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Einleitung

Haben Sie schon einmal den Spruch gehért: ,Es ist ganz einfach, mit
dem Rauchen aufzuhéren - ich habe es schon hundertmal geschafft!*?
Wir mussen alle lachen, wenn wir das héren, doch die Wahrheit ist, daB
sich hinter diesen Worten ein Mensch verbirgt, der an einer ernsthaften
Sucht leidet. Wir hoffen aufrichtig, daB dieses Buch Ihnen oder Ihrem
Partner oder Angehdrigen helfen wird, auf den Weg der Genesung zu

kommen.

Da Sie dies lesen, ist es recht wahrscheinlich, daB3 Sie entweder selbst
rauchen oder jemand, den Sie mdgen, Raucher ist. Ob nun das eine
oder das andere der Fall ist, Sie suchen wahrscheinlich nicht nach einer
Anleitung zum Rauchen, sondern vielmehr nach einem ,magischen

Knopf*, den man dricken kann, um mit dem Rauchen aufzuhéren.

Leider muB ich Sie da enttauschen. Einen ,,magischen Knopf" gibt es
nicht. Tatsachlich verlangt es vom Raucher Disziplin, von der Sucht

loszukommen.

Im Laufe dieses Textes werden Sie das Wort ,Sucht" immer wieder lesen.
Der Grund daflr ist einfach. Rauchen IST eine Sucht, ganz gleich, wie

Sie es betrachten.
Wir bieten Thnen Geschichte, Statistik und Methoden, um die Sucht
auszuschalten, aber die entscheidende Macht sind Sie und Ihr Wunsch,

ein fur allemal mit dem Rauchen aufzuho6ren!

Wir winschen Ihnen alles Gute und eine angenehme Lektire!



Warum die Menschen Zigaretten rauchen

In der Zigarettenwerbung wird immer wieder darauf hingewiesen, da3
Zigarettenrauchen die Gesundheit gefahrdet. In den Vereinigten Staaten
durchgefihrte Studien haben ergeben, daB3 einer von funf Todesfallen in
den USA auf das Zigarettenrauchen zurtckgeht. Rauchen stiehlt der
Menschheit insgesamt Uber finf Millionen Lebensjahre durch vorzeitigen
Tod. Zigaretten sind die suchterzeugendsten und zerstorerischsten frei
erhaltlichen Drogen, die die Menschheit kennt. Zigarettenrauchen ist
gleichbedeutend mit Lungenkrebs. Nachdem dies gesagt ist, kann man
sich nur noch wundern, warum die Leute Uberhaupt noch Zigaretten

rauchen.

Vor dem Ersten Weltkrieg wurde Tabak in Form von Zigarren geraucht,
und zwar hauptsachlich von wohlhabenden Leuten. Zigaretten, die im
Prinzip Abfallprodukte des Zigarrenherstellungsprozesses sind, wurden
von den weniger vom Gllck Begunstigten geraucht. Die Anzahl der
Zigarettenraucher schoB in die H6he, als die Tabakfirmen anfingen,
Zigaretten in Massen herzustellen. Ihre Zielgruppe: die Soldaten im

ersten Weltkrieg.

Es dauerte eine Weile, bis ein todlicher Nebeneffekt des Rauchens
offenbar wurde. Die Arzte verzeichneten lediglich ca. 20 bis 30 Jahre
nach dem Ende des Ersten Weltkriegs einen Anstieg des Auftretens von
Lungenkrebs. Zeitgleich mit diesem Anstieg veréffentlichte Reader’s
Digest einen Artikel mit dem Titel Cancer by the Carton” (,,Krebs aus der
Schachtel"), der die Offentlichkeit aufforderte, sich der Wirkungen des

* Der Reader’s Digest-Artikel erschien im Jahre 1952. Er fiihrte zum ersten Mal einer breiten
amerikanischen Offentlichkeit die Gefahren des Rauchens vor Augen und I8ste eine Flut &hnlicher
Artikel in anderen Zeitschriften aus. Im darauffolgenden Jahr gingen zum ersten Mal seit (iber
zwanzig Jahren die Zigarettenumsatze zuriick. Forscher in KéIn hatten bereits im Jahre 1930 eine
statistische Korrelation zwischen dem Rauchen und dem Auftreten von Krebs festgestellt. (Quelle:
http://www.cnn.com)



Zigarettenrauchens bewuBt zu sein. Inzwischen sind zahlreiche dahnliche
Artikel erschienen, um das Zigarettenrauchen zu verurteilen. Durch den
Fortschritt in der medizinischen Forschung ist der Zusammenhang
zwischen dem Zigarettenrauchen und dem Auftreten von Lungenkrebs
inzwischen bewiesen. Trotzdem ist Lungenkrebs weiterhin eine der

verbreitetsten Krankheiten in der modernen Welt.

Der Hauptbestandteil von Zigaretten ist Nikotin. Nikotin hat ein gréBeres
Suchtpotential als Heroin, das in den meisten Teilen der Welt eine illegale
Droge ist. Neben Heroin haben Arzte Nikotin in bezug auf seine
suchtbildende Wirkung noch vor Alkohol und Kokain eingestuft.
Forschungen haben tatsachlich gezeigt, daB das Rauchen von vier
Zigaretten am Tag eine lebenslange Nikotinabhangigkeit hervorrufen kann.
Raucher neigen dazu, das Rauchen als Teil ihrer Persdnlichkeit zu
betrachten, als etwas, ohne das sie nicht leben kénnen. Dies ist ein klares
Zeichen von Sucht. Und die Sucht nach Chemikalien, in diesem Fall
Nikotin, gilt als Krankheit.

Die Sucht nach Zigaretten wird noch verstarkt durch das psychologische
Vergnugen beziehungsweise die Befriedigung, die ein Raucher aus dem
Paffen einer Zigarette bezieht. Raucher beschreiben das Rauchen als
~Schulterklopfen™ nach einem harten Arbeitstag. Ein Raucher gesteht, es
sei gar nicht der Geschmack der Zigarette, sondern tatsachlich das
daraus bezogene Gefluihl der Befriedigung, weshalb man weiter rauche.
Studien haben auBerdem gezeigt, daBB Depressionen bei Rauchern
doppelt so haufig vorkommen wie bei Nichtrauchern. Manche benutzen
Zigaretten auch als Ersatzbeschaftigung, um die Zeit totzuschlagen und
Geduld zu haben. Genau wie in den Kriegsfilmen, wo der Soldat auf das
Zeichen zum Angriff wartet — man sieht ihn mit dem Gewehr in der

einen und einer Zigarette in der anderen Hand.



