Broschure 5:

Ziel Nichtrauchen -

Ein Weg in flinf Etappen, um das Rauchen aufzugeben.
Liebe Leserin, lieber Leser

Mit einer Serie von sechs Informationseinheiten méchten wir IThnen helfen, Ihre
Rauchgewohnheiten unter die Lupe zu nehmen, sie besser zu verstehen und vielleicht das
Rauchen ganz aufzugeben.

Nichtraucherin oder Nichtraucher wird man selten "einfach so", von heute auf morgen. Dazu
gehort eine gewisse Bereitschaft. Und nicht alle sind gleichermaBen bereit dazu. Der
Entschluss muss reifen. In der Regel verlauft dieser Weg Gber mehrere Etappen.

Rauchen ist eine sehr individuelle Angelegenheit. Die sechs Broschiiren der Serie "Ziel
Nichtrauchen" gehen auf Ihre persdnliche Situation und Ihre Gewohnheiten ein. Sie kénnen
auch selbst bestimmen, wie viel Zeit Sie sich fiir eine Etappe geben wollen.

Die folgende Checkliste zeigt Ihnen, wo Sie sich auf dem Weg mit dem Ziel Nichtrauchen
befinden und welche Broschire flir Sie die richtige ist. Die im Moment angezeigte Broschire ist
hervorgehoben.

Wir winschen Ihnen viel Glick auf Ihrem Weg!

Ich habe zurzeit nicht die Absicht, das
Rauchen aufzugeben. Sicher nicht in Etappe 1: Ich rauche
den nachsten sechs Monaten.

Ich mochte in den nachsten sechs
Monaten versuchen, das Rauchen Etappe 2: Aufhéren wire schon gut ...
aufzugeben.

Ich will in den nachsten vier Wochen
das Rauchen aufgeben und méchte Etappe 3: Ich plane den Ausstieg
wissen, wie ich es am besten anpacke.

Ich habe vor weniger als sechs Monaten

das Rauchen aufgegeben. Etappe 4: Ich rauche nicht mehr

Ich habe vor mehr als sechs Monaten
aufgehort und mochte nicht riickfallig Etappe 5: Ich bleibe dabei!
werden.

Ich schaffte es eine Zeitlang, nicht zu
rauchen,

vor kurzem habe ich aber wieder damit
angefangen.

Riickfall: was tun?

. Sie rauchen nicht mehr. Auf der
letzten Etappe des Weges geht es darum, das Erreichte zu festigen und Riickfalle zu
verhindern.

Man bendtigt einige Zeit, bis man sich als Nichtraucherin oder Nichtraucher fihlt. Aber das
wird von Tag zu Tag selbstverstédndlicher:

» Alte Gewohnheiten verlieren allmahlich ihre Macht.

e Sie kdnnen immer besser mit kritischen Situationen umgehen.



« Das Verlangen nach einer Zigarette wird schwacher.
Flir Ihr Ziel, das Rauchen fiir immer aufzugeben, miissen Sie drei Dinge im Auge behalten:

e Alle die Grinde, die Sie zum Aufhdren bewogen haben, sind immer noch aktuell und
stichhaltig.

« Ihre Rauchgewohnheiten haben sich tief eingeschliffen und kénnen in kritischen
Situationen immer noch kraftig durchbrechen.

« Wegen einem Ausrutscher, einer einzigen Zigarette werden Sie nicht wieder zur
Raucherin oder zum Raucher. Nur wenn dieser Zigarette weitere folgen, wird es
schwierig. Wenn Sie einmal der Versuchung erlegen sind, sollten Sie das nicht als
Unglick, sondern als Warnzeichen betrachten: Analysieren Sie den Ausrutscher und
treffen Sie geeignete GegenmaBnahmen, dass es nicht noch einmal passiert und Sie
wieder anfangen, regelmaBig zu rauchen.

Stolpersteine auf Ihrem Weg

Der Weg, den Sie zuriicklegen miissen, bis Sie sich als standfeste Nichtraucherin oder
standfester Nichtraucher fiihlen, ist mit zahlreichen Stolpersteinen gepflastert. Die folgenden
Hindernisse treten besonders hdufig auf:

» Alte Rauchgewohnheiten
e Stress, Stimmungstief
e Orte, wo geraucht wird

« Gewichtszunahme
Alte Rauchgewohnheiten

Es ist ganz normal, wenn Sie ab und zu in Versuchung geraten und eine Zigarette anziinden
mochten. Es ist méglich, dass Sie der Versuchung einmal nicht widerstehen kénnen und
rauchen. In einem solchen Fall haben sich alte Gewohnheiten durchgesetzt. Wahrscheinlich
rauchten Sie diese Zigarette genau aus denselben Griinden, wie Sie das friher getan haben.

Aber lassen Sie sich dadurch nicht beirren: Sie haben nicht versagt. Sie sind Ex-Raucherin
oder Ex-Raucher. Allerdings mit der Einschrankung, dass sich Ihre neue Lebensweise noch
nicht gefestigt hat.

Lernen Sie etwas aus Ihrem Ausrutscher: Was war die Ursache? Welche GegenmaBnahme hat
versagt? Worauf missen Sie bei der nachsten Versuchung achten?

Bleiben Sie auf Ihrem Weg. Zweifeln Sie nicht daran, dass Ihr Vorhaben richtig ist und dass Sie
es schaffen.

Stress, Stimmungstief

Psychische Belastungen wie Stress, Konflikte, Arger, Sorgen, Niedergeschlagenheit fiihren oft
dazu, dass man wieder zur Zigarette greift.

Vor Stimmungstiefs ist niemand gefeit, sie gehdéren zum Leben. Wahrend Jahren haben Sie
versucht, solche Situationen mit einer Zigarette besser zu tberstehen. Die Ursache der
Belastung lasst sich mit Rauchen nattirlich nicht beseitigen.

Damit fallt Ihnen im jetzigen Zeitpunkt allerdings eine doppelte Aufgabe zu:
« Sie missen den Stress, Ihr Stimmungstief tiberstehen.

e Sie mlssen sich zusammennehmen, nicht zur Zigarette zu greifen.



Die folgenden Tipps kénnen Ihnen helfen, (ber die Runden zu kommen:
» Bleiben Sie selbstbewusst.
e Akzeptieren Sie Ihre Stimmungslage.
» Halten Sie den Kontakt zu Ihrer Begleitperson aufrecht.
« Entspannen Sie sich.
« Bewegen Sie sich.
e Trinken Sie wenig Kaffee, Schwarztee, Cola.

e Trinken Sie keinen oder weniger Alkohol.
Bleiben Sie selbstbewusst

Lassen Sie sich von einem Stimmungstief nicht unterkriegen. Stellen Sie ihm positive Geflihle,
Gedanken und Aussagen entgegen. Mit etwas Selbstbewusstsein kénnen Sie die Krise
Uberwinden:

e "Ich habe schon schwierigere Situationen bewaltigt".

« "Ich habe es fertiggebracht, das Rauchen aufzugeben, etwas, das mir jahrelang als
unmdoglich erschienen ist".

» "Ich fuhle mich innerlich starker als friher" .
Akzeptieren Sie Ihre Stimmungslage

Alle Menschen unterliegen Stimmungsschwankungen. Gelegentliche Stimmungstiefs sind
unausweichlich. Wichtig ist, dass Sie das jeweilige Tief auf dem Hintergrund Ihres ganzen
Lebens sehen. In vielen Fédllen haben Sie die Erfahrung gemacht, dass sich der Knoten nach
kurzer Zeit von selbst 16st, oder Sie erinnern sich, was Ihnen in einer ahnlichen Situation schon
geholfen hat.

Wenn Sie das momentane Hindernis als allzu groB empfinden, wenn Sie das Geflihl haben, den
Problemen nicht gewachsen zu sein, suchen Sie den Kontakt zu Ihrer Begleitperson oder zu
jemand anderem, dem Sie vertrauen. Und seien Sie Uberzeugt: Die Zigarette ist ein schlechter
Ratgeber!

Halten Sie den Kontakt zu Ihrer Begleitperson aufrecht

Wenn man sich nicht besonders gut flihlt und Probleme hat, ist es immer gut, sich bei
jemandem aussprechen zu kénnen, dem man vertraut. Vielleicht sind Sie auch so in Ihrem
Stimmungstief gefangen, dass Sie die Situation Gberbewerten und die einfachsten Losungen
nicht mehr sehen.

Ganz speziell fir solche Augenblicke haben Sie eine Begleitperson ausgewdhlt, die Ihnen hilft,
Schwierigkeiten auf dem Weg zum Nichtrauchen zu beseitigen. Warten Sie nicht zulange,
suchen Sie das Gesprach, rufen Sie sie an.

Entspannen Sie sich

Entspannung vermindert Stress. Die Muskulatur entkrampft sich, die Durchblutung wird
besser. Sie fihlen sich ruhiger und ausgeglichener.

Entspannungstechniken sind besonders wirksam, wenn sie taglich angewandt werden, nicht
nur "im Notfall". Die Folgende einfache und erprobte Entspannungsiibung kénnen Sie in
klrzester Zeit erlernen und anwenden:



Ziehen Sie sich an einen Ort zurlick, an dem Sie mindestens wahrend einer Viertelstunde
ungestort sind. Legen Sie sich bequem auf den Riicken. SchlieBen Sie die Augen, atmen Sie
ruhig und entspannt. Atmen Sie langsam durch die Nase ein, lassen Sie die Luft wieder
langsam durch den Mund ausstromen. Sagen Sie sich wiederholt einen beruhigenden Satz vor,
zum Beispiel "Ich entspanne mich". Sie kdnnen sich auch an einem Ort vorstellen, an dem Sie
sich wohl und entspannt fiihlen.

Legen Sie eine Hand auf den Bauch und versuchen Sie, von dorther zu atmen, nicht nur mit
dem Brustkorb.

Weiten Sie beim Einatmen den Bauch sanft aus, verschaffen Sie auf diese Weise den beiden
Lungenfligeln mehr Platz. Beim Ausatmen ziehen Sie den Bauch sachte wieder ein.

Bevor Sie die Ubung beenden, atmen Sie tief ein, halten die Luft wahrend vier Sekunden an
und lassen sie dann mit einem langsamen, tiefen Seufzer entweichen. Wiederholen Sie dies
drei oder vier Mal. GenieBen Sie das Gefiuihl, wie dabei alle noch vorhandene Spannung Ihren
Korper verldsst. Strecken Sie ruhig Ihre Arme und Beine, 6ffnen Sie die Augen wieder.

Heute wird eine Vielzahl von Entspannungstechniken angeboten. Nicht jede Technik ist fiir
jeden Menschen gleichermaBen geeignet. Auch die persénlichen Vorlieben spielen eine Rolle.
Die Literatur Uber Stressbekampfung und Entspannung flllt heute ganze Regale. Vielleicht
finden Sie beim Stoébern in der Buchhandlung etwas, das Ihnen zusagt.

Wenn Sie eine Entspannungstechnik erlernen wollen, sollten Sie darauf achten, dass sie von
einem erfahrenen Therapeuten oder einer erfahrenen Therapeutin vermittelt wird.

Auf keinen Fall dirfen Sie die einfachen, alltédglichen Entspannungsmethoden vergessen, zu
denen auch Sie jederzeit Zugang haben. Zum Beispiel:

e gesund und genligend schlafen

* Musik horen

e ein Bad nehmen

» sich den Ricken massieren lassen

e einer guten Zuhdrerin / einem guten Zuhoérer etwas erzahlen

« Bewegung, Gymnastik
Bewegen Sie sich

Koérperliche Aktivitat wirkt entspannend und stressmindernd, und Sie kdnnen damit Ihr
Gewicht besser unter Kontrolle halten. Ein regelmaBiges Bewegungsprogramm ist auch sonst
etwas vom Besten, das Sie fur Ihre Gesundheit tun kdénnen.

Wenn Sie noch kein Bewegungsmensch sind, beginnen Sie mit kleinen Schritten: Bereits rund
eine halbe Stunde Bewegung taglich bringt fir Ihre Gesundheit wesentlichen Nutzen. Wenn Sie
dabei etwas starker atmen miissen, ist das ein Zeichen, dass Sie sich intensiv genug bewegen.
Geeignet sind zum Beispiel Aktivitaten wie

e zlgiges Gehen, Walking
« Wandern
e Radfahren

e geschaftiges Arbeiten im Garten




Wichtig ist, dass Sie etwas machen, das Ihnen SpaB bereitet, in einer Umgebung wo Sie sich
wohlfiihlen. Und besonders schon wéare es, wenn Sie die Freude am Aktivsein noch mit jemand
anderem teilen kénnten.

Natlrlich kénnen Sie auch anstrengenderen Sportarten nachgehen, wenn Sie Freude daran
haben. Je umfangreicher und intensiver Sie Sport treiben wollen, desto wichtiger ist ein
sorgfaltiger Aufbau Ihres Programmes, um Uberlastungen zu vermeiden. Im Zweifelsfall oder
bei vorbestehenden gesundheitlichen Problemen fragen Sie Ihre Arztin oder Ihren Arzt um Rat.

Trinken Sie wenig Kaffee, Schwarztee, Cola

Alle diese Getranke enthalten Koffein. Koffein wirkt anregend und kann Nervositat
verursachen. Gerade dies kommt Ihnen aber dann ungelegen, wenn Sie gestresst sind und
nicht rauchen wollen.

Zudem ist das Kaffeetrinken oft eng mit dem Rauchen verbunden. Eine Tasse Kaffee I6st in
Ihnen maéglicherweise den Wunsch aus, eine Zigarette anzuziinden.

Bevorzugen Sie Getridnke wie
» Wasser
e Mineralwasser
e Frucht- oder Gemusesafte

« wenn schon, dann koffeinfreien Kaffee/Tee

Trinken Sie keinen oder weniger Alkohol

Wie beim Kaffee ist das Trinken von alkoholischen Getranken haufig mit Rauchen verbunden.
Das Getrank kann in Ihnen den Wunsch nach einer Zigarette ausldsen. Das passiert umso
leichter, als man bei Alkoholkonsum gern unvorsichtig wird.

Orte, wo geraucht wird

Wenn Sie Raucherinnen oder Rauchern bei ihrer Tatigkeit zuschauen und den Tabakrauch
riechen, ist die Gefahr groB3, dass Sie in Versuchung geraten und wieder in die alte Gewohnheit
zurlckfallen. Was aber tun, wenn die besten Bekannten, gute Freunde oder gar die Partnerin
oder der Partner rauchen? Es gibt nur eine Lésung: Uberlegen Sie sich zum vornherein sehr
genau, wie Sie der Riickfallgefahr in solchen Situationen begegnen wollen.

« Gehen Sie unnétigen Begegnungen mit Rauchenden aus dem Weg, halten Sie sich
abseits, wenn geraucht wird.

e Bevorzugen Sie wo immer mdglich den Aufenthalt in Nichtraucherzonen im Restaurant,
in der Kantine, im Zug, in Warterdumen.

e Bitten Sie Rauchende, in Ihrer Wohnung, in Ihrem Auto, an Ihrem Arbeitsplatz das
Rauchen zu unterlassen.

Lassen Sie sich auch im Gesprdch mit Rauchenden nicht beeinflussen. Bereiten Sie sich auf
solche Versuchungen vor:

e Lassen Sie sich nicht auf Diskussionen ein, ob Ihr Entschluss richtig ist oder ob Sie es
schaffen, Nichtraucherin oder Nichtraucher zu bleiben: "Ich will nicht mehr rauchen, ich
bleibe dabei".

e Weisen Sie jedes Angebot zu rauchen freundlich und bestimmt ab: "Nein danke, ich
rauche nicht!"



Gewichtszunahme

Die meisten Leute machen sich Sorgen lber eine Gewichtszunahme, wenn sie das Rauchen
aufgeben. Meistens halt sich diese Zunahme jedoch in Grenzen. Auf gar keinen Fall ist die
Gewichtszunahme ein Grund dafir, wieder zur Zigarette zu greifen.

Worauf ist die Gewichtszunahme nach dem Rauchstopp zurlickzufiihren?

Der Appetit hat zugenommen, die Speisen schmecken besser.

Rauchen erhéht den Energiebedarf. Wenn man damit aufhért, braucht der Kérper auch
weniger Energiezufuhr.

Essen als Ersatzhandlung: statt Zigaretten flihrt man Bissen um Bissen zum Mund.

Achten Sie auf die folgenden Punkte, wenn Sie Gewichtsprobleme haben:

Die beste Methode zur Gewichtskontrolle sind Bewegung und Sport kombiniert mit einer
verninftigen Ernédhrung. AuBerdem macht Bewegung munter, gibt gute Laune, Sie
fihlen sich besser.

Essen Sie nur, wenn Sie wirklich hungrig sind.

Essen Sie bewusster: weniger kalorienreich (Fett, Zucker), mehr Friichte, Gemise und
Vollkornprodukte, schdpfen Sie nicht nach.

Wichtig ist jetzt, dass Sie nicht mehr rauchen. Wenn Sie einmal standhafte
Nichtraucherin oder Nichtraucher geworden sind, kénnen Sie die Gewichtsprobleme
konzentrierter und mit mehr Aussicht auf Erfolg angehen.

Bewegungstipps fiir den Alltag

Fangen Sie mit kleinen Schritten an, bis Sie bei rund einer halben Stunde pro Tag angelangt

sind:

Treppensteigen anstatt Lift und Rolltreppe benutzen.

Einen Pausenspaziergang machen anstatt Kaffee trinken.

Zu FuB gehen oder anstelle des Autos das Rad benitzen.

Das Auto so parkieren, dass Sie noch ein paar Minuten gehen missen.

Eine Station friiher aus dem Bus steigen und den Rest des Weges zu FuB zuriicklegen.

Regelmafige, zligige Spaziergdange machen, am besten in Begleitung.

Kalorienbewusste Erndahrung

Wenn Sie Gewichtsprobleme haben, sollten Sie auf einige einfache Regeln achten. Und
genieBen Sie das Essen, das viel besser schmeckt, seit Sie nicht mehr rauchen!

Zurickhaltung bei Fett und fettreichen Produkten, auf verstecktes Fett achten (z.B. in
Wurst, Kase, Saucen...).

Zucker meiden, bei StBigkeiten MaB halten.

Taglich frisches Obst, GemUlse und Kohlenhydrate. Teigwaren, Kartoffeln und Brot allein




machen nicht dick, die Ublichen Zutaten dagegen wohl!
Wenig Alkohol trinken, alkoholhaltige Getranke sind kalorienreich.
Keine Uppigen Mahlzeiten, dafir flnf kleinere pro Tag.

Abwechslungsreich essen.

Blicken Sie nach vorn!

Freuen Sie sich Uber alle die Tage, die Sie rauchfrei verbracht haben. Auf diese Leistung
dirfen Sie stolz sein! Bleiben Sie aber trotz Ihrem Erfolg auf der Hut: Immer noch
besteht die Gefahr, dass Sie in einer kritischen Situation in Versuchung geraten.
Behalten Sie all die MaBnahmen im Auge, mit denen Sie Anfechtungen begegnen
wollen.

Nichtraucherin oder Nichtraucher wird man nicht schlagartig von heute auf morgen. Das
braucht Zeit. Die meisten Leute bendtigen sogar mehrere Anlaufe dazu. Wenn Sie
einmal der Versuchung erlegen sind und wieder eine oder zwei Zigaretten geraucht
haben, ist das keine Katastrophe. Sie missen aber die richtigen Schliisse daraus ziehen
und sofort reagieren.

Wenn Sie wieder mit Rauchen begonnen haben, sind Sie dem Ziel Nichtrauchen
trotzdem ein gutes Stiick nahergeriickt. Bleiben Sie am Ball und setzen Sie gleich
innerhalb der nachsten 30 Tage einen Tag fest, an dem Sie es nochmals versuchen
wollen. Die Chancen, dass Sie es beim neuen Versuch schaffen, sind um einiges gréBer
geworden. Sie wissen jetzt besser, worauf Sie achten missen.

Auch unsere Broschiiren kdnnen Ihnen dabei gute Dienste leisten. Lesen Sie "Etappe 3: Ich
plane den Ausstieg" und "Etappe 4: Ich rauche nicht mehr". Fordern Sie diese bei uns an,
wenn Sie sie noch nicht besitzen.




