.Die letzten geliebten Rituale”

SPIEGEL-Redakteur Dieter Bednarz (iber einen Raucher-Entwdhnungskurs

mucher kann Horst, 54, ,,auf den Tod
icht ab“. Wenn er blo8 sieht, ,,wie
die sich das Gift reinziehen*, kommt
dem Hamburger Malergehilfen ,der
Ekel hoch“. Diese ,Siichtigen* seien
»einfach das Letzte*, emport sich Horst
voller Abscheu — und Selbstverachtung.

Horst ist Raucher, starker Raucher.
Morgens, kaum wach, steckt er sich
seine erste an; abends, kurz vor dem
Einschlafen, driickt er die letzte aus. Tag
fir Tag qualmt er ,so um die vierzig
Stiick“. Woméglich nicht mehr lange.
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Ein jeder von ihnen hat, wie jene Haus-
frau, die ,als einzige Raucherin in der
Familie allen anderen die Bude verpe-
stet, bereits ,,im Urlaub und an Silve-
ster* etliche Alieinversuche gestartet.

Die Sozialarbeiterin Josefin, 25, die
beim Sport zunehmend iiber Atembe-
schwerden klagt, hat es mit Anti-Rauch-
Dragees und Akupunktur probiert; der
Elektronikstudent Jirgen, 28, in seiner
Uni-Arbeitsgruppe der ,letzte itzende
Raucher*, ist schon mehrfach mit auto-
genem Training gescheitert; und Horst

Seminarleiter Braunschweig, Nikotin-Entwohnungswillige: Zug um Zug auf Null

Alarmiert durch schleimigen Husten,
eine HerzkranzgefiBverengung und die
massiven Mahnungen seines Arztes
(,,Sie rauchen sich noch ins Grab*), will
der Anstreicher ,endlich runter vom
Nikotin“. Nach fast vierzig Raucherjah-
ren, ohne Filter und ohne Bedenken,
macht Horst deshalb seit Anfang Fe-
bruar bei einem Abendkurs besonderer
Art mit: dem ,Trainingsprogramm
Nichtraucher in zehn Wochen®.

Die Donnerstagsrunde im Haus der
Hamburger Arztekammer ist fiir rund
ein Dutzend Minner und Frauen im
Alter zwischen Anfang Zwanzig und En-
de Finfzig ,die letzte Hoffnung“
(Horst), vom Rauchen loszukommen.

hat sich bei einem Raucher-Stopp-Insti-
tut sogar in eine enge Kabine sperren
lassen und hastig eine nach der anderen
gestocht, bis ihm, durchaus im Wortsinn,
,»kotziibel“ wurde.

Nach der Tortur, von Sucht-Experten
als Aversionstherapie umschrieben, war
Horst einige hundert Mark los, nicht
aber den ,,Jibber auf 'ne Zichte*“. Horst:
,Ich konnte einfach nicht widerstehen.*
Die dafiir notige Willenskraft und Selbst-
kontrolle trainiert er nun.

. Entwickelt wurde das Entwohnungs-
programm in den siebziger Jahren am
Max-Planck-Institut fiir Psychiatrie, im
Auftrag der Kélner Bundeszentrale fiir

gesundheitliche Aufklirung. Eine oft
iiber Jahre erlernte Gewohnheit wie das
Rauchen, so der Therapieansatz der
Wissenschaftler, sei nicht durch Pillen
oder Nadelstiche abstellbar, sondern
milsse in kleinen Schritten regelrecht
wieder verlernt werden.

So simpel das Konzept fiir Nichtrau-
cher auch klingen mag, fiir Zigaretten-
Junkies ist es harte Arbeit an sich selbst
in drei Lern-Phasen:
> Das Erkennen der Rauchgewohnhei-

ten — durch konsequentes Notieren
jeder Zigarette in
einem vorgefertig-
ten Registrierblock
(1. Woche) und zu-
sétzliches Festhal-
ten der jeweiligen
Rauchsituation (2.
Woche) soll dem
Raucher sein Ta-
bakkonsum be-
wuflt werden.

> Das Verandern der
Rauchgewohnhei-
ten — mit einem
freigewihlten,

nichtrauchenden
»Kursbegleiter*
aus dem Bekann-
tenkreis wird von
der dritten Woche
an alle drei Ta-
ge ein  schrift-
licher ,Vertrag*
geschlossen. Der
Teilnehmer  ver-
pflichtet sich darin,
seine Tagesration
durch jeweils drei
»oelbstkontrolire-
geln“ (etwa ,Ich
rauche nicht mehr
wiahrend eines Ge- -
spriachs“ oder ,,Ich
leere nach jeder

Zigarette den
Aschenbecher aus“) Zug um Zug auf
Null zu verknappen.

> Das Festigen des Nichtraucher-Ver-
haltens - in Gesprachen (,,Wie wider-
stehe ich Verfihrungssituationen*)
und Rollenspielen (,,Hurra, ich hab’s
geschafft*) soll gegen Ende des Kur-
ses (8. bis 10. Woche) das neue
Nichtraucher-BewuBtsein  gestéarkt
werden.

Der Erfolg des Konzepts ist beacht-
lich. Langzeit-Untersuchungen der Bun-
deszentrale belegen, daB etwa zwei Drit-
tel der Kursteilnehmer bis zur zehnten
Woche Null-Raucher sind. Selbst nach
14 Monaten betrigt die Rickfallquote
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nur etwa zehn Prozent. ,Keine andere
Raucher-Therapie®, preist die Bun-
deszentrale das Programm, sei ,ver-
gleichbar wirkungsvoll®.

Dennoch wurden seit 1978 an Gesund-
heitsamtern, Volkshochschulen —oder
Arztekammern bundesweit erst 2000
Kurse veranstaltet. Zum einen, weil die
Bundeszentrale lediglich iber 500 in
einem einwochigen Kurs ausgebildete
Trainer verfiigt; zum anderen, weil etli-
che Gesundheitsbehorden aus Kosten-
grinden und Nachléssigkeit kaum fiir die
Kurse werben.

In der Millionenstadt Hamburg finden
derzeit nur zwei Trainingsprogramme
statt. Die Montagsrunde, die der Ver-
waltungsbeamte und ,engagierte Ex:
Raucher“ Bernhard Braunschweig, 54,
leitet, zdhlt nur sieben Entwohnungswil-
lige. Drei sind durch einen winzigen

Hinweis in einer Tageszeitung auf den

Kurs aufmerksam geworden; die ande-
ren haben sich, wie die Sozialpidagogin
Helga, 48, hilfesuchend ,so durchge-
fragt«.

Immerhin hat sich fir Helga die Miihe
bislang gelohnt. Ihre ersten Wochen,
berichtet sie, seien ,,von Erfolgserlebnis-
sen geprigt” gewesen. Allein durch die
Htiddelige Aufschreiberei“ sei sie in 14
Tagen ,relativ leicht“ von 30 Selbstge-
drehten auf 19 runtergekommen.

Durch die ersten Vertrige mit ihrem
Arbeitskollegen und Kurshelfer Ulrich
hat Helga ihren Zigarettenkonsum bis
zur fiinften Kursstunde dann nochmal
auf neun gedriickt. Im groBen Gruppen-
diagramm, in das jeder Teilnehmer zum
gegenseitigen Ansporn sein tégliches
Quantum eintragen muB, sank ihre Ent-
wohnungskurve ,erfreulich nach unten®.

SchlieBlich war Helga dann reif fir
den ,alles entscheidenden Schritt“
(Braunschweig): den sogenannten Null-
Sprung mit seinen gefiirchteten Entzugs-
erscheinungen wie MiBlaunigkeit, Ner-
vositit und Konzentrationsschwichen.

Wenn ,die letzten geliebten Rituale®,

etwa die Zigarette zum Kaffee oder
danach, entfallen, wei Braunschweig,
»geht’s ans Eingemachte®.

Um die Entwohnungsfolgen in den
Griff zu bekommen, tauschen die Kurs-
teilnehmer denn auch spitestens zur
Halbzeit nicht nur Tips iiber Zigaretten-
Ersatz aus, sondern auch ihre Rufnum-
mem. ,,Gerade Telephonseelsorge un-
tereinander, so Braunschweigs Erfah-
rung nach iiber einem Dutzend Kurse,
habe ,schon so manchen vor dem
Schwachwerden bewahrt“. Dennoch ge-
ben mitunter ein Viertel der Kursteilneh-
mer vorzeitig auf.

Horst, der gerade die ersten- Wochen
gut hinter sich gebracht hat, ist zuver-
sichtlich. Allerdings: ,,Beim bloBen Ge-
danken, Ende Mirz Nichtraucher zu
sein“, gesteht er, ,kriege ich schon jetzt
einen Schmachter.

Nichtraucherlunge, Raucherlunge: ,In den Augen der Offentlichkeit . . .

einer Zigarette entstehen, sind neben
dem Nikotin — das auch als Schidlingsbe-
kampfungsmittel dient — etwa 1200 ver-
schiedene Substanzen enthalten, darun-
ter das giftige Kohlenmonoxid, das
krebsverursachende Benzpyren und das
radioaktive Polonium.

Starke Raucher (30 und mehr Zigaret-
ten) nehmen pro Tag 40 bis 60 Milli-
gramm Nikotin auf — diese Dosis wire,
auf einmal genommen, todlich. Mit dem
Leben kommen sie nur davon, weil der
Giftstoff verhiltnismiBig rasch wieder
aus dem Kérper ausgeschieden wird.

,Nikotin lost gewaltige biologische
Prozesse aus“, warnte der Wissenschaft-
ler Ovide Pomerleau von der University
of Connecticut. Es sei unklug, die Wir-
kung von Nikotin zu unterschitzen, nur
weil es — in Portionen verabreicht -
keinen ,akuten Vergiftungszustand“
hervorrufe.

Dafiir sind die Langzeitwirkungen um
so fataler. Bei regelmaBig rauchenden
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Frauen, so haben Wissenschaftler nach-
gewiesen, verringert sich die Fruchtbar-
keit (um durchschnittlich 28 Prozent).
Rauchen beeintrichtigt die Potenz, vor
allem bei Minnern im mittleren Alter,
weil das Rauchen die blutzufiihrenden
GefiBe des Penis verengt.

Gestort wird die korpereigene Ab-
wehr: Bestandteile des Tabakrauchs un-
terdriicken die Aktivitdt der sogenann-
ten Killer-Zellen, die normalerweise ein-
dringende Bakterien, Viren oder Krebs-
zellen unschéidlich machen. ,,In betrdcht-
lichem Umfang®, so das Ergebnis einer
Untersuchungsreihe im  japanischen
Krebsforschungszentrum in Tokio, kam
es in Kulturen menschlicher Zellen unter
dem EinfluB von Zigarettenqualm zu
Briichen in den Stringen der Erbsub-
stanz DNA - durchschnittlich 10 000mal
durch den Rauch einer einzigen Ziga-
rette.

oJede Zigarette*, erlauterte die ba-
den-wiirttembergische  Sozialministerin
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