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Einflihrung

Sie haben eine Entscheidung getroffen, sei es, dass
Sie dieses Buch vor kurzem bestellt haben, sei es, dass Sie ge-
rade in einer Buchhandlung den spontanen Impuls hatten, zu
diesem Buch zu greifen, oder sei es irgendein anderer Anlass,
weshalb Sie gerade jetzt diese Zeilen lesen.

Jedenfalls spielen Sie in diesem Augenblick mit dem Ge-
danken, dass der Zeitpunkt gekommen sein konnte, die Ziga-
rette aus Ihrem Leben zu entlassen.

Eine Stimme in Thnen hat sich gemeldet, zaghaft, ja fast
schiichtern: »Ich sollte es lassen, aufhoren ... vielleicht schaffe
ich es.« Aber da meldet sich sofort die Gegenstimme, aufge-
bracht und argerlich: »Nicht jetzt, spater, wenn der richtige
Zeitpunkt da ist, wenn diese oder jene schwierige Arbeit ge-
schafft ist, wenn es in der Beziehung besser lauft, wenn die
Kinder nicht mehr so anstrengend sind, denn es wird Miihe
machen, schwer sein, mich zu Boden ziehen, Kraft kosten.«
Vielleicht ist die erste Stimme aber auch wiitend und laut. Sie
poltert: »Jetzt reicht es mir! Nie mehr! Jetzt ist Schluss! Ich hor
mit dem Rauchen auf! Was andere kénnen, kann ich schon
lange.« In diesem Fall wagt sich die Gegenstimme nur zégernd
heraus: »Aber wenn es doch nicht klappt? Ich habe es schon so
oft versucht. Ob ich genug Kraft dafiir habe? Gerade jetzt?«
Kennen Sie solche inneren Dialoge? Bestimmt! Denn jeder, der
zwanghaft raucht, der rauchen muss, weil es in ihm danach
schreit, jeder, der einmal diese heife Liebesgeschichte mit
dem blauen Dunst eingegangen ist, kennt solche Dialoge. Und
er weil}, wie er sie zum Schweigen bringt: indem er sich erst
einmal eine Zigarette anzindet. Denn eines garantiert diese
hei8 geliebte Begleitung auf jeden Fall und vielleicht verfallt
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man ihr deshalb so mit Haut und Haaren: Sie ist immer bereit,
hilft verdrangen, vergessen, verschieben, mildert vermeintlich
Stresssituationen und intensiviert Hochgefiihle. Sie hat sich so
unentbehrlich gemacht, dass Sie sich bislang ein Leben ohne
sie nicht so richtig vorstellen konnten.

Konnte einer der folgenden Sdtze von Ihnen stammen?
»Ohne Zigaretten kann ich nicht arbeiten (keinen Bericht
schreiben, keine Formulare ausfiillen, keine Telefonate fiih-
ren).« »Ohne Zigarette kann ich nicht gemiitlich mit Freunden
zusammensitzen.« »Ohne Zigarette kann ich mich nicht ent-
spannen.« »Ohne Zigarette ist das beste Essen im teuersten
Restaurant fiir mich nichts wert.« »Ohne Zigarette fiihle ich
mich so allein.« »Ohne Zigarette kann ich den Urlaub nicht ge-
nieflen.« »Ohne Zigarette kann ich den Stress in meinem Le-
ben nicht ertragen.« — Weil Sie daran glauben, muss Thnen der
Abschied von der Zigarette wie ein lebenslanger Verzicht auf
Lebensfreude erscheinen. Vielleicht sind Sie dazu sogar bereit
um Threr Gesundheit willen, aber im tiefsten Herzen sind Sie
davon iiberzeugt, dass der Entschluss, das Rauchen aufzuge-
ben, ein tristes Dasein ohne »Highlights« nach sich ziehen
wird, eine lebenslange Fron, die nur mit eiserner Disziplin zu
ertragen ist.

Und genau hier beginnt das Umdenken. Hier ist die Luke
zum Ausstieg. Sie verlieren nichts, wenn Sie nicht mehr rau-
chen. Offnen Sie diese Luke doch einmal - einfach nur spiele-
risch, versuchsweise, neugierig und gespannt. Immerhin ha-
ben Sie ja eine Stimme in sich, die das befiirwortet, die Sie zu
diesem Experiment ermuntert. Es gibt diese Kraft, die nach
vorn treibt — auf Neuland zu. Sie ist Thre engste Verbiindete in
dem Prozess, sich von der Zigarette zu verabschieden, ohne ihr
den Kampf anzusagen. Mit der Hilfe dieses Buches entlassen
Sie die Zigarette aus Threm Leben - sanft, aber bestimmt - in
der Gewissheit, nie mehr auf sie angewiesen zu sein. Ganz
egal, ob es das erste Mal ist, dass Sie versuchen aufzuhéren,
oder ob Sie es schon mehrmals versucht haben, sich vom
Rauchzwang zu befreien, diesmal werden Sie es schaffen.
Diesmal werden Sie sich fiir immer von der Zigarette verab-
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schieden, denn Sie werden erkennen und fiihlen, dass die Be-
freiung von der Abhdngigkeit IThrem Leben eine ganz neue in-
tensive Qualitdt gibt.

Sie bereiten sich langsam, »Schritt fiir Schritt« und bewusst
vor auf Ihr Leben als Nichtraucher. Der Abschied von der »al-
ten Liebe«, der Zigarette, will gut geplant sein. Dieser Prozess
verldauft in verschiedenen Phasen: Zundchst erinnern Sie sich
daran, wie Thr »Raucherdasein« begann. Darum und um die
Auswirkungen, die das Rauchen auf Korper, Geist und Seele
hat, soll es in Teil I dieses Buches, »Die heile Liebesgeschich-
te«, gehen. Danach kommen Sie der Rolle, die die Zigarette in
Threm heutigen Leben spielt, auf die Spur. Noch rauchen Sie,
aber Sie beobachten sich dabei, wann und wo Sie rauchen, in
welchen Situationen, In dieser Phase — durch die Sie Teil II,
»Beobachteng, geleiten wird — dient die Zigarette sozusagen als
Wegweiser, der Thnen Thr ganz personliches »Rauchprofil«
zeigt. Sie kommen sich selbst auf die Schliche. Es kann sein,
dass Sie schon jetzt weniger rauchen, denn durch die gestei-
gerte Achtsamkeit kann der Automatismus, der Sie unbewusst
zur Zigarette greifen ldsst, durchbrochen werden.

Sie suchen sich nun einen Tag aus, an dem Sie IThr rauch-
freies Dasein beginnen werden. Allerdings lassen Sie sich da-
mit noch zwei, drei Wochen Zeit, um zuerst mit dem »Edlen
Riistzeug« vertraut zu werden. Dieses vermittelt Thnen Metho-
den, die Sie starken und Thnen Energie schenken.

Durch die intensive Selbstbeobachtung und das Edle Riist-
zeug vorbereitet, werden Sie ganz selbstverstandlich ab dem
von Thnen festgelegten Tag X Nichtraucher sein. Sie treffen al-
lerletzte Vorbereitungen. Thnen wird eine vollig neue Dimen-
sion Thres Daseins bewusst, wie in Teil IV, »Verdndern«, be-
schrieben. Sie haben sich nun aber nicht nur von einer
»unangenehmen Angewohnheit« befreit, sondern vielmehr
eine Unabhédngigkeit gewonnen, die auf all Thre Lebensberei-
che ausstrahlt. Teil V, »Gewinneng, begleitet Sie noch ein Stiick
weit auf Threr Entdeckungsreise im rauchfreien Dasein. Gele-
gentliche Attacken des Rauch-Damons bestehen Sie souverdn,
denn Sie haben gelernt, nicht gegen ihn zu kdmpfen, sondern
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ihm mit Achtsamkeit den Boden zu entziehen. Als Letztes
bleibt noch zu bemerken, dass es empfehlenswert ist, Ihre Ab-
sicht, fiir immer mit dem Rauchen aufzuhéren, mit Threm Arzt
zu besprechen.

Gute Reise wiinsche ich Thnen ...
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3
Achtsamkeit als Schliissel

Die Fahigkeit zur Achtsamkeit hat jeder Mensch, es
ist die Fahigkeit, sich seiner selbst bewusst zu sein. Jetzt in
diesem Augenblick, wenn Sie diese Zeilen lesen, konnen Sie
sich dessen bewusst sein. Sie konnen Ihre Aufmerksamkeit
auf das Schriftbild lenken, auf den Inhalt dieser Zeilen, Sie
konnen auch den Blick vom Buch losen und ihn in Threr Umge-
bung umherschweifen lassen. Was nehmen Sie wahr, was fallt
Thnen ins Auge? Bewusstes Wahrnehmen - das bedeutet,
wahrzunehmen und sich der Wahrnehmung bewusst zu sein.

Diese Fahigkeit der bewussten Wahrnehmung ist eine all-
gemein menschliche Fahigkeit, die allerdings trainiert und ge-
schult werden kann. Und sie kann uns gute Dienste leisten. In
diesem Falle beim Abschied von der Zigarette.

Im letzten Kapitel haben wir einen kurzen Blick auf unsere
biologische Grundausstattung geworfen mit dem erniichtern-
den Fazit, dass wir unseren »Laden oft nicht im Griff« haben.
Vor allem diejenigen Anteile in uns, die nach dem Lustprinzip
gehen und uns dazu bringen wollen, den bewdhrten Genuss
einer Zigarette unter allen Umstdanden zu gewdhrleisten. Oder
diejenigen Anteile, die bei Stress davon ausgehen, dass eine
Situation, die wir als unangenehm, bedrohlich, bedngstigend
empfinden, nur mit der Zigarette in der Hand zu iiberstehen
sei. Wenn wir die Haltung der Achtsamkeit einiiben, er6ffnen
wir uns die Moglichkeit, diese Grundiiberzeugungen, die wir
mit der Zeit erworben haben, einmal zu beleuchten. Es geht
um ein Forschungsexperiment, das sich auf unsere Gedanken
und Gefiihle erstreckt, auf unsere Erwartungen und Erinne-
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rungen, aber immer auch auf die korperlichen Begleiterschei-
nungen dieser inneren Regungen. Das Rauchen affiziert Kor-
perund Geist. Deshalb werden wiruns auch damitbeschiaftigen,
wenn die Zigarette verabschiedet wird.

Indem Sie sich an die Anfange der »heilen Liebesgeschich-
te« erinnert und herausgefunden haben, was genau Sie damals
so fasziniert hat, haben Sie schon angefangen, mehr Bewusst-
heit in diese Beziehung zu bringen. Der damalige Gewinn an
Selbstbewusstsein, Mut, Stdrke, Abenteuer will sich nicht
mehr so richtig einstellen, denn Sie sehen jetzt auch den Ver-
lust — die Einengung und Einschrankung, die diese Beziehung
impliziert, ganz zu schweigen von schon wahrnehmbaren kor-
perlichen Wirkungen, wie Kurzatmigkeit, innerer Unruhe
oder fahler Gesichtshaut.

In den ndchsten Wochen gilt es, das genaue Hinschauen zu
liben — die Achtsamkeit, die zugleich ein Hinspiiren, ein Hin-
fiihlen, ein Hindenken ist. Geben Sie der Zigarette ruhig noch
eine Frist, nehmen Sie Abschied ohne Hast, aber mit der ruhi-
gen und gelassenen Gewissheit, dass es diesmal fiir immer sein
wird, weil Sie sich nun nichts mehr vormachen und genau in-
formiert sind dariiber, wo iiberall in Threm Leben (in Ihrem
Korper, Ihrer Psyche, Ihrem Geist, Ihrer Seele) Sie behindert,
geschddigt und blockiert werden durch das Rauchen.

Sagen Sie jetzt nicht leichtfertig: »Das weifl ich doch, das ist
mir doch alles sowieso schon klar!« Sie wissen, dass Rauchen
schédlich ist und dass Sie es lassen mochten. Nur: Dieser Ent-
schluss stammt sozusagen aus der Chefetage Ihres Bewusst-
seins. Der Wille, aufzuhoren, ist entscheidend. Aber wenn die
Methode Willenskraft darin besteht, riicksichtslos all jene An-
teile in Thnen zu bekdmpfen, die weiterrauchen moéchten, dann
bleibt da diese geballte Mannschaft im Untergrund - immer
auf der Lauer, immer bereit, den Entschluss zu boykottieren.

Deshalb ist es wichtig, dass Sie in den kommenden zwei
Wochen den Mut haben, genau hinzusehen, Wissen zu sam-
meln iiber die korperlichen Auswirkungen des Rauchens, liber
den Ablauf Ihres ganz personlichen Alltags und den Stellen-
wert, den das Rauchen darin hat.
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Das ist die erste Stufe der Achtsamkeit. Im Taoismus und
Buddhismus ist damit die Haltung des »reinen Gewahrseins«
ohne jede Absicht, ohne Interesse gemeint. Ihr innerer Beob-
achter nimmt genau wahr, was Sie tun und was um Sie herum
geschieht, ohne zu urteilen und zu bewerten. Eine leichte
Ubung? Sicher nicht, wenn Sie sich einmal klarmachen, wie
viele Stimmen in Thnen stdndig miteinander im Streit liegen
oder aber wie wenig Sie oft bewusst wahrnehmen, was ge-
schieht.

Der Psychologe Friedemann Schulz von Thun spricht in
seinem Buch Miteinander reden 3. Das »innere Team« und si-
tuationsgerechte Kommunikation von einem »inneren Teamy,
das Sie in sich versammelt haben. Kennen Sie Ihr inneres
Team? Wer tummelt sich denn da so? Geben Sie den Stimmen
doch einmal Gestalt, Gesicht und Kleidung!

Die adrette Geschdftsfrau bzw. der elegante Geschifts-
mann schaut gerade auf die Uhr und zischt: »Dieses Buch ist
viel zu umstdandlich, keine Zeit mehr zum Lesen. Fehlkauf! Ich
will Rezepte! Effizient und schnelll« Der GenieRertyp im be-
quemen Hausanzug wendet ein: »Lass doch mal. Ich rauch’
noch eine und probier mal diesen kostlichen Burgunder. Heute
wird nichts mehr gearbeitet.« Die Ehefrau bzw. der Ehemann
sagt daraufhin: »Ich hor auf zu lesen, lass uns heute Abend mal
wieder etwas gemeinsam tun. Wir reden ja kaum noch mitein-
ander. Also Schluss jetzt!« Und so weiter! Sie haben sicher
auch eine putzmuntere Truppe in Threm Kopf. Tanzt sie Thnen
auch manchmal auf der Nase herum oder haben Sie sie unter
Kontrolle? Sind Sie Herr im eigenen Haus? Bei einer bestimm-
ten Gestalt versagen Sie immer wieder. Stimmt’s? Ich weif§
nicht, wie diese bei Thnen aussieht. Meine war schlank, hiibsch,
mit langen Haaren, saf 1dssig im Sessel und hatte meist das
letzte Wort: »Jetzt rauch halt noch eine! Nachstes Jahr kannst
du ja aufhoren. Der Wein schmeckt ohne nicht! Die Sendung
kriegst du nicht hin ohne! So viele waren es heute doch
nicht! ...« Kommt Thnen das bekannt vor?

In den nachsten zwei Wochen wird es spannend! Sie lassen
alles genauso, wie es war und ist, und beobachten einfach nur.
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Nur, so ganz einfach ist das nicht! Der Psychiater Sigmund
Freud ist den Mechanismen der Psyche auf die Spur gekom-
men, die sich so hilfreich anbieten, wenn uns etwas nicht
passt. Es sind die bekannten Abwehrmechanismen: Wir ver-
gessen, wir verdrangen, das heiflt, wir nehmen nicht wahr, was
ist, weil das sehr unangenehm sein kann, und Unangenehmem
gehen wir selbstverstandlich gern aus dem Weg. Das ist mit der
Steuererkldrung nicht anders als mit dem Gefiihl, dass wir zu
schwach sind, um auf so ein kleines, weiles Dingsda verzich-
ten zu konnen, das sich »Zigarette« nennt.

Indem Sie dieses Buch gekauft haben, haben Sie diesen
Verdrangungsmechanismus bereits auler Kraft gesetzt. Sie
wollen hinschauen. Ich warne Sie: Irgend so ein Neunmalklu-
ger Thres inneren Teams wird sich beschweren: »Zeitver-
schwendung!« Verbieten Sie ihm nicht gleich den Mund! Ver-
trosten Sie ihn liebevoll. Laden Sie ihn ein, wie alle inneren
Stimmen, die jetzt in Aufruhr geraten. Horen Sie der Kakofo-
nie zu:

»Das wird nichts! Das wird anstrengend! Ich habe so viel zu
tun, jetzt soll ich auch noch achtsam sein!« ... und, und, und!

Denken Sie daran, dass Sie sich hier auf ein Abenteuer
einlassen, und scharen Sie all die Neugierigen, Mutigen und
Abenteuerlustigen hinter sich: »Ich freu mich darauf, ich bin
gespannt, wie das werden wird, ich habe auch Lust, einmal
diese Achtsamkeitsiibungen auszuprobieren, ich sehen mich
danach, diesem Rauchzwang nicht mehr ausgeliefert zu sein
und zu verstehen, wann er auftaucht. Ich eréffne mir neue Ge-
nussquellen und, und, und ...!« Geben Sie dieser Schar von Un-
terstiitzern breiten Raum, ohne die Skeptiker zu verdrangen.

Eigentlich sind Sie auf einer Abenteuerreise, denn Sie wer-
den allein schon durch die Forschungstatigkeit des Beobach-
tens und Wahrnehmens viel Neues entdecken.

Denn einerseits widmen Sie sich dem Entdecken Threr ganz
personlichen Muster beim Rauchen und andererseits mochte
ich Thnen Experimente vorschlagen und Sie auf die Suche
nach vollig anderen Genussquellen in Threm Alltag schicken.
Die Faszination des Nichtraucherlebens wird dann vielleicht
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so grof werden, dass Sie sich freuen, endlich diese nicht mehr
taugliche Kriicke in hohem Bogen von sich zu schleudern.

Auf geht’s! Vor dem ErschlieSen der Freudequellen gibt es
allerdings noch einige etwas steinige Wegabschnitte, die aber
nicht iibersprungen werden sollten.
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