NUMMER 58

Yusuf Yesil6z Der kurdische Autor sieht sein Volk
als die «Enttiuschten der Geschichtes. Erneut drohen
die Kurden zwischen die Fronten zu geraten. kultur/27
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Ausgeraucht wie eine Kettenraucherin ein
Seminar fiir Nichtraucher erlebte und sich vom
Glimmstengel ohne Qual befreit hat. leben/34

Talfahrt per Schweizer
Aktienmarkt ist ein weiteres
Mal abgerutscht. bérse/21

Das verrauchte Hirn entliiften

Wie eine Kettenraucherin in sechs Stunden zur gliicklichen Nichtraucherin wird — Ein Versuch mit Aussicht auf Erfolg

40 Zigaretten am Tag, mindes-
tens. Bei grossem Schreibstress
ein paar mehr, und hat das Fest
bis in die Morgenstunden ge-
dauert, liegt die Zahl noch etwas
htiher. Die tigliche Ration einer
Kettenraucherin kann sich sehen
lassen. Glimmstengel  um
Glimmstengel wandert in den
Mund, der eingesogene Rauch
dringt tiefin die Lungen - ein Ge-
nuss! Na ja, vielleicht auch ein
bisschen Unbehagen, aber der
morgendliche Husten ist ldngst
zur Gewohnheit geworden, die
Beklemmung beim Atmen nichts
Besonderes mehr. Ubrigens
schadet das Qualmen nur, wenn
man dabei ein schlechtes Gewis-
sen hat - das bestitigen alle rau-
chenden Kolleginnen und Kolle-
gen.

Sinnfragen

Einmal war der Wunsch trotz
allem gross: frei von Qualm und
Rauch zu sein. Mit eisernem Wil-
len gings ansWerk. AufTage gros-
sen Leidens folgten Tage voller
Qual. Ist ein rauchfreies Leben
iiberhaupt lebenswert? Kann es
jemals wieder Spass machen?
Wird das grosse schwarze Loch
einen nicht mit Haut und Haar
verschlingen? Doch siehe da,
nach einiger Zeit ist es geschafft,
der Ausstieg gegliickt. Ein wun-
derbares Gefiihl. Alles riecht und
schmeckt wieder besser, der
Husten ist abgeklungen, das Le-
ben macht Freude. Kénnte man
da nicht ab und zu? Nur nach
dem Essen, bei allzu grosser
Stresssituation, vielleicht auch in
den Ferien... Und iibrigens, das
bestitigen alle qualmenden Kol-
leginnen und Kollegen: Wer Lust
und Spass am Rauchen hat, dem
schaden die Zigaretten nicht.

Richtige Einstellung finden

Lidngst zuriick im Kettenrau-
cher-Dasein ruft die Redaktion
an. Ein Bericht iiber ein Nicht-
raucherseminar wird gewiinscht.
Nagut, niitzt es nichts, schadetes
nicht; ausserdem gibts fiir den
abgelieferten Artikel ein Honorar
und dafiir kénnte man im
schlimmsten Fall einen Monats-
vorrat Zigaretten kaufen. So sitzt
man denn mit 16 anderen gebeu-
telten Menschen am Fasnachts-
samstag im Seminarraum eines
Hatels, Fiir jede und jeden steht
ein Aschenbecher bereit. «Rau-
chen Sie withrend des Kurses so
viel Sie wollen. Sie sollten erst
dann aufhiiren, wenn Sie die
richtige Einstellung dazu ha-
benx, beginnt Nichtraucher-Trai-
ner Cyrill Argast seinen Vortrag.
Und dann redet er, redet, redet
und redet. Sechs Stunden lang,
wie ein Wasserfall. Humorvoll,

Bild; ky/Peter Gerber
Die letzte Zigarette vor dem Einsteigen in den rauchfreien Regionalzug - wie lange noch?.

Allen Carrs «Einfach Nichtrauchen»

Der Begriinder der Methode
«Einfach Nichtrauchens ist der
Engldnder Allen Carr, Er rauch-
te nach eigenen Angaben iiber
30 Jahre lang tiglich 60 bis 80
Zigaretten. Nach unzihligen,
vergeblichenVersuchen fand er
fiir sich einen Weg aus der
Suchtfalle, Er begann 1983
zunéchst im personlichen Um-
feld Seminare zur Raucherent-
wiohnung zu geben. Nach im-
mer stirker werdendem Zulauf

schloss er seine Kanzlei als
Wirtschaftspriifer und widme-
te sich fortan im Hauptberuf
den Nichtraucherseminaren.
Schliesslich entschloss sich
Allen Carr, das Buch «Endlich
Nichtraucher» zu schreiben. Es
wurde in mehr als 20 Sprachen
iibersetzt. Die deutschsprachi-
ge Auflage erschien 1993 und
hat seither einen Stammplatz
auf den Bestsellerlisten. Im
deutschen Sprachraum sind

rund zwei Millionen Exemplare
verkauft worden. Inzwischen
ist Allen Carr’s Easyway mit
vierzig Biirosin 18 Liindern ver-
treten. Etwa 20000 Menschen
nehmen jedes Jahr an den Se-
minaren teil. (cis)

Informationen: Allen Carr's
Easyway Schweiz, Cyrill Argast,
Schintalstrasse 30, 8486 Rikon,
Tel. 052 383 37 73 oder 0800-
7282436 (geblhrenfrei),
www.allen-carrinfo

fast kabarettistisch, manchmal
aber auch sehr eindringlich und
emotional spricht er iber die
‘Iricks der Tabakwerbung, erzihlt
Geschichten {ibers Rauchen und
schwirmt vom Genuss des Nicht-
rauchens. Er erkliirt, weshalb Me-
thoden wie Nikotinpflaster, Aku-
punktur, Handauflegen, Medika-
mente und eiserner Wille eine
relativ geringe Erfolgsquote auf-
weisen. Wihrend in den Hianden
der Kursteilnehmenden immer
wieder die Feuerzeuge aufflam-
men, brennende Zigaretten zum
Mund gefiithrt werden, macht er
Mut und baut Angste ab. «Jede
und jeder von lhnen kann ohne
gefiirchtete Entzugserscheinun-
gen Nichtraucher werden. Sie
miissen dafiir nicht einmal viel
Willen einsetzen.»

Eine Frage der Umstellung

Cyrill Argast spricht und er-
zihlt. Immer mehr dringen seine
Worte in die verrauchten Hirne.
In den Képfen ndmlich miisse die
Umstellung  stattfinden.  «Die
Frage lautet nicht, weshalb das
Aufhiren so schwer ist, sondern
warum wir mit jeder Zigarette
neu anfangen.» Stunde um Stun-
de zerstirt er alle vermeintlich
guten Griinde fiir das Rauchen.
Er macht glaubhaft, dass keiner
freiwillig im «Suchtgefingnis»
sein will, das Nichtrauchen kein
Verlust, vielmehr Genuss ist. Und
dann kommt die Aufforderung:
«Rauchen Sie jetzt Thre letzte Zi-
garette» Wie alle Seminarteil-
nehmer driickt auch die schrei-
bende Kettenraucherin ihre Zi-
garette nach dem letzten Zug aus
und ist Nichtraucherin. Ein Witz?
Keineswegs. Seit dem Fasnachts-
samstag sind zwel Wochen ver-
gangen; ohne Rauchen, ohne
Leiden, ohne Qual und ohne Ent-
zugserscheinungen.

DerWeg aus dem Labyrinth

Ein Einzelfall? Nach den Anga-
ben Allen Carrs liegt die Erfolgs-
quote bei 90 Prozent. Gemessen
wird sie an der Geld-zuriick-Ga-
rantie: Wird ein Seminarteilneh-
mer innerhalb von drei Monaten
riickfillig, kann er kostenlos zwei
Aufbaukurse besuchen. Greifen
auch sie nicht, erhiilt er die kom-
plette Seminargebithr von 620
Franken zuriick. Ausserdem be-
legen laut Cyrill Argast betriebs-
drztliche Erhebungen, dass 60 bis
65 Prozent der Seminarteilneh-
mer auch nach zwei bis drei Jah-
ren noch abstinent sind. Ein
Wunder? Wohl kaum, denn ganz
ohne eigenes Zutun geht es auch
wieder nicht oder wie Cyril Argast
sagt: «Ich kann den Weg aus dem
Labyrinth zeigen. Gehen miissen
Sieihn selber.» Claudia Schmid
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Nichtraucher in sechs Stunden

Erstmals findet im Oberwallis ein Entwohnungsseminar nach der
Methode von Allen Carr statt

V i s p. - Welcher Raucher,
wie leidenschaftlich er sei-
ner Sucht auch frinen
mag, wiinscht sich das
nicht: Sechs entspannte
Stunden investieren und
dann ist endgiiltig Schluss
mit der Qualmerei. Genau
dieses Versprechen ma-
chen die Entwohnungstrai-
ner der Firma «Easyway».
Anfang Oktober findet in
Visp ein entsprechendes
Seminar statt — Geld-zu-
riick-Garantie inklusive.
Zweifelsohne ist Rauchen eine
Sucht, die ohne weiteres mit
Alkohol-, Kokain- oder Heroin-
abhiingigkeit gleichgesetz wer-
den kann. Trotzdem geniesst
das Rauchen aus irgend einem
Grund einen privilegierteren
Stellenwert als andere Siichte.
Obwohl immer mehr Zonen als
rauchfrei erklint werden, akzep-
tieren weite Teile der Bevilke-
rung die Gewohnheiten von
Rauchern, vielleicht deshalb,
weil praktisch jeder regelmiis-
sig mit Glimmstingel-Junkies
zu tun hat.

Der Staat kassiert
Auch der Staat verdient in Form
der Tabaksteuer kriftig an je-
dem Nikotinsiichtigen und sub-
ventioniert auch den Anbau von
Tabak. Gleichzeitig  werden
Millionen fiir Priiventions- und
Anti-Tabakkampagnen ausge-
geben. Irgendwie widersinnig,
finden Sie nicht? Nicht zu ver-
gessen auch die hohen Kosten,
die angeschlagene Raucher
dem Gesundheitswesen aufbiir-
den. «Dafiir sterben sie dann
friiher und belasten so weder
AHV noch Pensionskasses, fin-
den die einen und liefern einem
leidenschaftlichen Raucher da-
mit auch gleich cin Argument,
das er jedem, der ihn vom Rau-
chen abbringen will, verwegen
entgegenschleudern kann. Und
schliesslich wiren da noch die
Tabakkonzerne, die trotz Milli-
ardenklagen jihrlich Milliarden
an Werbegeldern ausgeben und
s0 stindig beweisen, dass die

1 von Zig und
audcrcu Raucherwaren immer
noch ein sehr lukratives Ge-
schiift ist. Kurz und gut: Viele
profitieren von Rauchern ausser
vielleicht die Raucher selber.

Alle Raucher wollen
eigentlich aufhéren
Hand aufs Herz. Welcher Niko-
tinabhiingige kann mit voller

rzeugung sagen, dass er
wirklich gerne raucht? Wahr-

Kalter Rauch, iiberall Asche mrd' dw Kkndermukm. Mit Genuss hat Rauchen eigentlich recht wenig zu tun — das finden (zumindest hie und

da) auch eingefleischte Nik

£

iiberhaupt niemand. Als chema-
liger Raucher mit etlichen Auf-
hiirversuchen weiss ich das aus
eigener Erfahrung. Seit Jahren
belegt Rauchen i in, der nghm
*r hEnf ook
die vordersten Riinge. Wirklich
Jeder. Raucher weiss, dass das
von Zi in

Will

hieh A

Masse g
schidlich ist. Und trotzdem
wird fleissig weitergeraucht. Da
niitzen auch keine Schockthera,
pien. Bilder von ehema.llgEﬂ
Rauchern, denen beide Beine
amputiert werden mussten, und
die nur noch mit Hilfe ciner
kiinstlichen  Sauerstoffzufubhr
atmen kionnen, verfehlen an-
scheinend meilenweit ihr Ziel,
denn sonst wiirde die Zahl der
Raucher stiindig sinken. Tut sie
aber nicht. Besonders resistent
gegen schockierende Bilder
sind Jugendliche. «Fast alle Ju-
gendlichen erfreuen sich einer
hervorragenden  Gesundheit.
Daher ist der potenziclle Ge-
sundheitsverlust fiir sie prak-
tisch irrelevant», erklirt Cyrill
Argast, Geschiifisleiter von
«Allen  Camr's Easyway
Schweiz». Auch drastische
Preiserhishungen fiir Tabakwa-
ren erachtet Cyrill Argast als
ungeeignetes Mittel, um die Ni-
kotinsucht cinzudimmen. «In

scheinlich  sehr ige bis

wiire nichts als grave Theorie»,
so Cyrill Argast.

Einfache Methode
Die Methode selber ist eigent-
lich recht schnell erkliirt und
ielleicht gerade deswegen sehr
erfolgreich: In einem G6-stiindi-

gen und typische Rauchersitua-
tionen kiinftig spiclend zu iiber-
briicken. Anstelle der frustrier-
ten will man gliickliche Nicht-
rmdlu' die sich ihrer neu er-

sic miissten mit einer iiber-

gung von ihrer Sucht loskom-
men. Das Seminar, wihrend
dessen Verlauf iibrigens ge-
raucht werden kann, kostet 620
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gebithr wieder zuriick. Gemes-
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Franken und beinhaltet sogar der On n
eine Geld-zuriick-Garantie. Mit mnd 90 Prozent. Das Semmdr

anderen Worten: Wird ein Se-
minarteilnehmer riickfillig, so
kann er innerhalb von drei Mo-
naten zwei weitere Aufbause-
minare besuchen. Greift die Al-
len Carr Methode dann immer

findet am 2. Oktober im Res-
taurant Casa Luce in Visp statt.
Die Teilnehmerzahl ist auf 20
begrenzt. Anmeldungen nimmt
die Krankenkasse Concordia in
Brig-Glis entgegen. hab




