EIN GENUuII das Rauchen sein.

So einfach
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Zwanzig Jahre lang hat Ulrich geraucht. Mehrmals hat er
versucht aufzuhdren. Nach nur sechs Stunden Seminar mit
Allen Carr‘s Easyway hat‘s geklappt: Endlich Nichtraucher!

igentlich wollte Uli
schon seit Jahren
mit dem Rauchen
aufhoren. Eigentlich
wollte er niemals Raucher wer-
den. Niemand wollte (Ketten-)
Raucher werden, als er irgend-
wann die Erste probiert hat.

Die erste Zigarette
schmeckte nicht

Die Zunge wurde ihm damals
pelzig, die Mundhéhle trocken.
Der Geschmack: {ibel. Und als
die drei 15-jdhrigen Freunde dar-
um konkurrierten, wer einen
richtigen Lungenzug machen
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konnte, brannte es in Ulis Hals,
er begann heftig zu husten. Es
wurde ihm schwindelig, manch-
mal auch kotziibel.

Mit den Jahren gew6hnten
sich Hals und Bronchien an die
kurzzeitigen Erstickungsver-
suche und reagierten ge-
lassener. Der Husten

trat nicht mehr so- ‘%ﬁf

fort mit jeder
Zigarette auf,
sondern ge-
sammelt

- vor-
ZUgS-
weise
mor-

gens nach dem Aufstehen. Auch
der Kreislauf reagierte nicht
mehr mit unmittelbaren Schwin-
delanfillen, sondern eher mit
dauerhaft schlechter Durchblu-
tung in den Fingern und Zehen.

Die meisten Menschen, die man dabei beobachtet, sehen allerdings nicht wirklich so aus, als ob sie sich etwas Gutes taten

Natiirlich konnte es passie-
ren, dass Uli ein ganzes Wochen-
ende lang unter leichter Ubelkeit
und latenten Kopfschmerzen litt,
weil er Freitagnacht ein oder
zwei Schachteln zu viel geraucht
hatte. Mit Sicherheit aber kam es
nicht mehr vor, dass ihm von nur
einer Zigarette schlecht wurde.

Die meisten Zigaretten
schmeckten nicht

Ulis Korper hatte aufgehort,
sich allzu heftig gegen die schlei-
chende Vergiftung zu wehren.

Aber Uli wiinschte sich oft, er
konnte weniger rauchen als dic-
se zwei Schachteln jeden Tag.
Die meisten Zigaretten schmeck-
ten nicht, wie er zugeben musste.

Die verrauchte Kabine, die
stinkenden Finger, schlech-
ter Atem und Zahnbeliige
waren Uli zuwider. Al-
les kdnnte gut sein,
wenn er nur die Zi-
garetten rauchen
wiirde, die schme-

cken, dachte er;
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Dic Zigarette zum Kaffec am
Morgen musste sein — zu jedem
Kaffee! - die nach dem Essen,
wenn er im Stau stand und wenn
er aufs Abladen warten musste,
die zum Feierabend, mit den
Kumpels in der Kneipe, wenn
gefeiert wird und mit der Frau im
Urlaub, im Strandcafe und auf
dem Liegestuhl. Und natiirlich,
wenn der Disponent stresst!

Uli hatte schon mehrmals
mit dem Qualmen aufgehort. Er
hatte schweiBgebadete und
schlaflose Nachte und seine Um-
gebung cinen iibellaunigen Uli
ertragen. Er hatte gegen die Ein-
bildung gekdmpft, unbedingt
eine Zigarette zu brauchen und
gegen sich selbst. Uli hat immer
wieder zu rauchen angefangen.
Offenbar war der richtige Zeit-

punkt noch nicht ge-

w l h Z' tt kommen, erklirte er
e c e Iga'e e sich seine vermeint-

schmeckt gut?

Ohne Zigarette schien das
alles nicht vorstellbar. Und es
schienen Uli eine ganze Menge
Situationen zu sein, zu denen
eine Zigarette gehort, so glaubte
er zumindest. Ob sie ihn jetzt
aber beruhigen oder aufputschen
sollten, ob sie zum Stress oder
zur Erholung gehorten, zum Fei-
ern oder zum Frust, das konnte
Uli nicht so recht sagen. Und
noch viel weniger, welche dieser
Zigaretten ihm
tatsdachlich
schmeckten.

Wédhrend
der sechs Stun-
den, in denen
Uli das Seminar
,Endlich Nichtraucher - Allen
Carr's Easyway“ besuchte, das
sein Chef fiir ihn und 15 seiner
Kollegen in der Firma organisiert
hatte, wurde ihm klar, dass es
viele Griinde gegen das Rauchen
gab. Und: Er sah kaum mehr
Griinde fiir das Rauchen.
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Rauchen fiigt lhnen
und den Menschen in

Ihrer Umgebung
erheblichen Schaden zu

liche Schwiche.

Dann forderte
ihn der Seminarlei-
ter auf, gemeinsam mit den Kol-
legen an die frische Luft zu ge-
hen und die letzte Zigarette sei-
nes Lebens zu rauchen. Panik
stieg in Uli auf. Doch er war fest
entschlossen.

Die letzte Zigarette
schmeckte nicht

Uli konzentrierte sich auf je-
den Zug, wie der schwere Rauch
auf der Zun-
ge abdrehte,
die Kehle hi-
nunter in die
Lunge floss.
Es kratzte
nicht so wie
beim ersten Mal. Er fiihlte aber
auch sonst nichts.

Uli konzentriete sich auf den
Geschmack. Was sich da aus
dem blauen Dunst in secinem
Speichel lgste, war nicht furcht-
bar scheuRlich, mit Sicherheit
aber schmeckte es nicht gut.

METHODEN

Alternativen zu ,.Allen Garr’'s Easyway*
Die meisten Raucher haben schon mindestens einen Entwdh-

nungsversuch hinter sich. Jeder, der es geschafft hat, wird von
der Methode (berzeugt sein, die ihm geholfen hat. In den meisten
Fallen gelingt es zunachst, das Rauchen aufzuhoren. Die Ruckfall-
guote ist aber hoch.

Akupunktur
Die Akupunktur zur Rauchentwdhnung zeigt gute Erfolge. Mit

zunehmendem Vertrauen in die Methode steigt auch ihre Erfolgs-
quote. Allerdings fehlen fiir dauerhaften Erfolg haufig Hilfen gegen
einen Riickfall. Empfohlen wird deshalb eine Kombination mit

-> verhaltenstherapeutischen Kursen.

Hypnose

Kurzfristig werden durch die Suggestivmethode gute Erfolge
erzielt. Ahnlich wie bei der Akupunktur fehit aber auch hier der
langfristige Schutz vor Ruckfalligkeit. Dem Ex-Raucher ist nicht
bewusst, warum er aufgehért hat.

Nichtraucherseminare
Mehrstiindige Veranstaltungen an einem Tag, bei denen eine

ganze Gruppe von Rauchern meist durch die Uberzeugungskraft
eines Seminarleiters zu Nichtrauchern ,bekehrt” werden. Die
Erfolgsquote ist kurzfristig hoch. Auf Dauer werden die Verhaltens-
mechanismen oft nicht berwunden.

Nikotinersatz

Nikotinersatzpraparate wie Pflaster und Kaugummis lindern die
korperlichen Entzugserscheinungen. Die unbewussten Raucherver-
haltensweisen bleiben aber bestehen. Die Rickfallquote ist hoch.
Eher als unterstiitzende MaRnahme geeignet.

Ohrinjektionstherapie

Eine homdopathische, naturheilpflanzliche Losung wird ins Ohr
oder andere Akupunkturpunkte gespritzt (Rauchfreispritze). Ohne
weitere Unterstiitzung zur Uberwindung des Raucherverhaltens
sind die Erfolgsquoten absinkend.

Online-Nichtraucherkurse
Kostengiinstiger, zeit- und ortsunabhangiger Nichtraucherkurs per

Internet. Hilft meist nur, wenn bereits ein starker Wille bestent,
das Rauchen aufzuhdren.

Verhaltenstherapeutische Nichtraucherkurse
Methode mit der hochsten Erfolgsquote fir dauerhaftes Nichtrau-

chen. Der Raucher erlernt stufenweise und bewusst, den Automa-
tismus seines Rauchverhaltens zu durchbrechen und durch ande-
re Verhaltensweisen zu ersetzen.

(Quelle: www.tabakfrei.de)

Und dann blieb da noch die
leichte Trockenheit im Mund zu-
riick, das pelzige Gefiihl auf der
Zunge, der Belag
auf den Z#hnen
und das drin-
gende Bediirfnis,
mit einem Schluck Cola
den Mund zu spiilen, besser
noch, die Zdhne zu putzen.

Nachdem Uli sich den Ge-
stank von den Hénden gewa-
schen hatte, warf er seine fast

volle Packung Zigaretten in den
Miilleimer. Er hétte sie auch nie-
mandem schenken wollen.
Das war vor sechs Wochen.
Uli ist jetzt gliicklicher Nicht-
raucher. Nur dieses
,Bauchgefiihl® stort

He 78 ' g ihn etwas, das
» sich nachmit-

tags nach dem

zweiten Schokoriegel ein-

stellt: ,Da fiihle ich mich wie
eine Presswurst!“ MO
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Norbert Herz-
berg: ,Aber nur tagsiiber.“

JWarum muss in Deutsch-
land alles iiber Vorschriften gere-
gelt werden?“, will Meic Bohro
wissen. , Ein hoflicher Mensch
driickt seine Zigarette aus, wenn
jemand am Tisch isst oder Kin-
der da sind.”
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Paul B. raucht weiter

,Sind hier vielleicht Kin-
der?, widerspricht Dieter Ka-|
gels. ,Ein Autohof ist kein,
McDonald’s. Hier gehort die'™
Raucherei zur Atmosphére. Ein
getrennter Raum bringt’s nicht.”

_Wenn schon Rauchverbot,
dann nur tagsiiber®, schlagt Nor-
bert Herzberg vor. ,Ab 20 Uhr

777 Fernfahrer 8 Magazin

Weif: ,Genug Gesetze."

Detlef

sollte das Rauchen erlaubt sein.
Das wiire doch eine faire Losung
fiir beide Seiten.”

Aber daraus
wird wohl
nichts. In Ba-
den-Wiirttem-
berg und Nieder-
sachsen darf schon
seit August nur noch
in abgetrennten Rdumen ge-
raucht werden, und ab 1. Januar
2008 gilt das Gesetz auch in den
restlichen Bundeslandern.

.Wenn ich das schon
hére, in anderen Lindern
geht’s doch auch”, wet-
tert Torsten Franke.
wIch war vierzehn
Tagein Braunschweig,
da hittet ihr sehen
konnen, wie schlecht
das funktioniert. Der
Autohof, auf dem ich
war, hat zwei Ange-
stellte entlassen
miissen. Abends
war die Bude gih-
nend leer!"

»Und als ich in einer
Pizzeria in Baden-Wiirt-
temberg war®, so Meic
Bohro, ,standen alle Rau-
cher vor der Tiir. Das kann's
doch auch nicht sein. Was ist,
wenn es regnet oder schneit?

s Feradahires
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Der nachste TRUCKER-Stammtisch findet am 21. Februar 2008 auf
dem Shell-Autohof in Berg statt. Ab 19.30 Unr diskutieren wir tber
das Thema ,Mehr Rechte flir Fahrer“. Sie sind herzlich eingeladen!
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Michael
K.: ,Ich rauche draufen.”

.

'STamM
TISCH

Mario Drews:
»Aber nur beim Essen.”

Michael Kawretzke: ,Es
kommt genauso, wie Sabine sagt.
Sollte das Gesetz
in Kraft treten,
und so sicht's ja
wohl aus, rau-
chen wir alle
vor der Tiir oder

in unserem LKW.*
.In England drii-
ben darfst du nicht mal im LKW
rauchen®, warnt Dieter Kagels,

pazin

Meic Bohro und Dieter
Kagels (v. 1.): ,Es geht auch ohne Gesetz.”

,das ist wirklich krass! Die ver-
passen dir glatt einen Strafzettel,
wenn du dabei erwischt wirst.”

Paul Beekink: ,,Ich lasse mir
nichts vorschreiben.”

,Man sollte dem Wirt die
Entscheidung iiberlassen®, sagt
Gert Hassfurth. ,Ich kann ja
auch selbst entscheiden, in wel-
ches Lokal ich gehe.”

Dafiir ist auch Sabine Knie-

baum: ,Sonst weil ich wirklich
nicht, wie’s weitergeht. Das

Rauchverbot bringt groRe

Umsatzeinbufen.”

Dieter Kagels hitte die
Patentlésung bereit: ,Es
hitte eine Volksabstim-

mung geben miissen!

Das wire fair
gewesen!”

T]

- Gert Hassfurth
hat schon vor

zwanzig Jahren
aufgehort

acker 1/2008 39




	Trucker_Dezember 2007.pdf
	Trucker_Dezember 2007_Umfrage.pdf

