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SUCHT I

Versuchen Sie es trotzdem...
trotz unzähliger Anläufe, die sich in Qualm aufgelöst ha-

ben, trotz guter Vorsätze, Versprechen, in Aussicht gestellten
Belohnungen, die Schall und Rauch geblieben sind, und trotz
aller Ausflüchte, die Sie sich selbst in den Weg stellen. Machen
Sie noch einen Versuch, mit dem Rauchen aufzuhören!

«r/Vifeofin isf eine rascfe
leirfeenrfe Z>roge, nnrf der
TVifeoiiwspiegeJ im ßfeif/ä/ft
dreissig Minuten nacfe
dein ßancfeen einer Ziga-
rede um etwa die Ma^te,
nacfe einer 5<nnde au/"ein
Vierte/ a&. Das erfe/ärl,
irani/ii die meisten äök-
cfeer e/iea 2riean;r(g Ziga-
reden am 7ag rancden.
.Sofea/i/ der ßaiicfeer seine
Zigarede aiisdracfel, fee-

ginn! das JVifeofin rascfe
den Körper sra l erd/ssen,
und der Kaucfeer feeginnf,
an ßnteugserscfeei'nungeu
2TU /ei'den.» zl//en Carr

Ich weiss, Sie wollen nicht lesen, wie schädlich das Rauchen ist. Sie

wissen es und leisten Schwerstarbeit, es zehn-, zwanzig-, dreissigmal
am Tag zu verdrängen, je nachdem, wieviel Sie rauchen. Ich verspre-
che Ihnen, es fällt kein Wort über Krebs, Fitness, Rücksichtslosigkeit
gegenüber Nichtrauchern in Ihrer Umgebung oder über schlechten
Geschmack im Mund und gelbe Zähne. Das ist hiermit erledigt - wenn
Sie sich darauf einlassen, mit mir ein Gedankenspiel zu vollziehen:

Gehirnwäsche I

Ein waschechter Raucher, der ein Päckchen oder mehr am Tag ver-
schlingt, ist durch die Stimme der Vernunft nicht zu bremsen. Die
Vernunft kann warten. Morgen, übermorgen, nach der Prüfung, nach
dem Stress, nach dem berühmten Ereignis X will ich ja sowieso
aufhören, versprochen. Also lasst mir jetzt meine Ruhe - und meine
Zigaretten. Nikotinpflaster habe ich längst besorgt, die Adresse
eines Akupunkteur liegt auf dem Schreibtisch und die Selbsthilfe-

gruppe ist im Terminkalender eingeplant. Aber der Tag X will nie
kommen, weil jede Zigarette den Hunger auf Nikotin verstärkt. Wenn
der Nikotinspiegel sinkt, dann brauche ich nur eins: die nächste.

Rauchen ist eine Sucht und keine (schlechte) Gewohnheit, An-
geberei, Frage des (guten) Geschmacks oder des Intellekts. Jeder
freie Mensch würde dem Tabak abschwören, wenn er es könnte. Die
Sucht bewirkt eine regelrechte Gehirnwäsche: wir lernen, dass wir
nur dank der Zigarette abschalten und entspannen, weiterarbeiten,
denken, telefonieren, Wein und Kaffee trinken, diskutieren, streiten,
schreiben und vieles andere mehr können. Kurz, das Leben wäre oh-
ne die kleinen, perfiden Stinker nicht lebenswert!

Gehirnwäsche II

Diesem Denkfehler geht eines der unzähligen Antiraucher-Bücher
nach. Allen Carr, vormals Kettenraucher, liefert ein bestechend ein-
leuchtendes Rezept, wie man «Endlich Nicht Raucher» wird, so der
Titel seiner «Wunderkur». Gehirnwäsche, die zweite. Seine Botschaft
lautet: Das Leben ist ohne Rauch viel schöner und freier. Im Kopf die
Schraube umzudrehen, darum geht es Allen Carr. Sich selbst vom Ge-

genteil dessen zu überzeugen, was man als hartgesottener Raucher
nicht glauben will: dass man nur ohne Nikotin wirklich entspannen,
geniessen, die Hürden des Lebens und die Tücken des Alltags mei-
stern kann.
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Mit dem Traum von Freiheit und Abenteuer hat die Nikotin-
sucht nichts zu tun. Im Gegenteil: wer es nicht beim Gelegen-
heitsrauchen belassen kann, wird gnadenlos versklavt.

Setzen Sie also noch einmal einen Tag X fest, auf den Sie sich vor-
bereiten, indem Sie das kleine (nicht moralisierende) Büchlein lesen.
An diesem Tag beginnt Ihr neues Leben mit einer unvergleichlich
höheren Lebensqualität. Sie husten nicht mehr, riechen nicht nach
Rauch, Ihre Geschmacksnerven kehren zu alter Hochform zurück
und Sie haben wieder mehr Puste. Sie müssen nicht mehr im Winter
auf Baikonen stehen, sich nicht mehr durch lange, rauchfreie Be-

sprechungen quälen, von Hinz und Kunz wegen ihres «Lasters» schief
anschauen oder schlecht behandeln lassen und auch nicht mehr mit
der unterdrückten Angst vor den gesundheitlichen Folgen leben.

Freuen Sie sich auf die letzte Zigarette in Ihrem Leben, anstatt
diese mit Trauermiene zu bedauern, und hören Sie auf, solchen Un-
sinn zu denken wie: Ein «Leben ohne» wäre nicht halb so schön.

Reise nach Amerika
Es ist und bleibt Willenssache, den Entschluss durchzuziehen und
durchzuhalten. Verschaffen Sie sich Erleichterung, wenn Ihnen da-

nach ist. Akupunktur und Nikotinpflaster sind eine tatsächliche
Hilfe, was die Abschwächung der Entzugserscheinungen betrifft.
Nutzen Sie sie getrost, um den unstillbaren Hunger nach Nikotin zu
dämpfen. Nur, wenn Sie den Willen zum Aufhören nicht aufbringen,
hilft keine Therapie der Welt.

Wirksame «Zusatztherapie»: Reisen Sie nach Amerika, am besten
in die Neuenglandstaaten/Ostküste! Wenn möglich, an dem Tag, an
dem Sie aufhören. Da während des Flugs Rauchverbot herrscht,
haben Sie bei der Ankunft die erste Hürde bereits hinter sich. Alles
weitere ist (fast) ein Kinderspiel! Denn, wo immer Sie sich aufhal-

ten, im Hotelzimmer, Mietwagen, Restaurant, auf Veranstaltungen
und Parties, gilt strikt «no smoking». Die amerikanische Gesellschaft
reagiert so unerbittlich auf Raucher, dass Sie es schnell aufgeben wer-
den, sich unter aller Augen auf der Strasse eine anzuzünden. Aber
diesen Urlaub werden Sie trotzdem geniessen, versprochen! • IS

Eine Reise, die sich
bezahlt macht:
Eine Schachtel Zigaret-
ten/Tag kostet 1500 Fr.

bzw. 1800 DM im Jahr.
Auf drei Jahre hochge-
rechnet, ergibt das eine
schöne USA-Reise für
drei bis vier Wochen
und mehr Wohlbefin-
den, lebenslänglich.

yl/few Carr, £>w///c6 /V/c6t
77awcZ?er/ Der e/w/ac6ste
Wfeg, m/t <fem PawcOew
5c6/wss rw machen.
785 5., .<4w,gs&urçj 7007,
DM /4.WFr. 74. Vö5 709.-
7w/ormat/onen jtm yV/cOf-
rawcOerfewrsew wac/? rfer
MetOewfe row A/few Carr;
/I/few Carr's Z:asjyu;aj>
MwwcOew, Petra Wîzc&erfe
& Step6aw /Craws
T/ocOgstaftweg S
D 82276 D&eracfeer
7eZ 08735 84 66
Tax 08735 80 20
A/few Cwrr's Pasj'waj'
5c6we/2r
Cyr///Arçjast
Tferw6o/strasse 34
C/7 8734 ArfZ/suw/
7eZ 07 770 56 78
Pax 07 770 56 83

Gesundheits-Nachrichten 2/98 25


	Versuchen Sie es trotzdem...

