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Es wird um Verständnis ersucht, dass in der Folge zugunsten einer besseren Lesbarkeit auf eine gendergerechte Sprache verzichtet wird und gebeten, das generische Maskulinum als historisch gewachsen und selbstverständlich für beiderlei Geschlechter gültig zu betrachten.





Vorwort


„Noch ein Nichtraucher-Buch. Braucht die Welt so dringend wie ich einen Pickel auf der Nase.“ Na ja, vermutlich haben Sie sich das gar nicht gedacht, schließlich haben Sie ja schon zu lesen begonnen und damit ein gewisses Interesse signalisiert. Tatsächlich: An Büchern über das Rauchen und dessen Überwindung ist genauso wenig Mangel wie an guten Vorsätzen zu Neujahr. Und anders als die guten Vorsätze, sind die meisten dieser Bücher und die Konzepte, die ihnen zugrunde liegen, eigentlich recht brauchbar. Allein, es scheitert an der Umsetzung.


Warum rauchen Sie noch und haben nicht längst aufgehört? Woran sind bislang die Versuche, den Glimmstängel wegzulassen, gescheitert? Vielleicht war Angst Ihr einziger Motivator? Womöglich haben Sie nur gesehen, was Sie verlieren, und nicht was Sie gewinnen? Vielleicht sind Sie ja bisher aber auch nur zu ernst an das Thema herangegangen?


Verstehen Sie mich bitte nicht falsch: Es ist ein ernstes Thema, es geht ja mehr oder weniger um Ihr Leben. Aber seit Anbeginn der Menschheit wurde vermutlich noch nie ein Problem durch Jammern gelöst. Deshalb versuchen wir doch gemeinsam, die Sache ein wenig humorvoll zu betrachten, auch wenn dieser Humor - unserem Thema entsprechend - manchmal ein wenig schwarz sein muss. Und mit Optimismus: Sollten Sie es nicht schaffen, bleibt Ihnen immer noch die Hoffnung, zu den ganz wenigen zu gehören, denen das Rauchen scheinbar kaum schadet. Wahrscheinlich ist das aber leider nicht so.


Menschen sind verschieden. Sie tun, hassen und lieben verschiedene Dinge aus unterschiedlichen Gründen. Deshalb kann jede noch so gute „Methode“ der Raucherentwöhnung, wie sie von anderen Autoren propagiert wird, dem einzelnen Raucher, der nach Hilfe sucht, guttun, oder aber auch für ihn individuell grundfalsch sein. So etwas wie eine „Pieler-Methode“ gibt es daher nicht. Ich habe kein allgemeingültiges Rezept für Sie, von dem ich behaupte, dass es in jedem Falle funktionieren wird. Ich gebe Ihnen jedoch Einsichten und Hilfestellungen, die sich praktisch bewährt haben, und die Sie für sich allein wirken lassen können oder aber mit nahezu jeder „Methode“ kombinieren können, die sich für Sie gut anhört. Wichtig ist nicht, dass ICH Recht behalte, sondern dass SIE Ihr Ziel erreichen, nämlich ein freier Nichtraucher zu sein.


Ich stelle Ihnen ein hochkomprimiertes Büchlein zur Verfügung und lade Sie ein, wirklich jeden Gedanken, den Sie hier finden werden, ernst zu nehmen und die Kompaktheit dieses Büchleins insofern zu nutzen, mit wenig Zeitaufwand für Sie entscheidende Stellen wiederholt zu lesen.


In der Folge wird zumeist von Zigaretten die Rede sein, einfach weil es sich dabei um die am meisten verbreitete Art des Nikotinkonsums handelt. Viele der vorgestellten Strategien und Prinzipien lassen sich jedoch auch auf andere Arten des Rauchens anwenden.


Johann Pieler





Rauchen ist eine Sucht


Damit eines klar ist: Ich kann Ihnen das Rauchen nicht abgewöhnen. Ich kann Ihnen jedoch dabei helfen, das selbst zu tun, wenn Sie das wollen und wenn Sie dazu bereit sind.


Diese Aussage scheint Ihnen vielleicht banal und selbstverständlich, aber ich muss das erwähnen – Sie würden nicht glauben, wie viele Menschen genau das von einer Raucherentwöhnung erwarten: Ich begebe mich in Hände von jemandem, der sich mit der Sache beschäftigt hat, und am Ende der Auseinandersetzung dieses „Experten“ mit meiner Person, bin ich Nichtraucher. Raucher mit dieser passiven Grundhaltung können aber selbst nichts dafür, denn genau das versprechen einige Methoden.


Und die Versuchung ist ja zugegeben verlockend. Denn exakt das ist einer der schwierigsten Schritte vom Raucher zum Nichtraucher: Ich muss aktiv an etwas mitarbeiten, das mir zunächst einmal unangenehm erscheint. Aber warum wird dieser Aspekt gerade beim angehenden Nichtraucher eigentlich so problematisch gesehen? Ist das nicht ein Teil fast jeder positiven Entwicklung? Wer etwas lernt, um berufliche Ziele zu erreichen, muss sich vor ein Buch setzen, während die anderen ihren Freizeitbeschäftigungen nachgehen. Wer ein sportliches Ziel anstrebt, muss sich anstrengen, wird schwitzen und auch Schmerzen erleiden, bevor er es erreicht hat. Wer Gewicht verlieren will, darf eben vielleicht gerade seine Lieblingsspeisen nicht ungehemmt verzehren. Und wer das Rauchen aufgeben will, darf der Lust auf den Glimmstängel nicht nachgeben.


Woher kommt also die Haltung, gerade dieses Ziel passiv erreichen zu wollen? Weil Rauchen eine Sucht ist. Es ist keine schlechte Angewohnheit, kein Genuss, schon gar keine Entspannungsmethode, sondern eine Sucht. Sie sind davon nicht überzeugt?


Stellen Sie sich bitte folgende Situation vor: Es ist Jänner, 20 Uhr abends, es hat minus 6° Celsius und es herrscht starker Wind. Sie lieben Schokolade, haben gerade große Lust darauf. An der nur zwei Kilometer entfernten Tankstelle gibt es Schokolade. Gehen Sie hin oder setzen sich gar ins Auto, um hinzufahren? Die meisten Menschen, auch welche, die sich scherzhaft als „schokoladesüchtig“ bezeichnen, werden das nicht tun, der Aufwand ist einfach zu groß. Und jetzt stellen Sie sich dieselben äußeren Umstände vor, nur dass Ihnen nun die Zigaretten ausgegangen sind. Na, Hand aufs Herz, wie sieht es jetzt aus? Die meisten Raucher werden zur Tankstelle gehen, fahren, humpeln, robben, was auch immer tun, um hin zu gelangen. Und zwar schlicht und einfach deshalb, weil Schokolade ein Genussmittel ist und Zigaretten ein Suchtmittel sind. Es ist keine Schande, das zuzugeben, im Gegenteil – wir können unseren Feind nur besiegen, wenn wir ihm in die Augen sehen und uns seiner wahren Natur bewusst sind.





„Aber ich bin doch Genussraucher!“


Nicht wenige Raucher erzählen mir, dass sie doch Genussraucher seien, und jederzeit damit aufhören könnten, wenn sie nur wollten. Bei ihnen hat die Werbestrategie der Tabakkonzerne besonders gut funktioniert. Denn genau diesen Raucher stellt die Werbung - wo sie (unterschwellig) noch erlaubt ist - als Norm hin: Man raucht bewusst, nicht hektisch zwischendurch. Man setzt sich dazu hin, trinkt vielleicht eine Tasse Kaffee, denkt nach, genießt. Das ist ein Raucher, dessen Interessen es zu schützen gilt, der ein Recht hat, weiter in Lokalen seiner wohlverdienten Entspannung zu frönen. Dieser Mensch wird selbstverständlich von den wenigen Zigaretten, die er täglich konsumiert, nicht krank. Er sieht nicht den geringsten Grund aufzuhören. Jugendlichen, die ihn beim Genießen sehen, ist er ein Vorbild. Mit diesem Bild eines Rauchers argumentiert die Tabakindustrie seit vielen Jahren: Seht her, wir stellen ein Produkt zur Verfügung, das rein zum Genießen gedacht ist. Dass es von manchen missbraucht wird und dann gesundheitsschädlich ist, dafür können wir nichts.


Mit der Realität hat dieser Raucher freilich nichts gemein. Meiner Erfahrung nach gibt es ihn kaum, vielleicht gar nicht. Und welcher Genuss würde auch 10 bis 40 Mal, ja mitunter 60 Mal täglich nach Befriedigung verlangen?


Aber der Umstand, dass die weitaus meisten Raucher nikotinabhängig sind, hat nur wenig mit der Anzahl der täglich gerauchten Zigaretten zu tun. Ich kenne Raucher, die täglich nur eine einzige Zigarette rauchen. Und auf diese eine Zigarette freuen sie sich den ganzen Tag und bauen einen Kult darum auf, der mit der tatsächlichen Bedeutung der paar Minuten des Rauchens nichts zu tun hat. Bei manchen von ihnen gewinnt man den Eindruck, der gesamte Tag spitzt sich auf DIE Zigarette zu. Warum tun sie das?
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