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ENTWOHNUNG

RauchentwOohnungsmethoden -

eine Ubersicht

Sie wollen mit Rauchen
aufhoren? Kein Problem.
Wenn Sie den Schritt
nicht alleine machen
wollen, finden Sie im
kaum uberblickbaren
Angebot der Entwoh-
nungsmethoden sicher
eine, die Sie in Ihrem
Vorhaben unterstutzt.

CHRISTINE GAFNER *

Man sollte sie nicht iiberbewerten, all
die Entwohnungsmethoden, die auf
dem Markt sind. Nicht tiberbewerten
in der Bedeutung ihrer Anzahl und des
Bedarfs: Mehr als neunzig Prozent der
aufhorwilligen RaucherInnen schaffen
ihren Rauchstopp auch ohne fremde
Hilfe.

Andererseits darf man die Entwoh-
nungsmethoden auch nicht unterschit-
zen — vor allem nicht in ihrer Wirk-
sambkeit fiir die «harten Brocken» —die
RaucherInnen also, die fremde Hilfe
beim Rauchstopp wirklich brauchen.

Selbst ist der Meister oder die
Meisterin - oder doch nicht ganz?

Zuerst ein Wort zu denjenigen, die
keine fremde Hilfe benotigen: Wenn
die Entwohnung ohne grossere Schwie-
rigkeiten erfolgt, so heisst das nicht,
dass der Entschluss zum Rauchstopp

* Christine Gafner, ist Leiterin der TAG, Fachstelle
Tabak und Gesundheit fiir den Kanton Bern, eine In-
sitution der STIFTUNG BERNER GESUNDHEIT; sie ist
weiter verantwortlich fiir die Ausbildung von Berate-
rinnen fiir Tabakfragen bei der Arbeitsgemeinschaft
Tabakpravention (AT). Dieser Artikel erschien in der
Zeitschrift «dépendances» 4/98 in franzosischer
Sprache.
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ohne Einwirkung von aussen gefasst
wurde. All die Zeitungsartikel zum
Thema Rauchen, der Warnaufdruck
auf dem Zigarettenpackchen, die jihr-
lichen Kampagnen der Arbeitsgemein-
schaft Tabakmissbrauch (AT) zum Tag
des Nichtrauchens, die Rauchverbots-
schilder, die Preiserhohungen und die
vielen Bemiithungen der regionalen
Fachstellen in der Offentlichkeitsarbeit
haben schon viele RaucherInnen dazu
gebracht, sich erst einmal Gedanken
zu ihrem Rauchverhalten zu machen.
Dann haben die Betroffenen langsam
ans Aufhoren gedacht und schliesslich
— vielleicht Jahre spiter — den Ent-
schluss zum Rauchstopp gefasst.

Mehrere Anldufe sind notig

Mit oder ohne fremde Hilfe — sehr hiu-
fig geschieht der Rauchstopp in meh-
reren Anldufen. In unserer Praxis tref-
fen wir RaucherInnen, die schon vier
oder sogar mehr Rauchstoppversuche
hinter sich haben. Dabei sind sie
manchmal erfolglos geblieben und ha-
ben es bloss einzelne Tage geschafft,
ohne Zigaretten zu leben. Viele sind
aber jahrelang — der Rekord in unse-
rer Beratungsstelle liegt bei 11 Jahren
— rauchfrei geblieben und wieder riick-
fallig geworden.

Die Entwohnungskarriere lduft oft so
ab, dass die RaucherInnen erst Metho-
den wihlen, bei denen die Eigenlei-
stung kleiner als die Aussenwirkung
ist. Die Einsicht, dass der stark entwik-
kelte Wille zum Rauchstopp der sicher-
ste Partner fiir einen auf Dauer erfolg-
reichen Rauchstopp ist, kommt meist
erst nach mehreren Versuchen.

Pfeifenrauchen ist gesiinder -
ein Trugschluss

Wem der Arzt gesagt hat, er misse zu
rauchen aufhoren, dem fillt als erstes
ein, dass ja scheint’s Pfeifenrauchen

und Zigarrenrauchen «gestinder» sei,
weil man nicht inhaliere. Dies stimmt
in der Regel fiir solche Pfeifen- und
Zigarren-Rauchende, die nie Zigaret-
ten geraucht haben. Sie haben nie «ge-
lernt» zu inhalieren. Wer sich aber an
Zigaretten gewohnt hat, wird weiter-
hin inhalieren, so sehr der Pfeifenrauch
seine Schleimhaute auch reizt. Ein arzt-
liches «Rauchverbot» ist also wirklich
ein Rauchverbot.

Zwei Abhdngigkeiten

Die Nikotinabhingigkeit, die physi-
sche also, ist bekannt. Entzugserschei-
nungen sind Nervositit, Schlaflosigkeit
bis hin zu Depressionen. Diese Ent-
zugserscheinungen dauern bei Vielen
bloss zwei, drei Tage, bei Wenigen bis
zu einem Monat.

Die psychische Abhingigkeit, die Ge-
wohnbheit, haftet den Entwohnungswil-
ligen oft unwahrscheinlich stark an.
Das Rauchen als Titigkeit ist tiber Jah-
re, ja sogar Jahrzehnte zum Teil des
Lebensstils geworden. Den Lebensstil
zu dndern, erfordert unerhorten Auf-
wand.

Starke RaucherInnen tun gut daran,
sich zu tberlegen, ob sie das Loslosen
von beiden Abhingigkeiten getrennt
angehen wollen. Bewihrt hat sich die
Einnahme von Nikotin in der Form
von Medikamenten fiir eine begrenzte
Zeit. Wihrend dieser Zeit kann man
sich voll der Loslosung vom Rauchen
als Gewohnheit widmen, ohne dass die
physischen Entzugserscheinungen er-
schwerend auftreten.

Verschiedene Wege fiihren
nach Rom

Erst einmal muss unterschieden werden
zwischen Entwohnungsmethoden und
-hilfen. Damit die richtige Unterstiit-
zung gewihlt werden kann, braucht es
vorab eine Analyse des Rauchverhal-



tens der aufhorwilligen Person. Am
besten wird damit begonnen, wihrend
etwa zwei Wochen mittels Kontroll-
blatt das Rauchverhalten schriftlich
festzuhalten. Uber jede einzelne Ziga-
rette am Tag wird Protokoll gefiihrt.
Dabei sind verschiedene Umstinde
wichtig: ob sich die Rauchenden allein
oder in Gesellschaft befinden, was sie
gerade tun und wie sie sich fithlen.
Dann wird aber gleichzeitig auch tiber-
legt, welche Titigkeit man an Stelle der
soeben gerauchten Zigarette setzen
kénnte. Dies wird beim Ausarbeiten der
Aufhérstrategie Bedeutung erlangen.

Die Hilfsmittel

Wichtig fiir die Wahl der Hilfsmittel
ist, herauszufinden, ob der Zigaretten-
konsum gleichmissig tiber den Tag
verteilt erfolgt oder ob es Spitzen- und
flaue Rauch-Zeiten gibt. Bei gleich-
missigem Bedarf von Nikotinzufuhr
empfiehlt sich als Ersatz fir die Ziga-
rette fiir eine beschriankte Zeit ein Ni-
kotin-Hautpflaster. Um Spitzenbedarf
abzufedern sind nikotinhaltige Kaude-
pots und Nasenspray geeigneter.

Die Entwohnungsmethoden

Es gibt deren so viele, dass bestimmt
jedeR Aufhorwillige etwas Geeignetes
findet. Und es gibt keine Methoden,

die sich von den andern als besonders

geeignet oder ungeeignet abheben.
Sprechen Sie mit Threm Arzt oder mit
Threr Arztin dariiber. Er oder sie kennt
Sie personlich, Thre Eigenheiten, Thre
Bereitschaft, auf eine bestimmte Art
des Ansprechens einzugehen. In den
Fachstellen kann man Thnen die ein-
zelnen Methoden erkliren, Adressen
vermitteln, Prospekte aushiandigen.

Aufhoren iiber den Kopf

Meiner Meinung nach haben all jene
Methoden grosse Chancen, die das
Aufhoren als «Arbeitsleistung» anpak-
ken. Eine Erarbeitung von individuel-
len Aufhorstrategien mit geeigneten
Taktiken gehoren dazu. Gruppenkur-
se (6-9mal wochentlich zwei Stunden),
individuelle Beratung (4mal etwa eine
Stunde, in wochentlichen Abstinden)
und Selbsthilfeprogramme sind meine
favorisierten Methoden. Die Aufhér-
willigen miissen ganz bewusst die gan-
ze Arbeit alleine leisten. Oft verwen-
den sie zusitzliche Hilfsmittel zur
abgestuften Entwohnung von psychi-
scher und physischer Abhingigkeit.

Alle diese Methoden laufen im Prin-
zip nach dem gleichen Schema ab:
Kontrolle des Rauchverhaltens, Ana-
lyse der Rauchmuster, Aufhérplan,
Wahl der Hilfsmittel, Wahl und Vor-
bereitung des Rauchstopptages, Wahl

von Ersatztitigkeiten fiir das.Rauchen,
Ersetzen von «unwichtigen» Zigaret-
ten durch andere Titigkeiten, Rauch-
stopp, Vorbereitung auf die Riickfall-
gefahren.

Eine Therapie mit Holzhammer ist
bestimmt jene, die zum Rauchstopp
das bis zu Ubelkeit und Erbrechen
fuhrende Rauchen einsetzt. Sich lange
genug einzureden, es gebe keine un-
verbesserlichen und eingefleischten
Raucher, fiihre in kurzer Zeit zur Er-
leuchtung, wird in einem recht be-
rithmten Buch eines amerikanischen
Ex-Rauchers gesagt — womit der Au-
tor auch gleich behauptet, Raucher
seien schlechtere Menschen.

Rauchstopp mit
Ausseneinwirkung

Akupunktur ist eine viel gefragte
Aufhérmethode und scheint bei be-
stimmten Personen zum Rauchstopp
zu fithren, obwohl sogar chinesische
Fachleute an der objektiven Wirkung
zweifeln. Subjektives Empfinden und
Empfinglichkeit ermoglichen da offen-
bar, eine Wirkung zu erzeugen.

Psychologlnnen bieten Hypnose und
andere Therapien an, die offensichtlich
ihre Wirkung auf bestimmte Personen
nicht verfehlen. Der in der Schweiz
berithmte «Knopf im Ohr», begleitet
von einem mentalen Angebot, gehort
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zu den Methoden, die recht oft Jahre
dauernden bis bleibenden Erfolg auf-
weisen. Auch die Bedeutung der Hand-
aufleger ist nicht zu unterschitzen.
Viele Ex-RaucherInnen schworen auf
ihren Handaufleger, der ihnen in ei-
ner einzigen oder doch sehr wenigen
Sitzungen zu einem vom Rauchzwang
befreiten Leben verholfen habe.

Da gab’s auch mal Filter mit einer Fliis-
sigkeit, in verschiedener Starke. Der
Nachteil war dabei, dass das Ritual des
Zigaretten-Anziindens, die Saugbe-
wegung, der leichte Druck der Ziga-
rette auf die Finger, die sie halten, das
Asche-Abstreifen und die vielen wei-
teren Dinge, die das Rauchen so schon
machten, beibehalten wurden. Ich
habe diese Methode ein einziges Mal
empfohlen: Einem 75-jahrigen Mann,
der vom Arzt in die Beratung geschickt
wurde und einfach nicht aufhoren
konnte.

Es kann nicht teuer genug sein

Auch fiir diejenigen, denen es hilft,
wenn der Rauchstopp méglichst teuer
wird, ist gesorgt. Man kann eine
Methode wihlen, bei der man ein Kof-
ferchen, das Pollen, 12 verschiedene
Pflanzenmischungen, Bonbons, ein
Pickchen tabakfreie Krauter-Zigaret-
ten und ein Reisezahnbiirstchen erhilt
und dafiir eine vierstellige Summe in
Schweizer Franken zahlt. Die Zahl soll
mit einer «2» beginnen, wie Reinge-
fallene zu berichten wissen. Ach ja, da
ist noch ein fotokopiertes Handbuch
mit Anleitung dabei.

Rauchstopp als Nebenprodukt

Entspannungsmethoden, Yoga, Reiki,
Krauter-, Pollen- und Aromatherapie-
kuren und dhnliche Methoden zielen
auf einen gesundheitsfordernden Le-
bensstil ab, wozu unter anderem der
Rauchstopp gehort.
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EINIGE TRICKS, WENN SIE MIT RAUCHEN AUFHOREN WOLLEN..."

* Bevor Sie sich eine Zigarette anztinden, schreiben Sie sich auf, was Sie zu diesem Zeit-
punkt genau machen, wie sie sich fiihlen und welche Bedeutung diese Zigarette fiir Sie
in diesem Moment hat.

e Verzichten Sie zwischendurch auf eine «Uberflissige» Zigarette; auf diese Weise begin-
nen Sie, Ihren Konsum zu reduzieren.

¢ Notieren Sie sich Ihre personlichen Griinde fiir und gegen die Zigarette. Fiihren Sie
diese Liste jeden Tag nach.

e Versuchen Sie jeden Tag, den Moment hinauszuzogern, an welchem Sie Ihre erste
Zigarette anzinden.

e Um zu verhindern, dass Sie mechanisch eine Zigarette anziinden, ist es von Nutzen,
keine Ziindholzer oder Feuerzeuge in der Nahe aufzubewahren. Wenn Sie das Feuer
fur die Zigarette suchen missen, wird lhnen bewusst, dass Sie daran sind, sich eine
anzuziinden.

o Kaufen Sie sich erst ein neues Paket, wenn das andere leer ist. Legen Sie keine Reserven an.

e Wechseln Sie bei jedem Kauf die Marke. Ihre Abhangigkeit wird lhnen so bewusster;
zudem schmecken lhnen die neuen Zigaretten weniger.

* Wenn Sie Lust auf eine Zigarette haben, zwingen Sie sich, noch drei Minuten zu war-
ten. Vielleicht konnen Sie bald mehrmals drei Minuten herausschinden.

e Wahlen Sie den besten Moment, um mit Rauchen aufzuhoren - vielleicht wahrend
eines Urlaubs oder in einer ungewohnten Umgebung, wo sie empfanglicher fiir neue
Gewohnheiten sind.

¢ Die ersten Etappen der Entwohnung sind die schwierigsten. Hier ist es sehr angenehm,
wenn Sie durch eine Person begleitet werden, die auch mit Rauchen aufhéren will und
die lhnen moralische Unterstiitzung geben kann.

...ODER WENN SIE NICHT MEHR RAUCHEN.

e Sorgen Sie wéahrend der ersten Tage ohne Zigarette fiir Ablenkung. Tun Sie alles, um
die Zigaretten aus Ihren Gedanken und von lhren Handen fern zu halten.

¢ Meiden Sie Orte, wo die Verlockung zu rauchen gross ist.

e Kauen Sie zuckerfreie Kaugummis, spielen Sie mit einem Bleistift — kurz: beschaftigen
Sie Mund und Hande.

¢ Seien Sie standhaft, wenn Sie lhre letzte Zigarette geraucht haben, und zwar fiir im-
mer. Was es absolut zu vermeiden gilt, ist die erste Zigarette, die Sie nehmen konnten,
nachdem Sie mit Rauchen aufgehort haben.

e Lernen Sie, gut zu atmen, um sich zu entspannen.

e Verlassen Sie den Tisch vor dem Kaffee, damit Sie nicht in Versuchung kommen zu
rauchen.

e Wenn Sie Lust auf eine Zigarette bekommen, putzen Sie sich die Zahne oder trinken
Sie ein Glas Wasser.

1 Aus der Broschiire «Sie wollen mit Rauchen aufhoren» — herausgegeben von der Arbeitsgemeinschaft

Tabakpravention.

Fazit Palette diirfte sich wohl fiir praktisch

alle Rauchstoppwilligen eine Unter-
stiitzung fiir ihre Bemithungen finden
lassen.

Das Angebot an Entwohnungsmetho-
den und -hilfen ist beinahe unermes-
slich. Auch wenn der Wille der wich-
tigste Faktor bleibt: auf dieser breiten
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