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Vorwort

Es gibt zahlreiche Angebote, mit denen man das Rauchen aufhoren
konnen soll. Der schnelle, miihelose und dauerhafte Ausstieg aus der
Nikotinsucht soll mit einer Akupunktur, der Nichtraucherspritze,
einer Hypnose oder einem Seminar moglich sein. Dann natiirlich
eine uniiberschaubare Anzahl von Ratgebern. Aber eine grundsatzli-
che Sache édndert sich nicht: »Der Erfolg hingt hauptséchlich von
deiner eigenen Leistung ab.«

Noch nie war es so leicht, fiir die unterschiedlichsten Probleme,
einen Rat zu finden. Wenn du mit dem Rauchen aufhdren willst
(willst du oder wiinscht du es dir nur?), werden bei Google unter
dem Suchbegriff »Nichtraucher werden«, tliber 1.370.000 Treffer
angezeigt. Bei Amazon werden {iber fiinthundert Ratgeber angebo-
ten, mit denen man das Rauchen authéren kénnen soll. Wer abneh-
men will, erhdlt weit liber sechs Millionen Treffer bei Google und
kann unter 1.500 Biichern wéhlen.

Woran liegt es, dass trotz des umfangreichen Hilfsangebots, der
Erfolg ausbleibt? Die Antwort findet man in einer Studie von Profes-
sor Howard Gardner von der Harvard-Universitit. Diese Studie
zeigt, dass nur ca. 10% aller Menschen iiber eine angeborene und
ausreichend entwickelte Umsetzungskompetenz verfiigen.

Neunzig Prozent der Menschen vermdgen demnach kaum Erfolge
zu erzielen und das trotz hoher Motivation und Qualifikation. Es
gelingt ihnen nicht, innere und &uflere Widerstdnde zu liberwinden.
Beispiele fiir solche Widerstinde oder Hindernisse sind Unlustge-
fiihle, Angste, Gewohnheiten. Aber auch fehlende mentale Energie,
Entscheidungsschwiche oder Konflikte. Oft spielen die sozialen
Rahmenbedingungen eine Rolle. Die Folge ist Prokrastination, vom
Volksmund als Aufschieberitis bezeichnet.

Auch ich gehdre nicht zu den zehn Prozent, die {iber eine angebo-
rene Umsetzungskraft verfiigen. Riickblickend auf mein iiber siebzig
Jahre wihrendes Leben, fallen mir viel Ideen und Vorhaben ein, die
ich nicht umgesetzt habe, ganz zu schweigen von den Zielen, die ich
nicht erreichte. Es ist tatsdchlich nicht so einfach, die eingefahrenen



Gleise (Gewohnheiten) zu verlassen und neue Wege entschlossen bis
zum Ziel zu gehen.

Oft startet man mit Schwung und Elan, denn am Anfang dhnelt
der Weg einer Autobahn, auf welcher man, wie es scheint, schnell
und miihelos an das anvisierte Ziel kommen kann. Aber bereits nach
den ersten Kilometern stellt man fest, dass sich die Schnellstrafle
langsam aber sicher in einen holprigen und oft steilen Weg verwan-
delt hat, auf dem es nur noch miihevoll und langsam vorwirtsgeht.
Dann ist man nur zu leicht geneigt, diesen Weg zu verlassen und
einen anderen Weg zu suchen, der das Erreichen des Ziels ohne
Miihe verspricht. Allerdings stellt man nach kurzer Zeit fest, dass es
diesen nicht gibt und man den Erfolg nicht geschenkt bekommt. Es
ist nun einmal so, dass der Weg zum Ziel immer eine eigene Leis-
tung erfordert.

»Wir sind nicht nur verantwortlich fiir das, was wir tun, son-
dern auch fiir das, was wir nicht tun.« Moliére

Umsetzungskraft und die damit verbundene Willensstérke kann
man trainieren.

Das Erkennen eigener Defizite sollte aber nicht zur Resignation fiih-
ren. Wer seine Ziele erreichen will, sollte nach Mitteln und Wegen
suchen, mit denen er bestehende Schwierigkeiten meistern kann. Es
ist also sinnvoll, sich Wissen dariiber anzueignen, welche Moglich-
keiten es gibt, um trotz nicht ererbter Umsetzungskraft seine Vorha-
ben erfolgreich umzusetzen und eben diese Umsetzungsstérke trai-
nieren. Deshalb habe ich mir Biicher zum Thema Umsetzungskom-
petenz, Willenskraft und Wege zum Erfolg gekauft und natiirlich
gelesen. Weiterhin einige Seminare besucht und zahllose Webinare
gebucht. Als Wissensquelle habe ich auch Youtube genutzt. Dort
kann man zum Thema »Ziele erreichen« und was dafiir notwendig
ist, zahlreiche Videos finden.

Jetzt kannte ich die Gesetze des Erfolges, wusste, wie ich meine
Aufschieberitis ablegen kann, und all die hilfreichen Ratschldge, wie
ich ins Tun kommen konnte. Es dauerte dann aber doch noch einige



Zeit, bis ich einen Weg fiir mich gefunden hatte, um dieses Wissen
auch in Handlungen und damit in Wirkungen umzusetzen. Vorhaben
und Ziele erreicht man eben nicht dadurch, dass man weil3, wie es
geht und was man tun miisste. Seine Ziele erreicht man nur dann,
wenn man das erworbene Wissen in ein handelndes Wissen verwan-
delt. George Bernard Shaw sagte dazu: »Was nutzen Bildung, Wis-
sen, Intelligenz und edle Motive, wenn man sie nicht in die Tat
umsetzt? Daher gibt es so viele verkannte Genies, erfolglose Talente
und gebildete Versager.«

Dieses Buch wird dir dabei helfen, deine Umsetzungskompetenz
zu verbessern. Du wirst nicht nur mit dem Rauchen aufhoren, son-
dern Fihigkeiten erwerben, mit denen du in Zukunft auch deine
anderen Ziele erreichst. Es verspricht dir nicht den leichten Weg,
denn erfolgreich wirst du nur sein, wenn du dazu bereit bist, die
Grenzen deiner Komfortzone zu {iberschreiten und zu erweitern.
Doch dieses Heraustreten aus der Komfortzone fallt oft schwer, denn
man betritt ja einen noch unbekannten Bereich. Aber wer auf allen
Ebenen, ob privat oder beruflich, vorankommen will, der muss sich
auf das Abenteuer »Neuland« einlassen. Lege deine Angst vor Ver-
anderungen ab und wage dich aus deiner Komfortzone.

* Wage einen Neubeginn und verzichte nicht weiter auf die Erfiil-
lung deiner Wiinsche und Trdume.

+ Uberstiirze dabei nichts, denn jede Verinderung ist eine Abfolge
von kleinen Schritten.

»Widerstand gegen jede Art von Verdnderung ist die Fdihigkeit, wel-
che der Mensch am besten beherrscht.«
© Jirg Meier (*1954), Schweizer Titularprofessor



Rauchfrei werden, ist ein Lernprozess

Lerne mit diesem Ratgeber:

» Weshalb nicht Willenskraft der Schliissel fiir Erfolg ist.

* Wie du dich emotional mit deinem Ziel verbindest.

* Wie du dich von der Dominanz der Gewohnheiten befreist.

* Wie du die Macht des Unterbewusstseins nutzen kannst.

* Wie du dein ganz personliches » Warum« finden wirst.

» Wie du die Furcht vor Verédnderungen ablegen kannst.

* Wie du zielgerichtete Entscheidungen triffst.

* Wie du mit kleinen Schritten erfolgreich dein Ziel erreichst.

* Wie du dich auf den Start, in ein Leben ohne zu rauchen, vorbe-
reiten kannst.

+ Wie sinnvolle Ubungen dein Rauchverhalten so verindern wer-
den, dass du ohne Stress oder Entzugserscheinungen deine letzte
Zigarette rauchst.

Wer mit dem Rauchen aufthéren mochte, der muss es erst wieder ler-
nen. Unter Lernen versteht man den absichtlichen und auch beildufi-
gen Erwerb von neuen Fertigkeiten. Lernen ist somit ein Prozess der
relativ stabilen Verdnderung des Verhaltens, Denkens oder Fiihlens.
Lernen ist am effektivsten, wenn positive Erfahrungen, neu gewon-
nenen Einsichten und Begeisterung fiir das Lernziel gegeben sind.

Mit jedem Schritt wirst du ein Zwischenziel erreichen und die
damit verbundenen Erfolgserlebnisse lassen dich entspannt und auch
locker den ndchsten Schritt tun. Mit jedem nachfolgendem Schritt
wirst du auftretende Hindernisse leichter iiberwinden. Ich bin mir
sicher, dass du durch Geduld, Einsatz und Lernbereitschaft die
Erfahrungen sammeln wirst, die es dir ermoglichen, deine Ziele
erfolgreich zu erreichen. Dazu gehdrt es aber auch, mogliche Riick-
schlage zu verkraften und trotzdem weiter zu machen. So wird es
vorkommen, dass du glaubst, bereits dicht vor dem Ziel zu sein, aber
irgendwelche Umsténde dich wieder ein Stiick zuriickwerfen. Wenn
du dann wieder aufstehst und unbeirrt auf deinem Weg weitergehst,
werden diese Erfahrungen dir dabei helfen, fiir immer rauchfrei zu
bleiben.



Die Grundlagen fur deinen Erfolg:

* Neugierde und die Bereitschaft, etwas Neues lernen zu wollen.
+ Einsatzfreude beim Durchfiihren der einzelnen Ubungen.

» Lust auf Verdnderung.

* Begeisterung fiir das Ziel.

» Bereitschaft zum Handeln.

* Der Wunsch nach Freiheit.

* Geduld und Beharrlichkeit.

Warum hindert unsUngeduld daran, Ziele zu erreichen?

Da Beharrlichkeit und Geduld ein wesentlicher Faktor fiir das Errei-
chen eines Zieles sind, werde ich jetzt darauf etwas ndher eingehen.
Verstandlich ist zwar, dass man ein Ziel mdglichst rasch erreichen
will. Ungeduld kann auch eine treibende Kraft sein. Leider ver-
braucht sie aber eine groBBe Menge Energie, die dann fehlt, wenn es
darum geht, Hindernisse zu {iberwinden.

Frage dich einmal, welche Ziele du in der Vergangenheit nicht
erreicht hast. Wahrscheinlich wirst du bei dem einen oder anderen
verfehlten Ziel feststellen, dass du zu wenig Geduld hattest und du
deshalb notwendige Schritte einfach iibersprungen hast. Schritte, die
notwendig gewesen wiren, um die daraus gewonnene Erfahrung fiir
den nichsten Schritt einsetzen zu kénnen. Du kamst ins Stocken und
hast dein Ziel aufgegeben. Wissenschaftler sind sich heute einig:
Neben Intelligenz und Talenten ist Geduld ein wesentlicher Schliis-
sel fiir den beruflichen und Lebenserfolg. Wer sich gedulden und
spontanen Impulsen widerstehen kann, verdient meist mehr, lebt
gestinder und ist obendrein gliicklicher.

Die ersten Erkenntnisse gewann man mit dem Marshmallow-Test.

»lch glaube, dass die Ungeduld, mit der man seinem Ziele
zueilt, die Klippe ist, an der oft gerade die besten Menschen
scheitern.« Holderlin

Der Psychologe Walter Mischel fiihrte in den Jahren 1968 bis 1974
mit etwa vier Jahre alten Kindern aus der Vorschule des Stanford



Campus Experimente zum Belohnungsaufschub durch. In Einzelsit-
zungen wurde den Kindern ein begehrtes Objekt vor Augen gefiihrt,
beispielsweise ein Marshmallow. Der Versuchsleiter teilte dem
jeweiligen Kind mit, dass er fiir einige Zeit den Raum verlassen wiir-
de. Falls das Kind den Marshmallow nicht gegessen hitte, bis er
zuriickkam, dann wiirde es einen Zweiten erhalten. Mischel besuchte
die betreffenden Kinder Jahre spater (1980—1981) und beschrieb, je
langer die Kinder im urspriinglichen Experiment gewartet hatten,
desto kompetenter wurden sie als Heranwachsende in schulischen
und sozialen Bereichen. Desto besser konnten sie auch mit Frustra-
tion und Stress umgehen sowie Versuchungen wider-
stehen. Der QR-Code fiihrt zu einem amiisanten Video
auf Youtube, welches zeigt, wie Kinder versuchen,

sich zu beherrschen.

»Wie viele verderben ihre gute Sache, indem sie dem treiben-
den Drang, bald eine Entscheidung zu erzielen folgen, und
dann nicht stark genug sind, den Beginn ihres Handelns bis auf
einen fiir ihr Verhalten giinstigen Augenblick zu verschieben.«

Georg Moritz Ebers (1837 - 1898), deutscher Agyptologe und
Schriftsteller

Lasse dir Zeit, lerne, libe und warte, bis der richtige Augenblick
gekommen ist.



Ein Seminarbuch oder Trainingsprogramm

Wenn eine Nichtrauchertherapie allein auf die Nachteile des Rau-
chens und die Nikotinabhédngigkeit ausgerichtet wird, ist die Chance
auf eine lebenslange Freiheit von der Nikotinsucht gering. Dies zei-
gen die niedrigen Erfolgsraten und die hohe Riickfallquote von iiber
50% innerhalb eines Jahres. Nach Erkenntnissen des Deutschen
Krebsforschungszentrum (DKFZ) liegt die Riickfallquote sogar bei
iiber 90%. Mit einer deutlich hoheren Erfolgsquote von 40 - 60%
punktet die Verhaltenstherapie, deren Prinzip ein wesentlicher
Bestandteil dieses Ratgebers ist.

Das Rauchen ist in der Hauptsache ein erlerntes Verhalten. Im
Laufe der Jahre hast du umfangreiche Verhaltensmuster ausgebildet,
welche aus deinen Gewohnheiten und auch Emotionen bestehen.
Dauerhaft rauchfrei bleiben kannst du nur, wenn du die Reaktions-
muster kennst, die dich mehrmals am Tag zur Zigarette greifen las-
sen. Erfahre alles tiber die Ausloser, die in deinem Unterbewusstsein
verborgenen sind. Einzelne Ubungen, die auf neurobiologischen
Erkenntnissen beruhen, unterstiitzen dich dabei und werden dir hel-
fen die Reaktionsmuster zu verdndern bzw. abzustellen. Dadurch
wirst du dich fiir immer aus dem Teufelskreis der Abhingigkeit
befreien.

Du wirst Trainer und Seminarteilnehmer in einer Person sein und
entwickelst sozusagen dein privates Trainingprogramm, welches du
nach deinen Erfahrungen, Gedanken, Féhigkeiten und Gefiihlen
gestalten wirst. Die daflir notwendige Ausriistung und Trainingsauf-
gaben erhiltst du mit diesem Buch. Du lernst die universellen
Erfolgsstrategien kennen und anzuwenden. Strategien, die du auch
fiir deine anderen Ziele nutzen kannst.

»Wir behalten von unsern Studien am Ende doch nur das,
was wir praktisch anwenden.« Johann Wolfgang von Goethe




Die Struktur des Buches

Dieses Buch ist ein Ubungsbuch, Lehrbuch, Arbeitsbuch und Lehr-
gang, mit welchem du die Erfolgsgesetze kennen und anwenden
lernst. Du wirst deine Umsetzungskompetenz (Volition) verbessern
und so dein Leben erfolgreicher gestalten.

Um Wissen anwenden zu konnen, kommt es nicht nur auf die
Wissensinhalte an, sondern vor allem auf die Art und Weise, wie das
Wissen erworben wird. Unser Gehirn arbeitet nicht linear, sondern
lernt durch assoziatives Denken. Es verbindet neue Informationen
mit bereits abgespeichertem Wissen und vergroBert so seine Wis-
sensnetze. Besonders effektiv kann es das tun, wenn dabei Emotio-
nen, wie Begeisterung, Motivation und Interesse im Spiel sind und
die neuen Informationen mit Handlungen verbunden werden.

Der Vergleich mit einem Puzzle

Den Vergleich mit dem Legen eines Puzzles habe ich gewdhlt, um
das komplexe Geschehen des Lernprozesses moglichst bildhaft dar-
zustellen. Stell dir vor, du beginnst damit, ein Puzzle zu legen. Du
weillt genau, wie das Ergebnis aussehen soll, denn du besitzt ja eine
Vorlage. Anfangs kommst du auch recht ziligig voran, denn du legst

zundchst die Randteile. Diese
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~ @\1% kompetenz
L S - | bilichern, Seminaren und im

Internet finden kannst. Sicher hast du die meisten Randelemente
langst gesetzt. Um aber das Gesamtbild fertig stellen zu kdnnen, feh-
len dir noch manche Teile. Bei anderen wiederum weilit du nicht,
wie du sie mit den iibrigen Teilen verbinden kannst.

Das Ziel dieses Seminarbuches ist es, dir die fehlenden Teile zu Ver-
fligung zu stellen, und dir zu helfen, sie in das Gesamtpuzzle einzu-
fiigen. Bei manchen Themen wirst du nicht sofort erkennen, wo du



sie in dein Puzzle einfiigen kannst. Dann wirst du sie eben ofter in
die Hand nehmen miissen. Deshalb findest du hin und wieder Wie-
derholungen. Diese stehen dann aber in einem anderen Zusammen-
hang. Auch sind ab und zu universelle Elemente eingefiigt, welche
dein Wissensnetz stabilisieren. Ein solides Wissensnetz schiitzt dich
vor Riickféllen, und wenn es doch einmal zu einem kommen sollte,
findest du schneller den Weg zurtick.

Die nachfolgende Information ist so ein universelles Element.
Wenn du 200 € fiir Zigaretten/Monat ausgibst, dann arbeitest du ca.
zwei Tage nur fiir die Zigarettenmonopole und das Finanzamt. Pro
Schachtel zahlst du ca. 3.26 Euro Tabaksteuer, die du in deiner Ein-
kommenssteuererkldrung nicht geltend machen kannst und auch kei-
nen Cent zuriickbekommen wirst. Was fiithlst du, wenn du das liest?
Arger dariiber, dass der Staat dir so viel Geld abnimmt? Nun, ich
denke der Staat oder die Konzerne sind die falsche Adresse fiir dei-
nen Zorn, denn weder der Staat noch die Zigarettenindustrie sind
dafiir verantwortlich, dass du rauchst. Der Staat zwingt dich nicht,
Tabaksteuer zu zahlen und die Tabakindustrie kannst du nicht dafiir
verantwortlich machen, dass du auf deren hinterhdltige Werbestrate-
gie hereinféllst. Wenn du dich schon édrgern willst, dann drgere dich
tiber dich selbst, denn dies kann deine Motivation stérken. Ich emp-
fehle dir aber, deinen Arger zu vergessen und dich dariiber zu freuen,
dass du diese Steuern bald nicht mehr zahlen musst. Rechne doch
einmal aus, wie viel Tabaksteuern im Jahr du bald nicht mehr bezah-
len musst. €

Ubrigens solltest du nicht rauchen, wihrend du mit dem Buch arbei-
test. Vergleichbar wire es mit einem Menschen, der abnehmen
mochte, und wihrend er in einem entsprechenden Ratgeber liest,
stdndig Chips und Siiligkeiten zu sich nimmt. Betrachte diese Aus-
zeit als erste Ubung auf deinem Weg in ein rauchfreies Leben.



Eine Gebrauchsanleitung fur das Buch

Selbstverstiandlich weil3 ich, dass du ein Buch lesen kannst. Dieses
Seminarbuch unterscheidet sich aber von den iiblichen Ratgebern
dadurch, dass es kein Buch ist, welches man einfach mal schnell
durchliest. Es ist ein Reisefiihrer, der dir Schritt fiir Schritt den Weg
zu einem Leben ohne Zigarette zeigen wird. Damit du dieses Ziel
moglichst unbeschwert und erfolgreich erreichst, mochte ich dir
einige Empfehlungen geben.

Wievid Zeit solltest du dir nehmen

Dein Weg zur Nichtraucherin bzw. zum Nichtraucher ist ein Prozess,
der einige Zeit bendtigt. Um diesen nicht zu unterbrechen, ist eine
konzentrierte und kontinuierliche Beschiftigung mit dem Buch sinn-
voll. Nicht zu empfehlen ist es, das Buch in einem Rutsch durchzu-
lesen. Den sichersten Erfolg erreichst du, wenn du eine feste Zeit fiir
deinen »Seminarbesuch« einplanst. Bewéhrt hat sich ein Rhythmus
von 45 Minuten mindestens dreimal wochentlich. Lese jedes Kapitel
konzentriert und versuche die Informationen nach ihrem Stellenwert
fiir dein Leben und Verhalten zu bewerten. Ich empfehle dir, von
diesen 45 Minuten einige Minuten fiir Wiederholungen einzuplanen.
Die Notizen und Unterstreichungen in fritheren Kapiteln lies noch
einmal. Falls du eine darin beschriebene Ubung noch nicht durchge-
fihrt haben solltest, setze diese zunédchst in die Tat um, bevor du mit
einem neuen Kapitel beginnst. Auch ist es sinnvoll, die bereits von
dir aufgeschriebenen Gedanken noch einmal zu reflektieren und
eventuell zu ergéinzen. Als Folge bilden sich stabile neuronale Netz-
werke, die Teil deines Nichtraucherprogramms sein werden.

Gedrucktes Buch oder E-Book

Das Buch wurde aus lerntechnischen Griinden zunéchst nur als
Taschenbuch angeboten. Allerdings habe ich auf Grund der Nach-
frage nach einem E-Book mich entschlossen, es auch als dieses
anzubieten. Du wirst manche Handlungsaufforderung erhalten, die



schriftliche Anmerkungen und Notizen betrifft. Auch wenn du direkt
in deinen Reader schreiben kannst, empfehle ich dir dennoch, dies
mit Stift und Papier zu tun. Kaufe dir ein Notizbuch, welches zu dei-
nem personlichen Erfolgsbuch werden wird.
Die sogenannte “Generation Z” wichst
zwar mit Smartphones und Notebooks
auf. Aber wie die Washington Post
unter Berufung auf verschiedene Stu-
dien sowie eigene Befragungen
schreibt, werden ldngere Lehrtexte am
liebsten auf bedrucktem Papier gelesen.
Eine Untersuchung der University of

Washington hat ergeben, dass ein Vier-
tel der Studierenden selbst dann gedruckte Lehrbiicher kauft, wenn
sie die Digital-Fassungen umsonst bekdmen. Klassische Probleme
von digitalem Lesen sind die Gefahr von Ablenkung und die
schlechtere Texterfassung. Auch Unterstreichungen und Notizen
gehen bei bedrucktem Papier leichter von der Hand. Wissenschaftler
bewiesen, dass die Lernfahigkeit sich verbessert, wenn mit der Hand
geschrieben wird.

Das Autoren-Coaching

Wie du vielleicht weift, ist dieses Buch die neueste Auflage und
ersetzt meine bisherigen Nichtraucherbiicher.

Obwohl ich in diesem Trainingsbuch alle moglicherweise auftreten-
den Probleme berticksichtigt habe und die entsprechenden Losungen
vorschlage, kann es sein, dass du einmal vor einem Hindernis stehst
und keinen Weg findest, es zu iiberwinden. Du kannst dann mein
kostenloses Coaching in Anspruch nehmen. Dir stehen insgesamt 30
Minuten Telefoncoaching zu. Auch kannst du mir jederzeit per
Email dein Problem schildern. Nidhere Einzelheiten dazu findest du
im Kapitel »Der Reality-Loop«

Wer schreibt, lernt besser



»Wenn ich etwas sage, verliert es sofort und endgiiltig die
Wichtigkeit;, wenn ich es aufschreibe, verliert es sie auch
immer, gewinnt aber manchmal eine neue.«

Franz Kafka (1883 - 1924), deutschsprachiger Schriftsteller

Eine der jiingsten Forschungsarbeiten dazu stammt von der Prince-
ton-Universitét. Die beiden amerikanischen Psychologen Pam Muel-
ler und Daniel Oppenheimer verdffentlichten einen Aufsatz fiir
»Psychological Sciene” mit der Erkenntnis, dass der Stift kraftvoller
ist, als das Keyboard.

Nachfolgend noch einige Griinde dafiir, warum es gut wire, wenn
du mit dem Aufschreiben bereits heute beginnen wiirdest. Kaufe dir
ein Notizbuch, besser noch, du schreibst direkt in das Taschenbuch,
falls du dich dafiir entschieden hast. Zwischen den Kapiteln findest
du immer geniigend Raum fiir kurze Notizen, oder schreibe einfach
an den Rand der Seite. Unterstreiche flir dich bedeutsame Textab-
schnitte. So erhéltst du ein Tagebuch, welches dir bei Riickfallgefahr
hilft, diesen zu vermeiden. Falls du trotzdem einmal riickfillig wirst,
wird dieses Tagebuch eine wertvolle Hilfe sein, mit welcher du
umgehend wieder rauchfrei werden kannst.

Schreibe Uiber deine Gefuihle

Uber groBe Gefiihle, wie Liebe oder Trauer konnen wir meist mit
unseren Mitmenschen reden, denn diese sind von thnen aus ihrer
eigenen Erfahrung nachvollziehbar. Aber es gibt ja noch eine Viel-
zahl von »kleinen« Gefiihlen. Hierzu gehdren Zweifel an den Erfolg,
Freude tiber kleine Fortschritte. Auch darfst du wiitend auf dich
selbst sein, wenn es mal nicht so gelingt, wie du es dir vorgestellt
hast. Natiirlich darfst du dich auch selbst loben oder stolz auf deine
kleinen oder groBeren Erfolge sein. Wenn du deine Gefiihle auf-
schreibst, dann sind sie mehr oder weniger fassbar, sie erhalten eine
groBBere Bedeutung. Im Anschluss daran kannst du sie mit dem Ver-
stand beurteilen. Das hilft dir einerseits deine Motivation zu festi-
gen, aber auch Schwierigkeiten nicht als uniiberwindbare Hinder-
nisse zu verstehen, sondern Wege zu finden, diese zu umgehen.



Gedankenklarheit bekommen

Ein Grund dafiir, dass wir Gedanken so schnell wieder vergessen, ist
die blitzschnelle Gedankenfolge zu verschiedenen Themen. Es ist dir
sicher bereits schon passiert, dass du glaubst, in deinem Kopf sitzen
verschiedene Personen, die dich mit stéindig neuen Vorschlédgen ver-
wirren. (Dartliber erfahrst du, im Kapitel {iber das innere Team, noch
mehr.) Wenn du jedoch einen Gedanken niederschreibst, konzent-
rierst du dich intensiver auf das damit zusammenhingende Thema.
Die Niederschrift eines Gedanken hilft dabei, thn festzuhalten und
auf seinen Stellenwert fiir dein Ziel zu iiberpriifen.

Unbewusstes hervortreten lassen

Im Laufe deines Lebens hast du manche Erfahrungen gemacht, die
dir geholfen haben, Ziele zu erreichen. Diese befinden sich aber
nicht mehr in deinem Bewusstsein, sondern sind im Unterbewusst-
sein gespeichert. Wenn du tdglich eine Art Tagebuch iiber deinen
Weg fiihrst und alle Gedanken zuldsst, kann es dir passieren, dass
aus deinem Unterbewusstsein Losungen auftauchen, auf die du bei
bewusster Suche nie gekommen wirst.

Zur Ruhe kommen

»Zeit, die wir uns nehmen, ist Zeit, die uns etwas gibt.«
Ernst Festl

Um einen Tagebucheintrag zu verfassen, musst du dir etwas Zeit
nehmen. Diese Zeit nimmst du dir nur fiir dich. Wann hast du das
letzte Mal nur etwas fiir dich getan? Rauchen z&hlt nicht, denn damit
tust du langfristig nichts fiir dich, sondern gegen dich.

Schreibe unstrukturiert



Du schreibst ja keinen Aufsatz, der von einem Lehrer benotet wer-
den soll. Schreibe einfach, was dir in den Sinn kommt. Lass deine
Gedanken sozusagen aus dir heraus auf das Papier flieBen. Du wirst
dich wundern, welche neuen Zusammenhinge und Ideen du dabei
entwickelst. Schreiben ist ein kreativer Prozess.

Die Handlungsempfehlungen

»Der Durchschnittsmensch wartet immer darauf, dass etwas
geschieht, anstatt sich selbst an die Arbeit zu machen, damit
etwas geschieht.” Alan Alexander Milne

Fiir ein optimales Ergebnis ist es von grofer Bedeutung, dass du die
Handlungsempfehlungen unmittelbar ausfiihrst und nicht vor dir her
schiebst. Die tiglich erlebten Erfolge fordern deinen Optimismus
und deine Motivation. Trotz eventueller Riickschlége oder kritischer
Momente wirst du den Glauben an deinen Erfolg nicht verlieren.
Dies ist kein Buch zum Durchlesen. Dies ist ein Buch zum Machen.
Das bedeutet, lesen, tun und erst nach dem Tun weiterlesen.

Eine Rechenaufgabe fir dich

Sicher kennst auch du Tools, mit denen du berechnen kannst, wie
viel Geld du nicht verbrannt héttest, wenn du Nichtraucher bzw.
Nichtraucherin geblieben wérst. Natiirlich auch, was du ab dem Tag
einsparst, ab dem du nicht mehr rauchst. Nach meiner Rechnung
habe ich etwa 75.000.- Euro in die Luft geblasen. Den verlorenge-
gangenen Zins und der Zinseszins wurde von mir nicht mitgerech-
net, was ja logisch ist, denn als Nichtraucher hétte ich das Geld ja
nicht gespart. Oder kennst du einen Nichtraucher, der seit dem 16.
Lebensjahr jeden Tag den Preis fiir eine Schachtel Zigaretten auf
sein Sparbuch bringt? Dann durfte ich auch berechnen, wie viel Geld
ich spare, wenn ich sofort mit dem Rauchen authdre. Falls ich neun-
zig Jahre alt werde, ich war damals 70, wiren das bei mir ungeféhr



55.000.- Euro. Allerdings hat mich dies nicht unbedingt motiviert,
denn was soll ich mit dem Geld anfangen, wenn ich tatsidchlich das
neunzigste Lebensjahr erreiche?

Nachgedacht habe ich aber dariiber, wie ich die 180.- bis 200.-
Euro, die ich jeden Monat in die Luft blase, anderweitig ausgeben
konnte. Eine Idee war, die ich auch umgesetzt habe, dass ich einen
bestehenden Kredit schneller abbezahlen konnte, wenn ich die
monatliche Rate um 180.- € erhdhen wiirde. Auch kénnte ich mehr
Bio-Produkte essen, was meine Aussicht bis ins hohe Alter gesund
zu bleiben, zusitzlich deutlich verbessern wiirde. Die Mehrkosten
dafiir kann ich mir spielend leisten.

Schreibe doch jetzt einmal auf, fur was du die monatlich einge-
gparte Summe ausgeben konntest, sobald du nicht mehr rauchst.

Helfen macht glucklich

Falls du zu den Menschen gehorst, fiir die 200.- Euro Peanuts sind
und du dir sowieso alle kleinen und groBeren Wiinsche erfiillen
kannst, konntest du die von dir eingesparte Summe einer gemeinniit-
zigen Einrichtung zu spenden.

Wausstest du, dass es gliicklich macht, wenn man sich fiir seine Mit-
menschen einsetzt? Psychologen um Elizabeth Dunn (University of
British Columbia, Vancouver, Kanada) haben dies durch mehrere
Studien ermittelt. Wohltéitigkeit verbessert auch das Selbstwertge-
fihl, welches das emotionale Fundament fiir eine konstruktive
Lebensgestaltung bildet. Selbstwert ist wichtig fiir deinen Erfolg in
allen Bereichen des Lebens. Ubrigens ist in der Jugend ein geringes
Selbstwertgefithl und der Wunsch nach Anerkennung haufig der
Grund, warum mit dem Rauchen begonnen wird.



Fragen stellen

Lerne (wieder) Fragen zu stellen, um besser und schneller zu lernen.
Kinder machen es uns vor: Sie fragen, um zu lernen und sie lernen
schnell. Du kennst das sicher aus eigener Erfahrung. Kleine Kinder
fragen und fragen und fragen. Warum ist das so? Wieso? Weshalb?
Kinder sind wissbegierig und neugierig, sie wollen lernen. In Stu-
dien wurde eindeutig nachgewiesen, dass die Lernstrategie des Fra-
genstellens auf den Lernerfolg grole Auswirkungen zeigte, wenn
eine aktive Fragenbeantwortung erfolgt und dabei auf bestehendes
Wissen zuriickgegriffen werden kann. (Levin & Arnold Fragen stel-
len und lernen)

Da unser Gehirn assoziativ arbeitet, helfen Fragen ihm dabei, sein
Wissensnetz auszubauen. Lernpsychologen wissen heute, dass Kin-
der selbst die Antworten finden sollten. Daraus gewinnen die Heran-
wachsenden Selbstwirksamkeitserfahrungen. Diese spornen dazu an,
die Welt immer wieder neu zu erobern. Wahrscheinlich werden bei
dir zu einzelnen Themen Fragen auftauchen, die in dem entsprechen-
den Kapitel nicht beantwortet werden. Versuche die Antwort selbst
zu finden. Das Internet ist eine unerschopfliche Quelle.

Hinweis: Du wirst in diesem Buch zahlreiche Zitate finden. Nach
meiner Meinung enthalten Zitate nicht nur Wahrheiten, sondern
ganze Storys, die jeder in Gedanken fiir sich selbst schreibt. Ich
empfehle dir, bei jedem Zitat einen Moment lang innezuhalten und
in Gedanken deine eigene Story zu schreiben.

Falls du glaubst, mit dem Rauchen etwas Gutes aufgeben zu
missen: »Habe keine Angst, das Gute aufzugeben, um das
GrofSartige zu erreichen.« John D. Rockefeller

Das Ziel nicht ausden Augen verlieren



Das Niederschreiben von Gedanken und Ideen hat weitere Vorteile.
Du kannst immer wieder in deinen Aufzeichnungen lesen. Ich emp-
fehle es dir sogar, denn dadurch erkennst du deine Fortschritte. Dir
werden wieder die Schwierigkeiten bewusst, die du bisher noch
nicht tiberwunden hast. Meist entwickelt sich dadurch ein Losungs-
weg. Schreiben verbindet somit bewusst geplante Vorhaben mit dem
Unterbewusstsein. So kann eine emotionale Verbindung mit dem
anvisierten Ziel entstehen.

Das Ziel aufschreiben

Da ich mein Rauchverhalten als Zwang und Unfreiheit erlebte, ent-
wickelte ich fiir mich den Satz: »Ich will rauchfrei sein!«

Diesen Satz schrieb ich zweimal am Tag auf, und zwar viermal hin-
tereinander. Nach dem Aufstehen, und abends bevor ich zu Bett
ging. Diese Technik wende ich noch heute fiir mein jeweils aktuelles
Ziel an.

Ubrigens. Diese kleine Aufgabe nicht irgendwann am Tag durch-
filhren, sondern immer zu einer festgelegten Zeit. Zum Beispiel
direkt vor dem Friihstiick oder vor dem zu Bett gehen.

»Nicht die Grofie der Aufgaben entscheidet iiber Erfolg oder
Misserfolg, sondern das Wie, mit dem wir die kleinen Heraus-
forderungen zu losen verstehen.« Theodor Fontane

Wie wére es, wenn du dein Ziel, jetzt gleich in das Buch
schreibst?

Und dann jeden Tag aufs Neue. Du denkst jetzt: »Mach ich spiter,
ich lese jetzt erst einmal weiter. Aulerdem habe ich keinen Stift zur
Hand.«

Martin Luther hitte dir darauf diese Antwort gegeben: »Bedenke,
dass aus einem »nicht jetzt«, sehr schnell ein niemals wird«.

Wieware es, wenn du dir einen Stift holst?






Uber die Vorbereitung

Kann man ohne Vorbereitung Nichtraucher werden?

»Wer mental unzureichend vorbereitet neue Aufgaben tibernimmt,
léuft in uniibersehbare Risiken hinein. Der Geist muss sozusagen

»iiber den Wassern schweben«, wenn die Schopfung gelingen soll,
und zwar vorher«. Claus Henninger (*1942), dt. Journalist (FAZ)

Will ein Bergsteiger den Gipfel bezwingen, wird er dies nur mit
einer sorgfiltigen Vorbereitung konnen. Dazu gehoren ein gezieltes
Training und eine optimale Ausriistung. Auch die Kenntnis tiber die
Route, die zum Gipfel fiihrt, ist notwendig. Ohne angemessene Vor-
bereitung ist der Misserfolg vorprogrammiert. Auch auf deinen
Urlaub oder einen Umzug bereitest du dich vor. Einerlei, was du im
Leben planst, welche Ziele du dir privat oder beruflich setzt, du
bereitest dich darauf vor. Ohne Vorbereitung erreichst du deine Ziele
meistens nicht.

Erstaunlich ist, dass dies bei der Raucherentwohnung scheinbar
nicht notwendig ist. Diesen Eindruck erweckt zumindest die Wer-
bung fiir die unterschiedlichsten Methoden, wie Akupunktur, Nicht-
raucherspritze, Schlusspunktseminare oder auch Hypnose. Hier wird
suggeriert, dass man problemlos und ohne eigenes Zutun von einem
zum anderen Augenblick Nichtraucherin bzw. Nichtraucher werden
kann. Da ist nicht verwunderlich, dass die Riickfallquote bei iiber
90% liegt. Dies ergab eine Studie, mit welcher der Erfolg von Niko-
tinersatzpriaparaten bewiesen werden sollte. Von 100 Rauchern, die
mit den unterschiedlichsten Methoden den Schlusspunkt gesetzt hat-
ten, haben es nur sechs bis neun Raucher geschafft, langfristig nicht
riickfillig zu werden. Ubrigens hatte diese Studie auch ergeben, dass
Nikotinersatzpraparate die Riickfallquote nicht verringerten.

Vielleicht stellt sich dir die Frage, wie lang die Vorbereitungs-
phase dauert? Die Antwort ist einfach, sie dauert so lange, bis du in
dir die Sicherheit spiirst, um in dein rauchfreies Leben erfolgreich
starten zu konnen. Es gibt demnach keine feste Terminvorgabe in



diesem Buch, sondern es bleibt deinem Gefiihl bzw. deinem Trai-
ningszustand iiberlassen, wann du in dein rauchfreies Leben startest.

»Wenn ich acht Stunden Zeit hdtte, um einen Baum zu fillen,
wiirde ich sechs Stunden die Axt schleifen.«
Abraham Lincoln, der 16. US-amerikanische Prasident

Raum fir deine Notizen

Wihrend du mit dem Buch arbeitest, wird dir die eine oder andere
Idee kommen, wie du das Gelesene fiir die anwenden kannst. Um
diese nicht zu vergessen, ist es sinnvoll, sie aufzuschreiben. Auch fiir
dich relevante Informationen kannst du so besser behalten, zu erin-
nern und abrufen, wenn du sie benotigst.

Raum fir deine Notizen



Spielerisch rauchfrei werden

»Spielen erzeugt eine eigene Wirklichkeit: die der Moglichkei-
ten.« Natias Neutert, aus: Spielen ist ein ernster Fall.

Kleine Kinder lernen spielerisch die Welt kennen. Spielend iiben sie
ihre motorischen und mentalen Féhigkeiten. Sie lernen das Laufen
und wissen ihre Hidnde und Finger immer geschickter zu gebrau-
chen. Sie erkunden neugierig und durch Ausprobieren wie die
Gegenstiande funktionieren, wie man sie gebrauchen kann und wel-
chen Sinn sie haben. Sie entwickeln Verhaltensgewohnheiten, mit
denen sie sich miihelos in ihr Umfeld integrieren.

Allerdings wird diese effektivste aller Lernmethoden spétestens
im zweiten Schuljahr durch Zwang, Druck und Leistungsdenken
ersetzt. Die Freude am spielerischen Lernen wurde durch den Kampf
um gute Noten zerstdrt. Neuere Untersuchungen zeigen jedoch, dass
durch Spal3 und spielerische Anreize auch noch bei Erwachsenen
eine dauerhafte Verhaltensverdnderung leichter gelingt, als durch
strenge Vorgaben und Regeln.

Durch das Spielen und die dabei erlebten Erfolge werden Selbst-
wertgefiihl und Selbstvertrauen gestirkt. Auf der Suche nach Losun-
gen entwickeln sich Denkféhigkeit und Kreativitit. Enttduschungen
und Misserfolge werden nicht mehr als Drama wahrgenommen, son-
dern werden als Herausforderung und Erfahrung gewertet. Fiir dich
bedeutet das, dass du den Weg zur Nichtraucherin bzw. zum Nicht-
raucher nicht verkrampft oder verbissen gehen solltest. Betrachte ihn
als ein Spiel, welches du gewinnen willst und gewinnen wirst. Es ist
die Leichtigkeit des Spieles, welche die Basis fiir Begeisterung und
damit effektive Lernprozesse schafft.

Diese Form des erfolgreichen Lernens von bestimmten Féahigkei-
ten wird auch als Gamification bezeichnet. Es geht dabei darum,
Elemente des Spiels in einen Lernprozess einzubeziehen. Diese sind
Herausforderung, Spannung, Erfolgserlebnisse und Belohnung.
Dahinter steht die Uberlegung, dass man Ziele nur dann leicht
erreicht, wenn man den Weg dorthin mit Begeisterung zuriicklegt.



Derselben Begeisterung, mit der man als Kind Neues entdeckte und
lernte.

Spannend ist ein Spiel immer dann, wenn der Weg zum Ziel Heraus-
forderungen bietet, die, falls sie erfolgreich bewiltigt wurden, eine
Steigerung der Féhigkeiten mit sich bringen. Zahlreiche Erfolgs-
erlebnisse erhalten die Motivation aufrecht. Dadurch wird der unbe-
dingte Wille gefestigt, das Ziel erreichen zu wollen und der Glaube
gestirkt, das Ziel erreichen zu kénnen. Wenn zusitzlich kleinere
Belohnungen eingebunden werden, entsteht durch die Aktivierung
des Belohnungszentrums auch Spielfreude.

Es kann also festgestellt werden, das der Verlust der anfanglichen
Begeisterung ein Grund fiir gescheiterte Versuche ist. Meist verliert
man die Begeisterung und damit auch seine Motivation, wenn erste
Schwierigkeiten auftauchen und Misserfolge erlebt werden. Wer das
Erreichen seines Ziels aber nicht als ein Muss, sondern als Spiel
empfindet, wird Hindernisse nicht als uniiberwindbar ansehen. Er
nimmt sie als Herausforderung an und erhélt durch deren Bewilti-
gung zusitzliche Energie, bzw. festigt seine Motivation. Auch wenn
man zundchst die eine oder andere Partie verliert, sind diese Miss-
erfolge keine Katastrophen mehr, sondern wertvolle Erfahrungen,
die dazu fiihren, seine Spielpraxis zu verbessern und dadurch das
Spiel letztendlich zu gewinnen.

Wer sind die Spieler?

Wer mit dem Rauchen aufhoren will, wird feststellen, dass zwei
Bereiche in seinem Kopf miteinander so etwas wie Schach spielen.
Das Bewusstsein und das Unterbewusstsein sind diese Spieler. Beide
verfiigen iiber eine gute Taktik mit der sie ein Match gewinnen kon-
nen. Jede Entscheidung dariiber, ob du eine Zigarette rauchst oder
nicht, entspricht dabei einer Partie, welche entweder vom Bewusst-
sein oder Unterbewusstsein gewonnen wird. Das Bewusstsein argu-
mentiert mit den Nachteilen des Rauchens und den Vorteilen des
Nichtrauchens. Das Unterbewusstsein mit den bislang eingelibten
Gewohnheiten und dem von dir erteiltem Auftrag, dich bei Stress,



Langeweile, Frust, vor dem Friihstiick, zum Kaffee, wihrend der
Arbeitspause usw. daran zu erinnern, dass du rauchen willst.

Das Schachspiel als Beispidl.

Der Vergleich mit einem Schachspiel wurde von mir nicht zuféllig
gewihlt. Schach ist ein Strategiespiel und eines der komplexesten
Brettspiele. Die Zahl der mdglichen Stellungen wird auf {iber
10hoch46 geschitzt. Bereits nach zwei Ziigen konnen 72.084 ver-
schiedene Stellungen entstehen. Die Zahl der moglichen Spielver-
laufe ist noch einmal um ein Vielfaches groBer: Schon fiir die ersten
40 Zige belaufen sich die Schitzungen auf etwa 10hochll5 bis
10hoch120 verschiedene Spielverlaufe.

Das Spannende beim Schachspiel ist, dass man, bevor man seinen
Zug ausfiihrt, dariiber nachdenkt, welche Ziige als Antwort des
Gegenspielers moglich sind und mit welchem Zug man dann selbst
darauf antworten kann.

Stell dir vor, dass du die erste Zigarette zum Morgenkaffee nicht rau-
chen willst. Dein Bewusstsein fordert damit das Unterbewusstsein
heraus, denn aus bislang hat es dich ja immer dazu veranlasst, nach
dem Friihstiickskaffee zu rauchen. Das Unterbewusstsein beantwor-
tet deinen Zug damit, in dir ein Gefiihl des Verlustes zu erzeugen.
Du antwortest mit dem Zug »Gewinn an Gesundheit«. Welcher mit
dem Zug »Stress« vom Unterbewusstsein beantwortet wird, mit dem
Hinweis, dass du gleich eine Besprechung mit deidwnem Chef hast
und du es dir nicht leisten kannst, unkonzentriert und nervés zu sein.
Wabhrscheinlich wirst du diese Partie verlieren und dir eine Zigarette
anziinden.

Das nichste Spiel eroffnest du mit dem Zug, dass du im Auto nicht
mehr rauchen willst. Deine Argumente sind hdoherer Wiederver-
kaufswert, sicherere Fahrweise. Dabei hilft dir die Erfahrung, dass
du einmal fast einen Unfall verursacht hast, weil du die herunterge-
fallene Zigarettenglut vom Sitzpolster entfernen wolltest, welche
dann doch ein Loch in den Bezug brannte. Der Konterzug deines
Unterbewusstseins besteht nur in der Gewohnheit. Dieses Spiel wirst
du sicher gewinnen, und auf der Fahrt zur Arbeit nicht rauchen, denn



deine Argumente wiegen schwerer. Klingt vielleicht etwas unver-
stdndlich, aber beruht auf den Erkenntnissen der Neurobiologie.

Wie du noch erfahren wirst, bestimmt unser Unterbewusstsein zu
97-98% tiber unsere Entscheidungen. Damit werden nur ca. 3%
unserer tdglichen Handlungen von dir bewusst veranlasst. Klingt
nicht so iiberzeugend fiir dich? Uberlege einmal, welche Entschei-
dungen du heute ganz bewusst getroffen hast. Du bist aufgestanden,
hast dir die Zéhne geputzt, gefriihstiickt, Kaffee getrunken, geraucht,
bist mit dem Auto zur Arbeit gefahren usw. Keine dieser Tétigkeiten
hast du bewusst gesteuert. Wenn du zur Arbeit mit dem Bus gefah-
ren warst, statt wie iiblich dein Auto zu benutzen, hittest du tatsach-
lich etwas bewusst etwas anders getan.

Dein Handeln, dein Tun, deine Entscheidungen, deine Empfin-
dungen werden also weitgehend von deinem Unterbewusstsein
bestimmt. Daraus entwickelt sich auch, wie du denkst, was du
wiinschst und auch was du willst. Das gilt fiir jeden Menschen ob er
nun Raucher oder Nichtraucher ist.

»Der ernsteste Stoff muss so behandelt werden, dass wir die
Fihigkeit behalten, ihn unmittelbar mit dem leichtesten Spiel zu
vertauschen.« - Friedrich Schiller




Eine Ubung: »Nein, diese jetzt nicht!«

»Die Fdhigkeit, das Wort »Nein« auszusprechen, ist der erste
Schritt zur Freiheit.« Nicolas Chamfort

Dies ist ja ein praktischer Ratgeber. Deshalb empfehle ich dir, die
nachfolgende Ubung, ab sofort mehrmals tiglich durchzufiihren.
Natiirlich bist du frei in deiner Entscheidung, ob du diese und alle
anderen Ubungen durchfiihren willst oder nicht. Auch wenn du
einen Kuchen backen willst, kannst du ja entscheiden ob du, wie im
Rezept empfohlen, drei Eier oder nur eines nimmst. Allerdings wird
dann das Ergebnis ein anderes sein, als du dir vorgestellt hast.

»Nein, diesejetzt nicht!« Der Schllissel zur Freiheit

Wer mit dem Rauchen aufhéren mochte, wird sich durch einen
Dschungel von Gewohnheiten kdmpfen miissen. Im Laufe deines
Raucherlebens haben sich eine Unzahl Gewohnheiten ausgebildet,
die dich veranlassen, einen spezifischen Reiz mit dem Anziinden
einer Zigarette zu beantworten. Deine Antwort war bisher immer ein
"Ja, jetzt rauche ich".

* Gleich nach dem Aufstehen, hast du »Ja« zur Zigarette gesagt

* Nach dem Friihstiick oder bereits davor hast du »Ja« zur Zigarette
gesagt.

» Sobald du in dein Auto gestiegen bist, hast du »Ja« gesagt.

» Waihrend einer Arbeitspause hast du »Ja« gesagt.

* Aus purer Gewohnheit hast du »Ja« gesagt.

» Zwanzig Minuten nach der letzten Zigarette hast du »Ja« gesagt
und erneut eine angeziindet.

* Immer wenn du Langeweile hattest, hast du »Ja« gesagt.

* Immer wenn du vermeintlich Stress hattest, hast du »Ja« gesagt.

* Immer wenn du ......7......, hast du »Ja« gesagt.

Der Satz: "Nein, diese jetzt nicht!", ist deine Machete, mit der du dir

den Weg durch das Dickicht deiner Gewohnheiten bahnen wirst.



Deine Ubung:

Ab sofort beantwortest du das eine oder andere Verlangen nach einer
Zigarette mit dem Satz: "Nein, diese jetzt nicht!" Natiirlich darfst du
diese Zigarette dann auch nicht rauchen. Den Schliisselsatz: "Nein,
diese jetzt nicht!" solltest du moglichst oft am Tag anwenden. Ver-
bliifft wirst du nach einigen Tagen feststellen, dass du deutlich weni-
ger rauchst. Dieser erste Erfolg stirkt deinen Glauben daran, den
Absprung dieses Mal zu schaften.

Tipp

Neuronale Verbindungen werden rascher und stabiler ausgebildet,
wenn man sie mit einer Handlung verkniipft. Deshalb denke diesen
Satz nicht nur, sondern nehme immer wieder einmal eine Zigarette
aus der Packung und stecke diese dann wieder zuriick. Gerald
schrieb mir: »Ich habe da eine Frage. Hilft es auch, wenn ich diese
eine Zigarette zuriickstecke und mir eine andere aus der Packung
nehme und diese dann rauche?« Ein lachendes Emoticon signalisier-
te, dass er die Frage nicht ernst gemeint hatte.

Ubrigens gibt es einen weiteren Turbo. Wenn du allein bist, emp-
fehle ich dir, den Satz nicht nur zu denken, sondern auch halblaut zu
sprechen.

Meine Erfahrung:

Als mir diese Ubung einfiel, begann ich sofort, sie mit Begeisterung
anzuwenden. Nach zwei Tagen stellte ich fest, dass ich den Satz
»Nein, diese jetzt nicht« immer 6fter vergall und erst wieder daran
dachte, wenn ich die Zigarette bereits angeziindet hatte. Die Ursache
dafiir war, dass der automatisierte Griff zur Zigarette schneller
erfolgte, als ich mit: »Nein, diese jetzt nicht!«, bewusst antworten
konnte. Erst als ich eine Verzogerung in den Handlungsablauf ein-
baute, gelang es mir rechtzeitig, »Nein, diese jetzt nicht«, zu denken
und mich gegen das Rauchen zu entscheiden. Diese Handlungs-
bremse war ein billiges Zigarettenetui aus Plastik, welches ich mir
an der Tankstelle kaufte. Die Zigarettenpackung steckte ich mit dem
offenen Teil nach unten in das Etui. Jetzt musste ich zunichst das
Etui 6ffnen, dann die Zigarettenpackung entnehmen, und konnte erst



dann eine Zigarette aus der Packung nehmen. Damit hatte ich Zeit
genug, um zu iiberlegen, ob ich wirklich rauchen wollte.

»Sag ja zum Nein!« © Helga Schéferling (*1957)

Weitere Handlungsbremsen kénnten sein:

* Die Packung nicht auf dem Schreibtisch ablegen, sondern in die
unterste Schublade verbannen.

* Aufbewahrungsorte stindig verdndern.

» Zigaretten und Feuerzeug an getrennten Orten ablegen.

+ Auf das Etui (Offnungsklappe) den Satz »Nein. diese jetzt nicht«
schreiben.

» Vor Beginn der Autofahrt die Zigarettenpackung in den Koffer-
raum legen.

Dein Erfolgsformular

Das Formular wird dir helfen, deine Motivation zu verstiarken.
Die Anzahl der von dir

Beispiel
§ aoTage 5 10 15 20 25 30 35 40| gerauchten Zigaretten markiere
& L0 {1 I [ [ || miteinem Punktin der Tabelle.
Nl .
£ VA FH | Dabei ist es normal, dass du
: RS ESEE B s EEER At
8 N T uy T .
g . i N L[| ||| gewisse Schwankungen nach
§ ool A\ NliA N oben und unten feststellen
8 e el R 71| wirst. Das Bild zeigt zwei Bei-
g fgir e : . '
g 1\ {7N|| spielkurven, die zwei unter-
E 4 N

schiedliche Charaktere zeigen.
Einen ruhigen und zielstrebigen (schwarz) und einen eher nervosen
und sprunghaften (grau) Typ. Entscheidend ist aber, dass beide ihr
Ziel erreichten. Trage konsequent an jedem Tag deine gerauchten
Zigaretten ein. Die Visualisierung durch die abfallende Kurve fiihrt
zu einer ausgepragten Starkung deiner Motivation.
Dein Formular findest du auf der letzten Seite des Buchs, dann
musst du nicht lange suchen. Im A4 Format kannst du es aulerdem
als PDF auf: www.nikotinimmun.de/dateien.html downloaden:



»Wo es ein Ziel gibt, gibt es auch einen Start. An die Startposi-
tion zu gelangen ist der erste und schwerste Schritt zum Ziel.
Dort angekommen und mit allen Mitteln versorgt - fiihrt dann
meist automatisch zum Ziel.« Lenz, Christian

Noch einekleine Aufgabe fir dich
Schreibe doch einmal auf, wann und zu welchen Anlidssen bzw.
Gewohnheiten du "Ja" zum Rauchen sagst.

Wahrscheinlich wunderst du dich, dass du nur wenige Anlédsse ent-
larven kannst. Wenn du sie zusammenzihlst, kommst du nicht auf
die Anzahl der Zigaretten, die du téglich rauchst. Das liegt daran,
dass viele Ausloser im Unterbewusstsein versteckt sind. Ausloser
kann ein Moment der Langeweile sein, wenn du auf den Bus war-
test, auch ein kurzer Stressmoment und viele andere Anlédsse, die dir
nicht bewusst sind. Oft rauchst du auch einfach so, weil du seit Jah-
ren in bestimmten Zeitabstdnden rauchst. Die Gesamtheit der Auslo-
ser, die den Griff zur Zigarette bewirken, wurden als stabile neuro-
nale Verkniipfungen angelegt, die sich durch zahlreiche Wiederho-
lungen zu Schnellstralen entwickelten. Diese SchnellstraBen sind
Signalleitungen, die Hunderttausende Nervenzellen miteinander ver-
binden. Sie gehoren zu deinem Raucherprogramm, welches du tiber
Jahre in dein Unterbewusstsein installiert hast.

Nun ist es leider so, dass sich diese neuronalen Verkniipfungen
nicht ginzlich zurlickzubauen lassen. Fahrrad fahren wirst du auch
immer konnen. Diese unbewusst ablaufenden Programme sind der
Grund, warum es dir bislang so schwer gefallen ist, mit dem Rau-



chen Schluss zu machen bzw. warum du bereits Stunden oder
wenige Tage nach deinem vermeintlichen Schlusspunkt, wieder zur
Zigarette gegriffen hast.

Relativ leicht ldsst sich aber dein Griff nach der Zigarette als
Reaktion auf den auslosenden Reiz beeinflussen oder verdndern.
Dazu dient dir der Satz »Nein, diese jetzt nicht!« Ein Problem sind
dann jedoch die Ausloser, die du nicht kennst. Bei zwanzig oder
mehr téglich gerauchten Zigaretten hittest du sowieso monatelang
damit zu tun, fir jeden einzelnen Reiz die alternative Reaktion -
nicht zu rauchen - einzuiiben.

Empfehlung:
Suche dir zundchst einen Grund aus deiner Liste aus, den du fest mit
dem Satz »Nein, diese jetzt nicht« verkniipfst.

Nachdenkenswert
Unser Gehirn lernt vernetzt und in Bildern. Deswegen liebt es
Geschichten, Marchen oder Sagen.

»Wer keine Vision hat, hat keine Wirklichkeit. «
© Leon R. Tsvasman (*¥1968),

Stell dir vor, du holst von der Bank sechzig Miinzen zu 10 Cent.
Diese legst du in ein kleines Stoffsdckchen. Wenn du am Morgen
aufstehst, nimmst du drei Miinzen aus dem Sackchen und schmeif3t
diese aus dem Fenster. Wéahrend du deinen Friihstiickskaffee genieft,
nimmst du weitere drei Miinzen und wirfst diese ebenfalls aus dem
Fenster. Den ganzen Tag iiber nimmst du immer wieder einmal drei
Miinzen und schmeif3t sie einfach weg. Beim Autofahren aus dem
Seitenfenster, im Biiro in den Papierkorb, vor dem Supermarkt auf
den Parkplatz und in der FuBlgdngerzone ab und zu hinter dich. Die
letzten Miinzen wirfst du dann am Abend, bevor du zu Bett gehst,
aus dem Fenster. Zufrieden schlifst du ein und beginnst am néchsten
Morgen mit dem gleichen Spiel.

Was soll diese Geschichte denkst du? So dumm ist doch kein
Mensch, und du ganz bestimmt nicht. Nun, zurzeit kostet eine Ziga-



rette fast 30 Cent. Ja ich weil3, der Vergleich hinkt, du schmeif3it die
dreiBBig Cent ja nicht einfach weg, du erhéltst ja einen Gegenwert:

* Raucherlunge,

* Leistungsschwiche,

* Raucherhusten,

* Durchblutungsstérungen
» Blasen- oder Lungenkrebs,
* Potenzstorungen,

* Unfreiheit.

Darauf mochtest du auf keinen Fall verzichten - oder?



Rauchen - Abhangigkeit oder Sucht

Sucht hat ja im allgemeinen Verstindnis etwas mit asozialem Verhal-
ten zu tun. Du bist nicht asozial, du bist erfolgreich, sozial gesichert
und anerkannt. Natiirlich wehrst du dich gegen den Begriff »Sucht«,
du rauchst nur gerne. Wie sieht es dann mit anderen Dingen aus, die
du gerne konsumierst? Du isst gerne einen Apfel? Warum isst du
dann nicht ununterbrochen Apfel?

Verandert sich das soziale Geflige durch das Rauchen?

Von Alkohol oder anderen Drogen wie Heroin wissen wir, dass sie
innerhalb kurzer Zeit das soziale Gefiige des Siichtigen gravierend
zum Schlechten verdndern. Anders angeblich beim Raucher. Hier
handelt es sich ja um eine sozial mehr oder weniger anerkannte Dro-
ge.

Versuchen wir die Frage zu beantworten, ob der Konsum von
Nikotin, um etwas anderes handelt es sich ja nicht beim Rauchen,
das soziale Gefiige verdndert?

Sicher, der Raucher gleitet nicht in die Beschaffungskriminalitit (so-
lange er legal an jeder Stralenecke seine Droge bekommt), er torkelt
nicht durch die Gegend, verliert nicht seinen Arbeitsplatz wegen
alkoholbedingter Bewusstseinsstorungen und der Unfédhigkeit seine
Arbeitsleistung zu erbringen. Aber wie siecht es mit seinem sozialen
Geflige nach dem ersten Herzinfarkt aus? Wenn er wegen seiner
chronischen Bronchitis stindig krank ist? Wenn er Lungenkrebs
bekommt? Weitere Beispiele iiberlasse ich deiner Fantasie.

Was bleibt dann von seiner gesicherten Existenz noch iibrig? Wie
war doch gleich die Frage? Verdndert Rauchen das soziale Gefiige?
Ich denke ja.

»Der Siichtige raubt sich seine Freiheit selbst.«
© Gerhard Uhlenbruck (*1929)




Veranderung des Verhaltens

»Die einzige Chance, damit sich etwas dndert, besteht darin es
selbst zu dndern!«

Alle Nichtrauchermethoden, die den Schlusspunkt als Ziel haben,
sind wenig erfolgreich. Eine deutlich hohere Erfolgsquote von 30 -
40% zeigt die Verhaltenstherapie. Der Kernsatz der Verhaltensthera-
pie lautet: »Menschliche Verhaltensweisen, die erlernt wurden, kon-
nen im Rahmen eines therapeutischen Prozesses auch wieder ,,ver-
lernt” bzw. ,,neu gelernt* werdeny.

Auch das Rauchen ist ein erlerntes Verhalten. Im Laufe der Jahre
hast du umfangreiche Verhaltensmuster ausgebildet, welche aus dei-
nen Gewohnheiten und auch Emotionen bestehen. Die hohe Erfolg-
quote der Verhaltenstherapie beruht auf dem Verlernen des Rau-
chens und dem Erlernen des Nichtmehrrauchens. Wie in der Verhal-
tenstherapie geht es in diesem Buch um das Verlernen des Rauchens
und das Erlernen des Nichtmehrrauchens. Im Prinzip also um die
Verianderung eines iiber ldngere Zeit eingeiibten Verhaltens. Das
Problem besteht darin, dass es fast unmdglich ist, erlernte und einge-
tibte Verhaltensweisen von einem zum anderen Augenblick abzule-
gen.

Erfolgsversprechender ist der Weg der stetigen Verdnderung zum
Besseren. Die Japaner haben dafiir den Begriff des Kaizen geprégt.
Kaizen bedeutet Verdnderung oder Wandel. Zen steht fiir Verdnde-
rung zum Besseren. Gemal der Philosophie des Kaizen ist nicht die
sprunghafte Verbesserung, sondern die schrittweise erfolgende Ver-
anderung auf dem Weg zum Ziel. Die ersten Schritte hast du bereits
hinter dir. Auch wenn du manchmal zweifelst, das Ziel erreichen zu
konnen, weil du auf deinem Weg immer manchmal einen Schritt
rickwarts machst, so sollte dich das nicht daran hintern weiter an
deinen Erfolg zu glauben. Jeder Schritt, auch wenn er dir noch so
unbedeutend erscheint, wird weitere Schritte nach sich ziehen. Und
mit jedem Schritt wirst du deinem Ziel niher kommen.



Mit einem Beispiel mdchte ich es verdeutlichen. Ein Bewegungs-
muffel, der die Idee hat, einen Marathon laufen zu wollen, wird
unvorbereitet wohl kaum die ersten Kilometer schaffen. Mehr Erfolg
wird er haben, wenn er in kleinen Einheiten zu trainieren beginnt.
Mit jedem Tag wird er besser werden und den Marathon nach eini-
ger Zeit auch zu Ende laufen konnen.

Auch wenn hier das Beispiel eines Marathonldufers von mir
gewidhlt wurde, so betrifft dies alle unser Vorhaben und natiirlich
auch dein Vorhaben, endlich mit dem Rauchen aufhoéren zu konnen.
Wie viel Training du noch benétigst, hdangt vom aktuellen Stadium
ab, in dem du dich befindest.

Es kommt darauf an:

* Wie umfangreich ist dein Wissen?

* Wie viel Erfahrung hast du bereits mit deinen bisherigen Trai-
ningseinheiten gesammelt?

* Wie stark ist deine Motivation?

* Hast du bereits eine Vorstellung davon, wie dein Leben als Nicht-
raucherin bzw. Nichtraucher aussehen wird?

* Ist deine Bereitschaft gro8 genug, um die Komfortzone zu verlas-
sen und dein Verhalten zu verdndern?

Die Wesen im Fluss.

Die Kurzfassung einer Geschichte aus dem Buch Illusionen von
Richard Bach.

Auf dem Grund eines groBen Flusses lebt eine Gruppe von Wesen.
Sie krallen sich fest an die Steine und Felsen des Flussbetts. Es war
nun einmal ihre Art zu leben. So wehrten sie sich gegen die Stro-
mung des Flusses.

Ein Wesen langweilte sich jedoch, wollte sich verdndern und lief3
los. Sofort wurde es von der Stromung erfasst, hin und her und
gegen die Felsen geschleudert. Aber dann, weil es sich nicht mehr
gegen die Verdnderung wehrte, wurde es nicht mehr verletzt.

Der Fluss des Lebens hebt uns gerne in die Freiheit, wenn wir ihn
nur lassen. Unsere wirkliche Aufgabe ist diese Fortentwicklung.
Illusionen, Ullstein Taschenbuch, 1989



Hast du bereits eine Vision davon, wie dein Leben in Freiheit
vom Rauchen aussehen wird?

Eine Vision ist mehr wert, als du vielleicht glaubst und deshalb noch
keine entwickelt hast. Die Vision hilft uns, Ziele zu definieren und
sie auch zu erreichen. Sie gibt uns die Energie, um gegen alle Wider-
stinde zuversichtlich auf dem Weg zum Ziel weiterzugehen. Mag ja
sein, dass du glaubst, du konntest nicht visionieren. Vielleicht liegt
es an diesem Wort oder den oft komplizierten Anweisungen. Du
musst aber weder meditieren, noch eine besonders komplizierte
Technik anwenden.

Die folgenden Ideen kénnen dir helfen, deine Vision zu entwi-
ckeln.

Beginne zunichst damit, dir eine Situation vorzustellen, bei der du
normalerweise rauchst. Dann verdndere dein inneres Bild dahinge-
hend, dass du in dieser Situation nicht rauchst, und spiire in dich
hinein, wie du dich dabei fiihlen wirst. Nimm dir eine halbe Stunde
Zeit, in der du ganz ungestort bist, und stelle dir dein Leben in der
Rauchfreiheit vor. Stelle dir vor, dass du keine Hustenanfille mehr
bekommst, wieder leistungsfahiger bist, nicht mehr von deiner Sucht
vor die Haustiir oder den Balkon getrieben wirst. Ich denke, dass du
einige Faktoren findest, die dich am Rauchen stéren. Uberlege ein-
mal, welche Menschen in deiner Umgebung nicht rauchen. Was
gefillt dir an ihnen?

Probiere es doch einfach einmal aus. Je 6fter du diese Ubungen
durchfihrst, desto deutlicher werden die Bilder.



Warum rauchst du?

Fragst du dich, was die Frage nach dem »Warum« soll? Du bist der
Meinung, es liegt daran, weil du nikotinabhéngig bist. Sicher ist das
auch eine Ursache. Aber weillt du, dass Nikotin nicht allein fiir deine
Sucht verantwortlich ist? Sucht ist ein komplexes Phénomen. Um
die Abhingigkeit vom Rauchen zu verstehen, miissen zahlreiche
Aspekte aus dem Lebensumfeld eines Menschen beriicksichtigt wer-
den; es spielen dabei biochemische, pharmakologische, kulturelle
und psychosoziale Faktoren eine Rolle. Und nicht zuletzt die
Gewohnbheiten.

Sicher kannst du einige Griinde nennen, mit denen du erkldren
kannst, warum du rauchst. Du rauchst zum Beispiel, weil du Stress
hast, weil du dich drgerst oder dir langweilig ist. Fallen dir noch
einige Griinde ein? Ein Auszug aus einem Blogartikel von Annika
Bithnemann Buchcoaching und Autorin
Die Frage nach dem , Warum® zu beantworten, ist deshalb so
schwierig, weil man sich mit sich selbst, seinen Wiinschen, Bediirf-
nissen, Stdarken und Schwdchen auseinandersetzen muss. Bei den
anderen Fragen liegt die Antwort klar auf der Hand,; beim WARUM
ist das nicht der Fall. Wenn du dich mit dem ,, Warum " auseinander-
setzt, musst du dich vor dir selbst rechtfertigen. Die Beantwortung
dieser Frage ist ausgesprochen personlich, subjektiv und fiir dich
ganz privat. Wenn du dich mit ihr beschdftigst, konnte es zur Folge
haben, dass du dir eingestehen musst, Dinge zu tun, die du eigentlich
gar nicht tun willst.

Quelle: https://lmy.de/99B6q

Erst durch die Antwort auf das Warum werden deine Beweggriinde
offensichtlich und geben deinem Handeln einen Sinn. Besonders
wenn du dir die Frage stellst, warum du mit dem Rauchen aufhoren
mdchtest.

Begrinde doch einmal, warum du rauchst.

Dabei kannst du zwei Formate wéhlen. Du kannst einerseits deine
einzelnen Beweggriinde untereinanderschreiben.

Allerdings empfehle ich dir, sie in zusammenhédngenden Sitzen zu
formulieren, so als wiirdest du deinem Freund, deiner Freundin
erkldren wollen, warum du rauchst.



Du entscheidest nicht bewusst, wann und wieviel du rauchst.
Wenn du die Anzahl deiner téglich gerauchten Zigaretten mit den
von dir notierten Griinden vergleichst, wird dir wahrscheinlich auf-
fallen, dass fiir die iiberwiegende Anzahl deiner gerauchten Zigaret-
ten, keiner deiner Griinde zutrifft. Du wirst noch erfahren, dass wir
tiber 90% unserer Entscheidungen vollig unbewusst, zum Beispiel
auf Grund unserer Gewohnheiten treffen. Das bedeutet, dass du in
der Regel nicht bewusst entscheidest, wann und wie viel du rauchst.
Das Bediirfnis, rauchen zu wollen, entsteht in deinem Unterbewusst-
sein bzw. Gefiihlszentrum, welches sich im limbischen Bereich dei-
nes Gehirns befindet. Im Kapitel, »Wer entscheidet, was du tust?«,
erfahrst du mehr zu diesem Thema.

Merke: Du triffst nur in den seltensten Féllen eine bewusste Ent-
scheidung dariiber, ob, wann und wie viel du rauchst.

Ubrigens:

Du wirst auf deinem Weg in die Unabhéngigkeit erleben, dass du
auch ohne Zigaretten:

* Dich wohl fiithlen kannst.

+ Deinen Arger abbauen kannst.



 Dich selbstsicher fiithlen kannst.

* Dich konzentrieren kannst.

» Dein Kaffee auch ohne Zigarette schmeckt.
* Du dich anderweitig belohnen kannst.

* Dich angeregt unterhalten kannst.

* Du auch anders deine Langeweile vertreiben kannst.
* Du deinen Feierabend genieB3en kannst.

* Du gut gelaunt in den Tag starten kannst.

* Du schlank bleiben wirst.

* Deine Verdauung trotzdem funktioniert.

* Du problemlos mit dem Auto fahren kannst.
* Du tatsdchlich weiterleben wirst.

Bei welchen der aufgezdhlten Punkte zweifelst du? Schreibe dir
diese Zweifel doch einfach von deiner Seele.

Jetzt begriinde jeden Zweifel und hinterfrage ihn nach seiner Giiltig-
keit.



Uber den Sekundargewinn

Als Sekundérgewinn wird der meist unbewusste Vorteil bezeichnet,
den man aus einem unerwiinschten Verhalten erhélt. Somit hat das
Rauchen fiir manchen Raucher oder manche Raucherin nicht nur
Nachteile, sondern auch einen Gewinn. Dieser kann die Geselligkeit
sein, die man empfindet, wenn man zusammen mit anderen wahrend
einer Arbeitspause raucht, oder eine Verbesserung des Selbstwertge-
fiihls vor einem bedeutenden Termin. In meiner Jugend gehorten das
Rauchen und ein positives Lebensgefiihl noch zusammen. Nicht nur
die Werbung suggerierte, dass erfolgreiche und selbstbewusste Men-
schen rauchen. Es gab auch zahlreiche Filme, in welchem die Haupt-
darsteller rauchten. James Dean in »Denn sie wissen nicht was sie
tun« verfithrte mit seiner lassig im Mundwinkel hdngenden Zigarette
sicher Millionen von Jugendlichen. Ob es Dean war, der mich zu
Rauchen verfiihrte, ein Film mit John Wayne oder irgendein anderer
Film weil} ich nicht mehr. Erinnern kann ich mich aber, dass wir
nach dem Kino alle aussahen und uns benahmen wie James Dean
oder John Wayne, einschlielich der im Mundwinkel héngenden
Zigaretten. Wir waren wer, wir gehdrten zusammen und wir waren
stark und uns selbst bewusst. Auch wenn das Rauchen heutzutage
schon fast als asozial beurteilt wird, so sind die Beweggriinde,
warum man mit dem Rauchen anféngt, sicher keine anderen als frii-
her.

Brigitteund ihr Sekundérgewinn

Brigitte erkldrte mir ihren Sekundérgewinn damit, dass sie durch das
Rauchen etwas fiir sich selbst tut. Den ganzen Tag ist sie fiir andere
da. Als Verkauferin fiir die Kunden, nach der Arbeit pflegt sie ihre
Mutter, die Kinder und ihr Mann wollen auch beachtet werden, dann
natiirlich noch ihre Aufgaben als Hausfrau. Wenn ihr alles zuviel
wird, nimmt sie sich eben eine Auszeit und raucht schnell eine Ziga-
rette. Meine Frage, ob sie sich vorstellen konnte, dass es eine Alter-
native fiir das Gefiihl nur fiir sich etwas zu tun geben konnte, beant-
wortete sie so: »Rauchen hat fiir mich den Vorteil, dass ich mir die-



ses Gefiihl schnell mal zwischendurch gonnen kann. Ich wiisste
nicht, wodurch ich dieses Bediirfnis ersetzen konnte. Frither habe ich
immer etwas gegessen, Schokolade und so, dies fillt aber flach, da
ich nicht wieder {ibergewichtig werden will«.

Worauf ich ihr die Frage stellte, was sie sonst noch nur fiir sich tue?
Dazu habe sie keine Zeit und abends wiirde sie todmiide ins Bett sin-
ken, war ihre nachvollziehbare Antwort. Bei bis zu zwanzig Zigaret-
ten am Tag habe sie zwanzigmal das Gefiihl etwas fiir sich zu tun.

Ich erklarte ihr, dass unabhéngig davon, dass sie den grundsitzli-
chen Mangel an Selbstwertgefiihl damit nicht beheben kann, wird ihr
es nicht gelingen dauerhaft aufzuhdren, wenn sie keine Alternative
fiir das Rauchen und ihrem daraus resultierenden Sekundirgewinn
finden wiirde. Sie solle iiberlegen, ob es nicht etwas gidbe, was sie
zwei- oder dreimal in der Woche nur fiir sich tun konne.

Nach einer Woche rief sie mich an und erzéhlte mir, dass sie sich
ein Keyboard gekauft habe und jetzt zweimal in der Woche in eine
Musikschule ginge. Damit habe sie sich einen jahrelangen Wunsch
erfiillt. Auch habe sie sich gewundert, dass es keinerlei Probleme in
der Familie gab, sondern sie volle Unterstiitzung fiir Thren Plan
erhalten hat. Mit der Antiraucherspritze wolle sie noch warten, denn
sie raucht jetzt nur noch mit ihren Arbeitskolleginnen. Wahrschein-
lich geschieht dies aus Gewohnheit, den sie verspiire immer weniger
Lust dazu und ist sich sicher, diese Angewohnheit in wenigen Tagen
auch abgelegt zu haben. Ob sie allerdings dann noch mit ihren Kol-
leginnen vor die Tire geht, glaube sie nicht.

Fazit

Neben zahlreichen eingebildeten Vorteilen, oder sagen wir einfach
zweifelhaften Begriindungen, warum man raucht, gibt es doch einen
Grund, den man als Vorteil akzeptieren konnte. Dieser personliche
Sekundirgewinn verhindert meist den erfolgreichen Ausstieg aus der
Nikotinsucht. Brigitte hitte es nie geschafft aufzuhéren und dauer-
haft rauchfrei zu bleiben, wenn Sie die Ursache fiir Ihren Sekundir-
gewinn nicht erkannt und diese aufgelost hitte.



Uberlege einmal, welchen Sekundirgewinn du durch das Rauchen
erhéltst. Schreibe doch einmal auf, welchen Sekundirgewinn du
durch das Rauchen haben konntest.

Welchen Sekundérgewinn/e findest du fur dich?

Auf welche »Vorteile« glaubst du verzichten zu missen, wenn du
nicht mehr rauchst?

Welche Alternativen konntest du dir vorstellen?

Noch eine Handlungsempfehlung:



Bewerte jeden vermeintlichen Vorteil mit den Zahlen 1 - 3. Die Drei
steht fiir schwer verzichtbar. Eine Zwei fiir mittelschwer verzichtbar
und eine Eins dafiir, dass du darauf ab sofort verzichten konntest.

Ich empfehle dir, jetzt sofort einen von dir mit einer Eins bewerteten
Vorteil auszusuchen und bei dieser Gelegenheit, nicht mehr zu rau-
chen. Auch wenn du mehrere Vorteile mit einer Eins bewertet hast,
suche dir trotzdem nur einen heraus. Erst wenn du feststellst, dass du
bei dieser Gelegenheit, zum Beispiel immer wenn du dich &rgerst,
nicht mehr an eine Zigarette denkst, suchst du dir den néchsten ein-
gebildeten Vorteil aus.

Zusammenfassung:

Als Sekundérgewinn wird der meist unbewusste Vorteil bezeichnet,
den man aus einem unerwiinschten Verhalten erhélt. Somit hat das
Rauchen fiir manchen Raucher oder Raucherin nicht nur Nachteile,
sondern auch einen vermeintlichen Gewinn. Rauchen hilf ihnen bei-
spielsweise, ein bestimmtes Selbstbild zu erhalten. Unbedingt not-
wendig ist es deshalb, dass du deinen Sekundéargewinn ermitteltest,
und einen dahinter moglicherweise verborgenen Mangelzustand dei-
nes Lebens abstellst. Ansonsten besteht die Gefahr, dass du von der
einen Sucht auf eine andere umsteigst. So horst du zwar mit dem
Rauchen auf, aber versuchst, eine mogliche Unzufriedenheit mit dei-
ner Lebenssituation durch z.B. Naschsucht auszugleichen. Was dann
zu der befiirchteten Gewichtszunahme nach einem Rauchstopp fiihrt.

Freundschaftlicher Hinweis

Erinnerst du dich an das Kapitel »Die Struktur des Buches«?

Darin habe ich den Vergleich mit einem Puzzle gewidhlt. Da man ein
Puzzle nur vollstidndig fertigstellen kann, wenn man alle Teile an sei-
nen Platz legt, empfehle ich dir, die verschiedenen Aufgaben sofort
zu bearbeiten. Oft ist man versucht, zunidchst einmal weiterzulesen.
Meist vergisst man aber dann, die zu erledigenden Aufgaben und
wundert sich, warum das Puzzle nicht fertig wird.



Raum fir deine Notizen



Ich rauche gerne

»Lieb gewordene Ketten miissen erst verachtet werden.«
© Manfred Hinrich (1926 - 2015)

»lch rauche gerne.« Eine recht hdufige Aussage, die von vielen Rau-
chern und Raucherinnen zu horen ist. Wenn ich nachfrage, worin der
Grund fiir diese Behauptung besteht, wird in der Regel auf die Vor-
teile verwiesen, die das Rauchen haben soll. Falls auch du immer
noch davon iiberzeugt bist, gerne zu rauchen, dann vergiss einfach
deinen Wunsch, mit dem Rauchen aufhéren zu wollen, denn dann
wirst du es niemals schaffen. Weder mit diesem Buch noch mit
einem Seminar und noch weniger mit einer Akupunktur oder der
Nichtraucherspritze. Vielleicht wunderst du dich {iber meine klare
Aussage, aber es ist fiir deinen Erfolg erforderlich, dass du dir deine
Ausreden bewusst machst. Beantworte dir die Frage, warum du
gerne rauchst.

Wenn du dann das »Warum« hinterfragst, wirst du moglicherweise
feststellen, dass es nur vorgeschoben ist, quasi als Entschuldigung
vor dir selbst, wenn du es wieder nicht schaffst. Mein Rat an dich ist,
dass du keine Rechtfertigung oder Entschuldigung fiir irgendeinen
Misserfolg in deinem Leben bendtigst. Wer fiir ein Misslingen eine
Entschuldigung sucht, verhindert, dass er den Grund fiir seine
Erfolgslosigkeit ehrlich analysiert. Er wird dann auch nichts daraus
lernen und die verantwortlichen Fehler wiederholen.

Was konnten die Griinde fiir deine bisherigen Misserfolge gewesen

sein?

* Du warst nicht richtig vorbereitet?

* Du hast eine falsche Strategie angewendet?

* Du hast von Anfang an nicht an den Erfolg geglaubt?

* Du hast der Erfolg nur gewiinscht und nicht gewollt?

* Du hast es halt mal versucht?

* Du hast dich von deinen rauchenden Freunden beeinflussen las-
sen.



* Du hast geglaubt nach mehreren Tagen erfolgreicher Abstinenz,
konntest du ruhig einmal eine Zigarette rauchen.

Was fallt dir noch ein? Suche also fiir einen Misserfolg keine Ent-
schuldigung sondern die wahren Griinde. Schreib jetzt deine Gedan-
ken dazu auf.

Ich habe es bisher nicht geschafft welil .....

»Ein Misserfolg kann zum Erfolg werden, wenn wir aus die-
ser Erfahrung lernen.«

© Karl Pilsl (*1948). Quelle: »Strategie 2000, starke Worte
fiir starke Zeiten«




Die Angst vor dem Versagen

Als Kleinkind kanntest du die Angst vor dem Versagen noch nicht.
Als du laufen gelernt hast, bist du hundertmal hingefallen und wie-
der aufgestanden. Als du gelermnt hast mit dem Loffel zu essen,
befand sich mehr Brei auf deinem Létzchen als in deinem Mund
bzw. Magen. Deine Eltern machten Dir Mut und lobten dich fiir
jeden kleinen Fortschritt, den du machtest.

Irgendwann, spétestens in der Schule, wurdest du nicht mehr fiir
deine Fortschritte gelobt, sondern es wurde von dir erwartet, jede
Aufgabe sofort 16sen zu konnen. Gelang es dir nicht, wurde dir
unterstellt, dass du nichts kannst, du zu dumm, zu ungeschickt und
sowieso nicht so gut bist wie dein Bruder, deine Schwester oder die
Besten deiner Klasse. Vielleicht geht es dir seit dieser Zeit wie vie-
len anderen Menschen.

» Seitdem wohnt die Angst vor dem Versagen in dir.

» Seitdem lebst du unterhalb deines Potenzials.

» Seitdem vermeidest du Herausforderungen, bei denen die Gefahr
des Misserfolgs gegeben ist.

* Seitdem orientierst du dich an »Vorbildern«, unterhalb deines
Potenzials.

* Seitdem glaubst du nicht mehr an dich und deine Fahigkeiten.

» Seitdem traumst du nur noch schwarz-weif3, denn seitdem ist auch
dein Leben grau und ohne farbige Vielfalt.

* Seitdem bist du nicht mehr der Chef, sondern ein Spielball der
Umstédnde, die du oft selbst herbeigefiihrt hast.

Besonders, wenn man schon einige Male vergeblich versucht hat, ein
Ziel zu erreichen, beflirchtet man bei einem neuerlichen Scheitern,
eine Schwichung des Selbstbewusstseins.

Es ist an der Zeit, dass du wieder wie damals, als du noch Kind
warst, an dich und an deine Féhigkeiten glaubst. Daran glaubst, alle
notwendigen Fahigkeiten zu besitzen, um jedwedes von dir gedachte
Ziel zu erreichen.



»Angst vor dem Versagen ist das grofite Hindernis fiir Erfolg
im Leben eines Erwachsenen.« (Brian Tracy)

Ob du diese Angst liberwinden kannst, hdngt entscheidend von dei-
ner Einstellung ab. Betrachte jedes Scheitern als Erfahrung. Begreife
es nicht als endgiiltiges Ergebnis. Ein Laufer mag in einem Langstre-
ckenrennen langsam beginnen, doch er erhdht sein Tempo nach und
nach und erreicht schlieBlich sein Ziel. Er wiirde einen entscheiden-
den Fehler machen, wenn er glaubt, das Ziel sei unerreichbar, nur
weil er langsam gestartet ist.

Wenn du also einmal scheitern solltest, betrachte dies als eine
Erkenntnis, die dir dabei hilft, dein Ziel dennoch zu erreichen. Letzt-
lich hiangt der Erfolg von deinem Glauben ab. Dein unterbewusstes
Handeln ist nun einmal auf Erfolg programmiert.

Was immer du glaubst, du wirst es erfolgreich umsetzen. Wenn du
daran glaubst, dass es schwer ist, mit dem Rauchen aufzuhoren,
wirst du es schwer haben. Wenn du zudem noch glaubst, dass du es
deshalb wohl nicht schaffen wirst, wirst du es 100%ig nicht schaf-
fen.

Das heif3t dann nicht, dass du versagt héttest. Du bist genauso erfolg-
reich wie diejenigen, die es geschafft haben. Du hast, wie diese
deine Uberzeugung erfolgreich in die Wirklichkeit umgesetzt. Uber-
spitzt konnte man daher sagen, dass es gar keine Verlierer, sondern
nur erfolgreiche Menschen gibt.

»Die Strafie des Versagens ist gepflastert mit verpassten Gele-
genheiten und ungenutzten Chancen.« © Karl Pilsl
(*1948),Quelle: »Strategie 2000«, «Starke Worte fiir starke Zei-
ten«




Warum willst du aufhdren?

Jeder Erfolg héngt von einem starken " Warum" ab!

Der Hintergrund, warum viele Menschen scheitern, ist meist ganz
einfach der, dass diesen Menschen hiufig ein klares Warum fehlt.
Thnen fehlt etwas, das sie aus ithrem Inneren heraus antreibt, ihr Ziel
zu erreichen. Das kann entweder daran liegen, dass sie es in Wahr-
heit nicht wirklich wollen, oder es eigentlich nur mal so versuchen
mochten. Erfolgreiche Menschen beschiftigen sich beim Ziele set-
zen ausfiihrlich mit ihrem Warum. Sie wissen ganz genau, warum sie
etwas erreichen wollen. Das motiviert sie auch langfristig und hilft
ihnen am Ball zu bleiben.

Es geht bei der Suche nach deinem »Warum« um die intrinsische
Motivation. Diese bezieht sich auf einen Zustand, bei dem eine
Handlung aus einem inneren Beweggrund oder Bediirfnis erfolgt
und dadurch bereits Zufriedenheit erzeugt. Durch die Empfehlung
deines Arztes oder der Wunsch deiner Partnerin oder Partners entwi-
ckelt sich kein ausreichend starkes » Warum«. Fiir dich bedeutet das,
dass dein » Warum« ein ganz personliches » Warum« sein sollte. Das
heif3t auch, dass du die Bedeutung fiir dich kennen musst.

»Wenn ein Mensch keinen Grund hat, etwas zu tun, so hat er
einen Grund, es nicht zu tun.« Walter Scott

Kennst du also dein »Warum«?

Beispiele:

e Du willst dir fiir die iiber zweitausend Euro, die du nicht mehr
jéhrlich in Rauch aufgehen ldsst, den Traum verwirklichen und
Neuseeland und Australien kennenlernen.

* Bei dem Warum, weil das Rauchen ungesund ist, konnte dein per-
sonliches »Warum« die Angst vor Lungenkrebs sein, da dein
Freund an Lungenkrebs erkrankt ist.

* Du spielst leidenschaftlich gern Fufiball, leider schaffst du seit
einem Jahr kaum noch die erste Halbzeit, weil dir die Luft fehlt.



* In deinem Freundeskreis bist du die einzige Raucherin oder der
einzige Raucher. Du hast die Listereien satt und willst beweisen,
dass du es schaffen kannst.

* Du bist Koch und wiirdest beruflich gerne in einem Feinschme-
cker-Restaurant kochen. Allerdings miissten deine Geschmacks-
nerven wieder die feinsten Nuancen beim Abschmecken erkennen
konnen.

* Du mochtest einfach nur frei sein und dich vom Zwang befreien,
bei Wind und Wetter auf dem Balkon oder vor dem Restaurant
stehen zu miissen, um rauchen zu kénnen.

An meinem Beispiel mdchte ich Dir ein wirksames und zugleich
unwirksames »Warum« vorstellen. Unwirksam deshalb, weil es nur
auf eine begrenzte Zeit angelegt war. Ich kann mich erinnern, dass
ich, an einem Geburtstag meiner Mutter mit meinem Vater eine
Wette eingegangen bin. Ich glaube ich war damals 18 Jahre alt. Wir
wetteten um 100 DM, welche derjenige bekommen sollte, der bis
zum ndchsten Geburtstag meiner Mutter nicht mehr rauchen wiirde.
Da ich damals meinem Vater beweisen wollte, dass ich stirker sei als
er, driickte ich meine gerade angeziindete Zigarette sofort aus. Mein
Vater rauchte bereits am nédchsten Tag wieder, was mich noch mehr
anspornte.

Als das Jahr um war und wir wieder in gemiitlicher Runde den
Geburtstag meiner Mutter feierten, iibergab mir mein Vater die ein-
hundert Mark. Kaum hatte ich das Geld erhalten, ziindete ich mir
eine Zigarette an, denn mein » Warume hatte sich ab diesem Augen-
blick in Nichts aufgelost. An diesem Tag war es nur eine Zigarette.
Zwei Tage spiter, es war gerade ,,Karpfenzeit™ in meiner frankischen
Heimat, verabredete ich mich mit zwei Freunden zum Karpfenessen.
Bei dieser Gelegenheit rauchte ich einige von meinen Freunden
geschnorrte Zigaretten. Zwei Tage spéter zog ich mir selbst eine
Schachtel aus dem Automaten. Ab diesem Moment hatte mich die
Sucht wieder voll im Griff.

Helmut und sein »War um«



Helmut versucht seit geraumer Zeit, Nichtraucher zu werden. Er
schafft es immer einige Tage und auch schon mal ein bis zwei
Wochen, wird dann jedoch immer wieder riickféllig. Er will es jetzt
mit einer Hypnose versuchen.

Zwar ist eine Suggestionstherapie eine Moglichkeit, das Wollen
zu verstdrken, doch auch dafiir ben6tigt man ein starkes Warum. Im
Vorgesprach habe ich Helmut gefragt, warum er mit dem Rauchen
aufhdren will. »Ich habe bereits Durchblutungsstérungen in den Bei-
nen«, antwortete er. Und im Nachsatz: »Ich mochte schon beide
Beine mit ins Grab nehmen, deswegen versuche ich ja bereits seit
Jahren, mit dem Rauchen aufzuhoren.« Sicher ein starkes Warum.
Aber ich hatte meine Zweifel, dass es stark genug wére, um seine
Riickfallneigung zu beheben. Dies sagte ich ihm auch und nannte
ihm auch den Grund fiir meine Meinung, denn trotz seiner Angst vor
dem Verlust seiner Beine ist er immer wieder riickfillig geworden.
Das bedeutet, dass seine emotionale Beziehung zu diesem » Warum,
nicht sehr stark ausgeprégt sein kann, denn das befiirchtete Ereignis
liegt fiir ihn noch weit in der Zukunft.

Wobei Angst grundsétzlich nicht besonders hilfreich ist, da wir

spezielle Strategien anwenden, um Angste zu unterdriicken. So zei-
gen Studien aus England, dass die Warnhinweise auf Tabakwaren
weitgehend wirkungslos sind, sogar zu einem gesteigerten Suchtver-
halten fiihren konnen. Moglicherweise fiihrt der Reiz durch die stin-
dige Warnung vor den moglichen Gesundheitsschiden dazu, dass
bereits bestehende Angste vollig ausgeblendet werden.
Eine Forsa-Umfrage im Auftrag der DAK hat herausgefunden, dass
die Mehrheit der Deutschen nichts von einer abschreckenden Wir-
kung durch Schockbilder hilt. Raucher wiirden deswegen nicht ver-
zichten und Nichtraucher trotzdem mit dem Rauchen anfangen.

»Ein leidenschaftlicher Raucher, der immer von der Gefahr des
Rauchents fiir die Gesundheit liest, hért in den meisten Fdllen
auf - zu lesen.« Winston Churchill

81% aller Raucher und natiirlich auch Raucherinnen wiirden trotz
Bilder mit Raucherlungen oder verfaulten Zéhnen auf den Packun-



gen ihren Tabakgenuss(?) nicht aufgeben, wie die Krankenkasse in
Hamburg mitteilte. Anders verhélt es sich, wenn im nédheren Umfeld
Personen auf Grund des Rauchens z.B. an Krebs erkranken oder
andere Krankheiten auftreten, die ursdchlich mit deren Rauchge-
wohnheiten in Zusammenhang gebracht werden konnen. Dadurch
entsteht eine ausgeprigte emotionale Bindung mit dem eigenen
Warum, und kann als Motivation zum eigenen Ausstieg eingesetzt
werden.

Zuriick zu Helmut. Er erzéhlte von einem leitenden Angestellten
seiner Firma, der vor einigen Monaten mit dem Rauchen aufgehort
hatte. Nachdem Helmut wieder riickféllig geworden war, bemerkte
dieser wéhrend einer Besprechung: "Na Chef, wieder nicht
geschafft?", woriiber er sich maBlos gedrgert hitte. Dem werde ich
es zeigen, habe er gedacht. Dies war {ibrigens auch der Anlass, dass
er mich wegen eines Termins angerufen habe. Jetzt hatten wir sein
»Warum« gefunden, da es mit einer starken und zeitnahen Emotion
verbunden war. Damit meine ich nicht den Arger, den Helmut nach
der Anmerkung seines Angestellten verspiirte, dieser war schnell
wieder in Vergessenheit geraten. Helmut fiihlte sich als Chef heraus-
gefordert. Er beflirchtete einen Autoritétsverlust, falls er den Rauch-
stopp nicht schaffen sollte.

Beachte:Wenn auch du dein » Warum« gefunden hast, wird dieses in
dir die notwendigen Emotionen erzeugen, die erforderlich sind, um
deine Motivation zu stabilisieren. Dann wirst du das Ziel erreichen
und danach fiir immer rauchfrei bleiben.

Noch ein weiteres, wieich meine, starkes »War um«

Eines Tages rief mich Ingrid mit der Bitte an, ihr doch dabei zu hel-
fen, ihr »Warum« zu finden. Wihrend des Beratungsgesprichs
erzdhlte mir Ingrid, dass sie alleinerzichende Mutter von einem
9-jahrigen Jungen sei. Sie stehe wegen dessen schlechter Schulnoten
zurzeit stark unter Stress, was ihr auch nicht grade beim Authoren
helfen wiirde. Zwar habe sie an eine Nachhilfe fiir ihren Sohn
gedacht, konne das aber nicht finanzieren. Das Geld reicht schon
jetzt nicht bis zum Ende des Monats.



Darauthin habe ich sie gefragt, was denn die Nachhilfe monatlich
kosten wiirde. So an die einhundert Euro, vielleicht auch etwas
mehr. Nach zwei drei Sétzen, bei denen sie mir auf meine Frage hin
erzdhlte, in welchen Féachern ihr Sohn schwach sei, habe ich sie
gefragt, wie viel sie denn fiir ihre Zigaretten monatlich ausgédbe und
ob sie sich vorstellen konnte, ihr » Warum« in der Verbesserung des
finanziellen Spielraums zu finden. Sie kdnne ja einmal dariiber nach-
denken.

Zwei Tage spiter erhielt ich eine Mail von ihr, in welcher sie mir
mitteilte, dass sie jetzt weill, warum sie aufthdren will. Sie tue es fiir
die Zukunft ihres Sohnes, denn dann kénne sie den Nachhilfeunter-
richt bezahlen und es wire sogar noch Geld {ibrig, um sich und
ihrem Sohn kleine Wiinsche zu erfiillen.

Anmerkung: Was wirklich zdhlt, sind die kleinen Erfolge, die wir
oft tibersehen und kleinreden. Es geht aber um die kleinen Schritte.
Vor allem aber darum, dass wir sie uns bewusst machen und
anerkennen. Du solltest deine kleinen Erfolge jeden Abend auf-
schreiben. So gewinnen sie an Kraft, geben dir Kraft und lassen dich
den Weg geniefen.

Hast du dein »Warum« gefunden?

Dann schreibe es jetzt auf und beginne jeden Satz mit: »Ich will auf-
horen weil ich .....!

Ubrigens darfst du auch mehrere Griinde dafiir haben, weshalb du
aufhoren mochtest. Schreib zunéchst alle deine Griinde untereinan-
der auf. Anschliefend kannst du deinen Hauptgrund ja unterstrei-
chen oder die Griinde je nach Wichtigkeit nummerieren.






Eine Ubung: Ab sofort rauche nur noch
bewusst.

»Sei dir deiner Krdfte, Bediirfnisse und Mdoglichkeiten bewuft,
dann wirst du auf dem Weg, den du beschreitest, einen Gefihr-
ten haben.« Aus Tibet

In dieser Ubung geht es darum, dass du vom Gewohnheitsraucher
zum Bewusstraucher wirst. Ja, ich weif}, du willst ja mit dem Rau-
chen authoren und jetzt sollst du jede Zigarette bewusst rauchen?
Das Ziel dieser Ubung ist, dass du wieder die absolute Kontrolle
tiber dein Rauchverhalten iibernimmst. Diese Erfahrung wird dir
dabei helfen, zu Beginn deiner Auszeit auftretende Versuchungen
leichter zu widerstehen.

Ca. 97% deiner taglichen Routinehandlungen werden von dei-
nem Unter bewusstsein veranlasst.

Tatsdchlich bestimmt zu iiber 90% das Unterbewusstsein iiber unsere
taglichen Handlungen. Dies betrifft auch den Griff zur Zigarette.
Viele Automatismen ziehen sich durch unser ganzes Leben. Wie oft
kontrollierst du dein E-Mail-Postfach? WhatsApp meldet den Ein-
gang einer Nachricht, wie schnell liest, und beantwortest du diese?
Sicher fallen dir noch viele Handlungen ein, die du ausfiihrst, ohne
dass du sie bewusst veranlasst hast. Frage dich doch einmal, wie oft
du in den vergangenen Tagen ganz bewusst entschieden hast, zu rau-
chen. Ist es nicht so, dass du es nicht weifst? Wenn du die nachfol-
gende Ubung durchfiihrst, wird sich das sicher dndern.

Diese Ubung fiihrst du folgender mafRen durch.

Immer bevor du dir eine Zigarette anstecken willst, stelle dir die Fra-
ge, ob du diese jetzt wirklich rauchen willst. Wenn deine Antwort
»la, ich will« ist, dann rauche eben. Du wirst schnell feststellen, dass



deine Antwort immer héufiger: »Nein, diese jetzt nicht«, lauten
wird.

Nach meiner Erfahrung scheitern viele frischgebackene Nichtrau-
cher und Nichtraucherinnen daran, dass sie einige Tage nach ihrer
Auszeit, aus den unterschiedlichsten Griinden wie Party, Arger,
besonderer Stress etc. diese zundchst beendet haben. Dadurch, dass
du lernst, selbst zu bestimmen, wann, wo und wie oft du rauchst,
entziehst du deinem Unterbewusstsein die Macht dariiber, dich in
derartigen Situationen unbewusst rauchen zu lassen.

Du hast bereits damit angefangen, dein Nichtraucherprogramm zu
schreiben und dein Unterbewusstsein oder auch inneren Schweine-
hund zu schulen. Dein Unterbewusstsein hat neue Erfahrungen
gesammelt und ist jetzt bald in der Lage, so zu entscheiden, wie es
deinem Ziel entspricht. Sicher hast du auch schon kleine Erfolge
erlebt, wenn du von deinem Einspruchsrecht Gebrauch gemacht
hast. Allerdings kannst du dies ja nur, wenn du die Ubungen durch-
gefiihrt hast. Falls noch nicht, dann empfehle ich dir, dies erst nach-
zuholen, bevor du weiterliest.

Schreibe doch einmal auf, bel welchen Gelegenheiten du bewusst
nicht mehr rauchen willst.



Beginne zu wollen!

»Der Mensch kann, was er will;, und wenn er sagt: ich kann
nicht, so will er nicht.« Johann Gottlieb Fichte

Es scheint zunéchst logisch zu sein, dass man einen Wunsch auch
erfiillt haben will. So hast du sicher schon oft den Wunsch verspiirt,
mit dem Rauchen aufzuhdren. Aber warum hast du dir diesen
Wunsch bisher nicht erfiillt?

Betrachten wir die beiden Worter ,,Wunsch® und ,,Wille* einmal
von ihrer Aussage her. Beide sind zwar verwandt, aber trotzdem
unterscheiden sie sich in wesentlichen Punkten. Ein Wunsch hat
etwas mit einer Sehnsucht zu tun. Im Prinzip erwartet man aber, dass
die Erfiillung des Wunsches ohne eigene Leistung erfolgt. Mogli-
cherweise hast du bereits einmal versucht, mit Akupunktur oder
einer anderen Methode aufzuhoren. Der Grund dafiir, dass es dir
nicht gelungen ist, liegt darin, dass du glaubtest, der Therapeut oder
die von dir ausprobierte Methode wiirde deinen Wunsch erfiillen.
Das heil3t, du hattest zwar den Wunsch, aber eben nicht den Willen.

Der Wille beschreibt das Umsetzen von Vorstellungen in die
Realitdt durch Handlungen. In jedem Fall aber eine bewusste Ent-
scheidung fiir oder gegen etwas. Durch die Eigeninitiative unter-
scheidet sich der Wille vom (bloBen) Wunsch, dessen Erfiillung
durch andere Menschen oder durch den Zufall geschieht. Im engeren
Sinn als Wille bezeichnet werden diese Entscheidungen allerdings
nur dann, wenn sie aus eigenem Antrieb heraus, ohne Einwirkung
fremder Einfliisse, wie z.B. Krankheit, Sucht, gesellschaftliche
Zwinge oder auf den Wunsch der Partnerin bzw. Partners entstehen.

Willst du aus freiem Willen aufhdren?

Der Wille ist klar umrissen und seine Umsetzung erfolgt durch den
Willenstrager selbst. Er basiert auch immer auf einer Zielvorstellung.
Hindernisse oder Schwierigkeiten werden iiberwunden und verhin-
dern in keinem Fall die Verwirklichung des Ziels. Im Gegenteil, es



sind diese Stolpersteine, dessen Uberwindung das eigene Selbstbe-
wusstsein enorm verbessern.

Wihrend der Wunsch nach seiner Erflillung befriedigt ist, beinhal-
tet der Wille eine anhaltende Geisteshaltung, die die verschiedensten
Ereignisse hintereinander bewirken kann. So hat dein erfolgreich
umgesetzter Wille, rauchfrei zu werden, auch Auswirkungen auf
andere Bereiche deines Lebens.

Anmerkung:

Oben habe ich geschrieben, dass der Wunsch nach seiner Erfiillung
befriedigt ist. Das bedeutet, dass du hier auch die Ursache fiir deine
Riickfille findest. Mit einem Seminar oder einer anderen Nichtrau-
chermethode hast du dir deinen Wunsch erfiillt und konntest einige
Zeit authoren. Da aber die bestindige Kraft des Willens fehlte, bist
du anfillig fiir einen Riickfall geblieben.

»Denn Willen nenne ich das Wirken, denn ist der Wille da, so
wirkt man, sei es in Werken, Worten oder Gedanken.«
Buddha (560 - 480 v. Chr.),

Stelle dir doch einmal die Frage, welche Werke dein Wille bis-
lang hervor gebracht hat?



Du hast das Ende der Leseprobe erreicht.

Falls Du glaubst, dass dich das Buch auf deinem Weg
in die Freiheit unterstiitzen kann, dann kannst du es
bei Amazon oder bei mir erwerben.

Viel Erfolg auf deinem Weg in ein langes, gesundes
und rauchfreies Leben.

Siegfried Miiller

Buch bei Amazon bestellen.

Direkter Link: https://amzn.to/2BcEWzl

Oder suche unter dem Titel.

Falls du bei mir bestellen willst, sende einfach eine
Mail an: info@nikotinimmun.de

Ubrigens darfst du die Leseprobe an deine Bekannten
weiterleiten.


https://amzn.to/2BcEWzl

