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   »Aufhören gehört von Anfang an dazu«
Vorwort von Univ. Doz. Dr. med. Pál L. Bölcskei 
Gründer und Leiter des Instituts für Raucherberatung und Tabakentwöhnung (IRT)
Ich traf Kerstin Eberhardt zum ersten Mal im Jahr 2005 während der Fernsehsendung Die Sprechstunde, zu der wir beide als Experten zum Thema Rauchen eingeladen waren. Wir verstanden uns auf Anhieb, und im Verlauf des Tages fragte ich sie, ob sie Interesse an einer Mitarbeit am Institut für Raucherberatung und Tabakentwöhnung hätte. Ihr erster Job bestand darin, Daten einer Befragung von Berufsschülern auszuwerten und zu veröffentlichen. Gemeinsam schrieben wir seitdem einige Fachartikel und Buchbeiträge1 und entwickelten unlängst ein Kompaktprogramm zur Tabakentwöhnung. 
Es ist inspirierend, ein Thema aus ihrer Sicht zu erarbeiten. Kerstin Eberhardt hat nicht nur Unmengen an Ratgeber- und Fachliteratur zum Thema (Nicht-)Rauchen gelesen, sondern auch mit Hunderten von Patienten die Leitlinien der Tabakentwöhnung in Kursen überprüft und individualisiert. Sie weiß deshalb genau, mit welchen Hürden Aufhörwillige zu kämpfen haben, aber auch welchen Gewinn die Rauchfreiheit verspricht. Sie weiß es auch, weil sie den Sprung in die Rauchfreiheit vor sechzehn Jahren selbst erfolgreich geschafft hat.
In Nie wieder rauchen fasst Kerstin Eberhardt all ihre Erfahrungen anschaulich zusammen. Das Buch, geschrieben auf dem neuesten Forschungsstand, enthält nicht nur praxiserprobte Techniken und zahlreiche Beispiele erfolgreicher Ex-Raucher, sondern hilft dem Leser vor allem dabei, seinen eigenen Weg in die Rauchfreiheit zu finden und ihn erfolgreich zu Ende zu gehen. Ihr Buch ist inspirierend, ehrlich und ermutigend. Statt Wunder zu versprechen, appelliert es an unsere Eigenmotivation, an unsere Stärken und Fähigkeiten. Warum eigentlich wollen Sie aufhören? – Finden Sie es auf den nachfolgenden Seiten heraus, und ich weiß: Sie schaffen es!
Univ. Doz. Dr. med. Pál L. Bölcskei
»Eine Ex-Raucherin weiß, wovon sie spricht«
Vorwort von Dr. Christoph Kröger 
Leiter der IFT-Gesundheitsförderung 
Die Mehrzahl der Raucher hört mit dem Rauchen auch wieder auf. Dies geschieht jedoch in der Regel erst, nachdem sie eine lange Zeit, meist eine zu lange Zeit, geraucht haben. Die Gründe für das Aufhören sind vielfältig, am häufigsten jedoch sind es gesundheitliche Gründe. Auch die Erkenntnis, dass das Rauchen nicht mehr so attraktiv ist, wie es zu Beginn einmal war, lässt den Entschluss wachsen, einfach mit dieser Angewohnheit aufzuhören.
Wenn Raucher mit dem Rauchen aufhören wollen, versuchen sie es in der Regel ohne jegliche Hilfe. Das machen sie intuitiv richtig, denn tatsächlich schaffen es die meisten Raucher, ohne dass sie sich Tipps oder Hilfsmittel zum Aufhören besorgen. Doch wenn man alleine nicht erfolgreich war oder man einen Misserfolg befürchtet, suchen Raucher sich Unterstützung. Die am häufigsten gewählte und erfolgreichste Hilfsmaßnahme sind Selbsthilfebücher, die auch gerne von Partnern, Freunden und Kindern in gut gemeinter Absicht verschenkt werden. 
Wer sich dann dazu durchringt, das Buch auch tatsächlich zu lesen, erfährt neue Dinge zum Thema Rauchen, und sowohl die Motivation wie auch die persönliche Kompetenz können durch die Lektüre eines Buches verbessert werden.
Die Autorin dieses Buches, Frau Dr. Kerstin Eberhardt, war selber Raucherin und weiß, wovon sie spricht. 1995 hat sie am IFT – Institut für Therapieforschung – in München unter meiner Leitung ein Präventionsprojekt durchgeführt, in dem Schüler motiviert werden sollten, nicht mit dem Rauchen zu beginnen. In dieser Zeit hat sie sich viel mit dem Thema Rauchen beschäftigt, und als ein Ergebnis – neben einem hervorragenden Manual, das erfolgreich in der Prävention eingesetzt wurde und wird – hat sie selber mit dem Rauchen aufgehört. Das umfangreiche Wissen und letztlich die Einsicht, dass man mit dem Rauchen nur die bösen Geister vertreibt, die man selber gerufen hat, führten zu dem Entschluss, zukünftig rauchfrei zu leben.
Was Sie als Leserin oder Leser für sich als hilfreiches Wissen, neue Einsicht oder brauchbaren Tipp aus diesem Buch mitnehmen, kann ich nicht vorhersagen. Raucher sind zu unterschiedlich, um alle mit einer Lösung zufriedenzustellen. Lesen Sie das Buch neugierig und suchen Sie die Hinweise, die zu Ihnen passen. Und seien Sie mutig: Nutzen Sie diese Hinweise auch, um sich auf den Weg in eine rauchfreie Zukunft zu begeben. Ihre Zukunft.
Ich wünsche Ihnen viel Erfolg!
Dr. Christoph Kröger 
   1z.B.: Eberhardt, Bölcskei (2010), »Aufhören gehört von Anfang an dazu«, in: Aspekte der Prävention, Thieme Verlag.
 
 
 
   Einleitung
Die gute Nachricht zuerst: Sie schaffen das! Wenn Sie Nichtraucher werden wollen, wird Ihnen das gelingen. Mehr noch, wenn Sie dabei Ihre eigenen Stärken nutzen, wird es Ihnen viel leichter fallen, Ihr Ziel zu erreichen. Aber, um es gleich vorwegzunehmen: Ein Patentrezept fürs Aufhören, das auf alle gleichermaßen zutrifft, gibt es nicht. Mein Buch gibt Ihnen daher zunächst einen groben Leitfaden vor, wie Tabakentwöhnung funktionieren kann. Eine effektive Methode wird daraus, wenn Sie die Möglichkeit wahrnehmen, aus den Vorschlägen und Handlungsalternativen die für Sie passenden auszusuchen und so Ihre eigene Strategie zu entwerfen.
Meiner Erfahrung nach kann es nämlich auch bei der Tabakentwöhnung nicht die beste Methode geben. Menschen sind eben verschieden: Es gibt welche, die lieber spielerisch an Dinge herangehen, solche, die ihre Schritte genau planen, und wieder andere, die lieber gleich handeln und Dinge mit Willenskraft durchstehen. In meinen Kursen fiel mir auf, dass diejenigen Kursteilnehmer sehr erfolgreich waren, die das Programm nicht nur befolgten, sondern sich damit auseinandergesetzt hatten. Sie untersuchten, ob sich vorgeschlagene Schritte für sie eigneten. Das führte unter Umständen dazu, dass sie Vorschläge ablehnten. Oder dazu, dass sie eigene Lösungen suchten, die besser zu ihrer Person, ihrem Tagesablauf oder ihrem Befinden passten. Wenn Kursteilnehmer eigene Pläne ankündigten, setzten sie diese fast immer erfolgreich in die Tat um. Und wenn der Erfolg einmal ausblieb, ließen sie sich dadurch weniger schnell entmutigen. Dies alles führte mich zu der Erkenntnis, dass die größte Hilfe, die ich zur Tabakentwöhnung bieten kann, die ist, die Entwicklung eigener Wege und Strategien zu unterstützen.
Das Buch gliedert sich in drei Teile: Vorbereitung, praktische Tipps rund um den Rauchstopp und langfristige Strategien. Im ersten Teil finden Sie Informationen und Anregungen, wie Sie sich auf den Rauchstopp vorbereiten. Was können Sie schon vor dem Rauchstopp tun, um Ihre Erfolgsaussichten zu vergrößern? Die Kapitel helfen Ihnen bei der Stärkung der Motivation, informieren über körperliche und psychische Abhängigkeit und regen zur Erkundung eigener Rauchgewohnheiten an, damit Sie gut gewappnet in die heiße Phase gehen.
Nachdem Sie die Entscheidung zur Rauchfreiheit und Ihre Vorbereitungen getroffen haben, gilt es nun zu handeln. Im zweiten Teil erfahren Sie, wie andere Ex-Raucher schwierige Klippen umschifft und Hürden gemeistert haben.
Der dritte und letzte Teil hilft, den Erfolg zu festigen. Sie erlernen langfristig wirksame Strategien, um mögliche Rückfälle zu vermeiden. Diese kündigen sich durch verschiedene Warnhinweise an. Wer aber die Signale erkennt, kann rechtzeitig gegensteuern.
Falls Sie das Rauchen schon aufgegeben haben und Lesestoff suchen, der Ihren Erfolg unterstützt, brauchen Sie das Buch nicht von vorn zu lesen. Sie können ruhig im letzten Teil einsteigen. Für Leser, die sofort und ohne Vorbereitung aufhören möchten, wäre der Beginn im zweiten Teil des Buches empfehlenswert. Es ist auch möglich, dass Sie zu einem späteren Zeitpunkt wieder zu den Anfangskapiteln zurückkommen, um zum Beispiel Ihre Motivation neu zu befeuern.
Für all diejenigen, die sich mit dem Gedanken tragen, das Rauchen in der nächsten Zeit aufzugeben, beginnt der Weg zum Nichtraucher jetzt!
 
   Teil I – Die Vorbereitung
Grundlage der Motivation: Das Wissen – Fakten über das Rauchen
Sie schauen sich dieses Buch an, weil Sie mit dem Rauchen aufhören möchten oder zumindest damit liebäugeln, dieses Laster loszuwerden. Und nun beginnt das erste Kapitel gleich mit einer Reihe von Fakten, die Sie längst kennen! Wie langweilig! Dass Rauchen Lungenkrebs verursacht, tödlich sein kann oder süchtig macht, wissen Sie spätestens seit den Warnhinweisen des Bundesgesundheitsministeriums, die auf jedem Zigarettenpäckchen prangen. Und über die Inhaltsstoffe der Zigarette (Teer, Nikotin, Kohlenmonoxid) wollen Sie auch nicht mehr wissen als das, was Ihnen bereits hinlänglich bekannt ist. Sie wollen einfach nur aufhören, und das scheitert ja seit Jahren nicht am Wissen, oder?
Nun, Sie haben vollkommen recht: Wissen führt Sie nicht ans Ziel, zumindest nicht Wissen allein. Denn Raucher sind in aller Regel sehr gut über das Thema Zigaretten informiert – handeln also wider besseres Wissen. Das können sie vor allem deshalb, weil sie Künstler in der Realitätsverleugnung sind. Kaum ein erwachsener Raucher hätte wohl die Chuzpe, im Angesicht der beträchtlichen Risiken sich bewusst eine Zigarette anzuzünden. Lieber beruhigt er sich mit Gedanken wie, dass der morgendliche Husten Zeichen einer Erkältung ist, die sonstige gesunde Lebensweise die Gefahren des Rauchens aufwiegt, die ersten zehn Zigaretten am Tag nichts ausmachen und, und, und.
Leugnung ist ein Teil des Problems und Ehrlichkeit sich selbst gegenüber ein Teil der Lösung. Das heißt nicht, dass Raucher unehrlicher als Nichtraucher sind. Sie sind es nur bezogen auf das Rauchen.
Lesen Sie sich zur Stärkung Ihrer Motivation die Fakten zum Rauchen durch. Tun Sie dies schonungsloser als bisher, verschließen Sie nicht länger die Augen, sondern schauen Sie genau hin – ohne den Gedanken »Mich betrifft das nicht« im Hinterkopf.
Bevor ich Zahlen sprechen lasse: Schätzen Sie doch einmal, wie viele erwachsene Raucher es in Deutschland gibt und wie viele davon das Rauchen aufgeben möchten.
In Deutschland lebten 2009 zirka 82 Millionen Menschen. Von den über 15-Jährigen rauchte nur jeder Vierte. Nichtraucher bilden deutlich die Mehrheit (Statistisches Bundesamt, 2009). Hätten Sie das gedacht? Häufig wähnen sich Raucher in der Mehrheit oder schätzen das Verhältnis Raucher zu Nichtraucher zumindest ausgeglichen ein. Nein, Raucher befinden sich eindeutig in der Minderheit.
Betrachtet man die Zahlen für Frauen und Männer getrennt, so rauchen Männer häufiger. Allerdings nähern sich in diesem Punkt die Geschlechter kontinuierlich an, da Männer seltener zur Zigarette greifen als früher. Auf beide, Männer wie Frauen, trifft aber zu, dass sie, einmal damit angefangen, das Rauchen gern wieder beenden möchten. Hier dürfen Sie wieder schätzen: Was meinen Sie, wie hoch der Anteil der Raucher ist, die rauchfrei werden möchten?
Wie so oft ist die Antwort nicht ganz einfach. Sie ist selbstverständlich abhängig davon, wen man fragt und wie die Frage formuliert wird.
Betrachten wir zunächst die Jugendlichen und jungen Erwachsenen, die noch nicht allzu lange rauchen und – aller Wahrscheinlichkeit nach – noch keine körperlichen Folgen des Tabakkonsums spüren. Selbst sie sind nicht gerade begeistert von ihrem Tun. Zwei Drittel der jugendlichen Raucher bedauert es schon bis zum 18. Geburtstag, jemals mit dem Rauchen angefangen zu haben (Henningfield, Michaelidis & Sussman, 2000) und ebenso viele (68%) wollen innerhalb der nächsten sechs Monate das Rauchen aufgeben (Orth & Töppich, 2010). Und auch die älteren Raucher, die bereits unter den Folgen zu leiden haben, sind des Rauchens überdrüssig. In einer epidemiologischen Studie aus Deutschland wollten 91 Prozent der befragten über 50-Jährigen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen ihr Rauchverhalten ändern: 27 Prozent wollten das Rauchen reduzieren und 64 Prozent ganz damit aufhören. Nur jeder Zehnte (neun Prozent) war noch zufrieden mit der Zigarette (Breitling, Rothenbacher, Stegmaier, Raum & Brenner, 2009). Fällt Ihnen etwas auf? Richtig. Sowohl bei den Jungen als auch bei den Älteren ist der Anteil der unzufriedenen Raucher hoch. Kaum einer raucht ohne Wenn und Aber gern.
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