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Vorwort


Herzlich Glückwunsch, du hast gerade XX Euro ausgegeben – und das völlig umsonst …


… wenn du für einige Minuten in dieses Buch reinliest und es dann in deinem Bücherregal verstaubt.


Wenn es dir hilft, tatsächlich vom Qualmen loszukommen, ebenfalls herzlichen Glückwunsch, aber diesmal ehrlich gemeint. Denn dann hast du wirklich etwas gewonnen. Mehr Leben und mehr Lebensqualität.


Über den Kaufpreis für dieses Buch brauchst du dir dann gar keine Gedanken mehr zu machen. Den hast du in spätestens ein paar Tagen wieder drin – und kannst ihn in einigen Wochen wahrscheinlich schon vervielfacht als Gewinn verbuchen.


Ich will dich nicht mit einem erhobenen Zeigefinger und ausführlichen Erläuterungen über die Folgen des Rauchens „aufklären“ und dich damit nerven.


Das kenne ich selber zur Genüge von all den lieben Menschen, die es ja alle immer nur gut mit mir meinten. Und darum geht es in diesem Buch auch gar nicht. All diese Dinge kennst du bestimmt genauso gut wie ich.


Auch auf Sätze wie: „Du musst es nur wollen!“ oder Versprechungen in Ratgebertexten wie „Mit der neuartigen Qualmwegmethode in 5 ½ Wochen zum Nichtraucher werden“ verzichte ich.


Wenn es ein Versprechen gibt, dann höchstens eines, das du dir selbst gibst.


Ich will auf dumme Kommentare oder Sätze verzichten, die für einen nikotinsüchtigen Menschen wie ein Schlag ins Gesicht sind.


Und auf Besserwissereien ebenfalls.


Ich möchte dir den Weg zeigen, den ich gegangen bin. Der Weg, dank dem ich seit nunmehr fast zehn Jahren nicht mehr eine einige Zigarette geraucht habe und es auch nicht vermisse.


Ich bin auch nicht aufgegangen wie ein Hefezopf, nachdem ich aufgehört habe. Auch davor brauchst du keine Angst zu haben. Es sei den, du fängst auf einmal an, massenweise Süßigkeiten zu verdrücken. Aber das haben auch schon Raucher getan. Glaub mir, denn das kenne ich selbst.


Und noch eins:


Wir alle lieben schnelle und einfache Wege, wenn wir ehrlich sind. Und deshalb zeige ich dir meinen Weg und meine Erfahrungen, die ich dabei gemacht habe. Und das ohne viel Blabla.


Aber eines ist wichtig. Und das kann dir kein Mensch abnehmen: Machen musst du selbst. Nur dann kann es funktionieren.


Ich kann dir keine plötzliche Erleuchtung oder einen besonderen „Klick im Kopf“ versprechen. Aber ausgeschlossen ist er auch nicht.


Es geht darum, wie ich mit dem Verlangen nach einer weiteren Zigarette umgegangen bin, was ich dabei gelernt habe und was vor und nach dem Rauchstopp wichtig ist.


Du musst keine besonderen Fähigkeiten haben, kein besonders willensstarker Mensch oder einer mit Nerven aus Stahlseilen sein. Ich bin das auch nicht (und noch nie gewesen).


Es geht um Vorbereitung und um all das, was dir auf deinem Weg begegnet. Und wenn dieses Buch nur einen einzigen Leser hilft, rauchfrei zu werden, habe ich es nicht umsonst geschrieben. Und das würde mich wirklich freuen.


Nun aber zu dir und deinem Vorhaben, bei dem ich dir alles Gute wünsche.


In diesem Sinne:


Versuche es nicht, mache es einfach.









Bevor es losgeht, noch ein paar wichtige Hinweise: Das vorliegende Buch wurde mit großer Sorgfalt geschrieben, die darin enthaltenen Informationen wurden nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet und, soweit möglich, überprüft. Dennoch übernehmen ich und der Verlag für die Richtigkeit sämtlicher Angaben oder Hinweise keine Haftung, ebenso gilt dies für eventuelle Druckfehler in diesem Buch. Alle Angaben erfolgen ohne Gewähr, Autor und Verlag übernehmen keinerlei Haftung für etwaige Schäden oder Nachteile, die sich aus der Umsetzung der Inhalte aus diesem Buch ergeben. Bei Problemen oder Vorerkrankungen suche einen Arzt, Heilpraktiker oder Psychologen auf.


Außerdem bin ich kein Arzt, dafür war ich mehr als 25 Jahre Raucher und weiß daher, was es bedeutet, damit aufzuhören.


Das vorliegende Buch ist urheberrechtlich geschützt. Alle Rechte vorbehalten. So ist die Verwendung von Texten und Abbildungen sowie Auszügen davon nur mit einer schriftlichen Genehmigung des Urhebers gestattet. Die nicht erlaubte Verwendung von Texten oder Abbildungen sowie Auszügen davon ist ohne diese Zustimmung urheberrechtswidrig und somit strafbar. Insbesondere gilt dies für die Vervielfältigung oder Verwendung in elektronischen Systemen.


Bitte nutze zur Bearbeitung der Aufgaben die Kommentar- oder Notizfunktion deines e-Readers oder ein seperates Blatt Papier.










Die Motivation dahinter


Ich erinnere mich noch gut daran.


Es war vor ungefähr 34 Jahren. Ein damaliger Schulkamerad in der Berufsschule sprach mich an, als ich mir in der Pause gerade eine Zigarette anstecken wollte.


„Warum rauchst du eigentlich? Kannst du mir das mal verraten?“


Natürlich war er Nichtraucher. Und er ging mir mit der Frage auf den Keks. Schon wieder jemand, der sich wie ein Gesundheitsapostel aufführte und mir klarmachen wollte, wie ungesund das ist …


Warum konnte er mich nicht einfach in Ruhe eine rauchen lassen?


Etwas genervt antwortete ich: „Weil es mir Spaß macht!“


Ich weiß bis heute nicht genau, ob das Absicht von ihm war oder nicht.


Aber es machte den Anschein, als wunderte er sich über meine Antwort. Er wollte genau wissen, wie das ist und was daran Spaß machen würde.


Tatsächlich machte mir das Rauchen damals Spaß. Es hatte etwas Entspannendes. Der erste Zug nach so einer Doppelstunde Unterricht flashte natürlich besonders. Und dazu noch nach einer so langweiligen Unterrichtsstunde.


Bestimmt kennst du das. Wenn du dir nach mehreren Stunden des Verzichts endlich wieder eine Zigarette anstecken kannst …


Warum ich das hier erzähle?


Mir geht es um das, was das Rauchen für einen Raucher so wichtig macht: der Genuss. Oder sollte ich besser sagen: der vermeintliche Genuss.


Und diesen willst du jetzt allen Ernstes aufgeben? Denk mal darüber nach.


Aber mal ganz ernsthaft:


Überlege dir genau, warum du den Gedanken und den Wunsch hast, aufzuhören. Das ist wichtig. Oder besser gesagt, es wird später noch sehr wichtig werden.


Ich meine damit nicht all die Gründe, die im Allgemeinen genannt werden wie …


Krebsrisiko, Kosten, Rücksicht auf die Familie und Mitmenschen, Nikotin, das sich überall in Ihrer Wohnung oder im Auto absetzt, das Raus-auf-den-Balkon-oder-vor-die-Bude-gescheucht-werden-selbst-bei-dem-größten-Schxxxwetter


… und all die anderen Gründe, die du bestimmt schon tausende Male gehört hast.




Es geht um dein persönliches Warum!





Es geht um die Gründe, die für dich wichtig sind. Um die Gründe, die dir wirklich etwas bedeuten:






	dein Leben und wie lange du es noch gesund leben willst (und kannst)


	deine Fitness und wie lange du beim Radfahren mitkommst, ohne dass dir die Zunge aus dem Hals heraus hängt


	dass dein Essen wieder nach dem schmeckt, was es wirklich ist


	dass du nicht jedes Mal beim Husten nachsehen musst, ob irgendwo ein Sputum von dir herumliegt








Ich erspare dir jetzt besser weitere Ausführungen und Details.


Aber du weißt jetzt bestimmt, was ich meine:




Warum es dein Wunsch ist, aufzuhören.





Und nicht der von jemand anderem. Nicht von deinem Mann oder deiner Frau. Nicht der von deiner Freundin oder deinem Freund. Und nicht der von deinen Eltern oder anderen Anverwandten.


Auch wenn das Rauchen auf der Arbeit nicht gerne gesehen wird. Es ist nicht die Art von Grund, die ich hier meine.


Dein persönliches Warum ist wichtig. Mache dir darüber Gedanken und schreibe es am besten auf. Wenn du dieses Buch gekauft hast und jetzt diese Zeilen liest, gehe ich davon aus, dass du den Wunsch hast, dein weiteres Leben rauchfrei zu leben.
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Genau das ist das Ziel dieses Buches.




Vom Raucher zum Nichtraucher. Und nichts anderes.





Bevor ich dir den Weg zeige, den ich erfolgreich gegangen bin und den auch du gehen kannst, möchte ich aber noch eine Frage stellen.










Ist Aufhören nicht eigentlich ganz einfach?


Eigentlich müsste es doch ganz einfach sein, aufzuhören, oder nicht?


Und warum ist es dann so schwer?


Oder sollte ich besser sagen: Warum machen wir es uns so schwer?


Genau das ist der Punkt.


Solange es Zigarren, Zigaretten, Pfeifen und was weiß nicht noch alles zum Qualmen gibt, heißt es, das Aufhören sei unheimlich schwer.


Unzählige Menschen haben es auf der Welt nicht nur einmal, sondern zwei-, drei- oder viermal vergeblich probiert, vom Tabakkonsum loszukommen.


Auch ich gehöre zu diesen Menschen. Ich erinnere mich noch an diese vergeblichen Versuche. Einmal hörte ich tatsächlich einige Tage auf. Ein familiärer Anlass, besser gesagt, ein Riesenärger in der Familie, war damals der Anlass, dass ich in einer Stresssituation wieder mit dem Rauchen angefangen habe.


Ein anderes Mal war ich sogar für mehrere Monate rauchfrei. Irgendwann habe ich aber trotzdem wieder angefangen. Zunächst sagte ich mir, hin und wieder eine zum Genuss rauchen, wird schon nicht so schlimm sein.


Und das war mein Verhängnis. Warum?


Ich habe mir damals damit das Rauchen selbst zu etwas gemacht, was unheimlich wertvoll oder sogar eine Belohnung sein sollte. Etwas Erstrebenswertes (in dem Fall die nächste Zigarette als Belohnung), etwas Wertvolles, etwas Rares.




Und das war ein Riesenfehler!





Stelle dir das Rauchen niemals als etwas dar, was wertvoll ist. Denn etwas Wertvolles möchten wir unbedingt haben und behalten. Das Verlangen danach ist umso größer, je wertvoller es für uns erscheint.


Was bedeutet das?


Wie ich weiter oben schon beschrieben habe, fing ich nach einiger Zeit wieder langsam an. Langsam bedeutet, etwa zwei bis drei Zigaretten pro Tag. Natürlich ist es nicht dabei geblieben.


In all den Jahren und bei den mehreren Versuchen des Aufhörens bin ich immer wieder auf eine gewisse Menge pro Tag zurückgekommen. Es waren so etwa 20 bis 25 Zigaretten am Tag.


Ich weiß nicht, wie viele Zigaretten es bei dir sind. Aber mit ziemlicher Sicherheit bist du immer wieder auf diese Menge zurückgekommen. Möglicherweise hast du diese Erfahrung aber schon selbst einmal oder sogar mehrere Male gemacht.


Halten wir eine wichtige Sache fest:




Das Rauchen ist eine Sucht! Und diese Sucht entsteht im Kopf.





Das kann aus unterschiedlichen Gründen der Fall sein. Vielleicht aus Langeweile, vielleicht aber auch deshalb, weil dir irgendetwas anderes im Leben fehlt. Auf jeden Fall ist es aus diesem Grund nicht so einfach, diese Sucht wieder loszuwerden.


Aber es ist trotzdem möglich. Vor allem ist es möglich ohne die befürchteten starken Entzugserscheinungen.


Das funktioniert aber nur, wenn du dich gründlich darauf vorbereitet hast. Und zwar auf den Tag X, an dem du deine letzte Zigarette rauchst.


Was das genau bedeutet, darauf kommen wir später noch zu sprechen.










Ich höre doch auf (mindestens 20 Mal am Tag … und jeden Abend)!


Ha … Ha … Ha … sagst du jetzt vielleicht …


Zugegeben: Die Überschrift ist nicht ganz ernst gemeint. Aber dennoch hat sie einen tieferen Sinn.


Was will ich damit sagen?


Du gehst abends ins Bett, wenn es Zeit dafür ist. Vielleicht rauchst du davor noch eine Zigarette.


Soweit ganz normal.


Normalerweise stehst du jetzt nicht mitten in der Nacht fünf- bis zehnmal auf, weil wieder die Zeit für die nächste Zigarette gekommen ist.


Stattdessen schläfst du mehrere Stunden am Stück durch, zumindest dann, wenn du einen gesunden Schlaf hast.


Was bedeutet das?


Du hast während der ganzen Zeit keinerlei Probleme, ohne Zigaretten auszukommen. Für fünf bis acht Stunden kommst du ohne das Rauchen aus. Aber schaffst du das auch am Tage?


Natürlich schläfst du während in der Nacht und brauchst dabei keine Zigaretten. Du musst ja auch nicht mitten in der Nacht mehrere Male aufstehen und Mahlzeiten zu dir nehmen, außer vielleicht, du hast Essstörungen.


Aber mal im Ernst:


Hast du dich schon einmal gefragt, warum das eigentlich so ist? Braucht es der Körper nachts nicht, wenn du am Schlafen bist?


Oder warum gibt es Situationen, in denen du deine Zigaretten auch nicht vermisst, und das für mehrere Stunden?


Lass mich dazu eine kleine Geschichte erzählen:


Vor einigen Jahren und noch mitten in meiner Zeit als Raucher machte ich mit ein paar Freunden einen Ausflug in die Berge.
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