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Vorwort zur 1. Auflage

Gesundheit ist zwar nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.

(Arthur Schopenhauer)
Liebe Leserin, lieber Leser,
herzlichen Gliuckwunsch zu Threm Vorhaben, das Rauchen aufzugeben!

Sie haben sich entschlossen, das Rauchen aufzugeben, weil Sie die negativen
Folgen des Rauchens nicht linger in Kauf nehmen mochten. Vielleicht sind
es einige der folgenden unangenehmen Konsequenzen des Rauchens, die
Thren Wunsch, Nichtraucher bzw. Ex-Raucher zu werden, unterstiitzt haben:

die hohen Gesundheitsrisiken

die verminderte korperliche Leistungsfihigkeit

die Wahrnehmung der Abhingigkeit

die betrichtlichen Kosten

das beeintrichtigte Geschmacks- und Geruchsempfinden
die sinkende gesellschaftliche Akzeptanz des Rauchens

Mit diesem Selbsthilfeprogramm konnen Sie Ihr Ziel, Nichtraucher zu
werden und zu bleiben, erreichen.

Wenn in diesem Programm oft von den negativen Auswirkungen des
Rauchens berichtet wird, so nicht, um Ihnen Angst zu machen, sondern um
Thnen die Vorteile eines gesunden und genussreichen Lebens vor Augen zu
fithren.

Um Thre ureigenste Entscheidung, Nichtraucher zu werden, zu festigen,
und Thnen den Weg zur Abstinenz zu erleichtern, bedarf es vor allem der
stetigen Bewusstmachung der Vorteile des Nichtrauchens. Der Weg zur
Abstinenz wird Thnen dann lohnender erscheinen. Sonst besteht die Gefahr,
dass korperliche und psychische Entzugserscheinungen Ihren festen Ent-
schluss, Nichtraucher zu werden, wanken lassen.



8 Vorwort

Lesen Sie daher dieses Tabakentwéhnungsprogramm aufmerksam!

Das Programm hat sich in zahlreichen wissenschaftlichen Studien als er-
folgreiche Entwohnungsmethode erwiesen. Es berticksichtigt den kérperli-
chen und psychischen Aspekt der Abhingigkeit von der Zigarette. Viele
Fachleute haben es entwickelt, getestet und laufend bei der Verbesserung
mitgewirkt.

Wir wiinschen Thnen bei Ihrer Tabakentw6hnung viel Erfolg!

Tiibingen, im Herbst 2006 Anil Batra
Gerhard Buchkremer

Vorwort zur 6. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

in den elf Jahren nach Erscheinen der ersten Auflage dieser Anleitung
fiir entwohnungswillige Raucher wurden mehrere Aktualisierungen vor-
genommen. Es war und ist unser Bestreben, den Leser immer auf dem
aktuellen Stand einer wissenschaftlich begriindeten Vorgehensweise bei der
Tabakentwohnung zu unterstiitzen.

Auch diese 6. Auflage berticksichtigt die neuesten Trends und Ergebnisse der
Forschung zur Tabakentwohnungund nimmt auch Stellung zur E-Zigarette,
die in den letzten Jahren eine grofle Aufmerksambkeit erfahren hat. Sie steht
im Einklang mit den aktuellen offiziellen Behandlungsleitlinien der Arbeits-
gemeinschaft Wissenschaftlich-Medizinischer Fachgesellschaften (AWMEF,
www.awmf.org).

Wir wiinschen Thnen Erfolg bei Threm Rauchstopp, Ausdauer bei der Auf-
rechterhaltung der Tabakabstinenz und viele positive Verinderungen durch
das Nichtraucherdasein!

Tiibingen, im Juli 2017 Anil Batra
Gerhard Buchkremer


http://www.awmf.org

Vorwort 9

Wir danken allen ehemaligen und aktuellen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
des Arbeitskreises Raucherentwohnung an der Universititsklinik fiir Psychiatrie
und Psychotherapie Tiibingen fiir ihre Mithilfe.






I  Wissenswertes iiber das Aufhéren




Etwas falsch machen, aber sich nicht bessern,
das erst ist der Fehler.
(Konfuzius)



1 Warum aufhéren?

Viele Raucher’ erleben das Rauchen als listige Angewohnheit, drgern sich
iiber die hohen Kosten und nicht zuletzt auch iiber das Gefiihl, »rauchen zu
miissen, d. h. nicht mehr frei entscheiden zu kénnen. Den meisten helfen
jedoch gesundheitliche Motive beim »Einstieg in den Ausstieg«.

Rauchen und Krankheit hingen eng zusammen. Die gesundheitsschidli-
chen Wirkungen des Rauchens wurden mittlerweile in weltweit mehreren
10000 medizinischen Studien nachgewiesen. Raucher leiden weitaus
hiufiger als Nichtraucher an vielen verschiedenen Krankheiten. Die nach-
folgende Aufzihlung ist nur eine Auswahl der hiufigsten Folgen:

e Krebserkrankungen: am hiufigsten betroffen sind Lunge, Mundhahle,
Kehlkopf, Speiseréhre, Nieren, Blase, Darm

o GefiRRkrankheiten: Arterienverkalkung und Durchblutungsstérungen in:
— Herzkranzgefiflen (Herzinfarktgefahr)
— Hirngefiflen (Schlaganfall)
— Arterien der Gliedmafen (»Raucherbein«)

e Erkrankungen der Lunge: Lungenentziindung, Bronchitis, Lungenem-
physem (iibermifRige Erweiterung der Lungenblischen)

Raucher leiden zudem hiufiger unter Erkrankungen der Zihne (Parodontitis)
und der Mundhéhle, Magen- und Zwoélffingerdarmgeschwiiren, entwickeln
mehr Komplikationen bei Operationen und haben eine schlechtere Wund-
heilung.

Storend sind fiir viele auch die Einschrinkungen der korperlichen Fitness
beim Sport, die vorschnelle Alterung der Haut, aber auch Einschrinkungen
der Zeugungsfihigkeit oder der Fruchtbarkeit.

1 Im vorliegenden Buch wird vor allem von Rauchern gesprochen, selbstver-
stindlich sind damit immer auch Raucherinnen gemeint. Zur besseren Les-
barkeit haben wir uns aber entschieden, nicht immer beide Geschlechter zu
nennen.



