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LEKTION 8:
Erkenne dich selbst - welcher
Rauchertyp sind Sie eigentlich?

Ehrlichkeit und Selbsterkenntnis - diese beiden Zau-
berworter werden lhnen helfen, rauchfrei zu werden
und auch zu bleiben. Schauen Sie genau hin und be-
obachten Sie Ihre Rauchgewohnheiten, dann kénnen
Sie leichter einschatzen, welcher Rauchertyp Sie sind.
Starten Sie etwa mit der ersten Zigarette schon morgens
vor dem Frihstick - oder kommen Sie bis abends ohne
Fluppen aus und erst in der geselligen Runde geht's
dann mit dem Qualmen so richtig los? Oder ersetzen
Sie mit dem Rauchen abends eine Mabhlzeit? Oder
gualmen Sie bei beruflicher oder privater Anspannung
besonders viel? Am besten ist, wenn Sie sich ein we-
nig Zeit nehmen, um lhre taglichen Gewohnheiten zu
Papier zu bringen. Sie mussen diese Liste niemandem
zeigen, sie ist nur fir Sie gedacht.

Welcher Rauchertyp sind Sie?

Versuchen Sie, Ihre Rauchgewohnheiten selbst gut ein-
zuschéatzen, beobachten Sie sich genau und lesen Sie
dann die folgenden funf Beschreibungen der verschie-
denen Rauchertypen durch: Welchem Muster wirden
Sie sich am ehesten zuordnen? Ganz klar definierte
Abgrenzungen gibt es nicht, die meisten Menschen
sind Mischtypen. Versuchen Sie dennoch, die Haupt-
kategorie festzulegen, die am stimmigsten fir Sie ist.
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Alles hilft nicht allen!

Es ist sehr wichtig, dass Sie ein Gefuhl dafir bekom-
men, zu welchem Rauchertyp Sie am ehesten gehoren.
Im Anschluss an die Typenbeschreibung folgen Emp-
fehlungen fir MaRnahmen, die bei diesem Raucher-
typ besonders fruchten: Denn alles hilft nicht allen! Es
ist sehr wichtig, dass Sie genau die Unterstiitzungen
oder Methoden beim Rauchenaufhéren in Anspruch
nehmen, die zu lhnen wie ein Schlissel ins Schloss
passen. Ein kleines Beispiel soll dies verdeutlichen:
Fir den Stressraucher ist es besonders wichtig, dass er
auch Methoden anwendet, die ihm helfen, zwischen-
durch immer mal wieder zu entspannen; sportliche Ak-
tivitaten kénnen fir ihn eine groRe Hilfe sein. Damit
kann er den Drang nach einer Zigarette gut und ehrlich
kompensieren, denn schlieZlich raucht er ja vorwie-
gend, um Dampf abzulassen, wenn Kreislauf und Blut-
druck auf Hochtouren sind. Wenn man diesem Stress-
raucher aber nun ausschlie3lich Noni-Saft oder eine
Ohrakupunktur empfehlen wirde, ware wohl bis auf
eine kurzfristige Rauchpause kaum etwas erreicht.

Der Stressraucher

Er greift vor allem in belastenden Situationen zur Kip-
pe, beispielsweise bei Stress am Arbeitsplatz, bei sozi-
alen Konflikten oder bei Beziehungsproblemen. Auch
versucht er, vor kniffligen Arbeiten seine Konzentra-
tionsfahigkeit anzukurbeln. Kurzfristig erhalt der Ni-
kotinabhangige tatsachlich einen Kick, doch in der
Summe kommen Stressraucher auf 20 bis 40 Kippen
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taglich, und die tragen nicht zu Entspannung und Aus-
geglichenheit bei, ganz im Gegenteil: Welcher Stress-
raucher kennt das nicht, wenn er am nachsten Morgen
wie erschlagen aufwacht, hervorgerufen durch unma-
Bigen Zigarettenkonsum tags zuvor? Der Stressraucher
sollte sehr sorgfaltig seinen persoénlichen Rauchfrei-
Plan entwickeln, der gern eine groRe Malinahmen-
palette enthalten darf! Ubrigens: Stress ist der haufigste
Beweggrund furs Rauchen.

Mein Tipp fir lhren personlichen Rauchfrei-Plan: Hier
geht es in erster Linie darum, den Stress zu reduzieren
und/oder besser mit ihm umgehen zu lernen. Immer
wieder fallt heutzutage das Schlagwort der Work-Life-
Balance: Machen Sie sich Gedanken, wie Sie Arbeit
und sinnvolle Freizeitgestaltung unter einen Hut
bringen. Besonders wichtig ist, dass Sie mehrmals am
Tag in die Entspannung kommen, sei es durch eine
Sportart, durch Meditations- oder Atemtechniken. Ver-
schaffen Sie sich auch zwischendurch immer wieder
Ruheinseln. Legen Sie einen Wellness-Tag ein oder le-
sen Sie entspannt, bei einer guten Tasse Tee, ein Buch.
Immer 100 Prozent Vollgas zu geben, das funktioniert
nicht. Unsere moderne Leistungsgesellschaft méchte
dies zwar jedem von uns abgewinnen: Besser ist es,
Sie legen vorher selbst die Bremse ein, bevor es Ihr
Organismus tut, weil er nicht mehr stéandig auf Hoch-
touren laufen kann. Das Burn-out-Syndrom ist nur eine
maogliche Folge. Nikotin triggert Ihr Herz-Kreislauf-Sys-
tem zusétzlich an. Seien Sie sich dessen bewusst, dass
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Ihnen die Kippen nicht aus der Stressfalle helfen kén-
nen.

In der Homdopathie und der Bachblitentherapie
gibt es eine Reihe von Mitteln, die helfen, gelassener
zu werden. Mit Hilfe der Klopf-Akupressur kénnen Sie
sich selbst behandeln, wenn Sie in akute Stresszustan-
de kommen und eigentlich zur Kippe greifen wollen.
Und noch eine gute Nachricht: Wenn Sie ein Jahr lang
Nichtraucher bleiben, haben Sie das Herzinfarktrisiko
bereits um 50 Prozent gesenkt!

Der Genuss- und Gelegenheitsraucher
Typischerweise raucht der Genussraucher nur gele-
gentlich nach dem Essen. Bei ihm ist keine Nikotinab-
hangigkeit ausgepragt, sodass dieser Rauchertyp auch
tage- oder wochenweise ganz auf Zigarettenkonsum
verzichten kann.

Mein Tipp fir lhren personlichen Rauchfrei-Plan:
Mal ganz ehrlich: Genussraucher zu sein, davon trAumt
doch jeder andere Nikotinabh&ngige! Wer nur in solch
grof3en Intervallen hin und wieder eine Kippe raucht,
muss eigentlich gar nicht tbers Aufhdren nachdenken.
Wenn Sie trotzdem ganz von der Kippe loskommen
mdchten, dann sollten Sie Ihr Augenmerk darauf legen,
hauptsachlich neue Genussinseln zu schaffen (aber
moglichst keine Desserts & Co.!). Beschéaftigen Sie sich
vielleicht mit japanischen Teezeremonien. Gonnen Sie
sich nach dem Essen eine Tasse exzellenten Tee, den
Sie wie in einem Ritual zubereiten. Oder setzen Sie auf
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