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Vorwort

RaucheroderNichtraucher? Sicher haben Sie schon
einmal erlebt, welch heftige Reaktionendieses The-
ma auslésen kann. Nichtraucher fuhlen sich durch
das Rauchen oft beléstigt oder machen sich um die
Raucher Sorgen. Die Raucher wiederum wissen
selbst, dass das Rauchen nicht gesund ist. Doch
sie wollen sich nicht bevormunden und sich nichts
wegnehmen lassen. Also gehen sie Diskussionen
oftaus dem Weg. Und weil keiner Streit will — gera-
de in Gruppen —, wird lieber geschwiegen als kon-
struktiv geredet. Das ist sehr schade.

Mit diesem Leitfaden méchten wir es lhnen und
Ihrer Gruppe so leicht wie mdglich machen, tbers
(Nicht)rauchen zu sprechen. Denn Raucher rau-
chen nicht aus Unachtsamkeit, Leichtsinn oder
weil sie einen Fehler hatten, sondern aus ganz
anderen Grunden, die Sie in lhrer Gruppe nun er-
arbeiten kénnen — seien Sie gespannt!

Dieser Leitfaden richtet sich aber nicht nur an Rau-
cher. Er richtet sich auch an Nichtraucher. In vielen
Ubungen der Selbsterfahrung sind die Ansichten
der Nichtraucher wichtig. AuRerdem wollen wir
mit diesem Leitfaden anregen, mehr Verstandnis
fureinander zu entwickeln. Wenn Raucher und
Nichtraucher offen und freundlich miteinander
umgehen und die Zusammenhange des Rauchens
verstehen wollen, hat Ihre Gruppe mit diesem Leit-
faden eine echte Chance auf neue Erkenntnisse
und Erfahrungen.

Viele heutige Nichtraucher haben friher geraucht.
Umgekehrt war jeder Raucher friher einmal Nicht-
raucher. Denn bevor wir mit dem Rauchen anfan-
gen, sind wir alle Nichtraucher. Meist wollen wir
als Jugendliche zu Rauchern werden. Jugendliche
halten die Zigaretten gerne fiir ein Symbol des
Erwachsenseins und mussen zundchst hart dafur
trainieren, dass sie den Zigarettenrauch tberhaupt
einatmen konnen. Wenn sie das endlich geschafft
haben, rauchen sie in der Regel jahrelang weiter,

bis sie sich dazu entscheiden, wieder zu Nichtrau-
chern zu werden. Diese Entscheidung sollte be-
wusst und freiwillig sein. Und je mehr wir Ubers
Rauchen wissen und je respektvoller man mit uns
umgeht, desto leichter wird uns die Entscheidung
fallen. Dann kann wirklich jeder Raucher wieder
Nichtraucher werden.

Allerdings bitten wir Sie und die Gruppe um aktive
Mithilfe: Wir mochten gerne erfahren, ob ihnen
dieses Manual gefallt und ob es Einfluss auf das
Rauchverhalten hat. Denn so kénnen lhre Anregun-
gen in die weitere Entwicklung mit einflie3en und
eine hohe Qualitat gewahrleisten. Bitte fullen Sie
daher die beigefligten Riickantwortbégen aus oder
senden Sie uns per E-Mail an farke@dhs.de Ihre
Adresse zu, damit wir Ihnen den entsprechenden
Fragebogen zusenden kénnen. Falls Ihrem Manual
kein Exemplar beiliegt, fordern Sie bitte eins bei
uns an. Die Einsender der ersten 100 ausgeftllten
Fragebogen erhalten ein kleines Dankeschén von
uns.

Um den Text tUbrigens einfach und lesbar zu halten,
verwenden wir im gesamten Manual meist das
grammatikalisch mannliche Geschlecht. Selbst-
verstandlich wollen wir damit Frauen und Manner
gleichberechtigt ansprechen.

Ihre Gruppe will eines der wichtigsten Themen un-
serer Zeit besprechen. Wir wiinschen Ihnen dabei
viel Verstéandnis und Wohlwollen. Und auch immer
eine gute Portion Neugier, Offenheit und Begeiste-
rung an der Sache. Viel Spal3 und Erfolg!

lhre Autoren
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Wie dieser Leitfaden funktioniert

Dieser Leitfaden will Ihnen und lhrer Gruppe einen
moglichst einfachen Zugang zum Thema ,,Rau-
chen* ermdglichen. Er richtet sich zunachst an die
Person, die eine Gruppe leitet — den Moderator.
Der Moderator kann dem Leitfaden viele wichtige
Informationen tbers Rauchen entnehmen und so
die Gruppe in den Sitzungen begleiten. Der Leitfa-
den gibt dem Moderator und den Gruppenteilneh-
mern zugleich die Freiheit, sich dem Thema so zu
néhern, dass es Spal3 macht.

ImInhaltsverzeichnisfindenSiedreiThemenbldcke,
die jeweilsinvier Kapitel unterteilt sind. Die Reihen-
folge der Themenbltcke und Kapitel dient lediglich

Al

der besseren Ubersicht - sie gliedert zusammen
gehodrende Inhalte am besten. Fur den Verlauf Ihrer
Sitzungen ist diese Reihenfolge nicht bedeutsam.
Dieser Leitfaden ist vielmehr so angelegt, dass Sie
mit jedem Kapitel beginnen kénnen, das lhnen oder
derGruppegefallt. VonjedemKapitelauskdnnen Sie
beliebig mit jedem der anderen Kapitel fortfahren.
KeinesderKapitelistVoraussetzungfureinanderes.

Bitte stellen Sie sich die Struktur dieses Leitfadens
wie drei Kreuze vor (siehe Abbildung). In Anhang 1
finden Sie eine Stichwort-Ubersicht der Themen-
blécke — so kdnnen Sie sich leichter ein Bild von
den einzelnen Kapiteln machen.

Jedes Kreuz biindelt ein Thema: ,,Die Biologie und
die Psychologie* (Themenblock A), ,,Die Tabakin-

dustrie und ihre Werbung* (Themenblock B) und
schlief3lich ,,Motivation: Die Macht von Entschei-
dungen* (Themenblock C). Jeder Teil bietet Ilhnen
vier Mdglichkeiten, sich mit dem jeweiligen Thema
auseinanderzusetzen — in der Reihenfolge, die Sie
winschen. Wo Sie beginnen — ob etwa mit einem
Kapitel zur Werbewirkung in Block B oder mit ei-
nem Kapitel zur Motivation in Block C — entschei-
den Sie und lhre Gruppe.

Die Kapitel selbst haben die gleiche, schnell zu er-
kennende Struktur. Jedes Kapitel nimmt den Platz
einer Doppelseite ein. Jede Doppelseite istim We-
sentlichen gleich aufgebaut. Auf der linken Seite
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finden Sie drei Texte, die Sie durch die jeweilige
Sitzung leiten:

,.50 fuhren Sie zum Thema hin*“: Damit starten
Sie die Sitzung.

,.Praxis und Selbsterfahrung‘: Hier kdnen die
Teilnehmer lhrer Gruppe die Inhalte des jewei-
ligen Kapitels ausprobieren.

,.Diskussion*: Damit kdnnen Sie ein Fazit zie-
hen und die Sitzung abschliel3en.

Neben diesen Hilfestellungen fiir lnre Moderation
findet sich der Kern der Kapitel jeweils auf der
rechten Seite. Dort steht ein langerer Text, der
Ihnen die Hintergrinde des Themas erklart und
Ihnen die wesentlichen Fakten und Argumente
liefert.




Al Warum rauchen wir eigentlich?

So fuhren Sie zum Thema hin

Echte Raucher-Typen

Bitten Sie die Teilnehmer Ihrer Gruppe, sich Grin-
de fiurs Rauchen zu Uberlegen. Warum rauchen
Raucher eigentlich? Fragen Sie sowohl die Raucher
als auch die Nichtraucher. Dann sammeln Sie die
Antworten und schreiben sie auf eine Tafel oder
auf kleine Zettel, die Sie nun an die Wand pinnen
oder kleben. Die Raucher werden mdoglicherwei-
se sagen: ,,Ich habe schon immer geraucht*, ,,Ich
bin Genussmensch*, ,,Rauchen gehort zu meinem
Leben*, ,,Rauchen ist ein entspannendes Ritual*,

,Rauchen ist irgendwie etwas Besonderes*,
,.Nichtraucher sind langweilig*. Die Nichtraucher
in Ihrer Gruppe werden madglicherweise antwor-
ten: ,,Das Rauchen muss eine tolle Sache fir die
Raucher sein, aber selbst bleibe ich lieber Nicht-
raucher.” Fragen Sie die Raucher in lhrer Gruppe,
ob sie hundertprozentig Raucher bleiben wollen.
Mdoglicherweise sagen einige, dass sie hin- und
hergerissen sind. Eine Stimme sagt: ,,Ich rauche
so gern*, und die andere sagt: ,,Ich sollte aufho-
ren.” Das ist die flr Raucher typische Zweiteilung
im Kopf.

Praxis und Selbsterfahrung

Pro und Contra

Welche Vorteile hat das Rauchen? Welche Nachtei-
le hat das Rauchen? Welche Vorteile hat das Nicht-
rauchen? Welche Nachteile hat das Nichtrauchen?
Zeichnen Sie ein Kreuz an die Wand und ordnen Sie
jedemdervierFrageneinFeldzu(siehe Grafikunten
rechts). Dannbitten Sie die Teilnehmer Ihrer Gruppe,
die Felder auszufillen. Fragen Sie die Nichtraucher,
ob sie wegen der genannten Vorteile des Rauchens

Diskussion

Entweder oder

Bei vielen Dingen im Leben sind Menschen un-
entschlossen: Soll man das neue Sofa kaufen oder
nicht? Soll man die Wohnung wechseln oder nicht?
Nun waéagt man Vor- und Nachteile ab und gelangt zu
einer definitiven Entscheidung. Viele Raucher hin-
gegen haben seit Jahren oder gar Jahrzehnten die
Zweiteilung im Kopf zwischen ,,Ich bin und bleibe
Raucher*“und,,Ich sollte aufthdren*. Fragen Sie lhre
Gruppe, woran das liegen kdnnte. Zum Beispiel am
Morgen nach einer langen Party, wo viel geraucht
wurde, sagt sich mancher Raucher: ,,Jetzt hérst du

Raucher werden wollten — vermutlich werden sie
keine Vorteile vermissen. Dann fragen Sie die Rau-
cher, ob sie wegen der Vorteile des Nichtrauchens
und wegen der Nachteile des Rauchens nicht lieber
Nichtraucher werden wollten — vermutlich sehnen
sich einige nach den Vorteilen des Nichtrauchens.
Mdglicherweise zeigt sich in der Diskussion, dass
nurRaucherdasRauchenalsvorteilhaftempfinden.
Denn nur Raucher empfinden es als wohltuend,
kurzfristig ihren Nikotinpegel zu heben.

aber auf damit.* Trotzdem zlindet sich der Raucher
bald wieder eine Zigarette an. Manch einer fragt
sich schon nach wenigen Zigen: ,,War diese Ziga-
rette jetzt notig?** Das Phdnomen ist einfach zu er-
klaren, denn am Morgen spirt man zunachst noch
die Nachwirkungen des Nikotins (Kopfschmerzen,
Schwindel, Ubelkeit), und der Raucher will aufho-
ren (erste Stimme). Dann aber lasst die Giftwirkung
nach, und der Raucher will wieder rauchen (zweite
Stimme), weil sein Nikotinspiegelzu niedrigist. Nun
raucht der Raucher eine Zigarette, sattigt seinen Ni-
kotinbedarf — und fragt sich, ob das denn nun nétig
war (erste Stimme). Ein sinnloses Hin und Her.



So viel giftiger Rauch

In Deutschland rauchen etwa 20 Millionen Men-
schen. Die erste Zigarette rauchen Kinder mittler-
weile schon mit 13,6 Jahren (Quelle: Bundeszen-
trale fir gesundheitliche Aufklarung). Jeder zweite
Raucher wird vom Rauchen schwer krank, und
jeder vierte stirbt sogar daran. Jedes Jahr ster-
ben bei uns mehr als 110.000 Menschen an den
Folgen der Zigarettensucht. Das sind jeden Tag
etwa 300 Tote (Quelle: Haustein). Es drangt sich
eine wichtige Frage auf: Warum rauchen Raucher
eigentlich?

Engelchen und Teufelchen

Kaum eine Verhaltensweise erscheint so wider-
spruchlichwie das Rauchen. Einerseits wissen Rau-
cher, dass das Rauchen nicht gut tut, ein Vermégen
kostetund léstigist. Andererseits erscheinen einige
Zigaretten so wertvoll, dass ein Leben ohne sie un-
denkbar erscheint. Viele Raucher schwankeninner-
lich hin und her. Einerseits wissen sie, dass ihnen
das Rauchen nichts bringt. Andererseits scheint
es manchmal so schén zu entspannen. Einerseits
wissen sie, dass Rauchen eine alte Haut und gelbe
Zahne macht. Doch andererseits flihlt man sich mit
Zigarette manchmal so sicher und attraktiv. War-
um nur dieses Hin und Her? Der Raucher scheinen
zwei Stimmen im Kopf zu haben — wie Engelchen
und Teufelchen. Die eine Stimme rat standig, das
Rauchen aufzuhdren, und die andere Stimme rat
standig, weiterzurauchen.

Biologie und Psychologie
Wie funktioniert das Rauchen eigentlich? Mit den
Zigaretten bekommt der Korper immer wieder

eine Dosis giftiges Nikotin zugefuhrt, und die
Nerven gewohnen sich daran. Sobald der Pegel
nach dem Rauchen aber wieder sinkt, fehlt dem
Raucher nun Nikotin! Erst die nachste Zigarette
sorgt fur Nikotinnachschub, und das scheint gut
zu tun. Der Raucher fuhlt sich also unwohl, wenn
ihm Nikotin fehlt, und fihlt sich wohl, wenn er
Nikotin nachftllt. Ein sinnloses biologisches Auf
und Ab, denn als Nichtraucher fehlt einem gar
nichts.

Der Raucher verknipft nun die Zigaretten mit lau-
ter Alltagssituationen wie Kaffeetrinken, Telefonie-
ren oder Autofahren und Ubt die Verknupfungen
Uber viele Jahre ein. Bald erinnert er sich standig
ans Rauchen und greift ganz automatisch zur Ziga-
rette — vor allem, wenn der Nikotinpegel niedrig ist
oder die Situation gut zu passen scheint. Der inne-
re Teufel sagt dann: ,,Rauch eine!* Und hinterher
meldet sich der innere Engel wieder: ,,Hor endlich
damit auf, du bringst dich um!** Dass der Engel
nicht gewinnt, liegt an den angeblich guten Grin-
den fur das widerspriichliche Verhalten: Lebens-
freude, Entspannung oder Attraktivitat — Rauchen
soll eine tolle Sache sein. Und wenn der Raucher
versucht, das Rauchen aufzuhéren, tyrannisiert ihn
der Teufel so lange, bis bald die ndchste Zigaret-
te im Mund steckt. Aufhoéren? Vielleicht ndchstes
Jahr.

Dabei kann jeder Raucher wieder zum Nichtrau-
cher werden - schlie3lich schaffen das jedes
Jahr viele Millionen Menschen. Und es hilft,
wenn man weil3, wie das Rauchen wirklich
funktioniert.

Vorteile Vorteile
Rauchen Nichtrauchen
L3

Nachteile Nachteile
Rauchen Nichtrauchen



A2 Ist Rauchen eine Sucht?

So fuhren Sie zum Thema hin

Starke Verfiithrer

Fragen Sie die Teilnehmer, welche Slchte sie ken-
nen, und sammeln Sie deren Namen. Denkbar sind
korperliche Sichte wie die Abhéngigkeit von He-
roin, Kokain, Morphium, von Medikamenten wie
Beruhigungs- oder Schlafmitteln, von Haschisch,
Marihuana, LSD, Alkohol und Nikotin — aber auch
psychische Sichte wie Spiel-, Sex- oder Arbeits-
sucht. Fragen Sie die Mitglieder Ihrer Gruppe nun,

was alle diese Beispiele gemeinsam haben. Was ist
es, was eine Sucht ausmacht? Alle Siichte, gleich
ob korperlich oder psychisch, haben ein Merkmal:
Sobald der Abhéangige kurz gesattigt ist, kommt
das Beduirfnis nach seinem Suchtmittel schon bald
wieder. AuRerdem haben alle Siichte einen Ge-
wohnungsmechanismus: Anfanger bedienen sich
des Suchtmittels erst vorsichtig und selten, dann
immer haufiger. Schlie3lich kann sich der Suichtige
ohne sein Suchtmittel nicht mehr,,normal” fuhlen.

Praxis und Selbsterfahrung

Sucht oder Angewohnheit?

Ist Rauchen eine Sucht — oder nur eine Angewohn-
heit wie Pizza essen? Fragen Sie Ihre Gruppenmit-
glieder. Moglicherweise vertreten mehr Raucher
als Nichtraucher die Meinung, Rauchen sei eine
Angewohnheit. Ein Hinweis darauf, dass Raucher
ihre eigene Situation anders sehen als Nichtrau-
cher. Nun machen Sie ein Gedanken-Experiment:
Angenommen, Rauchen mache nicht krank und
fuhre nicht zum Tod, Raucher wirden nicht stinken,
Rauchen wirde nichts kosten — wiirden die Rau-
cher dann weiterrauchen oder aufhéren wollen?
Die meisten Raucher werden vermutlich sagen,

Diskussion

Wer (b)raucht Tabak?

Was brauchen Menschen? Menschen brauchen
Wasser, Nahrung, ein Dach tiber dem Kopf. Das
sind die Grundbeditirfnisse des Menschen. Dartiber
hinaus gibt es Dinge, die wir zwar nicht brauchen,
aber die wir uns ab und zu mit Genuss génnen —wie
Restaurantbesuche, Urlaube oder teure Klamot-
ten. Aber wo endet der Luxus, und wo beginnt eine
Sucht? Dort, wo der Mensch ohne sein Extra nicht
mehr klarkommt! Fragen Sie die Raucher in Ihrer

sie wirden weiterrauchen wollen. Fragen Sie nun
diese Raucher, was sie fur ihr Leben gern essen,
und dann machen Sie den gleichen Vorschlag: Sie
servieren den Rauchern bis zum Lebensende kos-
tenlos jeden Tag drei Portionen ihres Leibgerichts
—wer wirde das wollen? Vermutlich niemand. So
haben Sie den Unterschied zwischen Sucht und
Angewohnheit hergeleitet: Nach drei Tagen Lieb-
lingsessen ist das Lieblingsessen kein Lieblingses-
sen mehr — denn man hat schnell genug davon.
Ein Stichtiger hingegen hat von seinem Suchtstoff
nie genug: Die Raucher wollen weiterhin Zigaret-
ten haben, weil ihnen ohne die Zigaretten etwas
zu fehlen scheint.

Gruppe, ob sie ohne Tabak auskommen wirden.
Viele werden moglicherweise sagen, sie wirden
es schaffen, aber wollten es nicht probieren. Oder
sie sagen, sie hatten schon einmal aufgehort und
koénnten daher beruhigt weiterrauchen. Fragen Sie,
wer von diesen Rauchern noch nie Panik hatte, weil
die Zigarettenschachtel leer war. Sind die Raucher
ehrlich, wird jeder das schon erlebt haben. Ein Zei-
chen dafir, dass Rauchen kein Luxus ist, sondern
eine Sucht. Fazit: Es ist leichter, auf einen Luxus zu
verzichten als auf einen Suchtstoff.



Was ist eine Drogensucht?

Manche Raucher denken, Rauchen sei nur eine
dumme Angewohnheit. Das ist falsch, denn Rau-
chen ist eine Sucht. Was aber ist eine Sucht? Um
die Mechanismen besonders deutlich zu erkléaren,
betrachten wir nun ein sehr drastisches Beispiel:
Heroin.

Nach den ersten paar Heroinspritzen erlebt der
Suchtige eine Art Rausch. Je 6fter er Heroin spritzt,
desto mehr gewoéhnen sich seine Nerven daran,
und der Rausch wird immer schwécher. Sobald der
Korper aber das Heroin nach einer Spritze wieder
abbaut, zeigen die Nerven des Heroinsuchtigen,
dass ihnen etwas fehlt. Er bekommt korperliche
und psychische Entzugserscheinungen wie Ubel-
keit und Schmerzen oder Depressionen und Angst.
Diese Entzugserscheinungen verschwinden wie-
der mit der nachsten Spritze. Der Fixer spritzt sich
das Heroin also bald nicht mehr, weil es ihm mit
dem Heroin so gut geht, sondern weil ihm ohne
Heroin etwas fehlt. Er muss sich Heroin spritzen,
damit er sich einigermaf3en normal fiihlen kann.

Bei jeder Sucht laufen gleiche Mechanismen ab.
Zunéachst wird der Drogenkonsum zur Gewohnheit
oder gar zum Ritual, und der Kérper gewdhnt sich
an die suichtig machende Substanz. Doch schon
bald scheint der Siichtige mit dem Konsum nicht
mehr aufhdren zu kénnen: Er braucht seine Droge
immer haufiger und in einer immer hdheren Dosis.
Und von Zeit zu Zeit Uberféllt ihn ein regelrechter
Zwang, den Suchtstoff zu konsumieren — teilwei-
se bis zum totalen Kontrollverlust. Und wenn er
die Droge mal reduziert oder gar absetzt, kommt

es zu Entzugserscheinungen. Ohne Droge fehlt
ihm etwas. Der Suchtige ist auf den Suchtstoff
angewiesen. Er ist abhangig. Das Gegenteil von
,»-abhangig* ist ,,unabhangig*: Wer nicht siichtig
ist, braucht keinen Suchtstoff.

Die Droge Nikotin

Ist Nikotin auch eine Droge? Naturlich! Bevor man
mit dem Rauchen anfangt, braucht man kein Niko-
tin, um sich gut zu fihlen. Und wenn man mit dem
Rauchen wieder aufhort, auch nicht. Nur als Rau-
cher braucht man sténdig Nikotin. Raucher werden
nervés, wenn sie keine Zigaretten haben.

Um ein Raucher zu werden, muss man das
Rauchen intensiv Uben - die Nikotin-Dosis ist
zunachst noch zu stark. Mit der Zeit gewohnt
man sich ans Rauchen und integriert es in den
Tagesablauf: Man raucht nach dem Essen, beim
Fernsehen oder wahrend man sich mit jemandem
unterhalt. Im Laufe der Jahre steigt der Zigaret-
tenkonsum in der Regel an — man braucht also
eine immer hohere Dosis. Weil man das Rauchen
nun in seinen Tagesablauf integriert hat und der
Korper immer Nikotin verlangt, bekommt man
sofort ein schlechtes Gefihl, wenn man keine
Zigaretten hat oder nicht rauchen darf. Ohne die
Droge scheint dem Raucher nun etwas Wichti-
ges zu fehlen. Er spirt eine seltsame Leere in
der Brust und wird innerlich unruhig. Das sind
die Entzugserscheinungen! Erst die nachste Zi-
garette fillt die Leere in der Brust kurzzeitig und
beseitigt die Unruhe. Raucher kénnen sich nur
mit Zigaretten normal fiihlen. Traurig, aber wahr:
Das Rauchen ist eine echte Sucht.
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A3 Wie wirkt Nikotin?

So fuhren Sie zum Thema hin

Was wissen Sie?

Es steht auf jeder Zigarettenschachtel: ,,Nikotin*
—dazu eine Milligramm-Angabe. Fragen Sie die Teil-
nehmer Ihrer Gruppe, was sie Uber Nikotin wissen.
Beider Frage, ob Rauchen eine Sucht sei, spieltdas
Nikotin eine zentrale Rolle, denn es ist der Haupt-
wirkstoff und das Suchtmittel der Tabakpflanze.
Bei nicht abhdngigen Menschen bewirkt Nikotin
meist Kopfschmerzen, Ubelkeit und Schwindel. Ni-

kotinabhéngigen verleiht es dagegen kurzzeitig ein
angenehmes Gefuhl. Nikotin ist benannt nach dem
franzosischen Diplomaten J. Nicot(1530-1600), der
den Tabak nach Frankreich brachte. Bitten Sie lhre
Teilnehmer, mdgliche Wirkungsweisen des Niko-
tins zu sammeln. Wie wirkt Nikotin? Sammeln Sie
die Antworten an der Wand. Ziel ist, die Teilnehmer
Ihrer Gruppe dafir zu sensibilisieren, dass Nikotin
der zentrale Wirkstoff beim Rauchen ist und zu-
gleich spirbare Giftwirkungen entfaltet.

Praxis und Selbsterfahrung

Geschmack und Starke

Bitten Sie die Raucher aus lhrer Gruppe, ihre
Zigarettenmarken vorzustellen. Notieren Sie an
der Wand, wer welche Marke raucht und ob es
eine mildere oder starkere Marke ist (Nikotinwert
unter 0,6 mg = mild, 0,6 bis 1,0 mg = mittel,
ab 1,0 mg = stark). Fragen Sie die Raucher, wie
Rauchen ,,schmeckt*“. Vermutlich erhalten Sie
Antworten wie ,,stark, ,leicht*, ,,wirzig*“ oder
,.gut“. Machen Sie nun deutlich, dass Menschen
in der Lunge keine Geschmacks- und Geruchssin-

Diskussion

Wer redet uns was ein?

Wie kommt das: Millionen von Rauchern sprechen
von ,,Geschmack*. ,,Diese Zigarette schmeckt
schwacher, jene stéarker*. Wer Uber mehrere Stun-
den nicht geraucht hat, etwa nach dem Kino, dem
,.Schmeckt* eine Zigarette ein- und derselben Mar-
ke besser als sie zwei Minuten nach der vorigen Zi-
garette ,,geschmeckt* hatte. Dabei wirkt das Niko-
tinnur starker, weilinzwischen der Nikotinpegel des
Rauchersgefallenist. Warumverwechseln Raucher
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neszellen haben — um herauszufinden, wie Ziga-
rettenrauch schmeckt, muss man ihn also nicht
in die Lunge ziehen. Doch wie schmeckt Rauch
im Mundraum und in der Nase? Mdglicherweise
kdénnen sich Raucher daran erinnern, dass nicht
inhalierter Zigarettenrauch fad schmeckt. Bitten
Sie die Raucher, beim néachsten Rauchen nicht
gleich zu inhalieren, sondern zu paffen und dabei
auf den angeblichen ,,Geschmack* zu achten.
Koénnte es sein, dass die Raucher die nervliche
Wirkung des Nikotins mit ,,Geschmack* ver-
wechseln?

die Nikotinwirkung mitdem,,Geschmack“? Wo ha-
bendie Teilnehmerlhrer Gruppe—auchdie Nichtrau-
cher — gehort, dass Zigaretten ,,schmecken*? Wer
hat das gesagt? Eine Quelle fir die Legende des
,.Geschmacks* ist die Tabakindustrie mitihrer Wer-
bung-bitten Sie die Teilnehmer, bei Tabakwerbung
auf die Worter ,,schmeckt* oder ,,Geschmack* zu
achten. Der ,,Geschmack* ist in jedem Fall eine
Ausrede: Beim Rauchen geht es um das Nikotin,
und nur ein Stchtiger empfindet die Zufuhr seines
Suchtstoffes als angenehm.



Nikotin und unsere Nerven

Nikotin ist das Gift der Tabakpflanze. Sobald man
an der glihenden Zigarette zieht, 16st sich das Gift
aus den chemisch behandelten Tabakbroseln. Es
gelangt mit dem Rauch in die Lungen und gehtins
Blut tber. Nun schwemmt der Blutstrom das Ner-
vengift durch unseren ganzen Kérper, und das Ni-
kotin irritiert alle Nerven, die es erreicht: Das Herz
schlagt schneller, der Darm rumort, die Hande zit-
tern, die Knie werden weich und Ubelkeit kommt
auf. All das sind Erscheinungen einer Nikotin-Ver-
giftung. Besonders stark sind diese Vergiftungser-
scheinungen, wenn man noch jung ist und gerade
mit dem Rauchen anfangt. Man muss lange Uben,
bis man den giftigen Rauch ertragen kann.

Die meisten Raucher fiihren sich regelmafig Ni-
kotin zu. Die Folge ist: Ihre Nerven stumpfen ab
gegen den Stoff. Die Nerven lernen, sich mit dem
starken Gift im Blut normal zu fiihlen — die Ver-
giftungserscheinungen werden schwécher. Und
weil Nikotin so giftig ist, transportiert es der Kérper
schnell wieder nach drauf3en, sobald eine Zigarette
fur Nachschub gesorgt hat.

Suchtraucher oder Gelegenheitsraucher?

Sobald aber der Nikotin-Pegel wieder sinkt, tre-
ten nun ganz leichte Entzugserscheinungen auf:
Die Raucher spuren eine seltsame, flaue Leere
in Brust und Oberbauch, und ihre Hande wissen
nicht mehr, wohin! Dieses seltsame Gefuhl ver-
schwindet erst wieder mit einer neuen Zigarette.
Nun fihlen die stumpfen Nerven wieder das Gift,
und das Loch in der Brust scheint verschwunden
zu sein: Der Raucher hat seinen Entzug gestillt.
Weil der Korper jetzt aber wieder Nikotin abbauen
muss, kommen schon bald wieder neue Entzugs-
erscheinungen. Und gegen die hilft nur eine Ziga-
rette — denkt der Raucher. Also raucht er wieder.
Folge: Das Rauchen ist eine Kettenreaktion! Ziga-
retten bewirken ein Leeregefuhl, das sie mit der
néachsten Zigarette erst kurz beseitigen und dann
wieder hervorrufen.

Durch diesen Mechanismus sind Raucher sténdig
auf Nikotinentzug — das gilt fur etwa 85 Prozent
der Tabakkonsumenten, denn sie gelten als Sucht-
Raucher (Quelle: DHS). Erst das Ende der Sucht
beendet die Macht des Nikotins. Die verbleiben-
den 15 Prozent der Tabakkonsumenten gelten
zwar als nicht siichtig, doch damit leben sie nicht
minder gefahrlich: Auch wer nur gelegentlich Gifte
zu sich nimmt, setzt sich enormen Gesundheits-
risiken aus. Eine kurze Schilderung der gesundheit-
lichen Folgen finden Sie im Anhang 2.

Das sinnlose Auf und Ab

Sobald ein Raucher an einer Zigarette zieht, fullt
sich sein Nikotinpegel wieder auf. Er scheint sich
nun ein wenig besser zu fuhlen als vorher, denn
seine Entzugserscheinungen konnten nachlassen.
Ein Nichtraucher dagegen hat tberhaupt keine Ent-
zugserscheinungen. Wenn er an einer Zigarette
zieht, wird ihm vom starken Gift nur schwindelig
und Ubel. Also raucht ein Raucher nur, um sich so
zu fuhlen, wie sich ein Nichtraucher immer fiihlen
kann: namlich normal und ohne Entzugserschei-
nungen. Die Zigaretten scheinen dem Raucher gut
zu tun, weil sie das schlechte Gefiihl ohne Zigaret-
ten abstellen. Und je langer Raucher nicht rauchen,
desto wertvoller erscheinen ihnen die einzelnen
Zigaretten: Wenn man kurz hintereinander raucht,
kommen einem Zigaretten meist widerlich vor
— man vergiftet sich stéandig mit Nikotin. Wenn
man aber langere Zeit aufs Rauchen warten muss,
kann sich der Nikotinpegel in der Zwischenzeit
ein wenig senken. Die Nerven rufen nun wieder
laut nach einer Portion Gift, und der vermeintliche
,.Geschmack* einer Zigarette erscheint besser.
Klar: Schlie8lich kann die Zigarette nun starkere
Entzugserscheinungen abstellen. Dabei ist der
,,Geschmack* letztlich eine lllusion: Einem Rau-
cher ,,schmecken* Zigaretten nur dann, wenn er
sie inhaliert — doch in der Lunge haben Menschen
keine Geruchs- oder Geschmackssinneszellen.
Raucher verwechseln den ,,Geschmack* mit der
korperlichen Wirkung des Nervengiftes Nikotin.
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A4 In welchen Situationen rauchen wir?

So fuhren Sie zum Thema hin

Essen und Stau

Wann rauchen Raucher? Fragen Sie die Nichtrau-
cher und die Raucher in lhrer Gruppe, in welchen
Situationen Raucher zur Zigarette greifen. Sam-
meln Sie die Antworten an der Wand. Die Nicht-
raucher werden moglicherweise sagen: ,,Raucher
rauchen, wenn sie etwas nicht mehr aushalten
oder unter Druck stehen.** Raucher werden mog-
licherweise sagen, sie rauchen bei Stress, Lan-
geweile, Problemen, Arger, Freude, zum Kaffee,
nach dem Essen, nach dem Sex, im Stau, in
besonders romantischen Situationen, beim Disku-

tieren, auf Partys, bei besonderen Aufgaben und
zur Belohnung. Je mehr Raucher in lhrer Grup-
pe sind, desto mehr solcher Situationen werden
Sie sammeln. Hier kdnnen Sie bereits bemerken,
dass diese Situationen sehr widerspriichlich sind:
Raucher rauchen etwa bei Langeweile und bei
Stress. Fragen Sie, wie es sein kann, dass Rau-
cher solch unterschiedliche Situationen mit dem
Rauchen verbinden. Mdglicherweise antworten
die Raucher, dass das Rauchen in diesen Situati-
onen besonders gut tue. Fragen Sie die Raucher,
warum Nichtraucher in all diesen Situationen kei-
ne Zigaretten brauchen.

Praxis und Selbsterfahrung

Die kleine Belohnung

Suchen Sie fir den Praxisteil einen Zeitpunkt aus,
an dem die Raucher in lhrer Gruppe schon einige
Zeit nicht geraucht haben. Dann sagen Sie: ,,Wir
machen gleich eine Pause. Doch vorher lese ich
Ihnen noch einen Text vor.** Dann lesen Sie lang-
sam und deutlich den Haupttext dieses Kapitels
auf der rechten Seite vor. Danach sagen Sie:
,.Jetzt habe ich Sie so lange gequélt, wir machen
eine Pause.” Die meisten Raucher werden die
Gelegenheit nutzen. Nach der Zigarettenpause

Diskussion

Eine seltsame Sache ...

Regen Sie an zu Uberlegen: Warum belohnt man
sich fur das einfache Zuhoren, nicht aber fir
die Losung kniffliger Aufgaben? Die Antwort ist
einfach: Raucher belohnen sich dann mit einer
Zigarette, wenn seit der letzten Zigarette Zeit
vergangen ist. Die ,,Belohnung* ist keine Be-
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geben Sie der Gruppe eine Konzentrationsaufga-
be: ,,Wie viele Buchstaben hat das Wort ,Fahr-
rad‘?* Die Teilnehmer werden sich konzentrieren,
und wer die Lésung hat, soll es laut sagen (L6-
sung: sieben Buchstaben). Lassen Sie noch zwei
Beispiele folgen (Fernsehen: neun; Parkbank:
acht; Nichtraucher: zwolf) und sagen Sie nun:
,.Jetzt habe ich Sie mit diesen Konzentrations-
aufgaben gequélt, zur Belohnung dirfen Sie jetzt
eine Pause machen und rauchen.* Vermutlich
werden die wenigsten Raucher die Gelegenheit
nutzen. Warum?

lohnung fur etwas, sondern ein Vorwand dafiir,
den Nikotinpegel wieder zu heben. Die ,,Beloh-
nung* ist eine Verknipfung im Kopf in Folge
der korperlichen Nikotinabhangigkeit. Regen Sie
die Diskussion an, was sich gegen solche Ver-
knupfungen tun lasst: Sind sie unabénderlich?
Oder konnen Menschen diese Verknipfungen
auflésen?



Die Kettenreaktion

Die Nerven eines Rauchers verlangen immer nach
Nikotin. Und nur beim Rauchen einer Zigarette
wird dieses Verlangen gestillt. Nach dem Rauchen
transportiert der Korper das Nikotin wieder nach
draufRen, und der Raucher bekommt ein flaues
Leeregefiihl in Brust und Oberbauch - die Ent-
zugserscheinungen, die im Vergleich zu anderen
Drogen sehr leicht sind. Dieses Leeregefihl wird
bald stéarker, und der Raucher fiihlt sich unwohl
— ihm fehlt Nikotin. Erst die nachste Zigarette flllt
die flaue Leere in der Brust wieder fur kurze Zeit.
Doch weil der Korper das Nikotin schnell wieder
abbaut, kommt der Entzug bald zuriick. Und schon
wieder muss der Raucher rauchen. Weil nach jeder
Zigarette der Nikotinpegel sinkt, schafft also jede
Zigarette die Voraussetzung fur das Bedurfnis nach
der néachsten Zigarette. Eine sinnlose Kettenreak-
tion.

Ohne Entzugserscheinungen fuhlt sich ein Rau-
cher am besten: also immer dann, wenn er eine
Zigarette raucht. Ohne Zigaretten hat der Raucher
dagegen das Gefuhl, dass ihm etwas fehlt. Es
ist so, als misse man sich stéandig kratzen, weil
etwas juckt. Je starker der Juckreiz stort, desto
angenehmer ist dann die Entspannung durch das
Kratzen. So funktioniert auch das Rauchen: Es ist
schon, wenn der Juckreiz nachlédsst — Raucher
kratzen sich sozusagen stéandig und férdern damit
das Jucken.

Die Verkniipfungen

In welchen Situationen ware so ein Juckreiz denn
besonders stérend? Immer dann, wenn er von et-
was Wichtigem ablenkt: zum Beispiel wenn man
Stress hat und sich beruhigen will. Schnell eine
Zigarette, und der Juckreiz lasst nach. Oder wenn
man sich konzentrieren muss. Schnell eine Ziga-
rette, und der Juckreiz lasst nach. Oder wenn man

sich entspannen mdéchte. Oder auch wenn man
auf etwas wartet. In all diesen Situationen grei-
fen Raucher zur Zigarette, um so eine Art Juckreiz
abzustellen. Die Zigarette schaltet fir kurze Zeit
eine innere Storquelle aus, die ein Nichtraucher
gar nicht hat: den Nikotinentzug.

In angenehmen Situationen scheint das Auffullen
des Nikotinpegels besonders gut zu tun: Nach
dem Mittagessen, beim Kaffee, bei einem scho-
nen Sonnenuntergang oder nach dem Sex. Damit
der Moment so richtig schon sein kann, brauchen
Raucher eine Zigarette, denn ohne Zigarette stort
sie das Leeregefihl in der Brust. Und wer will sich
schon von einem lastigen Loch ablenken lassen,
wahrend einem das Leben besondere Momente
bietet? Also verknipfen Raucher ihre Zigaretten
mit bestimmten Situationen und greifen bald véllig
automatisch zur Zigarette: beim Feiern, beim Trau-
ern, im Auto und auf der Toilette. Uber die Jahre
werden diese Verknupfungen immer haufiger und
fester. Schlie3lich rauchen Raucher in allen mogli-
chen Alltagssituationen ganz automatisch: Spazier-
engehen? Nur mit Zigarette! Fernsehen? Nur mit
Zigarette! Telefonieren? Nur mit Zigarette! Dabei
ist der grundsatzliche Mechanismus immer gleich:
Es juckt, und man kratzt sich. Und die meisten
Menschen auf der Welt brauchen keine Zigaretten,
um spazieren zu gehen oder zu telefonieren.

Wenn man sich aber immer wieder kratzt, erinnern
einen auch bald alle méglichen Situationen ans
Kratzen. Ware das Kratzen nun plétzlich verboten,
fiele das Nicht-Kratzen sehr schwer. So meint auch
der Raucher bald, dass er seinen Alltag nicht mehr
ohne Zigaretten tiberstehen kann. Denn er raucht
bei allen Gelegenheiten, und alle Gelegenheiten
erinnern ihn ans Rauchen. Ohne Zigaretten wird
der Raucher unkonzentriert, leistungsschwach und
nervos. Er ist bereits suchtig.
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B1 Wie verfolgt die Tabakindustrie ihre Ziele?

So fuhren Sie zum Thema hin

Wir sind die Tabak-Bosse!

Verandern wir einmal die Perspektive, und betrach-
ten die Zigarette als Produkt: Zigaretten sind klein
und lassen sich in Unmengen herstellen. Ihre Pro-
duktion ist gunstig und ihr Verkaufswert im Ver-
gleich dazu viel héher. Weltweit rauchen Millionen
Menschen, die ihre Zigaretten jeden Tag aufs Neue
kaufen. Dartiber hinaus durfen Zigaretten in vielen
Landern beworben werden, obwohl sie siichtig
und krank machen. Bewegen Sie die Teilnehmer
Ihrer Gruppe dazu, das ganze Thema ,,Rauchen*

einmal von der Seite der Tabakindustrie zu betrach-
ten: Den Weltmarkt teilen sich wenige Konzerne;
das verdiente Geld landet in den Handen relativ
weniger Menschen. Regen Sie an, dass die Teil-
nehmer nach den Interessen der Tabakindustrie
suchen: Wie leicht lasst sich mit Zigaretten Geld
verdienen? Welche Ziele hatten lhre Teilnehmer,
wenn sie die Tabak-Bosse wéren? Welche stra-
tegischen Mittel wirden sie einsetzen, um noch
mehr Geld zu verdienen? Welche Wege kénnte
es geben, um die ,,Kunden* mdoglichst lange zu
binden?

Praxis und Selbsterfahrung

Im Widerstreit der Interessen

Verteilen Sie in lhrer Gruppe Rollen: einen Tabak-
boss, der mdglichst viel Geld verdienen will. Einen
bis drei Marketing-Chefs, die Verkaufsstrategien
entwickeln sollen und unter Druck stehen. Einen
Finanzminister, der mehr Steuern einnehmen will.
Und einen Gesundheitsminister, der die Men-
schen gesund machen will. Einige Verbraucher-
schitzer, die die Konsumenten schiitzen wollen.
Die Marketing-Leute stehen unter Druck, geeig-
nete Kampagnen zu entwerfen, und die Minister
reden dem Tabakboss drein. Dabei geht es um

Diskussion

Fazit des Blickpunktwechsels

Wie verandert der Perspektivenwechsel die Mei-
nungen Ubers Rauchen? Wie haben die Teilnehmer
die Haltungen von Tabakindustrie, Staat und Ver-
braucherschitzern nachvollzogen? Welche Anzei-
chen sehen sie daflr, dass Verbraucher die Inter-
essen einer Industrie bedienen sollen? Werden die
wirtschaftlichen Zusammenhange erkannt? Wel-
ches Gefuhl bekommen Raucher, wenn sie sich als
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ein billiges Produkt, das massenhaft hergestellt
und teuer vertrieben werden soll. Wie wirden die
Teilnehmer Marketing und Vertrieb gestalten? Mit
welchen Werbeideen wiirden sie versuchen, den
Menschen Zigaretten schmackhaft zu machen?
Woirden sie Nichtraucher anders ansprechen als
Raucher? Vielleicht unterscheiden sich beide Her-
angehensweisen: Fur Anfanger, meistens sind das
Jugendliche, stellt man das Rauchen als ,,cool*
und erstrebenswert dar. Langjahrigen Rauchern
liefert man Argumente fir ihre Selbstrechtferti-
gung. Welche Strategien wiirden die Nichtraucher
in Ihrer Gruppe entwickeln, welche die Raucher?

Spielball von Wirtschaftinteressen wahrnehmen?
Wie betrachten Nichtraucher diese Zusammen-
hénge im Unterschied zu Rauchern? Lassen Sie
Ihre Gruppe Uber die wirtschaftlichen Aspekte
diskutieren. Es wird sich womdglich zeigen, dass
Raucher durch ihre Nikotinsucht zu idealen Kunden
fur ein vollig sinnloses und teures Produkt gewor-
den sind. Aber bitte achten Sie darauf, dass die
Raucher in der Diskussion nicht zu sehr in die Ecke
gedrangt werden.



Suchtige: Drogenhandlers Goldesel

Rauchen macht reich und arm

Diskussionen Ubers Rauchen drehen sich meist
um die ruinierte Gesundheit von Rauchern oder
um das Geld, das Raucher zum Fenster rauswer-
fen. Doch das Thema Rauchen reicht weiter. Wer
bekommt zum Beispiel das viele Geld? Einen Teil
bekommt der Staat in Form von Steuern. Einen an-
deren Teil, und das ist der Léwenanteil, bekommt
die Tabakindustrie, die die Zigaretten herstellt und
vertreibt.

Aus Sicht eines Unternehmers sind Zigaretten ein
perfektes Produkt. Fragen wir einen Marketing-Ex-
perten nach der Kundenbindung von Zigaretten,
wird er antworten: ,,Fast 100 Prozent.“ Denn die
Kunden sind abhéangig — sie kénnen sich nur noch
mit dem Suchtstoff wohl fuihlen. Wenn der Niko-
tinpegel sinkt, verlangt der Raucher nach Nikotin
— eine Kettenreaktion beginnt. Uber die Jahre und
Jahrzehnte verbrennen Raucher oft Hunderttau-
sende von Euro. Wer mit Suchtmitteln handelt,
wird reich. Das ist nicht nur bei Kokain und Heroin
so. Auch legale Drogen sind ein riesiger Markt. Die
Tabakindustrie, ihre Handler und Werbeagenturen
streichen Milliarden mit einem Produkt ein, das
zugleich stichtig und krank macht. Und selbstver-
standlich will die Tabakindustrie auch weiterhin mit
den Rauchern Geld verdienen!

Siichtige bringen Geld
Die Tabakindustrie hat lange Zeit die Mechanismen
der Nikotinabhangigkeit verschleiert. Mittlerweile

erkennt sie die abhangig machende Wirkung ihrer
Produkte an. Es ist klar: Rauchen macht siichtig
und krank zugleich. Raucher rauchen wegen des
Zusammenspiels von Nikotin, Biologie und Psy-
chologie. Sie bezeichnen das Rauchen als wohltu-
end, obwohl es bekanntermal3en krank macht. Sie
sagen, sie rauchen gerne, méchten aber dennoch
haufig mit dem Rauchen aufhoren. Hier zeigt sich
ein Zwiespalt, der typisch ist fur eine Sucht: Wer
ihn 16st, hort auf zu rauchen, und wer aufhort zu
rauchen, l6st den Zwiespalt.

Wo bleibt die Wahrheit?

In ihrer Werbung verschweigt die Tabakindust-
rie die Wahrheit tber das Rauchen: Wir sehen
junge, erfolgreiche, schone Menschen anstelle
von Herzinfarkt-, Schlaganfall- und Lungenkrebs-
patienten. Die Tabakindustrie behauptet, es sei
die freie Entscheidung eines jeden zu rauchen.
Doch warum rauchen dann so viele Menschen,
obwohl sie lieber Nichtraucher wéren? Die Ta-
bakindustrie behauptet in ihrer Werbung, dass
Rauchen entspannt, dass es zu einem interes-
santen Leben gehort und schéne Situationen
noch schoner macht. Doch all das scheint nur
fir Raucher zu gelten. Nichtraucher brauchen
keine Zigaretten — weder in typischen Raucher-
situationen noch um ein abwechslungsreiches
Leben zu fuhren. Wirden sie an einer Zigarette
ziehen, bekédmen sie weiche Knie und es wirde
ihnen Ubel. Nichtraucher empfinden das Rau-
chen meist nur als stérend.
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B2 Warum und wie wirkt Werbung?

So fuhren Sie zum Thema hin

Kunden oder Opfer?

Zunachst fragen Sie die Teilnehmer lhrer Gruppe
nach Meinungen, ob Werbung auf sie eine Wir-
kung hat. zZéhlen Sie die Ja- und die Nein-Antwor-
ten. Jetzt sensibilisieren Sie die Teilnehmer der
Gruppe fur Werbewirkung und Imagebildung. Die
Teilnehmer haben mdglicherweise schon Vorstel-
lungen Uber Werbung und ihre Wirkung. Fragen
Sie nach diesen Vorstellungen und sammeln Sie
sie. Da jeder Erfahrung mit Werbung gemacht
hat, kbnnen Sie auch fragen, welche Eigenschaf-

ten die Teilnehmer mit bekannten Marken oder
Produkten verbinden. Welche Automarke ist bei-
spielsweise sportlicher: BMW oder Opel? War-
um? Oder wie schmeckt eine Marke wie Nutel-
la im Vergleich zur Discount-Nussnugat-Creme?
Dann fragen Sie die Raucher in der Gruppe, wa-
rum sie ihre Zigarettenmarke rauchen. Welche
Eigenschaften verbinden die Raucher mit ihrer
Marke? Geschmack? Genuss? Entspannung? Le-
bensfreude? Fallen dabei Muster auf? Sammeiln
Sie die Antworten Uber diese Images, ohne sie
zu bewerten.

Praxis und Selbsterfahrung

Verkaufen Sie!

Bieten Sie lhrer Gruppe ein Rollenspiel an: Ein
Raucher aus der Gruppe wird zum Zigarettenver-
kaufer. Er soll die anderen davon Uberzeugen,
seine Marke zu kaufen — und dabei Verstand und
Geflihl ansprechen. Der Verkaufer hat nun zwei
Aufgaben: Einerseits will er die Nichtraucher in
der Gruppe dazu bewegen, mit dem Rauchen
anzufangen. Andererseits will er die Raucher in
der Gruppe dazu bewegen, ihre Marke aufzuge-
ben und zu seiner Marke zu wechseln. Er will,

Diskussion

Wer lasst sich wie iiberzeugen?

In der Abschlussdiskussion lassen Sie die Ver-
kdufer zu Wort kommen. Welche Schwierigkei-
ten hatten sie, ihr Produkt zu verkaufen? Auf
welche Widersténde sind sie bei ihren ,,Kunden*
gestofl3en? Worin unterscheiden sich die Reakti-
onen der Raucher von jenen der Nichtraucher?
Haben Nichtraucher mdglicherweise gesagt, sie
brauchen Zigaretten grundsatzlich nicht, wahrend
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das die Teilnehmer seine Kunden werden. Achten
Sie nun darauf, welche Argumente er beim Ver-
kaufen verwendet. Mdoglicherweise fihrt er die
Gefuihlsargumente der psychischen Abhangigkeit
an (,,Rauchen entspannt*), oder er bemiht Mar-
ken-Images (,,Raucher dieser Marke sind aben-
teuerlustig*). Notieren Sie die Verkaufsargumente
des Verkaufers als Grundlage fir die Abschluss-
diskussion. Wiederholen Sie das Rollenspiel nun
mit weiteren Verkaufern, um zu priifen, ob sich die
,.Kunden* durch Wiederholungen der Argumente
weichkochen lassen.

Raucher erwogen haben, die Marke zu wech-
seln? Haben Raucher mdglicherweise ihre Marke
verteidigt? Mit welchen Argumenten? Hat sich
gezeigt, ob Raucher freie oder unfreie Kunden
sind? SchlieBlich kénnen Sie in der Diskussion
ein Fazit ziehen: Fragen Sie erneut, ob Werbung
wirkt. Zéhlen Sie wieder die Ja- und Nein-Ant-
worten. Besprechen Sie in der Runde, welche
Konsequenzen das Ergebnis fur die Teilnehmer
haben konnte.



Wie wirkt Werbung?

Viele Menschen denken, Werbung wirke nicht auf
sie. Sie sagen: ,,Ich weil3, wie Werbung funktio-
niert, also wirkt sie nicht auf mich.* Doch Vorsicht!
So einfach ist es oft nicht. Manche Menschen kau-
fen stiRe Kokoskugeln, weil sie nicht so dick ma-
chen sollen wie Schokolade: Werbewirkung! Man-
che Menschen kaufen Kleidung einer bestimmten
Marke mit dem Gedanken, die Marke sei schick:
Werbewirkung! Werbung wirkt also. Sie wirkt un-
abhéngig davon, wie gebildet oder intelligent je-
mand ist.

Der Kern von Werbung ist die Werbebotschaft.

Werbebotschaften sind zum Beispiel ,,Diese Auto-

marke ist besonders sicher*, ,,Dieser Joghurt halt

gesund“ oder ,,Kleider dieser Marke sind schick*‘.

Das Ziel von Werbung ist es, dass Menschen

1. der Werbebotschaft begegnen,

2. diese Werbebotschaft aufnehmen und akzep-
tieren,

3. der Werbebotschaft folgen und das beworbene
Produkt kaufen.

Wenn Werbeleute Werbung machen, bringen sie
die Werbebotschaft oft nicht wortlich unter — meist
genilgt es, die Aussage durch Bilder zu transpor-
tieren. So bringen Werbeleute die Werbebotschaft
versteckt unter, hinter schénen Geschichten, lusti-
gen Szenen oder anderen Bildern.

Werbung wirkt auf Verstand und Gefuhl

Mit Argumenten spricht Werbung den Verstand
an — der Aquastopp der Waschmaschine, das Au-
toreifen-Testergebnis vom ADAC. Mit schdénen
Stimmungen spricht Werbung das Geflihl an — der
Rasierer fur Gewinnertypen, die Zeitschrift fir die
moderne Frau.

Auf das Gefuhl zielt Werbung auch dann, wenn es
fur ein Produkt keine sinnvollen Argumente gibt
oder wenn die Werbebotschaft absurd ist. Dann
verstecken Werbeleute die Werbebotschaft hinter

schonen Bildern. Sie zeigen schéne Menschen,
traumhafte Landschaften, erotische Situationen,
romantische Blicke, Abenteuerund Spal3. Durchan-
sprechende Bildernehmen Menschendie versteck-
te absurde Werbebotschaft ungepriift iber das Ge-
fuhlauf, und der Verstand reagiert nicht so leicht mit
Widerspruch (,,Joghurt soll gesund sein?*‘).

Werbung wirkt langfristig und kurzfristig
Werbung wirkt auch durch Wiederholung und ihre
Dauer: Je ofter man eine Werbung sieht oder hort,
desto eingangiger wird die Werbebotschaft. Dar-
um finden sich dieselben Motive in den gleichen
Zeitschriften immer wieder. Wie beim Lernen
in der Schule sind Wiederholungen notig, damit
Menschen eine Werbebotschaft als Wahrheit ak-
zeptieren.

Werbung wirkt oft kurzfristig — und dann reagiert
man sofort auf sie: Beispielsweise beim sponta-
nen Kauf an der Supermarktkasse. Auch wenn je-
mand nachts auf der LandstrafRe ein Schild sieht:
,,Doppelzimmer 40 Euro* und eincheckt, ist das
kurzfristige Werbewirkung.

Werbung wirkt aber auch langfristig — und dann
kauft man spéter: Wenn jemand endlich einen
Elektromarkt besucht, nachdem er zehn Mal die
bunte Beilage in der Zeitung gesehen hat. Lang-
fristige Werbung festigt auch Images oder Vorstel-
lungen Uber Marken und Produkte. Das ist dann
der Fall, wenn jemand nach zehn Beilagen in der
Zeitung glaubt, der Elektromarkt sei besonders
glnstig — obwohl der Elektromarkt das nur Uber
sich selbst behauptet.

Besonders intensiv und langfristig wirkt Werbung,
die auf das Gefuhl zielt. Zuerst setzt ein Unterneh-
meneinenTrend, meisteine absurde Aussage (,,Gu-
te Sportschuhe haben eine bestimmte Anzahl von
Streifen*). Uber Jahre hinweg festigt die Werbung
diese Vorstellung. Und irgendwann kaufen Men-
schen vorwiegend Sportschuhe dieser Marke.
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B3 Wie zementiert Zigarettenwerbung die psychische Abhangigkeit?

So fuhren Sie zum Thema hin

Wofiir ist das Rauchen gut?

Bitten Sie die rauchenden Teilnehmer lhrer Grup-
pe, die Vorteile des Rauchens zusammenzutra-
gen. Sie werden Antworten erhalten wie ,,Rau-
chen entspannt“, ,,Rauchen hilft beim Konzent-
rieren*, ,,Rauchen gehort zum Feiern*, ,,Rauchen
ist gesellig*, ,,Rauchen hilft gegen Langeweile*,
,.Rauchen gehort zum Pausemachen®, ,,Ich rau-
che gerne®, ,,Zigaretten schmecken gut*“. Sam-
meln Sie diese Aussagen auf einer Tafel oder
pinnen Sie sie an die Wand. Fragen Sie nun die

Nichtraucher, ob sie diese Argumente nachvoll-
ziehen koénnen. Bitte achten Sie darauf, dass es
nicht zu einer trennenden Gegenuberstellung
zweier Positionen kommt — die Raucher sollen
nicht ,,an den Pranger gestellt werden, denn
wenn das geschieht, blocken Raucher innerlich
meist ab. Fragen Sie die Nichtraucher nun, wie
sie sich entspannen und wie sie Feste feiern. Es
wird sich vermutlich zeigen, dass Nichtraucher
in typischen Rauchersituationen weder rauchen
wollen noch Zigaretten brauchen. Nichtraucher
sind unabhangig.

Praxis und Selbsterfahrung

Eine Reise ins Reich der Reklame

Bitten Sie die Teilnehmer, sich an Werbespriche
zu erinnern. Sammeln Sie die Spriiche an der
Wand. Suchen Sie nicht nur nach Werbespriichen
fUr Tabakprodukte, sondern auch fir Lebensmittel,
Waschmittel, Autos etc. Eine Sammlung von Wer-
bespriichen fir unterschiedliche Produkte finden
Sie in Anhang 3. Ordnen Sie die Werbespriiche
bestimmten Marken und Produkten zu. Disku-

Diskussion

Kritisch sein!

Welche Produkte bieten den Kunden kaum Vor-
teile, aber daflr ein gutes Image? Wie beeinflusst
Werbung also das Image eines Produktes? Die
Verknipfung mehrerer Dinge, die nichts mitein-
ander zu tun haben, findet sich also nicht nur bei
Zigarettenwerbung, sondern auch bei Werbung ftir
andere Produkte. Nun zu den Zigaretten: Welche
Images werden den unterschiedlichen Zigaretten-
marken angedichtet? Stimmen diese Images mit
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tieren Sie, wie die Werbspriiche das Image der
Marken oder Produkte beeinflussen. Bitten Sie
die Teilnehmer nun, sich an Tabakwerbung zu
erinnern, und notieren Sie stichwortartig, was
Werbeplakate und Kinospots darstellen. Fragen
Sie nun: Inwiefern fihlen sich die Teilnehmer
durch die Werbung angesprochen? Wie wirkt
die Werbung auf Raucher, wie auf Nichtraucher?
Wie, meinen die Teilnehmer, wirkt die Werbung
auf Jugendliche?

der Realitat Gberein? Welche Rechtfertigungen
flrs Rauchen bietet die Werbung? Wie beurteilen
Nichtraucher die Zigarettenwerbung? Wie blicken
die Raucher Ihrer Gruppe jetzt auf die gesammel-
ten Vorteile des Rauchens? Sind diese Vorteile des
Rauchens nun etwas fragwtrdiger geworden?
Sensibilisieren Sie die Teilnehmer lhrer Gruppe,
kinftig vermehrt auf Werbung zu achten und sie
zu untersuchen. Regen Sie bei den Rauchern an,
dass sie kunftig kritisch auf Tabakwerbung reagie-
ren und sie hinterfragen.



Ligen, Legenden, Selbstbetrug

Werbung konditioniert uns

Die Werbung verknupft Dinge, die nichts miteinan-
der zu tun haben. Zu einem x-beliebigen Produkt
dichtet die Werbung noch etwas hinzu. Das kann
sie einfach tun, auch wenn es nicht die Wahrheit
ist. Je Ofter sie das tut, desto weniger hinterfragen
Verbraucher diese Verkntpfungen. In der Folge
verknupfen auch die Verbraucher Dinge, die nichts
miteinander zu tun haben, und pflegen Legenden.
Zum Beispiel:

einen Joghurt und Gesundheitsbewusstsein,
eine Automarke und Sportlichkeit,
eine Kleidungsmarke und Selbstbewusstsein.

Grundlage fiur diese Verknupfungen sind die so
genannten Pawlowschen Konditionierungen. Der
russische Verhaltensforscher lwan Petrowitsch
Pawlow (1849-1936) betatigte eine Klingel, bevor
er seine Hunde fitterte. Und irgendwann began-
nen die Hunde schon beim Klingeln zu sabbern,
ohne dass es etwas zu fressen gab! Die Hunde
hatten zwei Dinge verknipft, die nichts miteinan-
der zu tun hatten: ein Gerdusch und Appetit. Die
Hunde glaubten an einen absurden Zusammen-
hang, an eine Llge. Sie waren konditioniert.

Auch Menschen lassen sich konditionieren. Auch
Menschen glauben an Lugen. Doch im Unterschied
zu Hunden kénnen Menschen gelernte Konditio-
nierungen verstehen, sie ablegen und sich von den
Lugen befreien.

Wie ist das beim Rauchen? Auch hier verknipft
die Werbung Dinge, die nichts miteinander zu

tun haben, und die Konsumenten Ubernehmen
diese Verknupfungen. An sich ist eine Zigarette
nur ein Roéllchen aus getrocknetem Kraut, das
beim Verbrennen etwa 4000 giftige Chemikalien
freisetzt.

Wo bleibt die Wahrheit?

Natlrlich wirbt die Tabakindustrie nicht mit der
Wahrheit des Rauchens. Die Wahrheit des Rau-
chens ist:

Rauchen macht krank und tétet.

Rauchen macht impotent.

Rauchen schadet Babys bereits im Mutterleib.
Raucher stinken.

Raucher haben ohne Zigaretten Stress.
Rauchen ist eine Sucht und eine Geldfalle.

Weil das Rauchen so schadlich ist, gibt es fur das
Rauchen keine sinnvollen Argumente. Darum zielt
die Tabakwerbung nicht auf unseren Verstand,
sondern auf unser Gefuhl. Auf diesem Weg kann
die Tabakindustrie dem Rauchen Eigenschaften
andichten, die es nicht hat. Mit der Zeit werden
wir konditioniert. Und was verbinden Raucher mit
dem Rauchen? Sie verbinden genau das mit dem
Rauchen, was die Tabakindustrie in ihrer Werbung
Uber das Rauchen behauptet:

Rauchen entspannt und hilft gegen Stress.
Rauchen gehort zum Pausemachen.

Rauchen gehoért zum Arbeiten und zum Kreativ-
sein.

Rauchen gehdort zum Kaffee.

Raucher sehen jung und gut aus.
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B4 Welches Selbstbild haben Raucher?

So fuhren Sie zum Thema hin

Wer denkt was tiber wen?

Bitten Sie die Teilnehmer der Gruppe, sich in die
Gruppe der Raucher beziehungsweise Nichtrau-
cher einzuordnen. Haben Sie Ex-Raucher in der
Gruppe, so kdnnen sich diese Ex-Raucher einord-
nen, wo sie wollen, und sie dirfen von vornherein
die Seite wechseln. Der Vorteil der Ex-Raucher: Sie
kennen beide Seiten sehr gut und kdnnen beide
Seiten verstehen und vertreten. Bitten Sie dann

die Teilnehmer, ihre Vorstellungen tUber Raucher
und Nichtraucher zu nennen. Sammeln Sie die An-
regungen an der Wand. Lassen Sie beim Brainstor-
ming auch extreme Ideen, Traume und offenkundi-
ge Lugen zu. Bitten Sie die Teilnehmer au3erdem
zu nennen, welches Bild die Tabakwerbung tber
Raucher und Nichtraucher vermittelt. Bitten Sie
dann die Raucher zu prufen, ob die Bilder Uber sie
zutreffen. Bitten Sie die Nichtraucher zu priifen, ob
ihrerseits die Bilder Uber sie zutreffen.

Praxis und Selbsterfahrung

Tauschen wir doch mal

Sie haben alle Vorstellungen der Gruppen uber-
einander gesammelt. Sie haben die Aussagen
gesammelt, die die Tabakwerbung Uber Raucher
und Nichtraucher trifft. Fragen Sie nun zunéchst
die Nichtraucher, was sie unter Suchtverhalten
verstehen und wie sie es einschatzen. Stellen Sie
die gleiche Frage den Rauchern. Nun ein gedank-
liches Experiment: Bitten Sie die Teilnehmer, die

Diskussion

Reden Giber Angst und Stress

Fragen Sie nach dem Rollentausch die Nichtrau-
cher, ob sie die vermutlich ablehnende Reaktion
der Raucher auf den Rollentausch verstehen. Au-
Rerdem konnen Sie auf die Sorgen der Raucher
noch weiter eingehen: Wovor haben die Raucher
Angst? Vermutlich davor, dass sie Stress ohne
Zigaretten haben werden. Sie kdnnen hier den
Stress-Mechanismus des Rauchens beleuchten:
Raucher empfinden das Rauchen deswegen als
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Seite zu wechseln. Die Raucher versetzen sich in
die Position der Nichtraucher, und die Nichtrau-
cher versetzen sich in die Position der Raucher.
Die Nichtraucher sollen rauchen, und die Raucher
durfen nicht rauchen. Die Reaktion beider Seiten
wird vermutlich Ablehnung sein. Bitten Sie die
Teilnehmer, ihre Geflihle zu beschreiben. Sagt ein
Raucher, er kbnne auf seine Zigaretten verzichten,
dann bitten Sie ihn, das eine Weile zur Selbster-
fahrung zu tun.

entspannend, weil die Nikotin-Zufuhr kurzfristig
den Stress beseitigt, den das Rauchen langfris-
tig in den Rauchern erzeugt. Sie kdnnen auch
auf den Gedanken des Drangens eingehen: Wird
ein Raucher gedrangt aufzuhdren, empfindet er
Stress und wird noch viel eher an den Zigaretten
festhalten. Weisen Sie darauf hin, dass Nichtrau-
cher — und auch Ex-Raucher — diesen fur Raucher
typischen Stress nicht haben. Es wird fur die
Raucher herrlich sein, endlich nicht mehr rauchen
zu mussen.



Eine Minderheit voller Widerspriiche

Vor wenigen Jahrzehnten haben mehr als 50 Pro-
zent der Menschen in Deutschland geraucht. Heu-
te sind es noch etwa 27 Prozent (Quelle: Statisti-
sches Bundesamt, 2003). Es ist nattirlich, dass sich
das gesellschaftliche Bild der Raucher wandelt. Sie
sind eine Minderheit geworden. Ein zunehmendes
Gesundheitsbewusstsein und die Sensibilisierung
der Gesellschaft fur die schadlichen Folgen des
Rauchens haben zu diesem Wandel beigetragen.

Wie sieht das Bild der Raucher aus? Wenn wir der
idealisierenden Zigarettenwerbung glauben, sind
Raucher sympathische Alleskénner. Laut Werbung
sind Raucher starke Typen und schéne Frauen, sie
sind erfolgreich, attraktiv und kreativ. Werbe-Rau-
cher kdnnen die Seele baumeln lassen, sie blicken
souveran auf die Hektik um sie herum. Sie sind
tolerant und akzeptieren Gegenséatze und anders
Denkende. Raucher haben ihren eigenen Willen
und ihren eigenen Kopf. Aber stimmt dieses Bild
Uberhaupt? Treffen all die schénen Eigenschaften
auf Nichtraucher nicht zu?

Das verklarte Selbstbild

Wie sehen Raucher sich selbst? Die Raucher selbst
kennen all diese schénen Traume, manche glauben
daran. Doch schon ein oberflachlicher Abgleich mit
der Wirklichkeit zeigt, auf welch diinnem Eis die-
se Luftschldsser stehen. Viele Raucher betrachten
diese Ideale eher skeptisch. Im Kopf der meisten
Raucher spielen sich Widerspriche ab: Raucher
halten sich fiir starke Typen, hecheln aber schnell
auf der Treppe. Sie sehen sich gerne mit Zigaret-
te im Spiegel, weil es so schon stilvoll aussieht
— doch zugleich verschrumpelt die Haut. Raucher
halten sich fur attraktiv und begehrenswert — aber
sie stinken und werden ohne Zigaretten nervos.

Irgendetwas scheint an diesen schénen Bildern
der Werbung nicht zu stimmen.

Wie sehen Raucher Nichtraucher? Raucher se-
hen in Nichtrauchern oft Menschen, die weniger
geniel3en. Sie denken: Nicht die Streber haben in
der Schule angefangen zu rauchen, sondern die
Querdenker und die spannenden Typen. Doch
moglicherweise wagen interessante Menschen
ofter mal etwas Neues, tappen so auch eher mal
in eine Suchtfalle und bleiben dann moglicherwei-
se hangen. Der Rickschluss ,,Raucher sind inte-
ressanter, weil sie rauchen* ist unlogisch, denn
schlieBlich haben auch viele angefangen zu rau-
chen, weil sie damals einfach dabei sein wollten.
Heute jedenfalls sind ganz klar die Nichtraucher
freier: Sie unterliegen nicht dem Zwang einer Dro-
ge. Sie sind gesunder, weil sie sich nicht regel-
mafig Tausende von Giften zufiigen. Sie kdnnen
kreativer sein, weil sie ihr Hirn nicht andauernd mit
Kohlenmonoxid ,,vernebeln*, sondern Sauerstoff
zum Denken haben. Sie kdnnen besser entspan-
nen, weil sie dazu keine Droge brauchen. Raucher
kénnen Nichtraucher durchaus beneiden.

Das klare Fremdbild

Wie blicken Nichtraucher auf Raucher? Niemand
ist auf die Raucher neidisch. Denn den Nichtrau-
chern fehlt nichts. Raucher haben nichts Erstre-
benswertes, was Nichtraucher auch gerne haben
wollten. Das Einzige, was nur Raucher haben,
sind Sucht, Gestank, Dreck, Unfreiheit und das
zwanghafte Verlangen, ihr Geld aus dem Fens-
ter zu werfen, indem sie sich einen Gift-Cocktail
zufihren. Also blicken die meisten Nichtraucher
mit Mitleid und Unverstandnis auf die Raucher.
Denn wer begreift schon, warum sich jemand
SO etwas antut?
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Cl Wie erreicht man mit Leichtigkeit Erfolge?

So fuhren Sie zum Thema hin

Eine Frage der inneren Haltung

Ziel dieser Sitzung ist es zu erkennen, welchen Ein-
fluss die innere Haltung auf Erfolge hat. Bitten Sie
die Teilnehmer, sich an bisherige Erfolge zu erin-
nern. Denkbar sind bestandene Prufungen, gelés-
te Aufgaben oder bewdltigte Probleme. Regen Sie
die Erinnerung auch gezielt an — durch Stichwarter
wie ,,Fuhrerscheinprifung® oder ,,Arbeitsplatz be-
kommen*““. Mdglicherweise versuchen Teilnehmer,
den einen oder anderen Erfolg durch Misserfolge
einzuschrénken: einerseits hat man einmal einen
Arbeitsplatz bekommen, aber ihn spater wieder

verloren. Bitten Sie die Teilnehmer dann, sich nur
auf den Erfolg zu konzentrieren. Nun fragen Sie
die Teilnehmer, wie sie ihre Erfolge erreicht haben.
Gab es dafiir bestimmte Regeln oder innere Ein-
stellungen? Solche Regeln kénnten beispielsweise
lauten: ,,zur richtigen Zeit am richtigen Ort sein®,
,.Sich anstrengen®, ,,sich konzentrieren*, ,,viel ar-
beiten*, ,,Durchhaltevermdgen zeigen* oder auch
,,Gluck haben*. Und fragen Sie, welche Haltung
die Teilnehmer vor dem Erfolg hatten. Haben Sie
gesagt: ,,Das schaffst du nie!*, oder haben sie ge-
sagt: ,,Ich schaffe das!*“? Fragen Sie, welche der
beiden Varianten wohl erfolgreicher ist.

Praxis und Selbsterfahrung

Das Glas ist halb voll

Bitten Sie die Teilnehmer lhrer Gruppe zunéchst,
einmal zu Uberlegen: Wen kennen sie, der schon
erfolgreich mit dem Rauchen aufgehért hat? Und
wen kennen sie, der es mit dem Aufhéren schwer
hatte? Nun erinnern Sie die Teilnehmer an die Me-
tapher vom Glas Wasser, das je nach Betrachtungs-
weise halb voll oder halb leer ist. Bitten Sie die Teil-
nehmer, das Positive zu sehen, also das halb volle
Glas. Dann bitten Sie sie, die Augen zu schlie3en,

Diskussion

Keinen Druck machen

Ziehen Sie nun ein Fazit fir die Sitzung. Moglicher-
weise wirken die vorgelesenen Texte noch nach.
Zwingen Sie die Teilnehmer bitte nicht, dazu Stel-
lung zu nehmen. Fragen Sie offen, wie die Teil-
nehmer sich fuhlen. Ein Teil der Teilnehmer wird
nun Mut haben, sich mit dem Thema Rauchen
auseinanderzusetzen. Manche Teilnehmer werden
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und lesen Sie ruhig und ohne Eile Texte aus An-
hang 4 vor. Bitten Sie die Teilnehmer, ihre Skepsis
zurtickzustellen und sich einmal auf diese neuen
Gedanken einzulassen. Die Texte beschreiben, wie
und warum Menschen ganz einfach Nichtraucher
geworden sind, und sie kdnnen dazu beitragen,
dass die skeptischen Teilnehmer Ihrer Gruppe das
Geflhl erlangen, dass auch sie mit dem Rauchen
aufhdren kénnen. Auch fiir die Nichtraucher in lhrer
Gruppe sind die Texte interessant, weil sie Uber
das Thema Rauchen hinaus motivierend wirken.

die Inhalte aus der Selbsterfahrungsiibung mog-
licherweise ablehnen. Bitte versuchen Sie nicht,
diese Teilnehmer zu Uberzeugen oder zu bekeh-
ren. Jeder Uberzeugungsdruck verstarkt nur die
ablehnende Haltung. Sollten die Teilnehmer es
winschen, kdnnen Sie Anhang 4 gerne kopieren
und verteilen. So kénnen die Teilnehmer die Erfah-
rungsberichte erfolgreicher Ex-Raucher zu Hause
noch einmal nachlesen.



Erfolge durch Ziele

Manche Menschen denken, Erfolg sei eine an-
strengende Sache. Dabei Ubersehen sie, dass sie
schon manche tollen Erfolge ohne viel Mihe er-
reicht haben. Denn jeder Mensch hat in seinem
Leben schon Erfolge gefeiert: Siege beim Sport,
gelungene Vorstellungsgesprache, bestandene
Prifungen. Um manch andere, oft viel einfache-
re Erfolge hat man dagegen muhsam kampfen
mussen. Warum nur? Wie erreicht man Erfolge
am besten?

Am besten erreicht man Erfolge, indem man ein
Ziel vor Augen hat. Zum Beispiel die Fuhrerschein-
prufung zu bestehen. Und indem man sich zutraut,
dieses Ziel zu erreichen. Wer sich von Anfang an
sagt: ,,Diese Prifung bestehst du nie!*, der macht
es sich schwer. Leichter wird es, wenn man sich
sagt: ,,Das kann ich!** Warum sollte man auch eine
Prifung in Angriff nehmen, wenn man ernsthaft
meint, man bestehe sie sowieso nicht?

Motivation von auRen und innen

Am hdchsten ist die Motivation, wenn man sich
fur sein Ziel interessiert und nicht gegen innere
Widerstande kampft. Hoch ist die Motivation auch,
wenn eine dicke Belohnung winkt — zum Beispiel
die erste Urlaubsfahrt im eigenen Auto. Eine gu-
te Motivation sind auch erfolgreiche Vorbilder:
,,Wenn mein Nachbar den Filhrerschein geschafft
hat, werde ich ihn auch schaffen.* Klar, dass man
sich nicht auf die Leute konzentrieren sollte, die
durchfallen!

Im Grunde ist es bei allen Dingen im Leben gleich:
Wenn man etwas richtig anpackt, klappt es. Macht
man etwas falsch, so geht es schief. Also fasst
man am besten einen wichtigen Entschluss: ,,Ich
werde mein Mdglichstes tun, um die Prifung zu
bestehen. Und ich werde genau das Richtige daftr
tun.*

Dann ist es sinnvoll, vor einer Aufgabe nicht den
,.groflen Berg* zu sehen — denn davor schrecken
wir Menschen zuriick. Sinnvoller ist es, lauter klei-
ne Schritte zu tun. Denn dann gibt es pl6tzlich kei-
nen grofRen Berg mehr abzuarbeiten. Man fangt
am besten einfach an und konzentriert sich immer
auf das, was direkt vor einem liegt. Und nach je-
dem erfolgreichen Zwischenschritt — zum Beispiel
nach jeder richtig gelosten Ubungsfrage - freut
man sich Uber das Erreichte und macht sich wei-
ter Mut: ,,Die Prifung schaffst du!* Dann kommt
der Prufungstag, und der Erfolg ist von Anfang an
Programm.

Einfach Nichtraucher werden? Na klar!

Ob man so auch wieder Nichtraucher werden
kann? Naturlich! Das Ziel ist das Leben eines
Nichtrauchers, also ein Leben ohne Abhangigkeit
von Zigaretten. Idealerweise will man das Ziel aus
eigenem Interesse erreichen — und nicht, weil ei-
nen der Partner oder der Hausarzt dazu drangt. Die
Belohnung ist hoch: ein langes und glickliches Le-
ben ohne Sucht, Angst und Gestank. Aul3erdem
Geld, Stolz und Freiheit.

Auch beim Nichtraucherwerden sollte man an die
denken, die es geschafft haben. Nicht an die, die
es nicht geschafft haben. Es gibt sehr viele erfolg-
reiche Ex-Raucher, also kann man sich Mut ma-
chen und die Sache optimistisch angehen: ,,Was
andere schaffen, das schaffe ich auch!*

Nun trifft man die Entscheidung, sein Gliick zu wa-
gen und wieder zum Nichtraucher zu werden. Man
lebt sein Leben ohne Zigaretten weiter — und das
ist viel einfacher als vorher gedacht. Und wenn
einen mal die Erinnerung an Zigaretten zwickt,
merkt man kurz auf und freut sich dariiber, dass
man nicht mehr raucht. Schon bald ist das Nicht-
rauchen so normal und alltéaglich wie es vorher das
Rauchen war.
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C2 Was geschieht beim Nikotin-Entzug?

So fuhren Sie zum Thema hin

Was fithlen Sie?

Bitte fragen Sie die Raucher unter den Teilneh-
mern zunachst, wann sie zuletzt geraucht haben
und wie es ihnen geht, wenn sie Uber einen lange-
ren Zeitraum nicht rauchen. Fragen Sie auch, wie
sie das Gefiuihl beschreiben wirden, wenn sie eine
Zigarette rauchen wollen. Manche beschreiben es
vielleicht als innere Unruhe, als innere Leere oder
ein flaues Geflihl im Oberkérper. Lassen Sie die
Teilnehmer an Hunger denken und beide Geflh-
le miteinander vergleichen. Nun kénnen Sie den
Teilnehmern sagen: Genau dieses leichte Leerege-

fuhl ist die Entzugserscheinung beim Nikotin! Es
ist nicht schlimmer als ein schwaches Gefihl der
Unzufriedenheit. Das Gefuhl entsteht, wenn der
Nikotinpegel sinkt, und es zeigt den erneuten Be-
darf nach Nikotin an. Raucher reagieren meist so-
fort darauf, indem sie eine Zigarette rauchen. Die
Folge: Der Nikotinpegel steigt wieder. Und weil
Nikotin giftig ist, wird der Kdrper es rausschaffen.
Also wird das Leeregefuhl gleich wieder entste-
hen. Erst dann, wenn der Koérper nikotinfrei ist,
splrt man die Leere nicht mehr - sie ist ganz ohne
die Zigaretten verschwunden! Deshalb ist das Ziel
der totale Stopp der Nikotinzufuhr.

Praxis und Selbsterfahrung

Oh, das juckt ...

Erinnern Sie sich an das Bedurfnis, sich zu kratzen,
wenn es juckt. Simulieren Sie, dass es Sie an meh-
reren Stellen lhres Kérpers juckt. Kratzen Sie sich
zum Beispiel am Arm und behaupten Sie, das tue
Ihnen gut. Und jetzt juckt’s hinter dem Ohr! An der
Wange! Ubertreiben Sie es. Allméhlich werden
auch manche Teilnehmer ein Jucken spiren. Bald
werden Sie die meisten Teilnehmer so weit haben,
und sie kratzen sich. Erklaren Sie, dass Sie so ge-
zeigt haben, wie pure Gedanken kérperliche Emp-

Diskussion

Es geht nur ums Nikotin

Raucher rauchen wegen des Nikotins. Zigaretten
sind die Darreichungsform. Méglicherweise wen-
den Raucher ein, sie rauchten gegen Stress, gegen
Langeweile oder um sich zu konzentrieren. Ein Ge-
dankenexperiment: Wurde einem Raucher auch
eine schwachere Zigarette oder eine nikotinfreie
Zigarette gegen den Stress helfen? Vermutlich nein
—denn er braucht seine Nikotindosis. Wenn Rau-

24

findungen verursachen kdnnen: Die Gruppe hat
sich ins Jucken reingesteigert, also juckt es auch.
Nun stellen Sie den Zusammenhang zum Rauchen
her: Wenn der Nikotinpegel sinkt, ist das wie ein
Jucken. Wenn man sich jetzt kratzt, wird das
Jucken bald wiederkommen, und man wird sich
wieder kratzen — eine Kettenreaktion. Wenn man
sich jetzt aber nicht kratzt und sich nicht weiterhin
mitden Gedankenans Jucken beschaftigt, wird das
Jucken von ganz alleine aufhdren. Die Leere in der
Brust verschwindet bald, und man braucht sich nie
wieder die Nikotinsucht ,,wegzukratzen*.

cher sagen, sie brauchten etwas in der Hand, dann
geben Sie ihnen einen Stift. Das bringt dem Rau-
cher nichts —also geht es nicht darum, etwas in der
Hand zu haben. Das Gefuhl ,,Ich will rauchen* geht
nur mit Nikotin weg. Ziehen Sie ein Fazit: Viele Rau-
cherkonzentrierensichaufdasvermeintlich,,gute*
Gefuhl beim Rauchen. Wie ware es, wenn sie sich
stattdessen darauf konzentrieren, bald nicht mehr
rauchen zu missen? Sobald das Nikotin abgeflaut
ist, brauchen Ex-Raucher keine Zigaretten mehr.



Der Entzug vom Nikotin

Wie kommt man von den Zigaretten los? Ganz ein-
fach: Das Rauchen hat biologische und psychologi-
sche Ursachen. Also beseitigt man die Zigaretten-
sucht biologisch und psychologisch.

Der biologische Entzug auf3ert sich nur in einem
leichten Leeregefuhl in Brust und Oberbauch. Die
meisten Raucher empfinden es als harmlos. Viele
Raucher schlafen zum Beispiel jede Nacht durch,
ohne zu rauchen. Und weil der Nikotinspiegel am
Morgen nur noch einen Bruchteil vom Stand des
Vorabends betragt und die Leere in der Brust weg
ist, wirkt die erste Zigarette des Tages wieder be-
sonders stark. Doch mit dieser ersten Zigarette
setzen Raucher erneut die Kettenreaktion in Gang
und rauchen dann meist bis abends weiter. Das
bedeutet: Raucher missen gar nicht mit dem Rau-
chen aufhéren — sie missen nur damit aufhoren,
immer wieder aufs Neue mit dem Rauchen an-
zufangen! Dann wird dieses Leeregefuihl schnell
weniger werden und nach ein paar Tagen ganz
verschwunden sein. Und warum? Weil sich die
Nerven wieder umgewohnt haben! Wirde man
jetzt eine Zigarette rauchen, wirde man wieder
spiren, wie stark das Gift ist: Es wirde einem
wieder schwindelig und schlecht werden. Und
da das Leeregefuhl schon bald weg ist, erledigt
sich die biologische Seite der Sucht so gut wie
von selbst.

Der Sieg tiber die Schmacht

Und wie funktioniert der psychische Entzug?
Bisher hat der Raucher die Zigaretten in seinen
Tagesablauf integriert und bei bestimmten Situa-
tionen geraucht. Nun wird das Loch in der Brust
von selbstimmer kleiner, und der frischgebackene
Ex-Raucher braucht sich nur noch neu zu orientie-
ren: Immer dann, wenn er vorher eine Zigarette
geraucht héatte, freut sich der Ex-Raucher dartber,
nicht mehr rauchen zu missen! Er hatte den Mut,
sich zu entscheiden, und nun erlebt er jeden Tag,
wie er gesunder, fitter und freier wird. Dabei wird

er eine Sucht los, die ihn hatte umbringen kénnen,
und er feiert seinen Sieg tber die Schmacht, anstatt
einer lllusion hinterherzutrauern. Je mehr man sich
also Uber das Nichtrauchen freut, desto schneller
kénnen sich die Gedanken umgewd6hnen. Schon
nach ein paar Tagen fuhlt man wieder die Freiheit,
auf die man mitunter jahrelang verzichtet hat.

Unterschéatzen sollte man die psychische Sucht
allerdings nicht: Obwohl sich neue Verhaltenswei-
sen schnell erlernen lassen, lauern die Gefahren in
den alten Verknuipfungen. Darum sollte der Ex-Rau-
cher auch in Zukunft darauf achten, bei typischen
Rauchersituationen (Warten, Kaffee, nach dem
Essen, im Stau, bei Problemen oder Stress) nicht
zur Zigarette zu greifen — der Impuls, zur Zigarette
zu greifen, dauert ohnehin nur ein paar Sekunden
an. Diese ,,eine* Zigarette wirde aber wieder ein
Problem verursachen: einen Rickfall. Und der be-
deutet meist einen Rickfall in alte Gewohnheiten.
Dies lasst sich vermeiden, indem der Ex-Raucher
das Nichtrauchen im Tagesablauf konsequent ein-
Ubt. Schon bald wird dem Ex-Raucher der Alltag
ohne Zigarette leicht von der Hand gehen.

Eine Ubersicht tiber die unterschiedlichen Entwoh-
nungsmaoglichkeiten finden Sie in Anhang 5.

Ernahrung beibehalten!

Manche Leute verwechseln das Leeregefinhl
mit Hunger und essen vergeblich dagegen an.
Doch das Essen steigert nur das Risiko einer
Gewichtszunahme. Deswegen empfehlen sich
Obst und rohes Gemise, Mineralwasser und
ungesiite Tees. Ubrigens: Da man als Nicht-
raucher wieder mehr Sauerstoff im Blut hat,
verbrennen die Zellen wieder besser Nahrstof-
fe. Und wenn man diese neu gewonnene Ener-
gie in Bewegung umwandelt, muss man nicht
zwangslaufig zunehmen. Einige haben beim
Nichtraucherwerden sogar abgenommen!
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C3 Warum muss Ex-Rauchern gar nichts fehlen?

So fuhren Sie zum Thema hin

Erinnern wir uns

Fragen Sie die Raucher unter den Teilnehmern, in
welchem Alter sie angefangen haben zu rauchen.
Bitten Sie sie, sich an die Zeit vorher zu erinnern.
Hat ihnen damals ohne Zigaretten auch schon
etwas gefehlt? Lassen Sie die Raucher beschrei-
ben, wie sie angefangen haben zu rauchen, unter
welchen Umstanden, mit wem. Wie haben sie
es empfunden, plétzlich regelméaRig zu rauchen?
Waren sie glucklich daruber, dass sie endlich rau-

chen konnten? Wann haben sie gemerkt, dass sie
mit dem Rauchen nicht mehr aufhéren konnten?
Dann fragen Sie die Nichtraucher in der Gruppe,
ob ihnen ohne das Rauchen etwas fehlt. Lassen
Sie die Nichtraucher den Rauchern ihr Lebens-
gefuhl beschreiben. Und sagen Sie, dass auch
Ex-Rauchern nichts fehlt. Sobald man sich in die
Dynamik einer Sucht begibt, gelten die Regeln
der Sucht. Sobald man aus der Suchtdynamik
wieder heraustritt, gelten die Regeln der Sucht
nicht mehr.

Praxis und Selbsterfahrung

Veranderungen

Bitten Sie die Teilnehmer, an ihren letzten Umzug
zu denken. Und dann fragen Sie, wie die Umge-
wohnung war. Sicherlich hat es zunéchst eine Wei-
le gedauert, bis man auch in der neuen Wohnung
genau wusste, wo welcher Gebrauchsgegenstand
zu finden war. Aber hatte man deswegen das Ge-
fuhl, man musste dringend wieder in die alte Woh-
nung zurtick — etwa aus Angst vor der Umgewdh-
nung? Vermutlich nicht. Dann bitten Sie die Teil-
nehmer, ihre Platze zu tauschen. Fragen Sie nun,
wie es sich anfuhlt, auf einem anderen Stuhl und
neben einem anderen Menschen zu sitzen. Fehlt

Diskussion

Vorsicht, Falle!

Lassen Sie die Gruppe Uber den Wunsch der Rau-
cher zurauchen sprechen. Wichtig ist hier: Der kor-
perliche Entzug, also das Abflauen des Nikotins, ist
eine kurzfristige Sache und bald vorbei. Je langer
man nicht geraucht hat, desto starker scheint die
erste Zigarette nach der Abstinenz zu schmecken.
Welche Zigarette des Tages ist die starkste? Die
erste. Wie ,,schmeckt* die erste Zigarette nach
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den Teilnehmern die alte Sitzordnung? Zunéachst
mag mancher Teilnehmer antworten, es sei unge-
wohnt. Je langer aber die neue Sitzordnung gilt,
desto weniger fehlt einem die alte Sitzordnung.
So lassen sich Gewohnheiten durch Gewéhnung
andern — man hat schon bald kein Bediirfnis mehr,
den alten Zustand wieder herzustellen. Die alte
Sitzordnung wird den Teilnehmern bereits nach
wenigen Minuten nicht mehr fehlen, obwohl man
sich vielleicht hin und wieder daran erinnert. Eben-
so denkt man als Ex-Raucher hin und wieder ans
Rauchen. Das ist ganz normal, und man muss kei-
ne Angst davor haben, denn es wird einem nichts
fehlen.

drei Tagen Halsentziindung? Grésslich. Sobald
man also nicht mehrraucht, werden die Nervenvon
selbst wieder gesund - sie brauchen kein Nikotin
mehr. Ziel der Diskussion ist es, die Raucher daftr
zu sensibilisieren, dass es Psychofallen gibt, auf
die sie beim Aufhdren achten sollten. Das sind die
klassischenRauchersituationenwie Kaffee, Stress,
Langeweile, Pausen oder Feiern. Jede einzelne
Zigarette wirde die Kettenreaktion des An- und
Abflutens des Nikotins wieder in Gang setzen.



Nichtrauchen: ein Verlust?

Viele frischgebackene Ex-Raucher machen sich
dartiber Sorgen, wie lange sie ohne ihre Zigaret-
ten einen Verlust empfinden. Dabei haben viele
Ex-Raucher nach ihrer letzten Zigarette tberhaupt
kein Verlangen mehr zu rauchen, obwohl sie bei
vorherigen Versuchen mit sich kampfen mussten.
Das zeigt: Ein Grof3teil der Sucht spielt sich in Ge-
danken ab. Nur wer meint, auf etwas zu verzichten,
empfindet Verlust. Und wer auf nichts verzichtet,
empfindet keinen Verlust.

Der korperliche Nikotinentzug ist schnell vorbei.
Schon nach ein paar Tagen erholen sich die Nerven,
und das flaue Leeregefiihl in der Brust verschwin-
det. Aber was ist mit psychischen Ausldsern wie
Langeweile, Stress oder Konzentration? Und was
geschieht bei den typischen Raucher-Reizen wie
Kaffee, Telefon und Pausen? Es kommt nun dar-
auf an, sich auch psychisch ans Nichtrauchen zu
gewohnen. Am einfachsten ist das, wenn man die
biologischen und psychischen Zusammenhéange
des Rauchens versteht und das Zusammenspiel
von Nervengift-Entzug und Gedankenfallen durch-
schaut. So sieht man keinen Grund mehr, einen
Verlust zu empfinden. Ganz im Gegenteil: Wer den
sicheren Entschluss gefasst hat, Nichtraucher zu
werden, kann die Umgewdhnung sogar als span-
nend und bereichernd empfinden. Er triumphiert
Uber die Sucht und erweitert seinen Horizont. So
kann er seinen Alltag vom ersten Moment an ohne
Zigaretten verbringen und braucht auch vor typi-
schen Auslésesituationen keine Angst zu haben:
Anstatt rauchen zu wollen, freut er sich dartber,
nicht mehr rauchen zu mussen!

Keine lllusionen mehr

Wer allerdings trotz besseren Wissens einer Illusi-
on hinterhertrauert, macht es sich unnétig schwer:
Er erlebt typische ,,Rauchersituationen* als Ver-
lust. Also versucht er, die auslosenden Situationen
aus Angst vor einem Ruckfall zu vermeiden, und
erfahrt so einen weiteren Verlust: die Einengung

des Lebensraumes. Dieser innere Konflikt kann
lange dauern und scheint sich irrtimlicherweise
nur mit Zigaretten l6sen zu lassen. Eines Tages
kommt es dann — oft noch nach Jahren — zum
Ruckfall, weil die Zigaretten als das kleinere Ubel
erscheinen.

Der Selbsttest in Anhang 6 misst die Motivation
aufzuhéren. Doch Aufzuhdren kann fur jeden sehr
leicht sein. Denn wer sich sicher gegen das Rau-
chen entscheidet empfindet keinen Verlust, ge-
wohnt sich schnell um und kann sich vom ersten
Tag an als echter Nichtraucher erleben.

Ein Ruckfall ist kein Beinbruch

Die letzte Zigarette, ein neues Leben als Nicht-
raucher — doch Vorsicht! Schon ein einziger
Zug an einer Zigarette kann einen wieder in
alte Rauchergewohnheiten zurtickkatapultie-
ren. Ausloser fir Rickfélle sind die typischen
Verknipfungen, die Raucher mit dem Rauchen
herstellen: Kaffee, Stress, Feiern, Probleme,
Arger, besonders schéne Situationen. Manche
Menschen probieren aus, ob sie noch Raucher
sind, andere greifen aus Leichtsinn zur Ziga-
rette. Zunachst wirkt die Zigarette sehr stark
— ahnlich wie die erste im Leben. Ein Zeichen
dafur, dass der Korper bereits entwohnt ist und
wieder als gesunder Organismus auf das Gift
reagiert. Jetzt geht der alte Suchtmechanismus
wieder los: Die Nerven wollen Nikotin. Meist
ist nach kurzer Zeit wieder die von friiher ge-
wohnte Zigarettenmenge erreicht. Doch keine
Sorge: Wer hinfallt, kann wieder aufstehen.
Kein Ruckfall bedeutet, dass man fir immer
Raucher bleiben muss. Vielmehr hat der Ex-
Raucher ja bereits einmal erfahren, dass er mit
dem Rauchen aufhéren kann. Dies sollte er als
Motivation verstehen und sofort den nachsten
Anlauf starten. Zigarette ausdrticken, Nikotin-
pegel abflauen lassen und kinftig auf die typi-
schen Rauchersituationen achten.
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C4 Was bringt das Nichtrauchen?

So fuhren Sie zum Thema hin

Keine Schwarzmalerei

Bitten Sie die Teilnehmer, sich an friihere Filme
und Aufklarungskampagnen gegen das Rauchen
zu erinnern. Mdoglicherweise erinnern sich eini-
ge an Filme mit schwarzen Raucherlungen, an
Aufnahmen von Kehlkopfkrebs-Patienten oder
an Trickfilme, die zeigen, wie die vielen Raucher-
krankheiten entstehen. Fragen Sie die Teilnehmer,
was sie empfinden, wenn sie solche Aufnahmen
sehen. Wie fuhlen Sie sich dabei, wenn sie so et-

was sehen? Fihlen sie sich angewidert oder ab-
geschreckt? Motivieren Sie die Teilnehmer dazu,
diesen herkdmmlichen Blick auf das Rauchen ein-
mal auszublenden. Alle wissen, dass das Rauchen
schadlich und tdédlich ist. Halt man sich das vor
Augen, entsteht eine Stimmung der Angst, des
schlechten Gewissens und der Ausweglosigkeit.
Und das macht es den Rauchern schwer, die ei-
gentlichen Grunde furs Aufhoren zu sehen: das
gesunde und viel sorgenfreiere Leben als Nicht-
raucher.

Praxis und Selbsterfahrung

Die Vorteile sehen!

Bitten Sie die Teilnehmer, alles zu nennen, was am
Rauchenschlimmist. Die TeilnehmerwerdenDinge
sagenwie ,,Herzinfarkt*, ,,Abhangigkeit*, ,,Dreck*
und,,Gestank*“. Notieren Sie alle diese Dinge ander
Tafel oder Pinnwand. Nunkonzentrieren Sie sich auf
die Vorteile des Nichtrauchens und formulieren die
Nachteile um: Streichen Sie ,,Abhangigkeit* und
schreiben Sie stattdessen,,Freiheit*. Streichen Sie
,.Dreck*“und,,Gestank*“ undschreibenSie,,Sauber-
keit“und,,gutriechen*.Viele Raucherdenkennam-
lich, sie wirden ohne Zigaretten etwas vermissen.

Diskussion

Neue Uberzeugungen

Bitte lassen Sie die Teilnehmer alle Informationen
Revue passieren. Was denken die Raucher unter
ihnen jetzt Gbers Aufhdren? Womadglich hat sich
die Einstellung zu den Zigaretten verandert, und
die Raucher denken ernsthaft dariiber nach, mit
dem Rauchen aufzuhdren. Fur diesen Fall sorgen
Sie bitte flr eine unterstitzende Atmosphére in der
Gruppe. Falls sich jedoch keine Verdnderung in der
Motivation ergeben hat, sollte die Gruppe trotzdem
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Dabei ist das immer auch eine Frage der Perspekti-
ve! Schreiben Sie den Satz an die Wand: ,,Ich darf
nicht rauchen. Ich muss aufhéren*. So setzen sich
Raucher oft selbst unter Druck, wenn sie sich zwin-
gen aufzuhoéren. Nun streichen Sie den Satz und er-
setzen ihn durch ,,Ich muss nicht rauchen. Ich darf
endlich aufhéren*. Schon dieser neue Blickwinkel
kann Raucher dazu motivieren, das Nichtrauchen
positiv und als Chance zu zu sehen. AnschlieRend
bitten Sie die Teilnehmer, die Vorteile des Nichtrau-
chens zu nennen: Was gewinnt man durchs Nicht-
rauchen? So motivieren Sie die Teilnehmer Ihrer
Gruppe, das Nichtrauchen positiv zu sehen.

keinen Druck auf die Raucher ausiiben—madglicher-
weise muissen sich die neuen Gedanken erst ein
wenig setzen, und so mancher Raucher will seine
Haltung ganz fiir sich alleine Gberdenken. Vielleicht
hat sich aber auch die Haltung einiger Nichtraucher
verandert, und sie erkennen, inwelcher Zwickmiuih-
le sich Raucher befinden. Bringen Sie die Nichtrau-
cher in die Diskussion: Wie wiirden sie nach dieser
Sitzung Raucher motivieren, mit dem Rauchen
aufzuhoren? Welche friheren ,,Motivationsfehler
wirden sie nun nicht mehr machen?



Endlich frei

Nichtrauchern fehlt nicht nur nichts. Sie haben
auch eine ganze Menge mehr als Raucher: Sie
sind gesuinder, sie haben mehr Geld in der Tasche,
sie werden nicht alle 45 bis 60 Minuten unruhig.
Sie brauchen keine chemische Substanz, um sich
entspannen zu kénnen. Nichtraucher haben einen
freieren Kopf, weil sie nicht stédndig ans Rauchen
denken: Habe ich genug Kleingeld? Habe ich noch
Zigaretten? Reichen die bis morgen? Nichtraucher
sind leistungsstéarker, weil sie nicht standig ihr Ge-
hirn mit Kohlenmonoxid quélen und sich dadurch
den Sauerstoff entziehen.

Schon nach kurzer Zeit des Nichtrauchens werden
die ersten Verbesserungen spurbar. Wer sich fortan
nicht mehr regelmagig einen Giftcocktail von 4000
Chemikalien zufuigt, dem wird es automatisch bes-
ser gehen — es kann gar nicht anders sein. Schon
innerhalb kurzer Zeit hat man mehr Sauerstoff im
Blut, schlieflich fugt man sich nicht mehr mutwillig
Kohlenmonoxid zu. Und nach ein paar Tagen ver-
schwindet meistens der Dauerhusten — die Lunge
erholt sich! Und wenn sich der Husten zunéchst
etwas verstarkt, ist das auch ein gutes Zeichen:
Die Flimmerharchen in den Atemwegen, die durch
den Qualm festgeklebt waren, richten sich auf und
schaffen den Dreck nach drauf3en. Der Husten ist
bald vorbei, und dann geht es nur noch aufwarts!

Wer Luft statt Dreck atmet, hat Kraft und Energie.
Die Ausdauer wird besser, die Konzentrationsfa-

higkeit steigt. Das Blut versorgt auch die Haut wie-
der mit Sauerstoff, so dass die Zellen in der Haut
wieder Nahrstoffe verbrennen kdénnen. Folge: Die
Haut wirkt wieder frischer.

Ein neues Leben beginnt

Mit dem Schritt ins Nichtraucherleben ist ein
Problem geldst, das man meist jahrelang vor
sich hergeschoben hat. Das bedeutet Erfolg
— und Erfolge starken das Selbstvertrauen. Bald
wird man sich starker und freier fiihlen. Der
Geruchssinn und der Geschmackssinn erholen
sich schnell, ahnlich wie wenn man aus einem
Waldbrandgebiet herausgeht. Auch die Zéhne
werden wieder ihren natlrlichen helleren Ton
zurtickerlangen.

Dass das Rauchen so absurd ist und so viele furch-
terliche Krankheiten erzeugt, muss den frisch ge-
backenen Ex-Raucher nicht mehr kiimmern: Sein
Erkrankungsrisiko sinkt enorm. Wer nicht raucht,
hat die besten Aussichten, gesund zu werden oder
gesund zu bleiben. Nicht zu rauchen ist in jeder
Hinsicht ein Vorteil und ein Grund, stolz auf sich
zu sein!

Dieses Manual enthadlt auch Adressen von An-
bietern, die zur Tabakentwohnung Unterstitzung
bieten. Falls Sie nicht sicher sind, ob Sie mit
dem Rauchen aufhéren wollen, kann Ihnen der
Selbsttest in Anhang 6 bei der Entscheidung
helfen.
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Zwei Dimensionen der Abhangigkeit. Wie das Rauchen funktioniert.

A1: Warum rauchen wir eigentlich?

Griinde der Raucher firs Rauchen. Zwei Stim-
men im Kopf: ,,Ich will rauchen* und ,,Ich will
aufhéren*. Losung: Das Rauchen durchschauen
und beide Stimmen zusammenbringen.

A2: Ist Rauchen eine Sucht?

Der Unterschied zwischen Angewohnheit und
Sucht. Merkmale von Sichten. Das Rauchen ist
keine Angewohnheit, sondern eine Sucht.

A3: Wie wirkt Nikotin?

Der Suchtstoff des Tabaks. Warum Zigaretten un-
terschiedlich schmecken. Geschmack und phy-
siologische Wirkung des Nikotins. Die Dynamik
des Nikotins. Raucher fuhlen sich in Intervallen
wohl und unzufrieden.

A4: In welchen Situationen rauchen wir?
Stress, Langeweile, Arger. Warum Raucher Ziga-
retten brauchen und Nichtraucher nicht. Verknup-
fungen zwischen dem biochemischen Auf und
Ab des Nikotins mit Alltagssituationen. Jucken
und kratzen als Vergleichsmodell.

Wie die Aussagen der Tabakwerbung das Denken iibers Rauchen bestimmen.

B1: Wie verfolgt die Tabakindustrie ihre Ziele?
Perspektivenwechsel. Wie wirden wir Zigaretten
vermarkten? Ein Produkt, das siichtig und krank
zugleich macht. Rauchen macht Raucher arm und
die Industrie reich. Bedeutung der Werbung fur
die Tabakindustrie.

B2: Warum und wie wirkt Werbung?

Sind Raucher Kunden oder Opfer? Wie Uiberzeugt
man jemanden vom Rauchen? Wie Werbung
wirkt. Verstand oder Gefuhl? Werbung fur sinn-
lose Produkte zielt aufs Gefuhl.

B3: Wie zementiert Zigarettenwerbung die
psychische Abhangigkeit?

Verknupfungen von Dingen, die nichts miteinan-
der zu tun haben. Was Tabakwerbung wirklich
macht. Tabakwerbung verschweigt die Wahrheit
Ubers Rauchen. Pawlowsche Konditionierun-
gen.

B4: Welches Selbstbild haben Raucher?

Was Raucher Uber sich denken. Was Nichtraucher
Uber Raucher denken. Einflisse der Werbung
aufs Selbstbild und Fremdbild. Das Image der
Nichtraucher. Mehr Verstandnis durch Perspek-
tivenwechsel.

Die Macht von Entscheidungen: Wie wir selbst unser Denken Gibers Rauchen bestimmen.

C1: Wie erreicht man mit Leichtigkeit Erfolge?
Positiv denken. Chancen sehen. Orientierung an
den Erfolgreichen. Gute Motivation kommt von
innen. Jeder Raucher kann Nichtraucher werden.
Es ist im Ruckblick oft leichter als gedacht.

C2: Was geschieht beim Nikotin-Entzug?

Wenn der Nikotinpegel sinkt. Wie sich der Entzug
anfihlt und wie schlimm er wirklich ist. Wie rea-
gieren? Die Macht der Schmacht. Wie man sein
Gewicht halt. Tipps fur die Erndhrung.
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C3: Warum muss Ex-Rauchern gar nichts fehlen?
Jeder Raucher war einmal Nichtraucher. Nichts
hat gefehlt. Dieser Zustand wird wieder Wirklich-
keit. Lust auf Veranderung vermeidet Riickfélle.
Angstfreier Abschied von lllusionen. Was tun bei
Ruckfall?

C4: Was bringt das Nichtrauchen?

Warum das Leben nach dem Ausstieg erstre-
benswert ist. Kein Grund zur Wehmut — Aufbruch
in eine tolle neue Zeit. Der Genuss, frei zu sein.
Wie schnell man gesund wird.



2 Rauchen und Gesundheit

Wer raucht, fuhrt sich regelmafig lauter krank
machende Gifte zu. Wer nicht raucht, lebt viel
gesunder.

Zigarettenrauch ist giftig

Die Zigarette enthélt viele Chemikalien, die die
Sucht verstarken sollen. Mittlerweile weil3 man,
dass die Zigarettenindustrie etwa 600 Zusatzstoffe
in den Tabak mischt. Zum Beispiel Ammoniak. Das
verstarkt die Suchtwirkung und senkt die offiziellen
Nikotinwerte. Oder Aceton, ein Losungsmittel, das
ebenfalls die Suchtwirkung verstarkt. Oder auch
Diethylenglycol, ein Frostschutzmittel, das man
beimischt, um die Atemwege weniger zu irritie-
ren. Und Zucker, Honig oder Kakaobutter, um den
Tabak angenehmer riechen zu lassen.

Sobald man die Zigarette jedoch anziindet, ent-
stehen ganze 4000 Verbrennungsprodukte! Beim
Verbrennen von Zucker, Honig und Kakaobut-
ter entsteht zum Beispiel Acetaldehyd — das ist
stark krebserregend. Oder es entsteht Blausdure
— eine stark giftige Saure, chemisch verwandt mit
Zyankali. Oder Cadmium — ein Schwermetall, das
sich in unseren Organen anreichert. Au3erdem
entsteht das radioaktive Polonium 210, das sich in
unserem Korper ablagert und durch seine Strah-

Chemische Substanzen
Aceton, Toluol

Ammoniak, Methanol, Benzol (c)
Arsen (c), Blausaure

Butan (c)

Blei, Cadmium (c), Nickel, Zink
Formaldehyd

Kohlenmonoxid
Methyl-Isocyanat

Nitrosamine (c)

Phenole

Radon (c), Polonium (c)
Schwefelsaure

Stickoxide

Teer (c)

(c) = krebserregend

lung zu Krebs fiuhren kann. Kohlenmonoxid ent-
steht, es verdrangt den Sauerstoff von den roten
Blutkdrperchen und behindert so die Atmung der
Korperzellen. Zudem entstehen aggressive Mole-
kulsplitter, die so genannten freien Radikale, die
unser Erbgut angreifen und zu Arterienverkalkung
und Lungenschaden fuhren.

Teer und ,Light”-Zigaretten

Raucher atmen standig giftige RuRpartikel ein.
Teilweise sind diese Partikel, die man auch als Teer
oderKondensatbezeichnet, biszueinem Millimeter
groR3! Umdie offensichtliche Gesundheitsgefahr zu
verschleiern, hat die Zigarettenindustrie jahrelang
angeblich ,,milde* oder ,,leichte* Zigaretten pro-
duziert. So hat man vorgetauscht, man kdnne auch
,-gesund* rauchen. Dabei sind auch Zigaretten mit
angeblich geringem Teer- und Nikotingehalt hoch-
gefahrlich: Durch feine Perforationen am Filter wird
der eingeatmete Rauch mit Luft verdiinnt, wodurch
der Raucherinsgesamt mehr Zigaretten raucht und
jede einzelne tiefer inhaliert — schlieRlich will er sei-
nen Nikotinpegel erreichen. Die Folge sind oft be-
sonders bosartige Formen von Lungenkrebs. Die
Bezeichnungen ,,Mild-““ und ,,Light-Zigaretten*
sind mittlerweile verboten.

Vorkommen/Anwendungsbereich
Lésungsmittel

Reinigungsmittel

Gifte

Camping-, Feuerzeug-Gas

Batterien, Metallindustrie
Desinfektionsmittel, Mdbelindustrie
Auspuffgase

Chemisches Zwischenprodukt (Bhopal-Gas)
Hochgiftige Stickstoffoxidgemische
Schéadlingsbhekampfungsmittel
Radioaktive Substanzen
Ausgangsstoff chemischer Produkte
Oxidationsmittel

StraRenbelag

Quelle: BZgA, ..Auf dem Weg zur Rauchfreien Schule. Ein Leitfaden fiir Padagogen zum Umgang mit dem Rauchen.

Inhaltsstoffe des Zigarettenrauchs.”, 2003
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Probleme beim Atmen

Mit der Zeit entziinden sich die Bronchien: Zu-
nachst lahmt der Rauch die feinen Flimmer-
harchen, die unsere Atemwegen reinigen, und
Fremdkorper und Schadstoffe werden nicht
mehr nach auf3en transportiert. Dann bekommt
der Raucher einen trockenen und schlielich
feuchten Raucherhusten, denn die Bronchien
sind sténdig entziindet: Das Atmen fallt immer
schwerer, denn geschwollene Entziindungsherde
versperren der Luft den Weg. Schlie3lich muss
der Raucher taglich zédhen Bronchitis-Schleim
abhusten und entwickelt eine dauerhafte Atem-
storung. Die Dauerentziindung fihrt leider auch
oft zu schweren Schéaden der zarten Lungenblas-
chen, was die Sauerstoffaufnahme des Korpers
weiter verschlechtert. Die Spatfolgen dieser Er-
krankungen lassen sich teilweise nur noch mit
Medikamenten oder Beatmungsgeraten behan-
deln. AuRBerdem fiihrt Rauchen zu Lungenkrebs
— etwa 85 Prozent aller Lungenkrebspatienten
sind oder waren Raucher (Quelle: Haustein).
Wer allerdings mit dem Rauchen aufhort, dessen
Lungen koénnen sich wieder gut regenerieren:
Das Atmen féllt schon innerhalb weniger Tage
viel leichter, selbst hartndckiger Raucherhusten
ist oft schnell wieder verschwunden und auch
das Krebsrisiko sinkt!

Der Zigarettenrauch schadigt Ubrigens auch die
Geruchsnerven der Nase. Daher kbnnen Raucher
viel schlechter riechen und schmecken als Nicht-
raucher. Glicklicherweise kehrt auch der Geruchs-
sinn schon wenige Tage nach der letzten Zigarette
zurtck.

Herz-Kreislauf-Stérungen

Der Zigarettenrauch stort auch die Durchblutung:
Das Blut wird durch die vielen Schadstoffe zah-
flissig und ist nur unzureichend mit Sauerstoff
versorgt. AulBerdem entziinden sich die Wéande
der Arterien, was zur Arterienverkalkung fuhrt
— das dickflussige Blut zwangt sich durch zu enge
Adern, und die Sauerstoffversorgung der Organe
wird immer schwieriger.
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Das fuhrt hdufig zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen
mit ihren zahlreichen Folgen: Bluthochdruck,
Herzinfarkte, Herzrhythmusstdrungen, Schlagan-
félle, Raucherbeine, Diabetes und vieles mehr.

Auch die Sexualitat ist betroffen: Viele Méanner
werden impotent, Frauen unfruchtbar. Der stén-
dige Sauerstoffmangel beeintrachtigt Gbrigens
auch die Leistungsfahigkeit des Gehirns. Und
durch kleine Gehirninfarkte kann das Rauchen
sogar zur Demenz fuhren! Die schlechte Durch-
blutung verschlimmert auBerdem den Verlauf
bereits bestehender chronischer Krankheiten
(Diabetes mellitus, Morbus Crohn etc.) und ver-
ursacht Wundheilungsstérungen. Uberdies fuhlt
sich der Raucher oft schlapp und kraftlos. Viele
dieser Beeintrachtigungen gehen aber nach dem
Nikotinstopp zurtick.

Kosmetik

Die Durchblutungsstérungen machen sich auch
an der Haut bemerkbar: Sie wird faltig und
bekommt eine grauliche Farbung - die Haut
altert also schneller. Auch die Finger und Z&h-
ne eines Rauchers werden in Mitleidenschaft
gezogen: Sie bekommen eine auffallend gelb-
lich-braunliche Farbung. Wer allerdings mit dem
Rauchen wieder aufhort, kann die kosmetischen
Beeintrachtigungen teilweise rickgangig ma-
chen: Die Z&hne verlieren ihre Nikotinbelage
und die verfarbte Haut bekommt wieder eine
frischere Farbe.

Krebs

Auch die Gefahr, an Krebs zu erkranken, ist
bei Rauchern viel hther als bei Nichtrauchern.
Besonders héaufig erkranken sie an Lungen-,
Kehlkopf-, Mundhohlen- und Speiseréhrenkrebs
sowie an Nieren-, Blasen-, Brust-, Bauchspei-
cheldriisenkrebs und Leukéamien. Auch ,,wenige*
Zigaretten taglich (ein bis funf Stlck) erhdhen
das Krebsrisiko bereits bis um das Funffache
(Quelle: Haustein)! Das Krebsrisiko geht aber
wieder zuriick, sobald der Zigarettenkonsum be-
endet wird.



Wer ist noch betroffen?

Raucher gefahrden nicht nur sich selbst, sondern
auch andere: Bei all den Schadstoffen in den Zi-
garetten ist natirlich auch das Passivrauchen
gesundheitsschadlich — vor allem, weil der direkt
aus der Zigarette aufsteigende Rauch nicht durch
Filter und den Atemtrakt des Rauchers ,,gefiltert*
wurde und somit eine viel h6here Schadstoffkon-
zentration aufweist als der inhalierte und wieder
ausgeatmete. Daher gibt es immer mehr Rauch-
verbote. Schwangere rauchende Frauen riskieren
sogar Fehlgeburten, denn sie schadigen durch
das Rauchen ihr ungeborenes Kind. Naturlich ist
das ungeborene Baby auch beim Passivrauchen
gefahrdet.

Aufhoren lohnt sich!
Viele Gesundheitsschaden entwickeln sich lang-
fristig. Das fuihrt dazu, dass viele Raucher jahrelang

rauchen, ohne die Verschlechterung ihrer Gesund-
heit zu bemerken. Erst allmé&hlich erkennen sie,
dass es Nichtrauchern korperlich und psychisch
besser geht. Leider oft zu spét: In Deutschland
sterben jedes Jahr mehr als 110.000 Menschen,
weil sie geraucht haben. Was fir ein sinnloser
Tod!

Wer mit dem Rauchen jedoch aufhért und die Gift-
Zufuhr stoppt, bemerkt sehr schnell, dass es ihm
besser geht: Ex-Raucher kdnnen wieder besser
riechen und schmecken, sie haben mehr Lungen-
kraft und eine viel bessere Kondition. lhre Haut
wird wieder schoner, und innerlich sind Ex-Rau-
cher ausgeglichener als friiher. Auch das Krebs-
und Herzinfarktrisiko sinkt wieder und gleicht sich
fast wieder den Werten eines Immer-schon-Nicht-
rauchers an. Das Aufhdren lohnt sich also immer
- egal, wie lange und wie viel man schon raucht.
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Anhang

Anhang 3 Beispiele fir Werbeslogans

Das griine Band der Sympathie (Dresdner Bank)
Auf diese Steine kbnnen Sie bauen (Bausparkasse Schwabisch Hall)
Ich rauche gern (R1)

Ich gehe meilenweit (Camel)

Aus Freude am Fahren (BMW)

Come to where the flavor is (Marlboro)

Nichts ist unmadglich (Toyota)

Da weil3 man, was man hat (Persil)

Ich bin doch nicht bléd (Mediamarkt)

Geiz ist geil (Saturn)

Wohnst du noch, oder lebst du schon? (lkea)
Ich liebe es (McDonald’s)

und er lauft und lauft und lauft (VW Kéfer)
Quadratisch, praktisch, gut (Ritter Sport)

Der schwimmt sogar in Milch (Milky Way)

Die feine englische Art (After Eight)

Adel verpflichtet (Ferrero Rocher)

Seine Waschkraft macht ihn so ergiebig (WeiRer Riese)
Hier werden Sie geholfen (11880)

Die tun was (Ford)

Aber sicher (ADAC)

Fakten, Fakten, Fakten (Focus)

Ich will so bleiben, wie ich bin (du darfst)

Ich fihl mich schon (Jade)

Immer eine gute Suppe (Maggi)

Essen gut, alles gut (Knorr)

Wir geben Ihrer Zukunft ein Zuhause (LBS)
Brillen zum Nulltarif (Fielmann)

Pflegt die Hande schon beim Spulen (palmolive)
Gelb. Gut. Gunstig. (Yello Strom)

Mit dem Zweiten sieht man besser (ZDF)

Wir kbnnen alles. Aul3er Hochdeutsch (Baden-Wiurttemberg)
Schmeckt nicht jedem. Gut so! (Prince)

Gut gelaunt geniel3en (HB)

Abschalten und genief3en (Ernte 23)
Geschmack ist ihre Starke (West)

Sonst nichts (Lucky Strike)

Wie man sieht (Rodenstock)

Naturreiner Geschmack (Roth-Héndle)

Find ich gut (Otto Versand)

Der Alleskleber (UHU)

Nicht nur sauber, sondern rein (Ariel)
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Anhang 4 Sowar’s beimir. Erfolge mitdem Ausstieg

,»»Als Raucher habe ich immer gedacht, das schaffst
du nie. Heute finde ich das komisch, dass ich das
gedacht habe. Das Rauchen war nur eine Ketten-
reaktion. So lange sie lauft, steckt man drin. Sobald
man sie unterbricht, ist man frei.”

,,Wer anfangt zu rauchen, geht rein in die Sucht.
Dann gelten die Regeln der Sucht: Das Rauchen
entspannt den Raucher von dem Stress, den das
Rauchen selbst erzeugt. Denn schlieflich brauchen
Nichtraucher ja keine Zigaretten zur Entspannung!
Geht man raus aus der Sucht, gelten die Sucht-Re-
geln eben nicht mehr, und man braucht auch nichts
mehr zur Entspannung. So einfach ist das!**

,»Als Jugendlicher habe ich angefangen zu rau-
chen, weil ich es cool fand. Heute wirken rauchen-
de Jugendliche auf mich nur noch lacherlich. Well
der Grund fiirs Rauchen also weggefallen ist, habe
ich wieder damit aufgehort.*

»Am Anfang habe ich mir immer verboten zu
rauchen. Eswarein unglaublicher Druck, denichauf
mich selbst ausgelbt habe. Nur, wenn ich mir sa-
ge: Ich darfnicht, dann willich. Also war es schwer.
Dann habe ich den Gedanken einfach rumgedreht.
Ich habe mir gesagt: Ich muss nicht mehr rauchen,
ich brauche das gar nicht mehr! Und schon ging’s.
Ich war echt erstaunt, wie einfach es war.**

,,Ich habe aufgehdrt zu rauchen, weil ich verstan-
den habe, dass der Genuss eine Luge ist. Warum
soll etwas ein Genuss sein, das bei Nichtrauchern
fur Ubelkeit, Kopfschmerzen und Schwindelge-
fihle sorgt? Wie kann es ein Genuss sein, sich
gegen so etwas abzuhérten und es sich immer
wieder anzutun? Die wenigsten Zigaretten habe
ich wirklich genossen. Jetzt geniel3e ich mein gan-
zes Leben.*

»Anstatt mich bei jedem kleinen Bedurfnis nach
einer Zigarette verriickt zu machen, habe ich mir
einfach gesagt: So, ich bin jetzt Nichtraucher. Ich
brauche es nicht mehr. Das bisschen Schmacht
war schnell weg.*

,.Viele denken, die Sucht habe sie im Griff. So gibt
man der Sucht eine Macht, die sie eigentlich nicht
hat. Ich habe im Kopf den Spiel3 umgedreht. Ich
war plétzlich starker als die Sucht und habe ihr
gesagt: Mach, dass du hier wegkommst. Und sie
hat sich verkrochen wie ein getretener Hund.*

»Wenn man aufhort zu rauchen und dann das
Geflhl hat, eine Zigarette zu brauchen, kann man
sich entweder reinsteigern oder locker bleiben.
Dabei gibt es gar keinen Grund zum Reinsteigern!
Das Gefuhl ,Ich will eine rauchen’ tut nicht weh
und ist auch sonst nicht schlimmer als ein kleiner
Schnupfen. Es geht vorbei.*

,»Am Anfang habe ich gedacht, ich kann keinen
Kaffee mehr genie3en. Nach wenigen Tagen war
mir klar, dass ich mich jahrelang geirrt hatte. Alles
geht ohne Zigarette.*

,.Mir ist klar geworden, dass ich als Raucher nur
der Goldesel der Tabakindustrie bin. Und am Ende
darf ich ins Gras beil3en? Von wegen. Das lass ich
doch nicht mit mir machen.*

,Ilch habe mir sagen lassen, was in Zigaretten-
rauch so drin ist. Cadmium zum Beispiel, ein
Schwermetall, das fir Fehlgeburten sorgt. Oder
radioaktives Polonium 210. Wieso sollte ich so et-
was zu mir nehmen? Nur um das Gift immer wie-
der zu nehmen, wenn der Pegel sinkt? Niemals.*

,.Bevor ich angefangen habe zu rauchen, war ich
Nichtraucher. Ich bin als Kind hervorragend klar-
gekommen ohne Qualm. Die meisten Menschen
kommen ohne Qualm Klar, und es fehltihnen Gber-
haupt nichts. Nur Rauchern fehlt was, namlich die
Zigaretten, wenn sie sie nicht haben. Einmal das
Nikotin abflauen lassen, und gut ist es. Jetzt bin
ich wieder genau so unabhéngig wie ganz friher
als nicht rauchendes Kind.**
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Anhang 5 Madglichkeiten zur Entwohnung

Welche Methoden zur Rauchentwohnung gibt es?
Es gibt viele Methoden, die Rauchern bei der
Entwohnung helfen sollen. Hier haben wir fir
Sie eine Auswahl haufiger Verfahren zusammen-
gestellt, deren Inhalt und Vorgehensweise trans-
parent und nachvollziehbar sind und fiir die zum
Teil wissenschaftliche Wirksamkeitsbeweise vor-
liegen. Fir einige Methoden erstatten die gesetz-
lichen Krankenkassen auch einen Teil der Kosten.
Im Anhang finden Sie eine Adressenliste empfeh-
lenswerter Anbieter.

Rauchstopp in Eigenregie

Einfach so mit dem Rauchen aufhoéren — an Sil-
vester, bei der nachsten Erkaltung oder im Ur-
laub? Man schétzt, dass nur zwei bis finf Prozent
so den dauerhaften Ausstieg schaffen, denn viele
werden nach kurzer Zeit wieder rickfallig. We-
sentlich besser gelingt der Ausstieg, wenn man
sich gut auf den Rauchstopp vorbereitet und sich
vorher Uber die wichtigsten Aspekte informiert.
So kann der Ausstieg selbst dann gelingen, wenn
man Angst vor Entzugserscheinungen hat und
man sich ein Leben ohne Zigaretten nicht vor-
stellen kann.

Gute Ratgeber-Biicher

Sehr ginstig und Erfolg versprechend ist es, ein
gutes Nichtraucherbuch zu lesen. Sicher kennt
jeder einen Ex-Raucher, der dank eines Buches von
den Zigaretten losgekommen ist. Gute Ratgeber-
Biicher entzaubern die Mythen und Legenden rund
ums Rauchen. Dafur erkléaren sie, wie das Rauchen
tatséachlich funktioniert. So konnte schon mancher
Raucher seine innere Einstellung zu den Zigaretten
verdndern und aus der Sucht aussteigen — oft so-
gar viel einfacher als vorher befirchtet. Eine Aus-
wahl guter Titel zu den Themen Nichtrauchen und
Selbstmotivation finden Sie unter ,,Buchtipps* am
Ende dieses Leitfadens.

Entwohnung in der Gruppe

Wer keine Bucher mag, kann ein Nichtraucherse-
minar besuchen. Ahnlich wie beim Lesen eines
Buches informiert das Seminar den Raucher tber
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die wichtigsten Mechanismen des Rauchens, ver-
andert so die innere Einstellung zu den Zigaretten
und motiviert meist erfolgreich zum Ausstieg —
und das, obwohl kompakte Nichtraucherseminare
oft nur wenige Stunden dauern. Die Erfahrung ist
intensiver als beim Lesen eines Buches, und eine
Seminargruppe erweist sich als gute Stlitze, denn
man schafft den Ausstieg gemeinsam besonders
leicht. Eine Auswahl guter Seminaranbieter finden
Sie unter ,,Adressen* am Ende dieses Leitfadens.
Viele Krankenkassen erstatten einen Teil der Kos-
ten als Leistung zur Gesundheitsférderung und
Pravention nach § 20 SGB V.

Auch die Verhaltenstherapie klart Gber das Rau-
chen auf. Sie setzt dabei sehr auf Selbstbeob-
achtung und Selbsterkenntnis und hilft so, ein
Leben ohne Zigaretten einzuiiben. Die meisten
Verhaltenstherapie-Programme laufen tber meh-
rere Sitzungen ab. Diese Seminarangebote eignen
sich vor allem fir Raucher, die beim Aufhdren eine
intensivere Betreuung winschen. Auch hier er-
statten viele Krankenkassen einen Teil der Kosten
als Leistung zur Gesundheitsférderung und Praven-
tion nach § 20 SGB V.

Medikamentose Behandlung

Wer Angst vor kdrperlichen Entzugserscheinungen
hat, kann zum Ausstieg Nikotinpraparate nehmen.
Sie sind nicht verschreibungspflichtig und geben
dem Korper Nikotin ab — als Pflaster, Kaugummi
oder Tablette — und vermindern so das kurzzeitige
biologische Verlustgefuhl.

Das verschreibungspflichtige Antidepressivum
Zyban kann einem den Ausstieg ebenfalls erleich-
tern: Es verringert die Lust auf Zigaretten und
dampft die Entzugserscheinungen im Gehirn. Zwar
erforscht man derzeit auch eine Reihe anderer Ent-
wohnungsmedikamente mit unterschiedlichen
Wirkmechanismen (Blockade der Nikotinrezep-
toren, Impfung gegen Nikotin etc.), doch lassen
sich noch keine verlasslichen Aussagen zu deren
Erfolgschancen treffen. Man kann auch noch nicht
sagen, wann sie auf den Markt kommen oder wel-



che Nebenwirkungen sie haben — wie Ubrigens
auch Nikotinpraparate und Zyban durchaus Neben-
wirkungen hervorrufen. Wer sich allerdings dazu
entscheidet, seinen Rauchstopp medikamentds zu
begleiten, sollte die Medikamente immer mit einer
guten psychischen Vorbereitung oder mit einem
Nichtraucherseminar kombinieren. Denn wenn der
Kopf nicht will, nutzt die beste Pille nichts.

Alternative Heilmethoden

Bei der Akupunktur werden dem Raucher an be-
stimmten Stellen kleine Nadeln in den Koérper ge-
stochen. Das soll das Rauchverlangen dampfen
und Entzugssymptome verringern, obwohl hierfur
weder eine wissenschaftliche Erklarung noch ein
Wirksamkeitsbeweis existiert. Ebenso wenig wie
fur die Hypnose, bei der man zunéchst in einen
tiefen Entspannungszustand geleitet wird. Dann
suggeriert einem der Hypnotiseur, dass das Nicht-
rauchen schon und das Rauchen schlecht ist, und
die Lust aufs Rauchen verschwindet. Trotz man-
gelnder Datenlage werden Akupunktur und Hypno-
se in der Suchtbehandlung recht hdufig eingesetzt.

Mdglicherweise beruhen berichtete Erfolge von
Akupunktur und Hypnose auf einer Mischung aus
Eigenmotivation und dem Glauben an die Wirk-
samkeit der Methode.

Kostenerstattung durch Krankenkassen

Die meisten gesetzlichen Krankenkassen er-
statten einen Teil der Kosten fir MaBnahmen
der Tabakentwodhnung. Die Hohe der Erstat-
tung ist unterschiedlich geregelt und muss bei
der jeweiligen Krankenkasse erfragt werden.
Voraussetzung fiir die Kostenbeteiligung ist,
dass das Konzept als wirksam anerkannt ist
und dass der Kursleiter eine entsprechende
Qualifikation nachweist. Da fur Akupunktur
und Hypnose keine Wirksamkeitsnachweise
vorliegen, kdnnen die Kosten hierfir nicht er-
stattet werden.

Die Kosten fir Nikotinersatzpréparate kbnnen

von den Krankenkassen nicht ilbernommen
werden.
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Anhang 6 Ein kurzer Selbst-Test.
., Sollte ich mit dem Rauchen aufhoren?*

Bitte beantworten Sie die folgenden Fragen mit,Ja” oder ,,Nein”.
Antworten Sie so spontan und ehrlich wie moglich.

=

,,Im Laufe der letzten Jahre ist mein Zigarettenkonsum immer starker angestiegen.**

2. ,,Manchmal bekomme ich einen so starken Drang, eine Zigarette zu rauchen,

dass mich kaum dagegen wehren kann.**
,.Wenn ich nicht rauchen darf, fihle ich mich unwohl.*

4. ,Von Zeit zu Zeit unterbreche ich tagstiber meine Tatigkeiten,

16.
17.

18.
19.
20.
21.
22.
23.

24,
25.
26.

27

38

um eine Zigarette zu rauchen.*
,.ES gibt keinen Tag, an dem ich nicht rauche.*
,,Manche Situationen kann ich mir ohne Zigarette Uberhaupt nicht mehr vorstellen.*
,,Meine erste Zigarette rauche ich am Morgen schon bald nach dem Aufstehen.*
,,Manchmal rauche ich scheinbar ohne Kontrolle eine Zigarette nach der anderen.*
,,ES fallt mir schwer, konsequent weniger zu rauchen.*

...Ich weil3, dass das Rauchen meiner Gesundheit schadet.*

.,,Meine kdrperliche Fitness hat in den letzten Jahren deutlich nachgelassen.*
.».Ich muss jeden Morgen husten.*

.,,Ich bekomme haufig Erkaltungen.“

.,,Mein Arzt hat mir auch schon dazu geraten, mit dem Rauchen aufzuhéren.
.,,In letzter Zeit fallt mir immer deutlicher auf, dass das Rauchen gesellschaftlich

nicht mehr akzeptiert wird.*
,.Ich weild aus eigener Erfahrung, dass man sich als Nichtraucher viel besser fihlt.

,,Ich kenne mindestens einen langjahrigen Raucher, der ohne offensichtliche
Probleme wieder zum Nichtraucher geworden ist.**

,,ES argert mich, dass die Zigaretten immer teurer werden.“
,.Ich bin offen fur neue Erfahrungen.*

,,Ich treibe gerne Sport.*

,,Ich achte auf meine Gesundheit.*

,,Ich achte darauf, gut auszusehen.*

,,Man kann mir bereits ansehen, dass ich rauche. Denn ich habe gelbliche Zahne
oder gelbliche Flecken auf den Fingern oder eine blass-graue faltige Haut.“

,»Wenn ich eine Herausforderung bewdltigt habe, bin ich stolz auf mich.*
,.Eigentlich wiinsche ich mir schon seit Langem, nicht mehr rauchen zu missen.*
,»Wenn ich einmal etwas angefangen habe, ziehe ich es durch.*

.,,Manchmal habe ich ein schlechtes Gewissen beim Rauchen.*
28.
29.
30.

,,Meine Familie oder Freunde machen sich wegen des Rauchens Sorgen um mich.*
,,Ich bin in meinen Entscheidungen gerne frei und unabhangig.*
,.Jeder ist seines Gliuckes Schmied.**

Ja Nein

[]
[]

N O e O A 0
N O e O A 0



Bitte zahlen Sie nun zusammen, wie oft Sie mit,,Ja”
geantwortet haben und lesen Sie, wie motiviert Sie
dazu sind, mit dem Rauchen aufzuhoren!

0 bis 10 Ja-Antworten:

Sie halten das Rauchen fiir eine ganz normale
Sache, die Sie nicht weiter hinterfragen wollen.
Stattdessen blenden Sie die negativen Aspekte
weitgehend aus und beruhigen mdglicherwei-
se so lhr Gewissen. Doch mit dieser Haltung
erlauben Sie dem Rauchen, lhre Gedanken zu
bestimmen. Denn Sie lehnen eine tiefere Aus-
einandersetzung mit dem Thema ab, obwohl
die Fakten auf der Hand liegen. Bitte geben
Sie sich eine Chance. Sehen Sie der Wahrheit
ins Gesicht.

11 bis 20 Ja-Antworten:

Sie sehen das Rauchen aus verschiedenen Blick-
winkeln. Einerseits erscheint es Ilhnen wertvoll
und wichtig, andererseits haben Sie erkannt, dass
es auf Dauer nicht gut ist. Damit stecken Sie in
einemDilemma. Solange dieses Dilemma nicht
geldst ist, rauchen Sie vermutlich erst mal wei-
ter. Doch betrachten Sie Ihre Gedanken einmal
von auf3en: Je nach Nikotinpegel und auslésender
Situation mdchten Sie rauchen oder nicht. Diese
verschiedenen Ansichten sind wie zwei innere
Stimmen, von denen die eine Stimme dies sagt
und die andere jenes. Dabei Sie wissen genau,
welche Stimme Sie verfuhren will und welche die
Wabhrheit sagt. Sie kennen den richtigen Weg be-
reits. Sie mussen sich nur noch dazu entscheiden,
ihn zu gehen. Und das kdnnen Sie!

21 bis 30 Ja-Antworten:

Sie sind auf einem guten Weg! Sie wissen, dass
das Rauchen lhre Lebensqualitat deutlich vermin-
dert und Sie wissen, dass Sie selbst bestimmen
konnen, welchen Einflissen Sie sich aussetzen.
Sie sind daruber hinweg, sich das Rauchen schon-
zureden, und Sie ahnen bereits, dass |hr Leben
ohne Zigaretten viel schoner wird. Verbinden Sie
diese Erkenntnisse! Lassen Sie die Zigaretten der
Vergangenheit angehdren und génnen Sie sich eine
Veranderung, die sich jeder Raucher insgeheim
wiinscht. Beginnen Sie aus eigenem Entschluss
und mit Zuversicht ein gestinderes und freieres
Leben - los geht’s!
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Beratung zur Tabakentwohnung

Bundeszentrale

far gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
Ostmerheimer Stral3e 220, 51109 Kdln
Hotline zum Nichtrauchen:

(0180) 5313131 (12ct/pro Minute)
Informationstelefon zur Suchtvorbeugung:
(0221) 892031, E-Mail: poststelle@bzga.de
www.bzga.de

Arbeitskreis Raucherentwdhnung

an der Universitatsklinik fur Psychiatrie
und Psychotherapie Tiibingen
Herrenberger Stral3e 23, 72070 Tubingen
Tel.: (07071) 2987346

E-Mail: akr@med.uni-tuebingen.de
www.medizin.uni-tuebingen.de/ukpp/akr

IFT Institut fiir Therapieforschung
ParzivalstralRe 25, 80804 Miinchen

Tel.: (089) 3608040, Fax: (089) 36080169
E-Mail: ift@ift.de

www.ift.de

IFTNord — Institut fir Therapie- und
Gesundheitsforschung
Dusternbrooker Weg 2, 24105 Kiel
Tel.: (0431) 570290

E-Mail: info@ift-nord.de
www.ift-nord.de

Deutsche Krebshilfe e.V.
Thomas-Mann-StralRe 40, 53111 Bonn
Tel.: (0228) 729900

E-Mail: deutsche@krebshilfe.de
www.krebshilfe.de

Hotline flr krebskranke Raucher/-innen:
(06221) 424224, taglich 15 bis 19 Uhr

Deutsches Krebsforschungszentrum —
Stabsstelle Krebspravention

Im Neuenheimer Feld 280, 69120 Heidelberg
Tel.: (06221) 423007

Rauchertelefon: (06221) 424200,

Montag bis Freitag, 15 bis 19 Uhr

E-Mail: rauchertelefon@dkfz-heidelberg.de
www.dkfz.de
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Institut fur praventive Pneumologie

am Klinikum-Nord

Medizinische Klinik 3
Professor-Ernst-Nathan-Stral3e 1, 90419 Niirnberg
Helpline,,Bayernwird rauchfrei*:(0800) 1418141,
Montag bis Sonntag aul3er feiertags 14 bis 18 Uhr
E-Mail: pneumologie@klinikum-nuernberg.de

Institut far Nikotinforschung und
Raucherentwo6hnung
Johannesstral3e 85 — 87, 99084 Erfurt
Tel.: (0361) 645080

Erfurter Raucherberatungszentrum:
Tel.: (0361) 6450816

E-Mail: haustein@inr-online.de
www.inr-online.de

Luftfabrik

TorstralRe 76, 10119 Berlin

Tel.: (030) 21092261

E-Mail: info@luftfabrik.com
www.nichtraucher-in-5-stunden.de

Pigdog Consulting

Friesenwall 118, 50672 Kdln

Tel.: (0221) 9543233

E-Mail: info@pigdog.de
www.hichtraucher-in-5-stunden.de

Allan-Carr's Easyway

Kirchenweg 41, 83026 Rosenheim

Hotline Rauchen: 0800 0 72824 36 (Kostenfrei)
E-Mail: info@allen-carr.de

www.allen-carr.de

Deutsche Hauptstelle fur Suchtfragen e.V. (DHS)
Westring 2, 59065 Hamm

Tel.: (02381) 9015-0

E-Mail: info@dhs.de

www.dhs.de



Weitere Informationen zum Rauchen

Bundesvereinigung fiir Gesundheit e.V.
HeilbachstraRe 30, 53123 Bonn

Tel.: (0228) 987270

E-Mail: bfge.rg@bfge-2.de
www.bvgesundheit

Arztlicher Arbeitskreis Rauchen

und Gesundheit e.V.

Postfach 1244

85379 Eching/Minchen

Tel.: (089) 3162525

E-Mail: mail@aerztlicher-arbeitskreis.de
www.aerztlicher-arbeitskreis.de

Nichtraucher-Initiative Deutschland e.V.
Carl-von-Linde-StraRe 11

D-85716 Unterschleil3heim

Telefon (089) 3171212

E-Mail: nid@nichtraucherschutz.de
www.nichtraucherschutz.de

Deutsche Lungenstiftung e.V.
Herrenh&user Kirchweg 5, 30167 Hannover
Tel.: (0511) 2155110

Fax: (0511) 2155113

E-Mail: deutsche.lungenstiftung@t-online.de
www.lungenstiftung.de

Deutsche Herzstiftung e.V.

VogtstralRe 50, 60322 Frankfurt am Main
Tel.: (069) 9551280

E-Mail: info@herzstiftung.de
www.herzstiftung.de

Deutsche Krebsgesellschaft e.V.
SteinlestralRe 6, 60596 Frankfurt am Main
Tel.: (069) 6300960

E-Mail: service@krebsgesellschaft.de
www.krebsgesellschaft.de

Broschiiren zum Bestellen und Herunterladen

Selbstverstandlich konnen Sie die Broschiren auch direkt bei den Anbietern in gedruckter Form bestellen.

Allgemeine Information

Basisinformation Tabak
www.dhs-intern.de/pdf/A20700-DHS-TabakBro-
schure.pdf

Suchtmedizinische Reihe, Band 2: Tabakabhéngig-
keit
www.dhs-intern.de/pdf/Suchtm_Reihe_Tabak.pdf

Faltblatt: Nikotin
www.dhs-intern.de/pdf/Nikotin.pdf

Die Luft anhalten oder: Warum Frauen rauchen?
(kann nur bei der DHS bestellt werden)

Tabakentwodhnung

Ja, ich werde rauchfrei
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31350000.pdf

Kalender fir die ersten 100 Tage
http://www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31350003.pdf
rauchfrei — Startpaket

(kann nur bei der BZgA bestellt werden)

Inhalt: Far den Erfolg: Broschure ,,Ja, ich werde
rauchfrei” mit einer Anleitung, wie Sie erfolgreich
mit dem Rauchen aufhéren kdnnen. Fur den Mund:
Dose mit Pfefferminzpastillen, wenn das Rauch-
verlangen Sie Uberfallt. Fir die Jacke: ,,rauchfrei’-
Anstecker, um zu zeigen, dass Sie nicht mehr rau-
chen. Fur die Hande: ,,Relax”-Ball zur Ablenkung
und Entspannung. Fir zuhause oder den Arbeits-
platz: Tischaufsteller, um deutlich zu machen, dass
Sie eine ,,rauchfreie” Umgebung winschen.

Aufatmen — Erfolgreich zum Nichtraucher
www.krebshilfe.de/neu/infoangebot/broschueren/
aufatmen/03_aufatmen_7-2004.pdf

Just be Smokefree! Ein Programm zur Raucherent-

wohnung fur Jugendliche und junge Erwachsene
www.ift-nord.de/ift/jbsf/
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Schwangerschaft, Baby und Kind

Rauchfrei in der Schwangerschaft — ich bekomme
ein Kind
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31500000.pdf

Rauchfrei — mein Baby ist da
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31510000.pdf

lhr Kind raucht mit. Was Sie Uber Passivrauchen
wissen sollten
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31540000.pdf

Rote Reihe. Tabakpravention und Tabakkontrolle.
Passivrauchende Kinder in Deutschland — Friihe
Schéadigung fur ein ganzes Leben
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31820000.pdf

Jugendliche
Lets talk about smoking. Basisinformation Uber
Rauchen bzw. Nichtrauchen fur Jugendliche

www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31601000.pdf

rauchfrei — Stop smoking girls
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31602000.pdf

rauchfrei — Stop smoking boys
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31603000.pdf

Hirnverbrannt ... zu glauben, wer raucht sei cool
www.krebshilfe.de/neu/infoangebot/broschueren/
hirnverbrannt/hirnverbrannt_2-2004.pdf
Arbeitsplatz

Rauchfrei am Arbeitsplatz. Informationen fiir rau-

chende und nicht-rauchende Arbeitnehmer
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31041000.pdf
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Auf dem Weg zu einer Rauchfreien Schule — Ein
Leitfaden fur Pd4dagogen zum Umgang mit dem
Rauchen
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31600000.pdf

Rauchfrei am Arbeitsplatz. Ein Leitfaden fur Be-
triebe
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31040000.pdf

Tabakkontrollpolitik

Gesundheit fordern — Tabakkonsum verringern.
Handlungsempfehlungen fir eine wirksame Tab-
akkontrollpolitik in Deutschland. Deutsches Krebs-
forschungszentrum, 2002.
www.tabakkontrolle.de/pdf/rauchfrei2004_hand-
lungsempfehlungen.pdf

Factsheet Tabakwerbeverbot, DKFZ 2001
www.tabakkontrolle.de/pdf/rauchfrei2004_tabak-
werbeverbot.pdf

Tabaksteuerernbhung — Fakten und Argumente,
DKFZ 2003
www.tabakkontrolle.de/pdf/rauchfrei2004_tabak-
steuererhoehung.pdf

Der Tabakepidemie Einhalt gebieten. Regierungen
und wirtschaftliche Aspekte der Tabakkontrolle,
DKfZ, 2003. Text online unter www.tabakkontrolle.
de/pdf/rauchfrei2004_tabakepedemie.pdf

Zusatzstoffe in Tabakprodukten — neue Erkenntnis-
se oder altes Wissen? (2004). In: Anil Batra (Hrsg)
Rauchen - eine Abhangigkeit wie jede andere?
Kohlhammer Verlag Stuttgart.
www.tabakkontrolle.de/pdf/Zusatzstoffe_Endver-
sionl.pdf

Aktionsplan Tabak
www.dhs-intern.de/pdf/Aktionsplan_Tabak 2003.
pdf



Buchtipps

Nichtraucher-Ratgeber (Auswahl)

Stefan Back: Der sichere Weg zum Nichtraucher.
Ohne Hilfsmittel, ohne Entzugserscheinungen,
ohne Gewichtszunahme, Triga, 2000

Allen Carr: Endlich Nichtraucher! Der einfachs-
te Weg, mit dem Rauchen Schluss zu machen,
Goldmann, 1992

Stefan Fradrich: Luft! Ganz einfach Nichtraucher,
Droemer-Knaur, 2004

Arnold H. Lanz: Nichtraucher in 4 Tagen. Nie mehr
rauchen! So schaffen Sie den Ausstieg. Bechter-
munz Verlag, 2000

Peter Lindinger: Nichtrauchen und trotzdem
schlank! Die Methode mit Kdpfchen, Fischer,
2000

Vera Kaltwasser: Der sanfte Weg zum Nicht-
Raucher. Erfolg ohne zu kdmpfen, Bauer, 2002

Heribert Unland: Der Raucherratgeber. Nichtrau-
cher werden und bleiben. Minchen, CIP-Medien.

Arbeitskreis Raucherentwdhnung Tubingen: Nicht-
raucher in 6 Wochen . Ein Selbsthilfeprogramm fr
alle, die das Rauchen aufgeben wollen. Ratingen,
Preuss

Therapeutenmanuale

Anil Batra, Gerhard Buchkremer: Tabakentwoh-
nung, mit CD-ROM. Ein Leitfaden fir Therapeuten,
Kohlhammer 2004.

Deutsches Krebsforschungszentrum (DKFZ): Die
Rauchersprechstunde - Beratungskonzept fir
Gesundheitsberufe. Bestell-Nr. 31810000, DKFZ,
Im Neuenheimer Feld 280, 69120 Heidelberg,
Tel. (06221) 423007
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31810000.pdf

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA): Leitfaden fur die Beratung Schwangerer
zum Rauchverzicht
www.bzga.de/bzga_stat/pdf/31520000.pdf

Wissenschaftliche Informationen

BZgA: Die Drogenaffinitat Jugendlicher in der Bun-
desrepublik Deutschland 2004. Teilband Rauchen
www.bzga.de

Statistisches Bundesamt: Tabelle zum Rauchver-
halten in der Bundesrepublik Deutschland
www.destatis.de/basis/d/gesu/gesutab7.htm

Knut-Olaf Haustein: Tabakabhéngigkeit. Gesund-
heitliche Schaden durch das Rauchen, Deutscher
Arzteverlag, 2001

Christoph Kroger: Tabakentwthnung in Deutsch-
land. Grundlagen und kommentierte Ubersicht.
Koln: Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklé-
rung (Gesundheitsférderung konkret; 2), 2000

Anil Batra (Hrsg.): Tabakabh&ngigkeit. Wissen-
schaftliche Grundlagen und Behandlung. Stuttgart,
2005

Anil Batra: Tabakabhé&ngigkeit — Biologische und

psychosoziale Entstehungsbedingungen und The-
rapiemdglichkeiten, Steinkopff, 2000
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