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BKK Gesundheit

Denk an Dich

Endlich ohne
blauen Dunst!

Jéhrlich sterben in Deutschland 110.000 Menschen an tabak-
bedingten Krankheiten. Kein Wunder also, dass sich viele Raucher
sagen: Ich muss unbedingt mit dem Rauchen aufhoren! Allen
Carr entwickelte eine duBlerst erfolgversprechende Methode ...

Easyway-Seminarleiter sind alle
Exraucher, die selbst durch ein
Seminar die Sucht besiegt haben.
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Von Stefan Wolf

.Rauchen ist ein Stiick Lebensgenuss”, sagen
die meisten Raucher. Dabei geben sie sich
allerlei Mythen, illusionen und Klischees
hin: eine Zigarette gegen Stress, zum Kaffee,
nach dem Essen, in geselliger Runde -
ein Grund, zum Glimmstangel zu greifen,
gibt's zu vielen Gelegenheiten. Und viele
ergreifen sie: ,Den aktuellsten Reprasenta-
tivumfragen zum Tabakkonsum in Deutsch-
land zufolge rauchten im Jahr 2003 rund 33
Prozent der deutschen Bevdlkerung iiber 18
Jahren, der lberwiegende Teil davon, ndm-
lich 75 Prozent, tdglich. Mit einem Konsum
von mehr als 20 Zigaretten pro Tag sind etwa

Nikotin setzt sich
auch in Tapeten
und Teppichen
fest und schadigt
so Thre unmittel-
bare Umgebung.

35 Prozent aller Raucher starke Raucher”,
berichtet Dr. med. Martina PGtschke-Langer,
Leiterin des WHO-Kollaborationszentrums
fiir Tabakkontrolle im Deutschen Krebsfor-
schungszentrum Heidelberg.

Staatliche Rauchpréavention

Die Folgen des Tabakkonsums sind dras-
tisch. Jahrlich sterben in Deutschland tber
110.000 Menschen an tabakbedingten
Krankheiten, die mit langen Leidenszeiten
und nattrlich enormen Behandlungskosten
verbunden sind. Auch im Alltag schlagt
sich Nikoetinkonsum nieder: ,Im Durch-
schnitt fehlen Raucher zwei volle Arbeits-
tage im Jahr mehr als ihre nicht rau-
chenden Kollegen. Insgesamt gesehen
sind die volkswirtschaftlichen Kosten des
Tabakkonsums deutlich hher als die Tabak-
steuereinnahmen”, sagt Marion Caspers-
Merk, Parlamentarische Staatssekretérin
im Bundesministerium flir Gesundheit und
Drogenbeauftragte® der Bundesregierung.
Kein Wunder also, dass von staatlicher Seite
versuchtwird, EinflussaufdasRauchverhalten
der Bevdlkerung zu nehmen. So dienten die
drei Stufen der Tabaksteuererhthung nicht
etwa {nur) dazu, Euro in den Haushalts-
sickel flieBen zu lassen, sondern viel-
mehr der Prdvention. Und durchaus mit
Erfolg: ,7,5 Prozent der Raucher in
Deutschland haben die zweite Stufe der
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Allen Carr's Easyway:
Die sechs Seminar-Grundsatze

Der Englander Allen Carr rauchte 1983 noch 100

Zigaretten pro Tag ~ bis er fiir sich eine verbliiffend

einfache und erfolgreiche Methode entdeckte, damit

aufzuh@ren. Noch im selben Jahr begann er diese

Methode unter dem Begriff ,Easyway" in Seminarform

' anzubieten. Die sechs wichtigsten Grundsétze der

Allen-Carr-Easyway-Seminare lauten:

=« Die Nichtraucherseminare dauern zirka sechs
Stunden.

= Sie werden in kleinen Gruppen mit zirka 15
Teilnehmern durchgefiihrt.

= In den Seminarpausen kann man nach Belieben

rauchen.

Erst am Ende des Seminars trifft man die

Entscheidung fiir sich, seine letzte Zigarette" zu

rauchen.

Wer es nach dem sechsstiindigen ,Hauptseminar”

nicht schafft, Nichtraucher zu werden, der

kann zwei weitere kostenlose dreieinhalbstiindige

JAufbauseminare” besuchen.

Wer innerhalb von drei Monaten trotz

Teilnahme an den ,Aufbauseminaren” wieder

zu rauchen beginnt, erhélt die Seminargeblihr des

LHauptseminars" in voller Héhe zuriick. Ohne

weitere Bedingungen.
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Tabaksteuererhohung zum 1. Dezember
2004 zum Anlass genommen, mit dem Rau-
chen aufzuhdéren”, sagt Caspers-Merk.

Schadstoffe und ihre Folgen

~ Eine Zigarette entwickelt beim Verbrennen
etwa zwei Liter Rauch, der mehr als 3.000
feste und gasformige Schadstoffe enthélt.
Diese 18hmen die Entgiftungsmechanismen
des Korpers und greifen den Organismus
auBerst wirksam an. Das giftige Gas Koh-
lenmonoxid, bekannt aus Auspuffgasen,
verschlechtert den Transport von Sauerstoff
zu den Organen und ist verantwortlich fir
Herz- und Kreislaufschaden. Der zahflissige
Teer, beliebt als Stralenbelag, verursacht
Bronchitis und Lungenkrebs. Das Pflanzen-
gift Nikotin ist fiir die Sucht verantwortlich.
Insgesamt sind mehr als 40 krebserregende
Stoffe im Zigarettenrauch nachgewiesen.

Der Weg aus der Sucht

Ansdtze, den Betroffenen aus der Sucht
zu helfen, gibt es einige: Nikotinpflaster,
Akupunktur, Hypnose oder medikamentd-
se Hilfestellung. Die Erfolgsquoten? Nicht
zu ermitteln. Anders bei der Allen-Carr-
Methode. Jahrlich besuchen zirka 40.000
Raucher die in ganz Deutschland ange-
botenen Carr's-Easyway-Seminare. Nach
einem Jahr sind Gber 50 Prozent der Teil-
nehmer Nichtraucher. Ziel der Seminare
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sind kognitive Verhaltensédnderungen. Es
werden eine Reihe neuer Erkenntnisse Uber
das Rauchen vermittelt. Sie lassen den Rau-~
cher erkennen, weshalb er raucht, warum es
flir ihn bisher so schwer war, damit aufzuhg-
ren, und wie er konkret seine Sucht beenden
kann. Die Methode ist druck- und stressfrei.
Sprache und Stil der Veranstaltungen sind
bewusst umgangssprachlich und unwis-
senschaftlich gehalten, um eine moglichst
groBe Zahl von Rauchern zu erreichen. Von
der ,Geld-zuriick-Garantie”, die bei Rauch-
riickfalligkeit innerhalb von drei Monaten
den Seminarpreis erstattet, machen ledig-
lich zehn Prozent der Teilnehmer Gebrauch.

So reagiert Ihr Kérper auf Nikotin:

= Nikotin ist der einzige Bestandteil der Ziga—
rette, der ein starkes Suchtpotenzial besitzt.

= Nikotin beeinflusst durch die Einwirkung auf
das Zentralnervensystem psychische Prozesse.

= Nikotin gelangt innerhalb von sieben Sekunden
Uber die Lunge und den Blutkreislauf ins Gehim, und
es kommt zur Ausschiittung von Botenstoffen, die
fir den Informationsaustausch zwischen einzelnen
Nervenzellen verantwortlich sind.

= Die Nervenzellen steigern die Konzentrations-
sowie Leistungsfahigkeit und erzeugen Wohlgefiihle.
= Nikotin begllickt einen Raucher vergleichbar mit
einer kleinen Zartlichkeit oder einem guten Essen.
Diese Art der Belohnung wird unbewusst direkt
mit der Tétigkeit des Rauchens verbunden. Sie
pragt sich durch die standige Wiederholung tief
ins Gedachtnis ein.
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Rauchen zu jeder Gelegenheit,
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die sich bietet: Raucher ver-
binden alltdgliche Tatigkeiten

wie Zeitunglesen, Telefonieren

oder Autofahren mit dem
Griff zum Glimmstangel.

O Scrice-plus

Um das Thema ,Nikotin ade: Endlich
nicht mehr rauchen” geht es auch
am 12. Februar 2006 um 19.00

Uhr in der Gesundheitstalksendung
.FOCUS THEMA" auf dem TV-Sender
FOCUS GESUNDHEIT bei Premiere.
Moderator Florian Fischer-Fabian
spricht mit Experten iiber effektive
Wege, mit dem Rauchen aufzuho-
ren, klart liber Mythen auf und ent-
larvt angebliche Wundermittel.

Bezuschussung durch
die BKK Gesundheit

Sie wollen mit Hilfe der
Allen-Carr-Methode mit
dem Rauchen aufhéren? Als

BKK Gesundheit-Versicherter

erhalten Sie dabej einen
Zuschuss von 80 Euro. Vom
regularen Seminarpreis von
299 Euro zahlen Sie also
nu'r\yEJ Euro selbst, Sollten
Sie innerhalb der ersten drei
Monate rlickfallig werden,
bekommen Sie thre Kosten
komplett zuriickgezahlt.
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Informationen, Seminaribersicht
und Seminarorte finden Sie unter

www.easywell.de

oder unter der gebiihrenfreien

Infoline 0 8000 728 24 36.
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ichtraucher!

Allen Carr:

@

Endlich Nichtraucher!
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