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Uber dieses Buch und wie Sie damit arbeiten

Liebe Leserinnen und Leser, dieses Arbeitsbuch dient Ihnen zur
Selbsthilfe bei der Rauchentwdéhnung. Es unterstiitzt Sie dabei, den
Tag, an dem Sie |hre letzte Zigarette rauchen werden, in greifbare
Nahe zu rucken. Vor der Rauchentwohnung ist zunachst einmal
eine intensive Selbstbefragung durchzuflihren. Wahrend der Arbeit
mit dem Buch werden Sie unter anderem folgende Fragen klaren:
Weshalb fing ich Uberhaupt mit dem Rauchen an? Weshalb rauche
ich heute noch immer? Weshalb ist es mir bisher noch nicht
gelungen, aufzuhéren? Welchen Nutzen hat das Rauchen fir
mich? Welche Nachteile des Rauchens kenne ich? Bedeutet
Nichtrauchen Verzicht fir mich und was kann ich tun, damit es
keinen Verzicht mehr fir mich darstellt? Befirchte ich
Suchtverlagerungen wie etwa Gewichtszunahme etc. und wie kann
ich diesen vorbeugen? Beflirchte ich Entzugserscheinungen und
was kann ich vorbeugend diesbeziiglich machen? Ferner geht es
auch darum, sich im Vorfeld Uber einige Themen und Fakten
ausfuhrlich Gedanken zu machen wie z.B. die folgenden: Die
wahren Grinde, weshalb wir rauchen und vor allem, weshalb wir
wider besseren Wissens rauchen; die wahren Griinde, weshalb es
oft schwerfallt, mit dem Rauchen aufzuhéren und vor allem, was zu
tun ist, damit die Rauchentwdhnung moglichst leichtfallt; die
moglichen Faktoren, an denen die Rauchentwohnung eventuell
scheitern kénnte und vor allem, wie Riickfallen vorzubeugen ist; ob
Nikotin-Ersatzprodukte sinnvoll sind etc. Und schlieBlich geht es
dann natirlich auch noch um die Klarung der Fragen: Welche
Vorteile hat das Nichtrauchen fir mich? Warum méchte ich mit dem
Rauchen aufhéren? Mochte ich wirklich mit dem Rauchen
aufhéren? Wann werde ich mit dem Rauchen aufhéren?

Natirlich missen in einem Rauchentwdhnungsbuch auch die
schadigenden Auswirkungen, die das Rauchen auf unsere
Gesundheit hat, erwahnt werden. Im Unterschied zur Ublichen
Rauchentwohnungsliteratur habe ich jedoch Wert darauf gelegt,
mich zu diesem Thema sehr kurz zu fassen. Dass Rauchen der
Gesundheit schadet, weil} schlieRlich sowieso schon jeder. Auch
verzichte ich darauf, vulgare oder abschatzige Umschreibungen
und Formulierungen rund um das Thema Rauchen zu verwenden.
Als Psychologischer Berater habe ich die Erfahrung gemacht, dass



es fur die erfolgreiche Rauchentwéhnung viel Wichtigeres gibt, als
die Klienten permanent auf die gesundheitsschadlichen Folgen
oder andere Unannehmlichkeiten des Rauchens hinzuweisen.
Deshalb gibt es bei der lhnen bevorstehenden Selbstreflexion, zu
der dieses Buch Sie Schritt fir Schritt anleitet, viel mehr zu
entdecken und zu erkennen als nur, dass Rauchen schédlich und
lastig fur Sie selbst und andere ist.

Jeder Raucher ist individuell und unterscheidet sich zu allen
anderen Rauchern. Der eine raucht mehr, der andere weniger.
Dem einen fallt es leichter, dem anderen schwerer, mit dem
Rauchen aufzuhdren. Die psychologischen Ursachen fir das
Rauchen und weshalb es schwerfallt, damit aufzuhéren, sind
jedoch im Kern bei fast allen gleich. Einerseits mit dem Rauchen
aufhéren zu wollen, und andererseits weiterhin zu rauchen, ist auf
ein  Wirrwarr an inneren Widersprichen und Unklarheiten
zurlckzufiihren. Und deshalb geht es in diesem Buch genau
darum, Ordnung in dieses innere Durcheinander zu bringen. Erst
wenn Sie in Ihrem Inneren aufgerdumt haben, kénnen Sie klar
erkennen, was Sie wirklich wollen! Erst wenn Sie erkennen, was
Sie wirklich wollen, kénnen Sie eine klare, bewusste Entscheidung
treffen! Erst wenn Sie eine klare, bewusste Entscheidung treffen,
kénnen Sie entschlossen auf Ihr Ziel zugehen! Erst wenn Sie
entschlossen auf Ihr Ziel zugehen, werden Sie es erreichen!

Kurze Gebrauchsanleitung: Lesen Sie dieses Buch zunachst
einmal in Ruhe von Anfang bis Ende sehr aufmerksam durch. Bei
diesem ersten Durchlesen widmen Sie sich noch nicht der
Beantwortung der Fragen. Es reicht, wenn Sie sich erst einmal
einen Uberblick dariiber verschaffen, was das Buch im Einzelnen
an Informationen und Fragen flr Sie bereithalt. Erst wenn Sie alles
gelesen und angeschaut haben, nehmen Sie das Buch erneut zur
Hand und beginnen mit der Ausarbeitung. Sie kénnen lhre
Gedanken direkt im Buch notieren oder — falls Sie mehr Platz
bendtigen bzw. mit der eBook-Ausgabe arbeiten — separate
Arbeitsblatter fur Ihre Aufzeichnungen verwenden.

Viel Freude auf dem Weg vom Raucher zum Nichtraucher!

Ihr Ralf Hillmann



UBER DAS RAUCHEN UND DAS NICHTRAUCHEN

Der Rauchentwéhnungskurs beginnt

Wie bereits in der Einleitung des Buches angekindigt, gehe ich
davon aus, dass jeder, der dariiber nachdenkt, sich das Rauchen
abzugewohnen, im Grunde weil3, welche Nachteile und
schadigenden Auswirkungen man mit dem Rauchen fir sich selbst
und andere in Kauf nimmt. Es mag einige unverbesserliche
Raucher geben, denen die Nachteile des Rauchens egal sind und
die auch nicht an die schadliche Wirkung von Zigaretten glauben —
zumindest behauptet das der ein oder andere von sich. Ob jene
Menschen das nun tatsachlich so sehen oder ob sie es nur
behaupten — vielleicht aus bewussten oder unbewussten Motiven
— muss uns hier nicht interessieren, denn die Vermutung liegt nahe,
dass solche eingefleischten Raucher dieses Buch sowieso nicht
lesen werden. Lesen werden es jene Raucher, die die Nachteile
kennen und sich deswegen winschen oder zumindest die
Hoffnung in sich tragen, das Rauchen eines Tages oder vielleicht
sogar schon sehr bald unterlassen zu kénnen. Wozu sollte ich Sie
also nachfolgend mit einer schier endlosen Aneinanderreihung
zahlloser Nachteile, schadigender Substanzen und verstérender
Fakten behelligen? Ich mdchte die Nachteile des Rauchens
deshalb nur auf lediglich einer einzigen Buchseite ganz kurz fir Sie
zusammenfassen.

In der gangigen RaucherentwOohnungsliteratur ist es Ublich, die
manipulative Beeinflussung der Tabak-Werbe-Industrie in aller
Drastik und Dramatik aufzuzeigen. Ich habe in all den Jahren, in
denen ich als Psychologischer Berater mit Rauchern daran
arbeitete, zum Nichtraucher zu werden, die Erfahrung gemacht,
dass das in dieser Intensitat nicht erforderlich ist. Dass die
Zigarettenindustrie mit ihrer Werbung Nonsens verzapft, weil
schlieRlich wirklich jeder. Es reicht, diese Kenntnisse — genauso
wie jene Uber die Schadlichkeit des Rauchens — in der
Vorbereitungsphase der Rauchentwohnung nur etwas mehr ins
Bewusstsein zu ricken. Aus diesem Grund fasse ich mich auch
diesbezuglich sehr kurz und blindele lhnen das Thema Tabak-
Werbe-Industrie ebenfalls nur auf einer einzigen Buchseite.



Die Nachteile des Rauchens auf einen Blick

Rauchen ist ungesund: Dass Rauchen der Gesundheit schadet, ist
heute wissenschaftlich belegt. Mit modernen Analysenmethoden
lassen sich im Tabakrauch Uber 9.000 verschiedene Substanzen
aus unterschiedlichen Stoffklassen nachweisen. Mindestens 65
dieser Stoffe sind als krebserregend identifiziert und allgemein
anerkannt. Krebs sowie Herz- und GefalRkrankheiten sind die
haufigsten Folgen des Rauchens. Herz- und GefalRerkrankungen
ziehen wiederum unzahlige korperliche, geistige und seelische
Beeintrachtigungen nach sich. Raucher haben ein finfzehnmal
hdheres Risiko an Lungenkrebs zu erkranken als Nichtraucher. In
Deutschland sterben jahrlich etwa 45.000 Menschen allein nur an
Lungenkrebs (3.000 Nichtraucher + 42.000 Raucher = 45.000
Lungenkrebstote)! (Siehe auch Quellennachweise hinten im Buch).

Rauchen ist teuer: Die meisten Raucher konsumieren ein
Packchen pro Tag. Das sind in zehn Jahren etwa 21.000 bis 24.000
EUR. Tabaksteuer und Tabakpreise werden seit vielen Jahren
kontinuierlich teurer. Es fallt nicht schwer, sich auszurechnen, was
man in zehn, zwanzig, dreilRig und mehr Jahren fir das Rauchen
ausgibt. Die Summe wiirde beispielsweise flir viele schone Urlaube
reichen.

Rauchen hinterlasst hassliche Spuren wie gelbe Zahne, gelbe
Fingerspitzen, nach abgestandenem Rauch riechende Haut,
Haare, Klamotten, Gegenstédnde, Raume etc., rauchiger Atem,
Zahnfleischschadigungen, ungesunder Teint wegen schlecht
durchbluteter Kérper- und Gesichtshaut und vieles mehr!

Rauchen beschadigt die soziale Achtung: Rauchen gilt in der
Offentlichkeit nicht mehr (berall — wie noch vor einigen Jahren —
als vollig akzeptables soziales Verhalten — zumindest dann nicht,
wenn es darum geht, im Beisein von Nichtrauchern zu rauchen.
Friher war das kein Problem. Heute ernten Raucher nicht selten
Missbilligung, wenn sie es sich herausnehmen, in der Anwesenheit
anderer zu rauchen.

Nikotin ist eine Droge: Das im Tabak enthaltende Nikotin ist eine
Droge! Warum das hier abschlieRend noch kurz als schadigender
Nachteil des Rauchens Erwahnung findet, versteht sich von selbst.




Die manipulative Tabak-Werbe-Industrie auf einen Blick

Die Tabakindustrie suggeriert uns, Rauchen wirde Freiheit, Spal3,
Entspannung, Coolness, Personlichkeit, Starke, Welterfahrenheit
und vieles mehr bedeuten. Auch wenn jeder eigentlich weil3, dass
das schlichtweg nicht stimmt, so gibt es dennoch Anteile in uns, die
diese Behauptungen unbewusst abgespeichert haben und
unterbewusst fur wahr halten.

Wie Zigarettenwerbung konzipiert werden muss, damit solche
offensichtlichen Ligen sich dennoch als Wahrheiten im
Bewusstsein der Menschen festsetzen, weild die Tabakindustrie
selbstverstandlich ganz genau.

Das Wissen darUber, wie Bilder und Sprache suggestiv, hypnotisch
und manipulativ ihre Wirkung entfalten, stammt aus fundierten
Erkenntnissen der Psychologie und kognitiven Neurowissenschaft.
Kein Wunder also, dass wir von Zigarettenwerbung beeinflusst
werden, ohne dass es uns Uberhaupt auffallt.

Die Informationen aus der Zigarettenwerbung kommen nicht direkt
in unserem Bewusstsein an, nein, so dumm sind wir schlief3lich
nicht, dass wir diesen offensichtlichen Ligen Glauben schenken
wurden.

Zigarettenwerbung ist ganz bewusst so gestrickt, dass sie
Uberwiegend in unser Unterbewusstsein eindringt und von dort aus
unbemerkt auf unser Denken, Fihlen und Handeln Einfluss nimmt.

Die gute Nachricht ist: Aus gutem Grund ist Tabakwerbung
heutzutage in vielen Landern nur noch sehr eingeschrankt erlaubt.

Weshalb wir rauchen

Als Jugendliche wiinschen wir uns oft, schon erwachsen zu wirken.
Jungs wollen den Madchen imponieren und Madchen den Jungs.
Aus der Sicht der Jugendlichen ist Rauchen ein Privileg der
Erwachsenen. Erwachsene sind Vorbilder von Kindern und
Jugendlichen. In der Wahrnehmung der Jungs stellt Rauchen oft
ein Zeichen von mannlicher Reife und Starke dar. Madchen



betrachten rauchende Frauen haufig als selbstbewusst, cool und
weltoffen.

Die meisten Raucher haben demnach in jungen Jahren mit dem
Konsumieren von Zigaretten angefangen. Vereinfacht gesagt,
haben sie es sich von ihren erwachsenen Vorbildern oder von ihren
gleichaltrigen Sozialkontakten abgeschaut. Raucher, die erst als
Erwachsene mit dem Rauchen anfingen, haben sich das Rauchen
meistens deshalb angewohnt, weil es ihnen andere Menschen, mit
denen sie befreundet oder einfach sehr haufig zusammen waren,
vorgemacht haben. Um dazuzugehdren, begannen sie irgendwann
auch damit.

Ob wir nun in jungen Jahren oder erst als Erwachsene mit dem
Rauchen beginnen, wir tun es nur deshalb, weil andere es uns
vormachen. Sind wir dann selbst zum Raucher geworden, sind wir
es, die wiederum andere dazu bringen, mit dem Rauchen
anzufangen.

Ob wir das bewusst tun oder nicht, wir sind in jedem Fall Vorbilder
fur andere. Vor allem sind wir das fur jene Menschen, mit denen wir
am engsten in Kontakt stehen — beispielsweise fir unsere Kinder —
von anderen Familienmitgliedern, Freunden, Bekannten und
Verwandten ganz abgesehen.

Durch das, was unsere Vorbilder, an denen wir uns orientieren, uns
vorleben sowie durch die subtile Beeinflussung der
Tabakwerbeindustrie kommen wir mit der Zeit unbewusst zu
Glaubenssatzen (Uberzeugungen), die sich bei genauerem
Hinsehen bzw. bei gezielter, rationaler, bewusster Hinterfragung
als Irrtiimer identifizieren lassen.

Solche im Unterbewusstsein erzeugten Glaubenssatze, die in
Wahrheit kognitive Irrtimer sind, kénnen z.B. sein:

Rauchen beschert Freiheit

Rauchen ist ein Zeichen von Weltoffenheit
Rauchen macht welterfahren

Rauchen macht Spal}



Wenn ich rauche, gehére ich dazu

Wenn ich rauche, bin ich mannlicher bzw. weiblicher
Mit dem Rauchen werde ich erwachsen

Rauchen vertreibt Langeweile

Rauchen bringt Entspannung

Rauchen wirkt gegen Stress

Rauchen macht mich zu einer coolen Personlichkeit
Rauchen ist ein Zeichen von Luxus

Rauchen ist ein Genuss

Rauchen ist ein Ausdruck von Selbstbestimmung
Wenn ich rauche, wirke ich selbstbewusst

Rauchen macht sexy

Rauchen hilft gegen Wut

Rauchen hilft gegen Einsamkeit

Rauchen hilft gegen Frust

Rauchen heifdt, Pause machen

Rauchen gehoért einfach nach dem Sex dazu
Rauchen gehort einfach zu einer Tasse Kaffee dazu
Rauchen gehort einfach nach dem Essen dazu

Vielleicht mochte jetzt der eine oder andere einwenden, dass das,
was hier soeben als kognitive Irrtimer aufgezahlt wurde, gar nicht
wirklich stimmen wirde. SchlieRlich bringe das Rauchen doch z.B.
sehr wohl Entspannung. Dazu mochte ich Folgendes sagen: Das
Rauchen bringt einem Raucher zwar im ersten Moment
Entspannung, diese rihrt aber nur daher, weil seine
Rauchergewohnheit dabei Befriedigung findet und seinem Koérper
dabei das ihm fehlende sowie die Gewohnheit verstarkende Nikotin
zugefuhrt wird. Danach nehmen die Befriedigung und der
Nikotinspiegel im Blut bereits wieder ab, und innerhalb von einer
halben Stunde rutscht er schon wieder in das Gefuhl der
Anspannung zurtick. Mit dem Griff zur nachsten Zigarette versucht
er sich dann bald wieder etwas Entspannung zu verschaffen. Das
ist ein stdndiger Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung,
den ein Nichtraucher gar nicht kennt. Ein Nichtraucher muss weder
die Gewohnheit des Rauchens befriedigen, noch verlangt sein
Koérper nach Nikotin. Ein Raucher muss durch das Rauchen einer
Zigarette etwas gegen seine Anspannung tun, die er gar nicht



hatte, wenn er Nichtraucher ware. Dass Rauchen Entspannung
bringt, ist also ein Irrtum, der auf einer kognitiven Dissonanz
basiert. Genauso, wie es alle oben aufgezahlten Aspekte und
Behauptungen bei naherer Betrachtung auch sind.

Weshalb wir wider besseren Wissens rauchen

Wenn wir doch alle wissen, dass Nikotin eine Droge ist; die
Suggestionen der Tabakindustrie manipulative Marketingligen
sind; Rauchen unserer Gesundheit betrachtlich schadet und wir viel
Geld daflir zu zahlen haben, warum rauchen wir dann Uberhaupt
noch? Die Antwort ist ganz einfach: Irgendwann rauchen wir aus
Gewohnheit.

Was ist Gewohnheit? Vieles von dem, was wir taglich oder
regelmaRig (immer wiederkehrend) tun, tun wir aus Gewohnheit.
Gewohnheit ist grundsatzlich lebensnotwendig. Wenn wir nicht
vieles, was wir denken, fithlen und tun aus Gewohnheit denken,
fuhlen und tun kénnten, missten wir jeden Tag, ja jede Stunde und
jede Minute immer alles ganz neu denken, fihlen und tun. Wir
wirden aus unseren Erfahrungen nichts lernen und mussten immer
und ausnahmslos alles neu erfinden. Alles immer wieder neu
probieren. Alles Denken, Fihlen und Tun stets wieder ganz von
vorne beginnen. Zu solch einer geistigen Leistung waren wir gar
nicht fahig. Wir sind nur deshalb nicht mit unserem Denken, Flihlen
und Handeln hoffnungslos Uberfordert, weil vieles — wenn nicht
sogar das allermeiste — quasi wie von selbst aus Gewohnheit
geschieht. Wir sind sozusagen dazu in der Lage, auf Autopilot zu
schalten. Was tun wir nicht alles aus Gewohnheit. Wir stehen
morgens zur gewohnten Zeit auf; gehen abends zur gewohnten
Zeit ins Bett; trinken immer zur gewohnten Zeit, zu den gewohnten
Anlassen und auf die gewohnte Weise Kaffee, Tee, Alkohol, Limo,
Saft, Wasser etc.; gehen immer in die gewohnten Laden einkaufen;
konsumieren die gewohnten Produkte; fahren die gewohnten Wege
zur Arbeit oder sonst wohin; bewerten und beurteilen die Dinge so,
wie wir gewohnt sind sie zu bewerten und zu beurteilen; tun die
Dinge so, wie wir gewohnt sind sie zu tun, denken Uber die Dinge
so, wie wir gewohnt sind tber sie zu denken; fiihlen so, wie wir es
gewohnt sind zu fihlen.



Alles hat Vor- und Nachteile. Jede Medaille hat zwei Seiten. So ist
es nicht verwunderlich, dass auch Gewohnheit nicht nur Vorteile
hat. Im Grunde ist es sogar so, dass viele von uns bei dem Wort
,Gewohnheit“ sofort an deren Nachteile denken. Gewohnheit sei
verantwortlich dafiir, dass unser Leben oft stagniert und vor allem
unser Alltag sich langweilig, festgefahren und einténig anfihit.
Tatsachlich haben wir der Gewohnheit aber viel mehr zu
verdanken, als dass wir Griinde hatten, uns Uber sie zu beklagen.
Tatsachlich ist nicht die Gewohnheit verantwortlich flir Langeweile,
Festgefahrensein, Eintonigkeit etc. sondern wir sind es selbst.
Genauso ist es, wenn es um das Rauchen geht. Der Hauptgrund,
weshalb  wir  rauchen, ist zwar  Gewohnheit, die
Hauptverantwortlichen fir diese Gewohnheit sind jedoch wir selbst.
Leiden wir an einem Mangel an Selbstachtung und Selbstfiihrung,
erkennen wir nicht, welche Gewohnheiten uns guttun, und noch viel
weniger, welche uns schaden.

(Selbstfiihrung ist die Féahigkeit, das eigene Denken, Fiihlen und
Handeln selbst beeinflussen und lenken zu kénnen. Besitzen wir
Selbstfiihrung, sind wir dazu in der Lage, uns selbst auf unsere
Ziele zuzubewegen. Selbstfiihrend gestalten wir unser Leben.)

Rauchen ist in erster Linie eine Gewohnheit. Ob wir eine
Gewohnheit als Gewohnheit erkennen; ob wir Gewohnheiten
wertschatzen, die wir als gute, hilfreiche Gewohnheiten erkennen;
ob wir Gewohnheiten verandern, die wir als schlechte, schadliche
Gewohnheiten erkennen, liegt jeweils in unseren eigenen Handen.

Keine Angst vor Entzugserscheinungen

Vielleicht denkt an dieser Stelle gerade mancher Leser, ich wiirde
hier den Suchtfaktor, der dem im Tabak enthaltenen Nikotin
zuzuschreiben ist, ganz und gar aufBer Acht lassen. Schliellich sei
das Nikotin bzw. die Sucht doch in Wahrheit der Hauptgrund,
weshalb man rauchen wirde.

Dazu kann ich Folgendes sagen: Ja, Nikotin ist eine Droge. Und ja,
Nikotin macht stichtig. Und nochmal ja, auf einen Suchtstoff, an den
man sich gewohnt hat, wieder zu verzichten, ist schwieriger, als auf



einen Stoff zu verzichten, der keinen Suchtcharakter hat. Es ist
aber heute allgemein bekannt und auch anerkannt, dass Nikotin zu
den sehr leichten Drogen zahlt. Nikotin ist eine Droge, die bei einem
Entzug fast gar keine korperlichen Entzugserscheinungen bereitet.
Das, was wir als Entzugserscheinungen wahmehmen, sind in
Wahrheit keine realen medizinischen Entzugserscheinungen,
sondern zum aller gréRten Teil negative Gefluhle, die aus kognitiven
Dissonanzen resultieren. Ich mochte ,kognitive Dissonanzen® hier
nur ganz kurz und sehr vereinfacht erklaren: Wir alle haben
Uberzeugungen, Einstellungen, Ansichten, Wertvorstellungen,
Winsche, Interessen, Begehren, Ziele etc., aber nicht alle sind
miteinander vereinbar. Manche stehen im Widerspruch zueinander
und lassen sich ohne eine entsprechend bewusste Reflexion nicht
miteinander in Einklang bringen bzw. klaren. Da die Anzahl unserer
inneren Gegensatze bei jedem von uns groR ist, sind wir oft gar
nicht in der Lage, uber alle diese inneren Diskrepanzen bewusst
nachzudenken. Wir alle mussen deshalb mit einer gewissen Anzahl
kognitiver Wirrungen bzw. mit unseren inneren Konflikten
(Dissonanzen) und den dabei entstehenden unangenehmen
Gefuhlszustanden leben.

Wir alle leben in einer Komfortzone aus vielen Gewohnheiten. In
dieser Komfortzone geben wir uns bereitwilig unseren
Gewohnheiten hin. Weil es so schon bequem ist, erlauben wir uns
in dieser Komfortzone, unsere inneren Widerspriiche und
Ungereimtheiten zu tolerieren. Es dauert nicht lange, bis wir uns an
sie gewohnen. So kommt es, dass wir Dinge tun, die eigentlich gar
nicht zu unseren innersten Uberzeugungen, Ansichten, Absichten,
Prioritaten, Winschen und Zielen passen. Solche inkongruenten
Bequemlichkeitshandlungen kénnen z.B. folgende sein: Wir kaufen
billiges Fleisch aus der Massentierhaltung, obwohl wir so ganz und
gar nicht damit einverstanden sind, dass Tieren solch schreckliches
Leid angetan wird; wir tun wissentlich Dinge, die extrem
Umweltbelastend sind, obwohl uns die Umwelt nicht egal ist und
wir manches anders machen kénnten; wir finden es schade, dass
es immer weniger kleinere Laden in den Innenstadten gibt, kaufen
aber selbst fast nur in den groRen Discountern oder sogar im
Internet ein; und so konsumieren wir auch Tabak, obwohl wir
wissen, dass es schade um das viele Geld ist; wir rauchen eine



Zigarette nach der anderen, obwohl wir wissen, dass wir damit
unserer Gesundheit schaden und viele andere Nachteile mehr in
Kauf nehmen; ja, wir rauchen immer weiter, obwohl wir wissen,
dass Gesundheit unser héchstes Gut ist.

Alle diese inkongruenten Handlungen existieren aufgrund
kognitiver Dissonanzen, sie basieren auf inneren Widerspriichen,
die man aus Gewohnheit und weil es so bequem ist, lieber nicht
tiefer hinterfragt. Es ist leichter, das eigene Gewissen immer wieder
mit irgendwelchen Ausreden zu beruhigen, als sich der inneren
Gegensatze bewusstzuwerden, sich ihnen zu stellen und
entsprechend kongruent zu handeln.

Kongruentes Handeln = wenn man so handelt, wie es den eigenen
Uberzeugungen und Werten entspricht bzw. wenn man mit sich
selbst in Ubereinstimmung ist.

Inkongruentes Handeln = wenn man nicht so handelt, wie es den
eigenen Uberzeugungen und Werten entspricht bzw. wenn man mit
sich selbst nicht in Ubereinstimmung ist!

Je mehr wir an einem Mangel an Selbstachtung und Selbstfihrung
leiden, umso weniger sind wir bereit, uns Uber unsere inneren
Widerspriche bewusstzuwerden. Je bewusster wir uns selbst und
die Welt wahrnehmen, umso mehr sind wir bereit, kognitive
Dissonanzen zu erkennen, Uber sie zu reflektieren, zu neuen
Erkenntnissen zu finden und kongruent zu handeln. Selbstachtung
und Selbstfiihrung kénnen dabei wachsen und ziehen viele weitere
positive Entwicklungen nach sich.

Zuriuck zum Thema Nikotin! Nikotin ist wie bereits gesagt, eine
stchtig machende leichte Droge. Im Gegensatz zu harteren
Drogen treten bei der Raucherentwdhnung jedoch kaum reale
medizinische Entzugserscheinungen auf. Gewohnheit zu
verandern, istimmer schwer. Gewohnheit, die mit einem Suchtstoff
einhergeht, ist noch schwerer zu verandern. Wie schwer es ist,
hangt von der Schwere der Droge ab. Nikotin ist eine leichte Droge
und erschwert die Veranderbarkeit der Gewohnheit nur
unwesentlich.



Weitere Leseprobe

Die Furcht vieler Raucher, sie missten in der Entwéhnungsphase
kraftezehrende, kaum auszuhaltende, korperliche und seelische
Qualen erleiden, ist unbegrindet. Wer sich das Rauchen
abgewohnen mochte, sollte wissen, dass man in der Regel keine
Angst vor realen, medizinischen Entzugserscheinungen haben
muss. Vielmehr geht es darum, sich in der Vorbereitungsphase der
Raucherentwdéhnung einigen inneren Widersprichen zu stellen,
diese zu hinterffragen und somit das flir das Rauchen
verantwortliche Gedanken- und Geflhlswirrwarr ein wenig
aufzuradumen!

Weshalb es schwerfillt, mit dem Rauchen aufzuhoéren

Wenn wir Uber einen langeren Zeitraum rauchen, gewohnen wir
uns daran. Mit dem Rauchen aufzuhéren bedeutet, die
Komfortzone der Gewohnheit zu verlassen und Veranderung
zuzulassen. Mit jeder Veranderung betreten wir aber immer auch
ungewohntes Terrain. Wenn wir ungewohntes Terrain betreten,
mussen wir uns auf etwas Neues einlassen. Sich auf etwas Neues
einzulassen, ist immer auch mit Angst, Unsicherheit, Arbeit,
Aufwand oder Anstrengung verbunden. Wir missen manches neu
denken, fihlen und tun. Diese Arbeit bedeutet immer auch Zeit-
und Kraftaufwand. Bis alte Gewohnheit durch diese aufwandige,
angstigende, verunsichernde, anstrengende Arbeit Gberwunden ist
und neue Gewohnheit sich einstellen kann, missen wir eine
gewisse Zeit lang die Unannehmlichkeiten der Veranderung auf
uns nehmen. Das ist unbequem. Die Versuchung, in der
Komfortzone zu verweilen und sich somit die mit der Veranderung
verbundenen Anstrengungen zu ersparen, ist deshalb grof3. Alles
SO zu lassen, wie es ist, auch wenn man eigentlich nicht mehr
zufrieden damit ist, fihlt sich dann doch oft viel leichter und
komfortabler an. So kommt es, dass wir uns auf Veranderungen
nur dann sehr gerne und bereitwillig einlassen, wenn diese mit
einem deutlichen Zugewinn verbunden sind. Etwa wenn ...

Weitere Leseprobe



Wann Rauchen-Aufhoéren leichtfallt

Nicht mehr zu rauchen bzw. das Rauchen aufzugeben, fallt uns
dann leicht, wenn wir uns mit unseren kognitiven Dissonanzen
bewusst auseinandersetzen und uns flr unsere inneren
Widerspriiche, Gegensatze, Augenwischereien und sonstigen
Bewusstseinsverzerrungen interessieren. Wenn wir die Vorteile
und sonstigen Zugewinne des Nichtrauchens ganz klar erkennen;
wenn wir verstehen, dass Nichtrauchen nicht bedeutet,
irgendwelche Opfer zu erbringen oder auf irgendetwas zu
verzichten; wenn wir begreifen, dass die Unterlassung des
Rauchens nicht mit nennenswerten medizinischen
Entzugserscheinungen verbunden ist, dann brauchen wir nur noch
zwei halbwegs gesunde Portionen Selbstachtung und
Selbstfihrung, um mit Freude und Leichtigkeit die Entscheidung
treffen zu kdnnen, mit dem Rauchen aufzuhéren. Letztlich geht es
in diesem Buch darum, sich der eigenen kognitiven Dissonanzen
bewusst zu werden. Diese Selbstreflexion dient nebenbei gesagt
nicht nur dazu, mit dem Rauchen aufhéren zu kdnnen, nein, sie ist
auch der erste Schritt in ein insgesamt bewussteres und
selbstbestimmteres Leben. Man konnte auch sagen: mit dem
Nichtrauchen legen Sie einen Grundstein zur Starkung vieler lhrer
Personlichkeitsanteile. Selbstbewusstsein, Selbstachtung und
Selbstflihrung erfahren eine Aufwertung, was viele weitere positive
Entwicklungen nach sich ziehen wird.

Von dem Versuch, nicht mehr zu rauchen

Menschen, die versuchen mochten, sich das Rauchen
abzugewohnen, werden in den allermeisten Fallen scheitern. Wer
mit seiner ,letzten Zigarette” den Versuch startet, mit dem Rauchen
aufzuhdren, wird sehr wahrscheinlich schon sehr bald wieder
rauchen. Wenn ich mich dazu durchringen kann, es einmal zu
versuchen, deutet allein das Wort ,VERSUCHEN® schon darauf
hin, dass ich mich nicht ausreichend mit meinen eigenen kognitiven
Dissonanzen auseinandergesetzt habe. Es wird deutlich, dass ich
meine inneren Widerspriche nicht so intensiv hinterfragte, dass ich
die Verwirrungen, Augenwischereien und sonstigen
Bewusstseinsverzerrungen wirklich aufsplren, erkennen und
entlarven konnte. Ich entscheide mich dann nicht aus guten



Grunden und aus vollem Herzen fur das Nichtrauchen, sondern mit
vorgefassten Zweifeln und schwachem Antrieb unternehme ich mal
einen Versuch. Kein Wunder, dass mir das Nichtrauchen dann bald
so vorkommen muss, als musste ich jede Stunde oder jede Minute,
ja sogar jede Sekunde immer wieder neu die Kraft, den Willen und
die Opferbereitschaft aufbringen, um das ganze Vorhaben
irgendwie durchzustehen.

Daher schon jetzt an dieser Stelle meine dringende Empfehlung:

Ersparen Sie sich die entmutigende Erfahrung, als Nichtraucher zu
versagen. Versuchen Sie nicht, sich das Rauchen abzugewéhnen,
solange Sie noch den Eindruck haben, die Entwbhnungsphase sei
etwas, das Sie irgendwie durchstehen miissten.

Solange das ganze Unterfangen fir Sie ein Aushalten, ein
Durchstehen, ein Verzichten, ein Opferbringen oder ein Versuchen
bedeutet, gehen lhre kognitiven Dissonanzen noch in den triben
Bereichen lhres Komfortzonendenkens unter. Die Erkenntnisse,
die es Ihnen ermdglichen, mit Dankbarkeit, Leichtigkeit und Freude
mit dem Rauchen aufzuhéren und mit denen Sie zugleich den
ersten Grundstein fir ein neues, besseres, gesinderes,
selbstbestimmteres Leben legen, sind dann noch nicht bis in Ihr
Bewusstsein vorgedrungen. Vermutlich wird Ihre Komfortzone
dann noch intensiv von wirksamen Abwehr-, Vermeidungs- und
Verdrangungsmechanismen unter Verschluss gehalten, sodass
alle Informationen, die nicht zu lhrer Komfortzone passen und lhre
Bequemlichkeit storen konnten, abgewehrt werden. Es kann
einfach nicht zu tieferer Einsicht und Erkenntnis kommen.
Selbstbewusstsein, Selbstwert, Selbstachtung und Selbstfiihrung
werden zu Gunsten der Bequemlichkeiten geopfert und immer
mehr geschwacht.

Von der Entscheidung, nicht mehr zu rauchen

Wenn wir uns mit unseren kognitiven Dissonanzen bewusst
auseinandersetzen, kénnen wir unsere inneren Widerspriche und
Inkongruenzen, mit denen wir es uns in unserer Komfortzone
gemiutlich gemacht haben, hinterfragen, und unsere Verwirrungen,



Augenwischereien und sonstigen Bewusstseinsverzerrungen
wirklich aufsplren, erkennen und entlarven. Wenn wir erkennen,
dass das, was wir tun, nicht das ist, was wir eigentlich wollen und
fur richtig befinden, dann reichen ein paar Funken Selbstachtung
und Selbstflihrung aus, um die Entscheidung zu treffen, es kinftig
anders zu machen. Namlich so, wie es zu unseren Uberzeugungen
wirklich passt. Wir sind dann in der Lage, kongruent zu handeln,
sprich so, wie es unseren eigenen Uberzeugungen und Werten
entspricht. Wir sind dann mit uns selbst in Ubereinstimmung. Wenn
wir also klar erkennen, weshalb wir rauchen und wir uns bewusst
machen, aus welchen Griinden wir nicht mehr rauchen mochten,
dann werden wir uns selbst unmissverstandlich davon Uberzeugen
kénnen, dass wir mit dem Rauchen aufhéren wollen und werden.
Es wird uns sogar ein Bedurfnis, ein Wunsch und eine Freude sein,
dem Rauchen endlich zu entsagen. Wir versuchen dann nicht nur
mit dem Rauchen aufzuhoéren, sondern wir treffen ganz klar und
aus vollem Herzen die Entscheidung, nicht mehr zu rauchen. Es ist
eine bewusste, selbstverantwortete, kongruente Entscheidung. Die
Entscheidung, die unserem Denken, Fihlen und Handeln wirklich
entspricht und gerecht wird. Die Entscheidung, mit der wir zu uns
selbst stehen. Die Entscheidung, mit der wir Selbstachtung und
Selbstfihrung beweisen. Die Entscheidung, mit der wir unseren
Selbstwert starken. Die Entscheidung, zu der wir dauerhaft stehen
und die wir nicht in ein paar Tagen schon wieder fiir ein paar
vermeintliche Annehmlichkeiten und Bequemlichkeiten an unseren
inneren Schweinehund verkaufen und verraten. Wir sind dann ab
dem Moment Nichtraucher, in dem wir ganz bewusst unsere letzte
Zigarette ausdrucken. Wir werden fur immer Nichtraucher bleiben,
weil unsere Entscheidung steht. Wir versuchen nicht, Nichtraucher
zu werden, sondern wir entscheiden uns endgiltig und
unwiderruflich aus tiefster Uberzeugung dafiir. Wir sind es dann
einfach. Wir flrchten uns nicht vor Situationen, in denen wir
rickfallig werden kdnnten, weil wir wissen, warum, weshalb, wieso,
woflr und weswegen wir uns daflir entschieden haben, nicht mehr
zu rauchen. Wir wissen, dass es schwache Momente geben kann,
weil das halt nun mal so ist, wenn man Gewohnheit tUberwindet,
aber wir wissen auch, dass wir es unserem Selbstwert, unserer
Selbstachtung und unserer Selbstfiihrung schuldig sind, uns treu
zu bleiben. Wirden wir uns nicht treu bleiben, begingen wir Verrat



an uns selbst. Das wissen wir und deshalb zweifeln wir nicht an
unserem Erfolg. Wir wissen, dass wir beim Ausdricken unserer
letzten Zigarette Nichtraucher sind und es auch fur immer bleiben
werden.

Weitere Leseprobe

Scheitern ist keine Option

Viele Menschen, die sich das Rauchen abgewdhnen wollen,
scheitern innerhalb der ersten zwei Wochen. Haufig wird dieses
Scheitern mit folgenden Aussagen begrtindet: ,Ich war in geselliger
Runde und irgendjemand zindete sich eine Zigarette an. Da
konnte ich nicht wiederstehen und rauchte mit.“ Oder: ,Ich trank am
Abend ein wenig Alkohol. Plotzlich war mir alles egal und ich
zundete mir eine Zigarette an.” Oder: ,Ich hatte einen schlechten
Tag und einfach nicht die Kraft, nicht zu rauchen.” Oder: ,Ich wollte
eigentlich wirklich nicht mehr rauchen, aber an jenem Abend hatte
ich einfach Lust, mir eine anzuziinden. Ich dachte mir, okay, diese
eine Zigarette genehmigst du dir noch mal. Danach ist dann aber
wirklich flr immer Schiuss. Leider ist es dann nicht bei der einen
einzigen geblieben.” Wie dem auch sei. Die Liste der Erklarungen,
warum man doch wieder mit dem Rauchen angefangen habe, ist
lang. Letztlich lassen sich alle diese Erklarungen darauf
zuruckfuhren, dass man nur versucht hat, sich das Rauchen
abzugewodhnen. Es handelte sich nicht um eine selbstfihrende,
kongruente Entscheidung.

Weitere Leseprobe
Darum wiederhole ich mich auch an dieser Stelle noch einmal sehr
gerne: Sie brauchen weder reale Entzugserscheinungen, noch
Suchtverlagerungen oder Ersatzbefriedigungen zu beflirchten,
wenn Sie sich zuvor einer griindlichen Selbstreflexion widmen und
somit die Phase |hrer Rauchentwbhnung ganz bewusst
vorbereiten.

Rauchen Sie lhre letzte Zigarette erst dann, wenn Sie an einem
Punkt angekommen sind, an dem Sie sich aus voller Uberzeugung,
mit ganzem Herzen, mit Freude und Leichtigkeit dazu entscheiden
kbénnen, das Rauchen fiir immer hinter sich zu lassen.




Solange Sie solch eine Entscheidung nicht treffen kdnnen, sind Sie
allenfalls fur einen halbherzigen Versuch bereit. Die entmutigende
Erfahrung, an diesem Versuch zu scheitern, sollten Sie sich
ersparen. Solch ein Scheitern kdnnte Sie dazu veranlassen, es nie
wieder zu versuchen, weil Sie irrtimlich zu der entmutigenden
Uberzeugung kédmen, es sowieso nicht schaffen zu kénnen.

Augenwischereien entlarven

Viele Raucher finden Erklarungen, mit denen sie das Rauchen
verharmlosen bzw. rechtfertigen. Sie merken nicht, dass aus ihnen
ihr innerer Verdrangungsschweinehund spricht, anstatt inr wahres,
sich selbst achtendes, sich selbst fuhrendes, sich selbst
erkennendes  Ich. lhre  inneren  Verdrangungs-  und
Vermeidungsautomatismen sorgen dafir, dass alle Einsichten und
Erkenntnisse, die die gewohnte Bequemlichkeit stéren kénnten,
unterbunden bzw. abgewehrt werden.

Das wird z.B. bei folgenden Aussagen ganz besonders deutlich:

e _Warum soll ich mit dem Rauchen aufhéren, irgendwann muss
ich doch sowieso einmal sterben?!®

(Nattirlich missen wir alle irgendwann einmal sterben, aber ist
es uns wirklich egal, ob das friiher oder spéter geschehen wird?
Was meinen Sie dazu?)

e ,Wenn ich taglich draufen durch die Gegend laufe, atme ich
allein schon durch die ganzen Abgase des Stral3enverkehrs
viele Giftstoffe ein, die viel schadlicher sind, als das Rauchen!®

(Nattirlich ist unsere Umwelt heute mit Schadstoffen mehr oder
weniger belastet. Aber ist das wirklich schédlicher als das
Rauchen? Und selbst wenn es schédlicher wére, machte es
dann Sinn, sich mit dem Rauchen zusétzlich noch viel mehr
Schadstoffe zuzufiihren? Was meinen Sie dazu?)

e _lch kenne Nichtraucher, die immer auf ihre Gesundheit
geachtet haben und die dann mit Mitte dreiRig bereits an Krebs



gestorben sind! Ob man krank wird oder nicht, hat also gar
nichts mit Rauchen oder Nichtrauchen zu tun!®

(Natiirlich gibt es Menschen, die auf ihre Gesundheit achten
und trotzdem schon in jungen Jahren sterben. Sie bekommen
Krebs oder sonstige Krankheiten. Diese hétten sie jedoch ganz
sicher auch bekommen, wenn sie nicht auf ihre Gesundheit
geachtet hétten. Vielleicht wéren sie dann sogar schon friiher
erkrankt. Was meinen Sie dazu?)

,Mein Opa hat Zeit seines Lebens viel geraucht und er ist 89
Jahre alt geworden. Dass Rauchen der Gesundheit schadet,
stimmt also gar nicht!”

(Natiirlich gibt es nichts, was es nicht gibt. Sicher gibt es
Menschen, die viel Rauchen und dennoch ein hohes Alter
erreichen. Aber ist ein Raucher, der ein hohes Alter erreicht, ein
Beweis dafiir, dass Rauchen nicht ungesund ist? Sind diese
Félle, die es sicher auch gibt, der Beweis dafiir, dass alle
wissenschaftlichen Erkenntnisse lber die schadliche Wirkung
des Rauchens hinféllig werden? Liegt es nicht sogar nahe,
davon auszugehen, besagter Opa wére noch é&lter geworden,
wenn er nicht geraucht hétte? Was meinen Sie dazu?

,Rauchen ist fiir mich Lebensqualitat, und diese ist mir wichtiger
als ein langes Leben!”

(Haben Raucher wirklich eine Lebensqualitét, die Nichtraucher
nicht haben? Oder ist es nicht so, dass sich Rauchen nur nach
Lebensqualitdt anfiihlt, weil man dabei einer Gewohnheit
nachgeht und sich dabei das Nikotin zufiihrt, nach dem der
Koérper verlangt? Das fiihlt sich dann natiirlich gut an. Aber
diese Lebensqualitét erlebt ein Nichtraucher bereits ohne zu
rauchen. Er muss weder die Gewohnheit des Rauchens
befriedigen, noch mit Nikotinzufuhr dafiir sorgen, dass sein
Kérper Entspannung erfahren kann. Kann diese von vielen
Rauchern empfundene vermeintliche Lebensqualitdt wirklich
wichtiger sein, als ein langes Leben? Was meinen Sie dazu?)



Rauchen ist nicht verboten

Da Zigaretten nicht verboten sind und man frei dariiber entscheiden
darf, ob man rauchen méchte oder nicht, ist es auch véllig legitim,
sich folgende Frage zu stellen: Mdchte ich wirklich mit dem
Rauchen aufhéren oder méchte ich lieber weiterhin rauchen?

Wenn ich mich mit meinen inneren Widerspriche konzentriert
auseinandersetze und mir daruber klar werde, welche
Entscheidung ich zu treffen habe, um wirklich in Ubereinstimmung
mit mir selbst zu sein, dann kann ich mich entweder ganz klar fur
das Nichtrauchen oder ganz klar fiir das Rauchen entscheiden.

Weitere Leseprobe

VORBEREITUNG AUF DIE SELBSTREFLEXION

Methodik aus Therapie, Beratung und Coaching
Reflexion mit Hilfe von inneren Personlichkeitsanteilen.

Innere Personlichkeitsanteile bewusst machen

Wie schon ofters erwahnt, ist es fur eine erfolgreiche
Rauchentwdhnung unerlasslich, fur sich selbst zu klaren, was man
wirklich will. Will man aufhéren zu rauchen oder will man das
vielleicht doch lieber nicht? Solange man das nicht ausreichend mit
sich selbst geklart hat, ist es naturlich schwierig, eine klare
Entscheidung zu treffen. Ohne eine klare Entscheidung zu treffen,
ist es wiederum schwierig, ein konkretes Ziel vor Augen zu haben.
Ohne ein konkretes Ziel vor Augen zu haben, ist es schwierig,
entschieden und erfolgreich darauf zuzugehen. Um lhnen die fir
die Rauchentwohnung erforderliche Selbstreflexion zu erleichtern,
mochte ich Ihnen nachfolgend zunachst einmal eine Methode
vorstellen, die ich auch in der Psychologischen Beratung und im
Coaching mit meinen Klienten einsetze. Mit dieser Technik, die
eine starke Vereinfachung der sogenannten ,Arbeit mit inneren
Anteilen“ darstellt, haben Sie die Mdglichkeit, sich lhre eigene
innere psychologische Struktur vorstellbar zu machen.



Die Anteile meiner Personlichkeit

In Coaching, Beratung und Therapie kann das sogenannte
LJArbeiten mit inneren Anteilen® zum Einsatz kommen. Es handelt
sich dabei im Wesentlichen um eine Metapher, die Menschen dabei
hilft zu verstehen, wie es kommt, dass man des Ofteren nicht weil,
was man eigentlich will. Diese Metapher nenne ich hier in diesem
Buch ,Die inneren Anteile rings um mein Ich". Die Arbeit mit inneren
Anteilen hilft insbesondere beim Anschauen, Sortieren,
Bewusstmachen und Reflektieren von Gedanken, Gefiihlen,
Starken und Schwachen — mit dem Ziel der Sammlung, Klarung,
Entscheidungsfindung und Neuausrichtung.

Sie kennen das sicher auch, Sie befinden sich in einer Situation ...
Weitere Leseprobe

Von den vielen anderen inneren Anteilen, die Sie auch noch in sich
finden koénnen, moéchte ich in diesem Buch nur noch jene
benennen, die bei der Klarung der Frage, ob Sie sich das Rauchen
abgewodhnen mdchten oder nicht, eine Rolle spielen. Und um es
Ihnen noch einfacher zu machen, fasse ich lhnen diese Anteile in
nur zwei Anteilen zusammen. Diese beiden Anteile sind zum einen
der Anteil, der ein Flrsprecher dafir ist, dass Sie sich das Rauchen
abgewohnen wollen, und zum anderen der Anteil, der gegen die
Rauchentwohnung ist. Und damit alle drei an der ganzen Sache
beteiligten Anteile einen Namen haben, nenne ich sie wie folgt:

Das Oberhaupt (das wahre Ich / das wahre Selbst)

2. Der Nicht-mehr-rauchen-Wollende (ein Berater / ein
Gesprachspartner des Oberhauptes

3. Der Weiterhin-rauchen-Wollende (ein Berater / ein
Gesprachspartner des Oberhauptes)

Mehr Informationen tber die Arbeit mit inneren Anteilen sind fur die
Arbeit mit diesem Buch nicht erforderlich. Wie genau Sie mit der
Metapher wahrend lhrer Selbstreflexion arbeiten, erfahren Sie
derweil Sie sich dem nachfolgenden Ubungsteil widmen.



Anmerkung: Fir den Fall, dass lhnen das Arbeiten mit der
Metapher nicht zusagt, kdnnen Sie die Selbstreflexion natirlich
auch ohne diese durchfilhren. Uberlegen und Antworten Sie dann
einfach so gut Sie es kénnen, aus sich selbst heraus, ohne sich
zuvor in die verschiedenen Anteile bzw. Stimmen hineinzufihlen!

REFLEXION

Alles, was wir erreichen mochten, erreichen wir am ehesten, wenn
wir uns dariber klar geworden sind, was genau wir erreichen
wollen, warum wir es erreichen wollen und wie wir es erreichen
wollen. Um diese Klarheit zu erreichen, missen wir uns vorab Zeit
nehmen, um Gber alles grindlich nachdenken zu kénnen.

Wenn Sie die Idee, die Absicht oder den Wunsch in sich tragen,
zum Nichtraucher zu werden, lohnt es sich, zunachst einmal genau
zu klaren, ob Sie (lhr wahres Ich) das Uberhaupt wirklich mdchten;
und wenn ja, warum Sie das mdchten; wann Sie das tun méchten,
wie Sie das tun mdchten; wie Sie Ruckfallen vorbeugen méchten;
und was Sie sonst noch alles bedenken wollen, um zu einer klaren
Entscheidung finden zu kénnen. Wenn der Weg, das Ziel, die
Motivation, die Uberzeugung und die Entscheidung klar sind, kann
Sie kaum noch etwas aufhalten. Der Erfolg ist Ihnen dann sicher!

Studien belegen, dass schriftlich ausgearbeitete und festgehaltene
Winsche, Vorhaben, Uberlegungen, Lésungswege, Ziele und
Visionen um ein Vielfaches 6fter zum Erfolg fuhren, als sich mit
diesen nur mundlich oder gedanklich auseinanderzusetzen.
Deshalb lade ich Sie nachfolgend zu einer intensiven, schriftlichen
Selbstreflexion ein! Sie kdnnen alles direkt im Buch notieren oder
— falls Sie mehr Platz benétigen bzw. mit der eBook-Ausgabe
arbeiten — Ihre Aufzeichnungen auf separaten Arbeitsblattern
festhalten.

Wenn Sie das Buch zum ersten Mal lesen, lesen Sie einfach Seite
fur Seite weiter, ohne sich dabei einer Selbstreflexion zu._widmen.
Verschaffen Sie sich zunachst einmal einfach nur einen Uberblick



dariiber, was auf Sie zukommt, wenn Sie sich diesem Ubungsteil
zu einem spateren Zeitpunkt widmen.

Wenn Sie alles gelesen haben, warten Sie mit der Selbstreflexion
so lange, bis Sie wirklich Ruhe und Zeit haben, diese intensive
Selbstbefragung durchzufihren. Machen Sie es sich dann
gemiitlich. Ziehen Sie sich zurlick. Sorgen Sie dafir, dass Sie nicht
gestort werden kénnen. Sammeln Sie sich. Entspannen Sie sich.
Nehmen Sie sich vor, absolut offen und ehrlich zu sich selbst zu
sein. Uberpriifen Sie Ihre Antworten immer mehrmals und fragen
Sie sich, ob diese wirklich lnhren innersten Uberzeugungen
entspringen, oder ob es sich dabei vielleicht um Aussagen handelt,
die von lhrer kognitiven Komfortzone in irgendeiner Form
beeinflusst wurden. Sind Sie mit Inren Antworten wirklich ehrlich zu
sich selbst oder machen Sie sich nur selbst etwas vor? Spricht Ihr
selbstbewusstes, selbstverantwortliches, sich selbst achtendes,
sich selbst fuhrendes, gesundes Selbst / Ihr wahres Ich (lhr
Oberhaupt) aus lhnen oder eher andere innere Anteile, die Ihr
wahres Ich / Ihr wahres Selbst (Ihr Oberhaupt) dominieren? Sie
kénnen nur zu wirklicher Klarheit und kongruenten Entscheidungen
finden, wenn Sie stets aus der Rolle des Oberhauptes (lhres
wahren Ichs) heraus denken, fihlen und handein.

Lassen Sie sich von lhren anderen inneren Anteilen bzw. Stimmen

beraten, aber lassen Sie sich nicht von ihnen beirren. Entscheiden

Sie wirklich aus sich selbst / aus lhrem wahren Ich heraus!
Weitere Erlauterungen zum Buch

Im Buch beginnt nun eine intensive Selbstbefragung, mit der Sie

sich Schritt fir Schritt auf das Rauchen lhrer letzten Zigarette

vorbereiten.

Im Anschluss folgt das Kapitel ,Rickfallpravention” mit dem Sie
Ihren Erfolg schon im Vorfeld absichern.

Es grufdt Sie herzlichst — Ihr Ralf Hillmann



