz fest entschlossen, das Rauchen fur immer aufzugeben?
Dann haben Sie gute Chancen, dieses erstrebenswerte Ziel endlich zu erreichen. Denn letztlich
ist ja allein Ihre eigene Motivation, Ihr eigener Wille der Garant fiir einen dauerhaften Erfolg Ih-
rer Bemuhungen. Diesen auf3erst wertvollen, aber leider oftmals zu schwachen ,inneren Helfer"
kann die Tiefensuggestion entscheidend starken, indem Sie Ihre unbewussten Kraftquellen ent-
faltet, Ihre Anderungsbereitschaft und Ihr Durchhaltevermégen fordert und lhr Selbstvertrauen
sowie Ihr Wohlbefinden steigert.

lhr Entschluss, Nichtraucher zu werden, hat fir lhre Gesundheit und damit fir Ihr weiteres Le-
ben aber eine viel zu groRe Bedeutung, um ein Gelingen dieses Vorhabens durch einen Uber-
stirzten oder unsystematischen Ausstiegsversuch in Frage zu stellen. Planen Sie deshalb den
Abschied vom Nikotin so griindlich wie méglich! Scheuen Sie sich nicht, den wichtigen Schritt
zum Uberzeugten Nichtraucher durch weitere Hilfsmoglichkeiten abzusichern, z. B. durch Aku-
punktur, Gruppentherapie oder Nikotinkaugummi. Denn vor allem bei starken Rauchern ist die
Abhangigkeit vom ,blauen Dunst” und vom (vermeintlichen) psychologischen Gewinn durch das
Rauchen haufig so grol3, dass ein einziges Entwdhnungsverfahren nicht ausreicht. Doch ganz
gleich, welche zusatzliche Methode Sie wahlen — die Tiefensuggestion kann Sie in jedem Fall
entscheidend dabei unterstitzen, fir immer vom Nikotin loszukommen.

Welcher Rauchertyp sind Sie?

Bevor Sie sich konkrete Gedanken uber lhren Ausstieg machen, sollten Sie sich dartber im Kla-
ren sein, zu welcher Kategorie Raucher Sie wahrscheinlich gehdren. Denn zwischen dem Erfolg
einer Entwoéhnungsmethode und der Intensitéat Ihres Tabakkonsums besteht verstandlicherwei-
se ein enger Zusammenhang. Um lhren Entwdhnungsversuch optimal zu planen, sollten Sie
sich zunéchst in eine der folgenden Gruppen einordnen:

e Sind Sie Gelegenheitsraucher? Dann haben Sie sehr gute Chancen, ohne grof3e Mihe allein
mit der Tiefensuggestion vollends dem Nikotin ade zu sagen — vor allem dann, wenn Sie nur
oberflachlich ,paffen”. Schliefdlich gelingt es lhnen ja auch ohne irgendein Hilfsmittel, tagelang
nicht zu rauchen.

e Zahlen Sie zu den sogenannten Gewohnheitsrauchern, die etwa 60 bis 70 % aller Tabak-
konsumenten ausmachen? Auch dann bestehen fiir Sie gute Aussichten, allein mit der CD
(und Ihrem festen Willen, versteht sich!) Nichtraucher zu werden. Allerdings: Um einem magli-
chen Misserfolg vorzubeugen, sollten Sie immer dann eine weitere Entwéhnungsmethode
einbeziehen, wenn Sie auch nur geringe Zweifel haben, den Absprung wirklich zu schaffen.

e Falls Sie taglich lhren ,Stoff* in groRen Dosen brauchen und zudem den Tabakqualm in vol-
len, vielleicht auch gierigen Zigen inhalieren, sind Sie wahrscheinlich ein Suchtraucher. Da
Sie Ihrem Kérper — vermutlich schon jahrelang — besonders viele Schadstoffe zugefihrt ha-
ben, ist fur Sie der Abschied vom Nikotin auf3erst dringend, méglicherweise sogar lebenswich-
tig. Doch erfahrungsgeman werden Sie in den ersten Tagen lhres Verzichts nicht nur kérperli-
che Entzugserscheinungen, sondern auch einen starken seelischen Drang zum heil3 geliebten
Tabak verspuren. Planen Sie deshalb lhren Ausstieg am besten gemeinsam mit einem fach-
kundigen Arzt, der lhnen mit entsprechenden medizinischen Mdglichkeiten (ber die ersten
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(nicht ganz einfachen) Tage der Abstinenz hinweghelfen kann. Fassen Sie aul3erdem weitere
begleitende Malinahmen ins Auge, wodurch lhre Willenskrafte zusétzlich gestarkt werden
kénnen (z. B. eine Verhaltenstherapie). Die Tiefensuggestion wird lhre Bemiihungen nicht nur
in den schwierigeren ersten zwei, drei Wochen spiirbar unterstiitzen, sondern Sie auch spéater
davor bewahren, riickfallig zu werden.

Die Ubergange zwischen diesen drei Kategorien sind flieRend. Als Faustregel gilt: Je langer Sie
schon rauchen, je haufiger Sie den Tabakgenuss brauchen und je intensiver Sie den Rauch
einatmen, desto eher sollten Sie sich als Suchtraucher betrachten — und desto notwendiger ist
es, lhren Ausstieg mit Hilfe mehrerer Methoden in Angriff zu nehmen.

Schlusspunkt oder Ausstieg auf Raten?

Vielleicht haben Sie schon eine Reihe von Tricks erwogen oder auch ausprobiert, um Ihren Ta-
bakkonsum allmahlich zu senken. Eine solche Selbstkontrolle kann Ihnen durchaus dabei hel-
fen, weniger Schadstoffe zu sich zu nehmen. Allerdings: Dieses Vorgehen erfordert ein beson-
ders hohes MalR3 an Selbstdisziplin und Durchhaltevermégen, sodass die Gefahr eines Rickfalls
und der damit zwangslaufig verbundenen Entmutigung sehr grof3 ist. Umfangreiche Erhebungen
haben gezeigt, dass mehr als 75 % aller Ex-Raucher mit Hilfe der sogenannten Schlusspunkt-
methode — also von heute auf morgen — vom Nikotin losgekommen sind. Deshalb ist es emp-
fehlenswert, den Ausstieg nicht auf Raten zu vollziehen, sondern einen festen Zeitpunkt ins Au-
ge zu fassen. Achten Sie aber unbedingt darauf, dass Sie lhren Schlusspunkt nicht in eine Pha-
se beruflicher oder personlicher Anspannung legen, da durch erhdhten Stress bekanntlich nicht
nur der Tabakkonsum, sondern auch das Riickfallrisiko deutlich ansteigt. Wahlen Sie also fir
Ilhren Entwdhnungsversuch einen Zeitraum, in dem Sie mdglichst wenig belastet werden, z. B.
im Urlaub.

Falls Sie trotz der wirksamen Unterstiitzung durch die Tiefensuggestion die Schlusspunktme-
thode nicht wahlen moéchten, kdnnen Sie versuchen, durch Selbstkontrolle in kleinen Schritten
allmahlich Nichtraucher zu werden. Da dieser Weg jedoch ein hoheres Ruckfallrisiko birgt als
ein Ausstieg von heute auf morgen, sollten Sie sich dabei nicht allein auf Ihren (vermutlich oh-
nehin nicht ganz so starken) Willen verlassen, sondern z. B. einen Entwéhnungskurs unter psy-
chologischer Anleitung besuchen — oder mit einigen Gleichgesinnten eine Gruppe bilden, in der
Sie dann lhren schrittweisen Ausstieg gegenseitig kontrollieren. Die folgenden Tipps haben sich
bei einem Ausstieg auf Raten als aul3erst hilfreich erwiesen:

e Kaufen Sie keine Tabakwaren mehr auf Vorrat.

e Wenn Sie das Bedirfnis haben zu rauchen, verlangern Sie die Zeitspanne bis zum Anzinden
der Zigarette immer mehr.

e Wechseln Sie nach jeder Packung die Zigarettenmarke.
e Leeren Sie nach jeder Zigarette den Aschenbecher.
e Legen Sie die Zigarette nach jedem Zug aus der Hand.

e Bewahren Sie lhre Tabakwaren immer entfernt auf, sodass Sie vor dem Rauchen erst durch
die Wohnung laufen miissen.

e Rauchen Sie jede Zigarette nur noch bis zur Halfte.
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e Falls Sie ,auf Lunge" rauchen: Inhalieren Sie immer weniger, zunéachst nur noch jeden zwei-
ten Zug, dann jeden dritten, jeden vierten usw.

e Tragen Sie kein Feuerzeug mehr bei sich, sodass Sie auf3erhalb lhrer Wohnung andere um
Feuer bitten miussen.

e Lehnen Sie jede angebotene Zigarette ab.
e Legen Sie das gesparte Geld fur jede nicht gerauchte Zigarette in eine besondere Spardose.
e Halten Sie zunehmend mehr Alltags-Situationen ,rauchfrei®.

e Rauchen Sie nicht mehr in folgenden Situationen:
- im Schlaf- und Badezimmer
- auf der Stral3e
- im Auto
- vor und nach dem Essen
- wenn Sie auf jemanden warten
- wahrend der Arbeit
- bei geschéftlichen Besprechungen
- wenn Sie Hunger haben
- wenn Sie Alkohol trinken
- wenn Sie sich langweilen

Diese Empfehlungen lassen sich noch beliebig erweitern. Entscheidend ist, dass Sie einen fiir
Sie gangbaren Weg finden, den Abbau lhres Nikotinkonsums systematisch zu vollziehen und
jeden Schritt konsequent durchzuhalten. Ubrigens kann man immer wieder beobachten, dass
Raucher, die den Ausstieg auf Raten letztlich schaffen, individuelle, kreative Tricks zur Selbst-
kontrolle entwickeln und konsequent befolgen.

Die Gewinn-Verlust-Analyse

Hinter dem Bedurfnis zu rauchen verbergen sich nicht nur Gewohnheit und Sucht, sondern
auch unbewusste psychologische Motive: Das Rauchen bringt vermeintlich mehr Vorteile als
Nachteile, mehr Gewinne als Verluste. Denn durch den Tabakkonsum werden einige kleine,
aber nicht unwesentliche Wiinsche erflllt, die individuell sehr unterschiedlich sein kbnnen. So-
lange der Raucher diese Bedurfnisse nicht erkennt und sie mihevoll unterdriickt, anstatt sie auf
andere Lebensbereiche zu Ubertragen, kénnen sie sich immer wieder melden — und somit dau-
erhaftes Nichtrauchen splrbar erschweren.

Mit dem folgenden Trainingsprogramm kénnen Sie Ihre individuellen Motive aufspiren, um ent-
sprechende Alternativen finden:

Schritt 1: Notieren Sie alle personlichen Bedirfnisse, die fir Sie einen ,Gewinn“ durch das Rau-
chen ausmachen, z. B. Genuss und Behaglichkeit, Entspannung und Ausgeglichenheit, Forde-
rung der Konzentration und Kreativitat, Steigerung der Selbstsicherheit und Kontaktfahigkeit,
das Gefiihl der Freiheit, Kontrolle des Kdrpergewichts.

Schritt 2: Notieren Sie alle Nachteile, die das Rauchen fir Sie hat, z. B. gesundheitliche Risiken,
schlechte Kondition, finanzielle Belastung, verqgualmte Wohnung.

Schritt 3: Gewichten Sie jeden von Ihnen notierten Vor- und Nachteil des Rauchens mit Werten
von 1 bis 5 (1 = unwichtig, 2 = eher unwichtig, 3 = eher wichtig, 4 = wichtig, 5 = sehr wichtig).
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Addieren Sie die Punktwerte beider Listen getrennt und vergleichen Sie die Ergebnisse. Wahr-
scheinlich werden Sie jetzt die zugrunde liegende Ursache erkennen, warum Sie nach wie vor
Raucher sind: Der ,blaue Dunst* bringt Ihnen — aus subjektiver Sicht — deutlich mehr Vor- als
Nachteile.

Schritt 4. Suchen Sie alternative Moglichkeiten, lhre ,Raucherbedirfnisse” zu befriedigen, so-
dass Sie auf andere Weise Genuss, Entspannung, Selbstsicherheit, geistige Anerkennung und
das Gefuhl innerer Freiheit erleben.

Weitere bewahrte Tipps fur Ihren Ausstieg

Ganz gleich, welcher Rauchertyp Sie sind, welche zusatzlichen Entwéhnungsmethoden Sie ne-
ben der Tiefensuggestion anwenden mochten und ob Sie die Schlusspunktmethode oder den
Ausstieg auf Raten bevorzugen — fir den ,Tag X" sollten Sie bestens geriistet sein. Folgende
Empfehlungen, die von Entwéhnungsexperten mit vielen Tausend Rauchern zusammengestellt
wurden, kénnen Ihre Bemihungen um ein ,rauchfreies* und gesundes Leben zuséatzlich unter-
stitzen:

e Beginnen Sie lhren Entwdhnungsversuch erst dann, wenn Sie sich zu einem klaren Ent-
schluss durchgerungen haben.

e Informieren Sie sich Uber die katastrophalen Wirkungen des Rauchens und die Vorteile des
Nichtrauchens. Denn Sie missen ja nicht nur die erste (besonders schwere) Zeit nach dem
Aufhoren Uberbriicken, sondern auch eine ausreichende Motivation zur Rickfall-Verhiitung
entwickeln. Nur der wirklich motivierte Ex-Raucher bringt auf lange Sicht die Kraft auf, den
unvermeidlichen Versuchungen zu widerstehen und auch Stress-Situationen ohne Ruckfall zu
bewaltigen.

e Machen Sie sich bewusst, dass Sie starke Willensreserven mobilisieren miissen. Besonders
empfehlenswert ist daher der Rat, am entscheidenden Tag vor Angehérigen, Freunden und
Arbeitskollegen zu erklaren: ,Ab heute rauche ich nicht mehr!* Folglich setzt lhre Angst vor ei-
ner Blamage zusatzliche Willenskrafte frei.

e Vor allem in der ersten Zeit der Entwéhnung werden Sie moglicherweise leicht reizbar und
nervds reagieren. Obwohl es ernste Entziehungssymptome bei der Raucherentwdéhnung nicht
gibt, reichen bei unzureichender Motivation schon diese ,stérenden* Ubergangserscheinun-
gen aus, um wieder mit dem Rauchen zu beginnen.

e Ausreichend Schlaf ist das beste Beruhigungsmittel fur die besonders beanspruchten Nerven.
Zeitiges Schlafengehen wahrend der Entwéhnungszeit ist daher ratsam.

e Versuchen Sie, lhre Lebensweise umzustellen. Empfehlenswert: Sport, Walken, Joggen.
Denn korperliche Bewegung und frische Luft senken das Rauchverlangen. So kann lhnen be-
reits ein halbstiindiger Spaziergang nach einer Mahlzeit den Verzicht auf die gewohnte ,Ver-
dauungszigarette” erleichtern.

e Vermeiden Sie zumindest in den ersten zwei Wochen die Gesellschaft rauchender Menschen
— nicht zuletzt, weil man Sie wieder zum Rauchen verfihren kdnnte.

e Paare sollten sich zu einem gemeinsamen Entschluss durchringen, da das Rauchen des Part-
ners eine der haufigsten Ursachen fir Rickfélle ist.
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e Inshesondere Raucherinnen fiirchten um ihre schlanke Linie, wenn sie mit dem Rauchen auf-
horen. In einer umfangreichen Untersuchung von mehr als 1600 ehemaligen Rauchern wurde
tatsachlich bei etwa 50 % eine Gewichtszunahme festgestellt, die in den jingeren Altersgrup-
pen am starksten ausgepragt war. Erfolgte die Raucherentwdhnung erst etwa ab dem 45. Le-
bensjahr, kam es praktisch zu keiner Gewichtszunahme mehr.

Fur die Gewichtszunahme nach einer Raucherentwéhnung gibt es im Wesentlichen zwei Grin-
de: Einerseits sucht sich der frisch gebackene Nichtraucher gern eine orale Ersatzbefriedigung.
Andererseits wirkt sich offenbar auch das Nikotin selbst auf das Korpergewicht aus. Dieses Gift
regt nicht nur die Produktion bestimmter Hormone an, die den Verbrennungsprozess im Korper
steigern, sondern es unterdriickt auch das gesunde Hungergefihl. Vor allem jingere Entwoth-
nungswillige sollten daher von vornherein durch eine Umstellung bestimmter Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten (sportliche Betatigung!) einer Gewichtszunahme vorbeugen. Sie nur noch
eine einzige Zigarette vermeiden — die erste!

e Ein Ruckfall ist kein Grund, die Flinte ins Korn zu werfen. Machen Sie einen weiteren Ver-
such, am besten jetzt zusatzlich mit einer anderen Methode.

Je besser es lhnen gelingt, Ihre Willenskrafte zu mobilisieren, desto eher kénnen Sie sich — vor
allem in den ersten Tagen der Entwohnung — gegen den inneren Drang und gegen auf3ere An-
reize zur Wehr setzen. Ganz gleich, welche Methode Sie fiir Ihren Abschied vom Nikotin bevor-
zugen — in allen Fallen kann die Tiefensuggestion als wirksamer zuséatzlicher ,Entwéhnungs-
verstarker* Ihren Weg zum Nichtraucher wesentlich erleichtern.

Erfahrungen mit der Tiefensuggestion

Die Tiefensuggestion ist ein standardisiertes Suggestionsverfahren, das Elemente klassischer
Entspannungs-, Hypnose- und Visualisierungsmethoden enthalt. Daher hangt der Erfolg des
ausstiegswilligen Rauchers nicht zuletzt von seiner Entspannungs- und Trancefahigkeit sowie
seiner Suggestionsstabilitdt ab. Das heil3t: Je grol3er die Fahigkeit und Bereitschaft sind, sich
fallen zu lassen und die positiven Suggestionen anzunehmen, desto intensiver ist die Wirkung
der CD. Dabei darf diese Art der Beeinflussbarkeit aber keinesfalls mit ,Willensschwache" ver-
wechselt werden. Im Gegenteil: Gerade Uberdurchschnittlich tranceféhige und -bereite Person-
lichkeiten erweisen sich haufig als besonders willensstark, fantasiebegabt und kreativ. Denn
letztlich ist es die lebendige Vorstellungskraft, also die Fahigkeit zu visualisieren, die den ziel-
gerichteten Abschied vom Nikotin in erstaunlicher Weise aktivieren kann.

Nach eigenen Erhebungen fihrt die Anwendung der Tiefensuggestion ohne zusatzliche thera-
peutische Hilfe zu einer Erfolgsquote von etwa 50 %. Als noch wirkungsvoller erweist sich die
Tiefensuggestion, wenn sie zusétzlich mit Hypnose-Sitzungen erganzt wird. Ahnlich erfolgreich
ist die Kombination der Tiefensuggestion mit Akupunktur. Aufgrund ihrer Verflgbarkeit, ihrer
einfachen Anwendung sowie ihrer guten Kompatibilitdt mit anderen Methoden hat sich die CD
».Raucherentwdhnung“ zweifellos als besonders effizientes Hilfsmittel in einem ganz wichtigen
Bereich unseres Gesundheitswesens bewahrt.

Einsatz der Tiefensuggestion fir Ihren Ausstieg

Falls Sie sich zu einem Ausstieg auf Raten entschlossen haben, sollten Sie erst dann die CD
».Raucherentwdhnung“ einsetzen, wenn Sie einen systematischen Plan zur Selbstkontrolle ent-
worfen und schriftlich fixiert haben. Wenn Sie die Schlusspunktmethode bevorzugen (was emp-
fehlenswerter ist), dann héren Sie die CD bitte an flinf aufeinanderfolgenden Tagen vor Ilhrem
Ausstieg. Sobald Ihre Entwéhnung begonnen hat, sollten Sie wahrend der ersten Woche die CD
maglichst zweimal taglich benutzen. Fir die weiteren zwei bis vier Wochen reicht erfahrungs-
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gemal eine Anwendung pro Tag aus. Dann wird sich Ihre Abldsung vom Rauchen so weit sta-
bilisiert haben, dass Sie die Unterstiitzung der Tiefensuggestion allmahlich ,ausblenden” kén-
nen. Halten Sie die CD aber unbedingt auch spater noch griffbereit, um in Stress-Situationen
besser gewappnet zu sein und ,Verfiihrungen“ (z. B. im Freundeskreis oder bei Feiern) jederzeit
vorbeugen zu kénnen.

Verwenden Sie beim Abspielen der CD unbedingt Kopfhérer, damit Sie die raumliche Gestal-
tung von Sprache und Musik méglichst intensiv wahrnehmen kénnen. So wird die Tiefen-
suggestion lhre unbewussten Willenskrafte mobilisieren, Ihr Durchhaltevermdgen starken, Ihr
seelisches Gleichgewicht und Ihr Wohlbefinden fordern, lhre Stressempfindlichkeit abbauen,
neue Befriedigungsmdglichkeiten fir Ihre Raucherbedurfnisse anregen sowie den anfanglichen
korperlich-seelischen Entzugserscheinungen entgegenwirken. Tag fur Tag wachst dann in |h-
nen die feste Uberzeugung, Nichtraucher zu sein und zu bleiben — womit Sie lhrer Gesundheit
zweifellos auf Dauer einen unschatzbaren Dienst erweisen.

Eine sinnvolle Ergénzung zur CD ,Raucherentwdhnung* ist
das Aktiv-Suggestions-Programm ,Nie mehr rauchen®.



