Broschure 6:

Ziel Nichtrauchen - Ruckfall ! Was tun ?

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 Etappe 4: Ich rauche nicht mehr
das Rauchen aufgegeben. crapre 4. ool POlehe DIedt Ne b
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 haben sich entschlossen, das Rauchen aufzugeben. Sie haben eine Zeitlang tatsachlich
nicht geraucht und in diese Anstrengung einiges investiert. Irgendwann ist die Versuchung
Ubermachtig geworden. In einer kritischen Situation haben Sie eine Zigarette angeziindet. Eine
Zweite, Dritte folgte. Nun rauchen Sie wieder.

Es ist verstandlich, wenn Sie deswegen enttduscht sind. Vielleicht empfinden Sie das Ganze
sogar als Niederlage, als Versagen, als Zeichen der Schwache, vielleicht machen Sie sich sogar
Vorwirfe deswegen.



Dass Sie das Ziel Nichtrauchen dennoch nicht aus den Augen verloren haben, beweist gerade
die Tatsache, dass Sie diese Zeilen lesen.

Geben Sie den negativen Geflihlen nicht zuviel Raum. Damit andern Sie nichts daran, dass Sie
wieder rauchen. Sie hindern sich nur daran, einen verninftigen Entschluss zu fassen und die
Lage realistisch einzuschatzen:

« Waren meine Bemihungen alle umsonst?
« Was genau ist missglickt?
e« Was muss ich besser machen?

e Ich versuche es nochmals!
Sie sind weiter gekommen, als Sie denken!

Im Augenblick sehen Sie nur, dass Sie wieder rauchen. Aber werfen Sie doch einmal einen
Blick zurtick auf das, was Sie geleistet haben. Diese Leistungen zdhlen immer noch und sind
nicht verloren:

e Sie haben sich irgendwann zum Entschluss durchgerungen, das Rauchen aufzugeben.
Es ist bemerkenswert und zeugt von Entschlusskraft, wenn man mit einer starken
Gewohnheit brechen will.

e Sie haben sich Schritt fir Schritt zum Ziel Nichtrauchen vorgetastet und sich dabei
besser kennen gelernt. Das zeugt von Engagement und systematischem Vorgehen.

e Sie haben auf eine ganze Reihe Zigaretten verzichtet. Wenn Sie zum Beispiel friiher ein
Packchen pro Tag geraucht haben und drei Tage ohne Zigaretten ausgekommen sind,
haben Sie mindestens 60 mal der Versuchung zu rauchen widerstanden. Von Versagen
kann da nicht die Rede sein.

Mit anderen Worten: Sie bringen alles mit, was es dazu braucht, das Rauchen aufzugeben.

In einer oder mehreren kritischen Situationen waren Sie aber zuwenig vorbereitet oder Ihre
GegenmaBnahmen haben sich als ungeeignet oder zu wenig wirksam erwiesen. Im Voraus
konnten Sie dies nicht wissen, auf alles kann man sich beim besten Willen nicht vorbereiten.

Wenn Sie so wollen, befinden Sie sich auch in bester Gesellschaft: Im Durchschnitt benétigen
alle Raucherinnen und Raucher vier bis finf Anlaufe, bis sie das Ziel Nichtrauchen endgliltig
erreichen.

Nun geht es also darum, aus Ihren Erfahrungen etwas zu lernen, die richtigen Schliisse zu
ziehen und sich neue MaBnahmen auszudenken.

Uberpriifen Sie Ihre bisherigen Anstrengungen

In einem oder mehreren Punkten hat sich Ihre persdnliche Strategie gegen das Rauchen als
ungenigend erwiesen.

Analysieren Sie zuerst einmal den Rickfall selbst:

In welchen Situationen haben Sie die ersten drei Zigaretten Ihres Riickfalls geraucht?

Zigarette | Wochentag | Anwesende | Stimmung oder Grund Was unternahm ich, um
Nr Uhrzeit Personen flr die Zigarette der Versuchung zu entgehen?
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Wie hatten Sie sich - im nachhinein betrachtet - erfolgreicher gegen die Versuchung wehren
kénnen?

Zigarette
Nr. 1

Zigarette
Nr. 2

Zigarette
Nr. 3

Drei Mal der Versuchung zu erliegen, ware an sich noch kein Grund, wieder mit Rauchen
anzufangen. Irgendwelche Griinde oder irgendwelche ungiinstige Umstédnde miissen dazu
gefuhrt haben:

Warum ist es nicht bei diesen ersten drei Zigaretten geblieben?

Diese kurze Analyse zeigt Ihnen kritische Punkte in Ihrer Abwehrstrategie auf. Uberlegen Sie
sich, was Sie beim nachsten Mal vermeiden oder andern mussen.

Nachstehend mdchten wir Sie nochmals auf typische Risikosituationen aufmerksam machen.
Sicher stoBen Sie dabei auf die eine oder andere Idee, die Ihre Erfolgschancen bei einem
neuen Versuch erhoéht.

Auf Ausloser richtig reagieren

Wie jede Raucherin und jeder Raucher haben auch Sie persénliche Rauchgewohnheiten
entwickelt. Ganz bestimmte Situationen lésen bei Ihnen den Griff zur Zigarette aus.

Auf diese Ausléser miissen Sie vorbereitet sein und richtig reagieren. Grundsatzlich stehen
Ihnen dabei drei Strategien zur Verfligung. Sie kénnen ...

e ... den Ausléser umgehen.
Zum Beispiel keinen Kaffee trinken, wenn das Kaffeetrinken bis jetzt immer mit

Rauchen verbunden war.

e ... die Routine durchbrechen.
Zum Beispiel nach dem Essen sofort aufstehen und an die frische Luft gehen, wenn Sie
Mahlzeiten bis jetzt immer mit einer Zigarette beendet haben.

e ... den Ausléser (berdecken.
Zum Beispiel in einen Apfel beiBen, wenn Sie plétzlich die Lust auf eine Zigarette

Uberfallt.



Es gibt ganz typische Situationen, in denen Ausléser auftauchen und bei denen Vorsicht am

Platz ist:
e Orte, wo geraucht wird
e Stimmungstief
» alte Gewohnheiten
e Nikotinhunger

¢ Gewichtsprobleme

Vorsicht: hier wird geraucht

Wo geraucht wird, kann die Versuchung groB werden, eine Zigarette anzuziinden. Aber was

tun, wenn die besten Bekannten, gute Freunde

oder gar die Partnerin oder der Partner

rauchen? Es gibt nur eine Ldésung: Uberlegen Sie sich im Voraus sehr genau, wie Sie der
Rlckfallgefahr in solchen Situationen begegnen wollen.

« Gehen Sie unnotigen Begegnungen mit Rauchenden aus dem Weg. Der Geruch von
Tabakrauch oder zu sehen, wie jemand eine Zigarette anzliindet, kann verflihrerisch
sein. Halten Sie sich wo immer mdglich in Nichtraucherzonen auf.

e Bitten Sie Rauchende, in IThrer Wohnung, in Ihrem Auto, an Ihrem Arbeitsplatz nicht zu

rauchen.

e Trinken Sie keinen oder nur wenig Alkohol. Alkohol macht unvorsichtig und kénnte Sie
dazu verfiihren, eine Zigarette anzuzilinden.

e Lassen Sie sich von Rauchenden nicht beeinflussen oder Gberreden. Reagieren Sie mit
einem freundlichen, aber bestimmten "Nein danke, ich rauche nicht!"

Notieren Sie in der folgenden Liste, in welche kritischen Situationen mit Raucherinnen und
Rauchern Sie geraten kénnen und wie Sie die Gefahr abwenden wollen:

Kritische Situationen mit Rauchenden

Meine GegenmaBnahmen
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Vorsicht: Stimmungstief

Wenn man gestresst ist, verdrgert, verangstigt,

sich mit einer Zigarette zu "trésten”.

besorgt oder deprimiert, besteht die Gefahr,

e Entspannen Sie sich, atmen Sie tief durch, gehen Sie an die frische Luft.

« Vermeiden Sie unnotige Stress-Situationen und Konflikte.

e Sorgen Sie flr gentigend Schlaf.

¢ Reden Sie mit einem Menschen, dem Sie vertrauen.




e Sagen Sie sich, dass Sie schon manches andere Stimmungstief Uberstanden haben.

e Trinken Sie keinen oder nur wenig Kaffee, Schwarztee, Alkohol.

Mit welchen Stimmungstiefs miissen Sie rechnen? Wie wollen Sie darauf reagieren?

Stimmungstiefs Meine GegenmaBnahmen
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Vorsicht: alte Gewohnheiten

Das Rauchen ist Giber lange Zeit zu einem Bestandteil Ihres Alltags geworden. Die Macht der
Gewohnheit kdnnte Sie zum Rauchen verfiihren.

« Andern Sie Gewohnheiten, die frither mit Rauchen verkniipft waren.

e Trinken Sie keinen oder nur wenig Kaffee, Schwarztee, Alkohol...

¢ Machen Sie nach einer Mahlzeit einen kurzen Spaziergang.

e Duschen Sie gleich nach dem Aufstehen,

angezlindet haben.

wenn Sie jeweils friher zuerst eine Zigarette

e Suchen Sie sich in Arbeitspausen eine andere Beschdftigung als Rauchen.

In welchen Situationen, bei welchen Téatigkeiten haben Sie iiblicherweise geraucht?

Was wollen Sie stattdessen tun?

Kritische Situationen bei alten

Meine GegenmaBnahmen

Gewohnheiten
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Vorsicht: Nikotinhunger

Pl6tzlich Uberfallt Sie ein fast unstillbares Verlangen nach einer Zigarette. Diese kritische

Situation kann gefahrlich werden.

« Warten Sie ab, beschaftigen Sie sich sofort mit etwas. Das Verlangen klingt schon nach

wenigen Minuten ab.

« Lenken Sie sich ab, verlassen Sie den Raum, gehen Sie ins Freie, duschen Sie.

e Atmen Sie tief durch, machen Sie eine Entspannungsiibung.




e Trinken Sie langsam ein Glas Wasser oder Fruchtsaft.

e Beschaftigen Sie Ihren Mund: mit einem Apfel, Bonbon, Kaugummi, putzen Sie die
Zahne.

e Beschaftigen Sie Ihre Hande: Notieren Sie irgendetwas, putzen Sie die Brille, erledigen
Sie eine kleine Hausarbeit.

Mit welchen MaBnahmen kénnen Sie dem voriibergehenden Nikotinhunger am besten
begegnen?

Erfahrungsgemadss verdoppeln nikotinhaltige Ersatzprodukte die Chancen, nach dem
Rauchstopp nicht riickfdllig zu werden. Einige sind rezeptfrei in der Apotheke erhéltlich, andere
miissen von der Arztin/vom Arzt verordnet werden. Wenn Sie bis jetzt darauf verzichtet haben,
kénnen Sie immer noch Ihre Arztin/Ihren Arzt oder in der Apotheke fragen, was fiir Sie am
geeignetsten ist.

Vorsicht: Gewichtsprobleme

Viele Leute beflirchten eine Gewichtszunahme, wenn sie das Rauchen aufgeben. Meistens halt
sich die Zunahme aber in Grenzen. Sie kdnnen auch aktiv daflir sorgen, dass Sie keine echten
Gewichtsprobleme bekommen. Zusatznutzen:

Diese MaBnahmen kommen Ihrer Gesundheit insgesamt zu Gute und lenken Sie erst
noch vom Rauchen ab.

« Bewegen Sie sich, beginnen Sie ein eigentliches Bewegungsprogramm: mehrmals
wodchentlich je eine halbe Stunde zligig spazieren, rad fahren, schwimmen...

« Treppensteigen anstatt den Lift benutzen, Rad- statt Autofahren.

e Nur essen, wenn Sie wirklich hungrig sind.

e Zucker, SiuBigkeiten, versteckte Fette und Alkohol meiden.

e Taglich frisches Obst und Gemiise essen.

e Den taglichen Nahrungsbedarf auf flinf kleine Mahlzeiten verteilen.

Was wollen Sie unternehmen, um Gewichtsproblemen vorzubeugen?
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Ich versuche es nochmals!




Wenn Sie diese Broschiire lesen, sind Sie wahrscheinlich bereits entschlossen,
nochmals einen Versuch zu wagen. Fiihren Sie sich die Tragweite Ihres Entschlusses
nochmals vor Augen, indem Sie all die Griinde auflisten, die Sie zum Aufhéren
bewegen:
I:IDer Raucherhusten verschwindet, ich atme leichter.
Bereits ein Jahr nach dem Aufhdéren ist mein Herzinfarktrisiko nur noch halb so gross.
DNach zehn Jahren ist das Lungenkrebsrisiko um die Halfte vermindert.
DMeine Lebenserwartung steigt um Jahre.
I:IMeine Anfalligkeit fur Erkaltungen und Atemwegserkrankungen wird kleiner.
Auch die Kinder sind weniger erkaltet.
DMeine Leistungsfahigkeit steigt, ich fihle mich frischer.
DEssen und Trinken schmecken wieder besser, meine Nase nimmt mehr Gerliche wahr.
I:IIch habe einen frischeren Atem, einen besseren Teint, keine verfarbten Zahne mehr.
Die Kleider und die Wohnung stinken nicht mehr nach Rauch.
Ich habe mehr Geld fiir anderes zur Verfligung.
DIch fihle mich freier, starker.

Halten wir fest:
« Das Ziel Nichtrauchen halten Sie immer noch flr erstrebenswert.
e Sie haben das Ziel bei Ihrem letzten Versuch nur knapp verfehlit.

e Sie haben aus dem Rickfall etwas gelernt und werden dieselben Fehler nicht noch
einmal machen.

e Sie wissen, wie Sie in kritischen Situationen reagieren wollen.

Mit anderen Worten: Sie sind flir einen neuen Anlauf ganz gut gerlistet, um einiges besser als
beim letzten Mal.

Schieben Sie Ihren Entschluss nicht auf die lange Bank. Das Tag, an dem Sie aufhéren wollen,
sollte innerhalb der nachsten 30 Tage liegen. Denken Sie daran, dass der ideale Zeitpunkt zum
Aufhoéren nie kommt.

Letzte Vorbereitungen
Legen Sie den Tag "X" fest, an dem Sie aufhoren wollen.

Wahlen Sie einen Tag, an dem Sie nicht gestresst sind, an dem sie etwas tun, das Ihnen SpaB
macht. Einen Tag, an dem nicht viele Situationen zu erwarten sind, die zum Rauchen
verfihren kénnten:

ICh ROIFre @m ...ccveeeeeervesissssnnmmsnsssssnnnns auf zu rauchen.

SchlieBen Sie einen Nichtraucher-Vertrag ab.




Wenn Sie Ihren Entschluss schriftlich fixieren, verstarken Sie Ihr Engagement.

Fragen Sie auBerdem eine Freundin, einen Freund oder jemanden aus der Familie, ob er oder
sie Ihnen bei Ihrem Vorhaben helfen will. Erkldren Sie dieser Begleitperson, welche Hilfe Sie
erwarten, und bitten Sie sie, den Vertrag mit zu unterzeichnen:

Mein Nichtraucher-Vertrag

Ichwillam ......ccoiciviviivninas (Tag/Monat) das Rauchen voillig aufgeben.

Meine Hauptgriinde dafir sind:

(Unterschrift) (Unterschrift der Person,
die mich unterstitzt )

Erleichtern Sie sich den Nikotin-Entzug

Viele Raucherinnen und Raucher spiiren beim Aufhéren den Nikotinentzug, je nach dem Grad
ihrer Nikotinabhangigkeit.

Besonders wenn Sie Morgens bereits eine halbe Stunde nach dem Aufstehen Verlangen nach
einer Zigarette haben oder taglich mehr als 10-15 Zigaretten rauchen, empfehlen wir Ihnen,
medikamentdse Hilfe in Anspruch zu nehmen. Dadurch erhéhen Sie Ihre Erfolgschancen
wesentlich.

Erkundigen Sie sich bei Ihrer Arztin, bei Ihrem Arzt oder in der Apotheke, was fiir Sie am
geeignetsten ist. Legen Sie dieses Mittel vorsorglich fiir den Tag "X" bereit.

Fir einen Neustart kann Ihnen die Broschtire "Etappe 3: Ich plane den Ausstieg" gute Dienste
leisten. Fordern Sie diese bei uns an, wenn Sie sie noch nicht besitzen.

Wir winschen Ihnen viel Glick und Erfolg bei Ihrem neuen Anlauf!



