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Vom “Tabaktrinken”

und der Kunst es zu unterlassen

Achtung! Dieser Artikel ist nur fiir akute
und ehemalige Raucher bestimmt. Passio-
nierte Nichtraucher mdogen zwar vorbild-
lich gesunde, willensstarke Menschen
sein, dafiir ist ihnen auch die Missgunst
der rauchenden Klasse sicher. Mitreden
allerdings iiber Sinn oder Unsinn des Rau-
chens oder des Verzichts darauf sollte
man sie nicht lassen. Zu sehr neigt diese
Kaste dazu, den Rauchenden mit Moralin
zu impfen; ein Gift, dem gegeniiber der
leidenschaftliche Raucher bei seinem ver-
zweifelten Versuch, das Rauchen aufzu-
geben, doch lieber das Nikotin bevorzugt.
Um die Fihigkeit, um nicht zu sagen
”Kunst” des Aufhorens mit Rauchen und
wie man eine solche erlangen kann, soll
es in den folgenden Zeilen gehen. Auch
deshalb, weil der Autor, praxisnah, wie
sich’s gehort, bei dieser Gelegenheit den
Entschluss gefasst hat, sich zu entwdh-
nen. Dass ihn in dem Moment, wo das
Wort ENTWOHNEN auf dem eingespann-
ten Papier sichtbar wird, kolossal die Lust
auf eine Zigarette iiberkommt, ist gerade-
zu typisch und zeugt vom diabolischen
Einfluss auf den tabakkonsumierenden
Menschen.
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plizierung die “Gute-Laune-Zigarette
die "Belohnungszigarette”, die “Ausna

erst-recht-Zigarette””, die “Schliesslich
bin - ich - stark - genug - Zigarette” und
schliesslich die ’’Was-soll-das-alles-iiber-
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gere Zeit mit schlechtem Gewissen

schlecht leben lisst, ist man bald wieder
mit “gutem Gewissen” Mitglied im Rau-
cherverein.

Zu dieser ansehnlichen Gruppierung zih-
len in der Schweiz fast die Hilfte der
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Aufdruck auf Zigarettenschachteln, ”War-
nung des Bundesamtes: Rauchen kann
ihre Gesundheit gefihrden”, hilt wohl

niemanden vom Rauchen ab. Hingegen
darf man vermuten, dass das Werbever-
bot fiir Raucherartikel im Fernsehen der
Tabakindustrie einige Einbussen bringt.
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Zuriick aber zur Antiraucherbewegung,
die in einiger Zeit kommerzielle Bedeu-
tung haben konnte. Dabei gilt es weniger
an die vielen Vereine und Gruppen, die
unter ihrem Banner das Heer der Nicht-
raucher und der durch das Rauchen Be-
eintrichtigten versammeln, zu denken,
sondern vielmehr an die Gesundheitsin-
dustrie, an Arzte, Wissenschafter, Apothe-
ker und nicht zuletzt an die mit “iiber-
sinnlichen  Kriften”, psychologischem
Fingerspitzengefiihl oder kosmischen
Strahlungen gesegneten Heilmediziner.

Ob das Rauchen demnichst gar zu einem
Politikum wird, wie beispielsweise die
”Schw. Arbeitsgemeinschaft Nichtrau-
chen” (SAN) hofft, kann man nie wissen.
Die Vorstellungen der SAN erscheinen
zwar naiv: Oder wird ihr Vorschlag,
Politiker kiinftig in erster Linie nach dem
Kriterium “Raucher oder nicht” zu
wihlen, mit der Begriindung, rauchende
Politiker verdienten das Vertrauen der
Wihlerinnen und Wihler nicht, denn ihre
Abhingigkeit sei der beste Beweis, dass
sie fir die politische Biirde vollig ungeeig-
net sind, bei den nichsten Nationalrats-
wahlen bereits zu Buche schlagen?



Buchen kénnen vorerst andere, auf ihrem
Lohnkonto nidmlich. Beispielsweise der

im ”Blick” annoncierende Lebensberater
H.R. Biitler. Dem, der sich personlich
oder per Brief mit seinen Sorgen an ihn
wendet, ist Herr Biitler bei fast allen
Lebensproblemen behilflich. Weil einer
mit 50 Franken dabei ist, sei’s auch nur
per Fernbehandlung, wagte auch der
Schreibende einen Versuch. Der handge-
schriebene Brief mit detaillierter Problem-
schilderung wurde von Herrn Biitler bis
jetzt (nach 2 Wochen) nicht beantwortet.

Parapsychologische Hilfsmittel sind beilei-
be nicht die einzigen existierenden und
in Anspruch genommenen Raucherent-
wihnungsmethoden. Neben der schlich-
ten und gleichzeitig anspruchvollsten
’reinen Willensmethode’, mit der nahezu
95 Prozent der Entwohnungswilligen das
Problem zu meistern versuchen, gibt es
diverse Therapien, Hilfsmittel, ja ganze
Programme.

Wer sich in die Apotheke begibt, dort
nach den berihmten Tropfen fragt, die
ihm das Rauchen abgewohnen, erhilt
mit der Zusatzbemerkung, dass ohne ei-
gene Willenanstrengung leider nichts zu
machen sei, vorwiegend drei Priparate
prasentiert. Zum einen sind dies zwei
Sorten von Nikotinkaugummis, der Marke
”Nicorette” und “Lobidan”. Beide sind
siindhaft teuer, 25 resp. 65 Rappen ko-
stet ein einzelner Kaugummi. Kaum ge-
fragt, seiner Kompliziertheit wegen, ist
das dritte Produkt, “Nicosolvens”. Ein
Paket davon -enthdlt ndmlich neun ver-
schiedenen Tuben. Stiindlich, vom Auf-

stehen bis zum Schlafengehen sind in
genau angegebener Reihenfolge, selbstver-
stindlich an jedem Tag eine andere, Tab-
letten einzunehmen und auf einer mitge-
lieferten Tabelle zu protokollieren. Sollte
ein  Konsument von ”Nicosolvens” bei
dieser Kur vielleicht an Schlaflosigkeit
leiden oder an Magenbeschwerden, muss
er, so der Paketprospekt, eine Tablette
der Tube fiinf auslassen, dafiir zwei von
Tube drei oder zusitzlich eine kombinier-
te Losung der Tuben fiinf und sechs
probieren. Das alles fir 34 Franken und
50 Rappen.

Weniger gefragt und in den Apotheken
auch kaum mehr erhiltlich sind sogenann-
te Silbersalze, das Pendant von Anta-
bus” bei der Alkoholikertherapie. Beim
Zusammentreffen von Tabakrauch und
der mit Silbersalzen imprignierten Mund-
schleimhaut entsteht im Mund ein wider-
licher Geschmack.

Langwieriger, aufwendiger und teurer
sind die nicht symptombekdmpfenden
Therapien. Hypnose, Akupunktur, Psy-
cho- und Verhaltenstherapie versuchen
das Suchtproblem bei der Wurzel zu pak-
ken. Auch die wenigen in Europa exi-
stierenden Raucherkliniken — in den USA
gibt es davon sehr viele — betreiben eine
Wurzelbehandlung. Ebenfalls zu dieser
Kategorie gehort der sogenannte “Mc
Farland 5 Tage-Plan”. Dieser umfasst fiinf
Sitzungen zu je ungefihr zwei Stunden,
mit den Schwerpunkten: Aufklirung,
Gruppentherapie, Wechselbdder, Gymna-
stik, Atemiibungen. Die “’Schweizerische
Vereinigung gegen Tuberkplose- und Lun-
genkrankheiten” hat in Anlehnung an die-
se Methode ein etwas einfacheres Pro-
gramm ausgearbeitet.

All die hier aufgefiihrten Entwdhnungs-
methoden sind unterschiedlich erfolg-
reich. Die Quoten liegen zwischen 11 und
36 Prozent. Interessanterweise ist eine

Methode, bei der die Klienten iber die
schidlichen Wirkungen ihrer Gewohnhei-
ten aufgekldrt werden und dazu eine
Geldwette abschliessen miissen, weitaus
am erfolgreichsten, wie eine 1978 publi-
zierte Dissertation ”Raucherentw6hnung
mit Hilfe einer Ferntherapie™ feststellte.
Offensichtlich ist auf jeden Fall, dass das
Wissen um die Gefihrdung der eigenen
Gesundheit, und dieses kann man in der
Schweiz voraussetzen, von sehr vielen
Rauchern verdringt wird. Augenfillig ist
beispielsweise, dass die wenigsten aufhor-
willigen Raucher sich bei ihrem Ent-
scheid vom Hausarzt beraten und unter-
stiitzen lassen. Ein Kuriosum, dessen Ur-
sache wohl auch beim Unvermogen der
Mediziner zu suchen ist.

Anthroposophische Arzte haben es da
leichter, weil ihr medizinisches Verstind-
nis eher von einer ganzheitlichen Betrach-
tung des Menschen ausgeht. So las ich in
einem anthroposophischen “Merkblatt
zur Gesundheitspflege” folgenden &rztli-
chen Ratschlag: “Wer sich die radikale
Trennung von seiner Rauchvergangenheit
nicht zutraut, soll seiner Willensschwiche
mit monatelangen Ubungen zur Stirkung
des Willens begegnen.” Drei von Rudolf
Steiner empfohlene Ubungen sind im
Merkblatt gleich mitgeliefert. Ich will sie
dem Raucher nicht vorenthalten:

1) Die Initiativhandlung. Hier soll sich der
Klient jeden Tag eine kleine Handlung, zu
der einem keine Pflicht des Tages zwingt,
vornehmen (bspw. tiglich um 16 Uhr das
Fenster 6ffnen).

2) Die Gewohnheitsinderung. Da gilt es,
jeden Tag eine alltdgliche, unbewusste
Handlung anders als sonst zu verrichten
(bspw. mit dem linken statt mit dem
rechten Arm in die Jacke schliipfen).

3) Der Wunschverzicht. Das kann schon
heissen, einmal pro Tag auf den gewohn-
ten Zucker im Tee/Kaffee zu verzichten.

Dass es sich auf jeden Fall lohnt, mit dem
Rauchen Schluss zu machen, auch wenn
es beim ersten Mal nicht klappt, bewei-
sen die Horror-Statistiken der Raucher-
schddigungen. Dazu nur zwei Zahlen:
Mehr als 700’000 Schweizerinnen und
Schweizer sind durch den Konsum von
mehr als 20 Zigaretten tiglich stark ge-
sundheitlich gefahrdet. Jahrlich sterben in
der Schweiz 5’000 Menschen an den di-
rekten Folgen ihrer Raucherkarriere.

Dem Aufhérwilligen sei zum Schluss doch
noch verraten, dass die Gewichtszunahme
bei plotzlicher Zigarettenabstinenz, fiir
viele ein Grund mit dem Verzicht gar
nicht erst anzufangen, sich in Grenzen
hilt. Bei zehn Zigaretten pro Tag weniger
nimmt man durchschnittlich 1 Kilo-
gramm 200 Gramm zu . . .

P.S: Siissholz gibt es in den meisten Apo-
theken und Drogerien billig zu kaufen.

Andy Wiithrich

Verwendete Quellen:

”Therapeutische Umschau”, Monatszeit-
schrift fiir praktische Medizin, Februar 83
S. 96ff. Soziokulturelle Determinanten
des Raucherverhaltens” von R. Miiller.

S. 165ff Volkskundliche Uberlegungen
zum Rauchen”, von H. Triimpy

”Der Schweizerische
Bern 1983

Drogenbericht”,

”Zahlen und Fakten zu Alkohol- und
Drogenproblemen”, hrsg. von der schwei-
zerischen Fachstelle fiir Alkoholprobleme
(SFA), Lausanne 1983

”Raucherentwohnung mit Hilfe einer
Ferntherapie”, Diss. von Ch. Beglinger
und Conrad U.W. Frey.
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