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Bitte vorab lesen

Herz li chen Glück wunsch, der ers te Schritt ist ge tan!
Ob Sie ge ra de in ei ner Buch hand lung ste hen oder zu 

Hau se ge müt lich auf dem Sofa sit zen – in dem Sie die ses 
Buch auf ge schla gen ha ben, sind Sie be reits auf dem bes ten 
Weg, für im mer mit dem Rau chen auf zu hö ren.

Die Nicht rau cher-For mel ist ein et was an de rer Rat ge-
ber zum The ma Ta bak ent wöh nung: Hier er fah ren Sie die 
Wahr heit und wie Sie die se zu Ih rem Vor teil nut zen kön-
nen.

Wenn Sie be reits ein we nig im In ter net re cher chiert ha ben, 
wis sen Sie selbst, dass es dort von In for ma ti o nen zur Ta bak-
ent wöh nung nur so wim melt. Lei der sind sehr vie le der An-
ga ben falsch. Wenn Sie all die se Rat schlä ge be fol gen woll ten, 
müss ten Sie zahl rei che voll kom men ge gen sätz li che Din ge 
gleich zei tig aus pro bie ren. Die meis ten Tipps und Hin wei-
se be ru hen näm lich le dig lich auf der per sön li chen An sicht 
des Ver fas sers oder auf falsch aus ge leg ten For schungs er geb-
nis sen. Um dau er haft mit dem Rau chen auf zu hö ren, brau-
chen Sie Fak ten, die sich we der auf Ver mu tun gen noch auf 
wil de Be haup tun gen oder Wunsch den ken stüt zen, son dern 
auf glaub wür di ge Er kennt nis se an er kann ter Wis sen schaft ler. 
Ge nau die lie fert Ih nen die ses Buch.
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Bitte vorab lesen

Al les, was Sie auf den nach fol gen den Sei ten le sen, be ruht 
auf den bes ten ver füg ba ren wis sen schaft li chen Daten. Seit 
über 30 Jah ren wid me ich mich der Fra ge, was wirk lich 
hilft, wenn man mit dem Rau chen auf hö ren will. Das von 
mir ge lei tete For schung steam wird haupt säch lich von Re-
gie run gen und ge mein nüt zi gen Ein rich tun gen fi nan ziert, 
die nur ein Ziel ver fol gen: bes se re Me tho den zu fin den, mit 
de nen man Rau chern beim Auf hö ren hel fen kann. Die ses 
Buch ver knüpft mei ne ei ge nen For schungs er geb nis se mit 
den Er kennt nis sen an de rer füh ren der Wis sen schaft ler und 
lie fert Ih nen so die ge nau es ten und zu ver läs sigs ten In for-
ma ti o nen, die es der zeit gibt.

Hier mit ver spre che ich Ih nen: Wenn ich et was als Tat sa-
che be zeich ne, dann gibt es da für schlüs si ge Be wei se. Au-
ßer dem wer de ich Ih nen auf zei gen, wie Sie die se Be wei-
se über prü fen kön nen, wenn Sie das möch ten. Na tür lich 
gibt es trotz al le dem nach wie vor vie les, das uns die Wis-
sen schaft nicht er klä ren kann. Da her wer de ich auch im-
mer wie der mei ne per sön li che Mei nung dar stel len und die-
se selbst ver ständ lich auch als sol che kenn zeich nen, statt sie 
als Tat sa che aus zu ge ben.

Ich möch te, dass die ses Buch die bes te In ves ti ti on Ih res 
Le bens wird. Ich möch te, dass Sie ge sün der und glück li-
cher wer den und mehr Geld für Din ge zur Ver fü gung ha-
ben, die Ih nen Freu de be rei ten. Ich möch te Sie auf Ih rem 
Weg in ein bes se res Le ben be glei ten und Sie da bei un ter-
stüt zen. Lei der kann ich das nicht per sön lich tun, doch 
Die Nicht rau cher-For mel ist die best mög li che Al ter na ti ve. 
Ganz gleich, wie lan ge es dau ert – und wie vie le Auf hör-
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Das Geheimnis des Aufhörens

ver su che Sie be nö ti gen –, ich wer de bei Ih nen blei ben, bis 
Sie dau er haft zum Nicht rau cher ge wor den sind.

Das Geheimnis des Aufhörens

Jetzt mal ehr lich: Wenn es ums Auf hö ren geht, gibt es we-
der ein All heil mit tel noch ein Pa tent re zept oder eine all ge-
mein gül ti ge Me tho de, die bei al len Men schen und je der zeit 
funk ti o niert. Al ler dings gibt es ein Ge heim nis, und wie so 
man ches be son ders gut ge hü te te Ge heim nis liegt es ei gent-
lich auf der Hand. Es lau tet:
Ver su chen Sie es im mer wie der und kon zent rie ren Sie sich 
da bei auf das, was am ehes ten dau er haf ten Er folg ver
spricht.

Auf die se Wei se wer den Sie frü her oder spä ter ge nau die 
For mel fin den, mit der Sie es schließ lich schaf fen. Wenn Sie 
hart nä ckig blei ben und mei nen fach kun di gen Rat be fol gen, 
wer den Sie bald schon Ihre ganz per sön li che Nicht rau cher-
For mel zu sam men stel len, mit de ren Hil fe Sie dem blau en 
Dunst für im mer ent kom men.

Teil 1 des Ge heim nis ses:  
Ver su chen Sie es im mer wie der

Wenn Sie be reit sind, mei nen Rat an zu neh men, wird Ihr 
nächs ter Auf hör ver such viel leicht be reits Ihr end gül-
tig letz ter sein. Al ler dings – und das wis sen Sie ge nau so 
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Bitte vorab lesen

gut wie ich – kann es auch sein, dass Sie es noch ein wei-
te res Mal ver su chen müs sen. Die meis ten Rau cher brau-
chen et li che An läu fe, bis sie dau er haft Er folg ha ben. Zu 
vie les verlei tet uns im All tag dazu, doch wie der zu rau-
chen: ein Streit mit dem Part ner, un auf hör li ches Ver lan-
gen nach ei ner Zi ga ret te, Nie der ge schla gen heit, ein Glas 
zu viel, die Ge sell schaft an de rer Rau cher, ein Au gen blick 
der  Schwä che …

Die Aus sicht, dass Sie un ter Um stän den mehr als ei nen 
Ver such brau chen, soll te Sie nicht ent mu ti gen. Wenn Sie 
schon ein mal ei nen Rück fall er lebt ha ben, sind Sie in bes-
ter Ge sell schaft. Ich weiß ge nau, wie schwer das Auf hö ren 
sein kann, aber ich weiß auch, dass un zäh li ge Men schen 
wie Sie es ge schafft ha ben und in zwi schen im Ernst fall ge-
nau so we nig zur Zi ga ret te grei fen wür den wie ich.

Die wich tigs te Er kennt nis, die ich mit die sem Buch ver-
mit teln will, lau tet: Blei ben Sie so lan ge am Ball, bis Ihre 
Er folgs chan cen das Ri si ko ei nes Miss er folgs über wie gen. 
Viel leicht brau chen Sie nur ei nen Ver such, um dau er haft 
zum Nicht rau cher zu wer den, viel leicht aber auch zehn 
oder gar 20 An läu fe. Gut mög lich, dass Sie beim 19. Ver-
such da ran zwei feln, ob es Ih nen je mals ge lin gen wird, 
doch beim 20. heißt es dann un ver hofft: Bingo! Da her: Bit-
te ge ben Sie nie mals auf.

Es spricht näm lich ab so lut nichts da ge gen, dass Sie ein-
fach mal ver su chen, mit dem Rau chen auf zu hö ren. Im 
schlimms ten Fall spa ren Sie et was Geld, le ben et was ge-
sün der und sam meln Er fah run gen, die Ih nen hel fen, beim 
nächs ten Mal län ger durch zu hal ten. Im bes ten Fall än dern 
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Das Geheimnis des Aufhörens

Sie Ihr Da sein für im mer, le ben län ger und wer den ein 
glück li che rer, ge sün de rer Mensch.

Ge hen Sie da her bit te nicht mit der Ein stel lung an die 
Sa che he ran, dass Sie »ver sagt« ha ben, falls Sie es dies mal 
nicht schaf fen, für im mer auf das Rau chen zu ver zich ten. 
Die se wer ten de An sicht ist lei der sehr weit ver brei tet, aber 
grund falsch. Ich möch te, dass Sie die Si tu a ti on ganz an ders 
be trach ten. Freu en Sie sich statt des sen über jede ein zel ne 
Zi ga ret te, die Sie nicht rau chen, denn wenn Sie tat säch lich 
durch hal ten, be frei en Sie sich aus dem Bann der Glimm-
stän gel – und zwar für im mer.

In ge wis ser Wei se äh nelt die Ta bak ent wöh nung der Su-
che nach der gro ßen Lie be. Nie mand rech net ernst haft da-
mit, gleich bei der ers ten Ver ab re dung den Part ner fürs 
Le ben zu fin den. Manch mal pas siert das trotz dem, und in 
dem Fall kann man die Be tei lig ten nur be glück wün schen. 
Aber wenn die ers te Per son, mit der Sie aus ge hen, nicht die 
rich ti ge für Sie ist, dann wür den Sie des halb doch nicht auf-
ge ben? Höchst wahr schein lich wür den Sie weit er su chen. 
Schließ lich kann man nie wis sen, wann ei nem der Part ner 
fürs Le ben über den Weg läuft.

Ge nau so ver hält es sich, wenn man mit dem Rau chen 
auf hö ren will. Viel leicht war tet der rich ti ge Au gen blick ja 
an der nächs ten Ecke? Mit je dem ein zel nen Ver such er hö-
hen Sie Ihre Chan ce, das Rau chen für im mer auf zu ge ben. 
Die gro ße Lie be kann ich Ih nen hier nicht ver spre chen, 
aber ein glück li che res, ge sün de res Le ben als Nicht rau cher 
klingt doch si cher auch recht ver lo ckend!
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Bitte vorab lesen

Teil 2 des Ge heim nis ses: Op ti mie ren Sie je den ein zel nen 
Auf hör ver such

Wenn Sie al les dem Zu fall über las sen und un ge ach tet al ler 
For schungs er geb nis se, für die im wahr sten Sin ne des Wor-
tes Mil li ar den aus ge ge ben wer den, ein fach nur mal so ver-
su chen, nicht mehr zu rau chen, kön nen Sie durch aus auf 
An hieb Er folg ha ben. Ver mut lich brau chen Sie je doch eine 
gan ze Wei le. Stüt zen Sie sich da ge gen auf die Er kennt nis-
se aus jahr zehn te lan ger For schungs ar beit, die ich in die-
sem Rat ge ber zu sam men ge tra gen habe, wer den Sie Ihr Ziel 
un se rer Er fah rung nach etwa vier mal schnel ler er rei chen.

Zin ken Sie die Wür fel

Der Weg zum Nicht rau cher lässt sich gut mit ei nem Ge sell
schafts spiel wie Mo no po ly ver glei chen – je der Auf hör ver
such ist ein neu er Wür fel wurf.
Mit zwei Wür feln sind bei spiels wei se die Chan cen auf ei
nen Pasch (zwei glei che Au gen zah len) bei je dem Wurf ge
nau gleich groß. Wer also flei ßig wei ter wür felt, wird frü her 
oder spä ter ei nen Pasch wer fen. Ge nau das Glei che be sagt 
die For schung im Hin blick auf die Ta bak ent wöh nung. Es 
spielt kei ne Rol le, wie vie le An läu fe Sie schon hin ter sich 
ha ben – die Aus sich ten auf dau er haf ten Er folg wer den da
durch nicht schlech ter, und je häu fi ger Sie es ver su chen, 
des to grö ßer die Chan ce, dass es dau er haft klappt.
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So funktioniert die Nichtraucher-Formel

Aber: Bei der Ta bak ent wöh nung kön nen Sie die Wür fel zu 
Ih ren Guns ten zin ken. So, wie Sie mit ma ni pu lier ten Wür
feln viel schnel ler ei nen Pasch wer fen, kön nen Sie auch 
Ihre Chan cen auf eine ra sche re und dau er haf te Ent wöh
nung er hö hen. Da bei wird Ih nen die ses Buch hel fen.

Mit den rich ti gen In for ma ti o nen kön nen Sie Ihr Glück 
selbst in die Hand neh men. Der zwei te Teil des Er folgs-
ge heim nis ses be steht also da rin, dass Sie bei je dem neu en 
Auf hör ver such op ti ma le Er folgs chan cen ha ben, wenn Sie 
Ihre per sön li chen Er fah run gen mit den wis sen schaft li chen 
Er kennt nis sen aus Die Nicht rau cher-For mel kom bi nie ren.

So funktioniert die Nichtraucher-Formel

Eine all ge mein gül ti ge Me tho de, mit der je der Mensch auf-
hö ren kann, gibt es wie be reits er wähnt nicht. Die ses Buch 
lie fert Ih nen die Fak ten, an hand de rer Sie selbst ent schei-
den kön nen, wel che Me tho den Sie bei Ih rem Ent wöh-
nungs ver such aus pro bie ren möch ten.

Nach ei nan der wer de ich Ih nen sämt li che Ent wöh nungs-
me tho den vor stel len, die uns der zeit be kannt sind. Al les, 
was Ih nen beim Auf hö ren hel fen kann, be zeich ne ich als 
»Zu tat«. Die ein zel nen Zu ta ten ha ben ver schie de ne Wir-
kun gen, da her wer de ich Ih nen Tipps für Ihre ide a le in-
di vi du el le Kom bi na ti on ge ben, mit der Sie Er folg ha ben 
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wer den. Das ist dann Ihre ganz per sön li che Nicht rau cher-
For mel.

Die Aus wahl der Zu ta ten bleibt al lein Ih nen über las sen. 
Ich möch te Ih nen le dig lich sämt li che In for ma ti o nen lie-
fern, die Sie brau chen, um sich die für Sie bes ten Ele men te 
he raus zu pi cken. Mein Mot to lau tet: Ich lei te Sie an – Sie 
ent schei den.

Und so funk ti o niert es: Im ers ten Teil des Bu ches er fah-
ren Sie, wie so Sie wirk lich rau chen – der Grund ist viel-
leicht ein ganz an de rer, als Sie ver mu ten – und wie Sie Ihre 
Mo ti va ti ons re ser ven an zap fen kön nen, da mit Ihr Auf hör-
ver such ein vol ler Er folg wird.

Im zwei ten Teil ver ra te ich Ih nen dann, wie Sie Ihre Er-
folgs aus sich ten wei ter stei gern kön nen, un ter an de rem mit 
Ni ko tin er satz prä pa ra ten, ver schrei bungs pflich ti gen Me di-
ka men ten, ei ner Ent wöh nungs be ra tung, Web sites, Sport, 
Atem übun gen und vie len an de ren Tricks. Im An schluss 
da ran zei ge ich Ih nen, wie Sie sich aus die sen Zu ta ten Ihre 
ganz per sön li che For mel zu sam men stel len, mit der Sie ein 
für alle Mal zum Nicht rau cher wer den.

Bit te le sen Sie vor ab die In for ma ti o nen zu sämt li chen 
Zu ta ten, die für Sie in Fra ge kom men, denn nicht nur die 
rich ti ge Aus wahl ist ent schei dend, son dern auch die rich-
ti ge An wen dung. Hier ein Bei spiel:

Neh men wir mal an, Sie ha ben mit dem Rau chen auf-
ge hört und ver wen den nun Ni ko tin er satz prä pa ra te, zum 
Bei spiel Kau gum mis oder Lutsch tab let ten. Al ler dings stel-
len Sie fest, dass Sie seit her zu neh mend ge reizt und schlecht 
ge launt sind, und so gar Ihre Freun de ra ten Ih nen, lie ber 

West_Nichtraucherformel_3_CC.indd   18 23.04.2014   14:33:21



19

So funktioniert die Nichtraucher-Formel

wie der zu rau chen, weil sie Ihre Stim mung un er träg lich 
fin den.

Das muss nicht sein. Schlech te Lau ne ist ein ty pi sches 
Symp tom für Ni ko tin ent zug und soll te nach las sen, so bald 
Sie Ih rem Kör per durch das ge wähl te Ni ko tin er satz prä pa-
rat aus rei chend Ni ko tin zu füh ren. Ja, Sie le sen ganz rich-
tig: Die se ge fürch te te und ent mu ti gen de Ne ben wir kung 
der Ta bak ent wöh nung ist voll kom men un nö tig und ver-
schwin det, wenn Sie Ihre Ni ko tin er satz mit tel rich tig an-
wen den – was die meis ten Men schen lei der nicht tun. Es 
gibt un zäh li ge nach voll zieh ba re Grün de da für, wie so je-
mand zu we nig von ei nem Ni ko tin er satz mit tel zu sich 
nimmt, doch all die se Grün de be ru hen auf Irr tü mern, die 
ich aus räu men kann. Die ses Bei spiel macht deut lich, wie-
so fach kun di ge Hil fe so sinn voll ist.

Na tür lich kann ich es Ih nen nicht ab neh men, mit dem 
Rau chen auf zu hö ren – glau ben Sie mir, wenn ich es könn-
te, wür de ich es tun! Was zählt, ist Ihre in ne re Ein stel lung. 
Es reicht nicht aus, wenn Sie ein fach so ver su chen, nicht 
mehr zu rau chen. Ohne den fes ten Ent schluss zum Auf-
hö ren geht es nicht, und dazu ge hört eine kla re Re gel mit 
fes ten Gren zen. Ihre Nicht rauch re gel lau tet schlicht: »Ich 
wer de nie mals wie der eine Zi ga ret te rau chen.« Soll te Ih-
nen das zu ab schre ckend klin gen, könn ten Sie auch sa gen: 
»Ich wer de in den nächs ten vier Wo chen nicht rau chen und 
dann weit er se hen.« Ent schei dend ist, dass Sie sich kla re 
Gren zen ste cken, die Sie nicht über schrei ten.

Die se Re gel kön nen Sie nur ein hal ten, wenn Sie sie ver-
in ner li chen. Be trach ten Sie sich selbst als je man den, der 
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zwar frü her mal ge raucht hat, es künf tig aber nicht mehr 
tun wird. Von nun an ist das Nicht rau chen ein Teil Ih rer 
Iden ti tät. An die ser Stel le möch te ich ei nem Miss ver ständ-
nis vor beu gen. Manch mal be haup ten Rau cher, es müs se 
erst in ih rem Kopf »klick ma chen«, da mit sie mit dem 
Rau chen auf hö ren kön nen. Da mit neh men sie eine pas si-
ve, ab war ten de Hal tung ein. Ich möch te Sie zum Ge gen-
teil er mu ti gen: Wer den Sie ak tiv und tref fen Sie eine Ent-
schei dung.

Das soll nicht hei ßen, dass Sie ei nen ab rup ten Schnitt 
ma chen müs sen, so bald Sie sich zum Auf hö ren ent schie-
den ha ben. Gut mög lich, dass Sie erst ei ni ge Vor be rei tun-
gen tref fen wol len, zum Bei spiel in dem Sie ei nen Ter min 
bei ei nem pro fes si o nel len Ent wöh nungs be ra ter ver ein ba-
ren.

So bald Ihr Ent schluss fest steht, soll ten Sie in ner halb von 
zwei Wo chen ei nen Start ter min fest le gen, be vor Sie es sich 
an ders über le gen. Die For schung be legt ein deu tig, dass 
die Wahr schein lich keit, tat säch lich auf zu hö ren, er heb lich 
sinkt, wenn das ge plan te Auf hör da tum zu weit in der Zu-
kunft liegt.

Wenn Sie noch nicht so weit sind, ist das voll kom men 
in Ord nung. In for mie ren Sie sich an hand die ses Rat ge bers 
da rü ber, wel che Zu ta ten für Ihre per sön li che For mel in 
Fra ge kom men, und war ten Sie ab. Ir gend wann wer den 
Sie ei nen Auf hör ver such wa gen. Egal wie Sie sich ent schei-
den, so bald Sie auf ge hört ha ben, gilt die Re gel: Ab so fort 
wer de ich an kei ner ein zi gen Zi ga ret te mehr zie hen, und 
zwar ohne Aus nah me.
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Sind Sie be reit, sich dazu zu ver pflich ten? Die fol gen de 
Fra ge hilft Ih nen bei der Ant wort:

Wenn eine Tab let te be wir ken könn te, dass Sie zeit Ih res 
Le bens nie wie der rau chen wol len, wür den Sie die se Tab-
let te ein neh men?

Lau tet die Ant wort Ja, dann sind Sie mei ner An sicht 
nach be reit zum Auf hö ren. Wenn Sie die sen Punkt er reicht 
ha ben, ist es sinn voll, dass Sie sich bei der Um set zung Ih-
res Ent schlus ses hel fen las sen – und die se Hil fe be kom men 
Sie von mir. Die Nicht rau cher-For mel um fasst im Prin zip 
drei ein fa che Schrit te:

Auf die 
Plätze

Fertig

Stopp

• Gehen Sie das Angebot durch und wählen 
Ihre Zutaten aus.

• Setzen Sie Ihre Nichtrauchregel in Kraft und 
nutzen Sie die Zutaten, um sie umzusetzen.

• Legen Sie Ihre ganz persönliche 
Nichtrauchregel fest.

• Stellen Sie sicher, dass Sie für den großen 
Tag gerüstet sind.

Meine eigene Geschichte

Frü her ging es mir ge nau wie Ih nen. Ich habe selbst mal 
ge raucht und weiß da her nicht nur von Be rufs we gen, son-
dern auch aus ei ge ner Er fah rung, wie schwer das Auf hören 
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sein kann. Den noch kön nen Sie es schaf fen. Mei ne ei ge-
ne Ge schich te ist in ge wis ser Hin sicht ziem lich ty pisch. 
Da bei ist we ni ger in te res sant, was wirk lich ge sche hen ist, 
son dern eher in wie fern auch al les ganz an ders hät te kom-
men kön nen.

Be vor ich mit dem Rau chen an fing, war ich wie die meis-
ten Kin der ein gro ßer Zi ga ret ten geg ner. Mei ne Mut ter war 
Kran ken schwes ter und er zähl te mir oft von den tra gi schen 
Fäl len, mit de nen sie zu tun hat te: Pa ti en ten mit Ra chen- 
oder Lun gen krebs. Das Rau chen er schien mir voll kom-
men wi der sin nig.

In der Schu le, an der ein stren ges Rauch ver bot galt, 
wuss te je der, wer von den Mit schü lern rauch te. Man roch 
es nach den Pau sen, wenn sie den ty pi schen Zi ga ret ten ge-
ruch in die Klas sen räu me mit brach ten. Ei gent lich lus tig, 
dass die Rau cher ernst haft glaub ten, die Leh rer wür den es 
nicht be mer ken – da bei muss ten sie die Schü ler gar nicht 
auf fri scher Tat er tap pen, sie konn ten sie al lein am Ge ruch 
er ken nen.

Als ich etwa 16 Jah re alt war, wa ren die meis ten Leu te, 
mit de nen ich ger ne zu sam men war, zu fäl li ger wei se Rau-
cher. Ich be glei te te sie in der Pau se in das na he ge le ge ne 
Wäld chen, um mich mit ih nen zu un ter hal ten, wäh rend 
sie rauch ten. Nach ei ner Wei le fing ich an, ab und zu eine 
Zi ga ret te zu schnor ren. Erst ging es mir nur um die Ge-
sel lig keit. Da ich kei ne Zi ga ret ten kauf te, be trach te te ich 
mich nicht als Rau cher. Doch ir gend wann – ob es da für 
ei nen be stimm ten Grund gab, weiß ich nicht mehr – be-
sorg te ich mir schließ lich selbst wel che. Viel leicht wa ren 
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mei ne Freun de es leid ge wor den, sich stän dig von mir an-
schnor ren zu las sen.

Meis tens kauf te ich die Mar ke John Player Spe cial. Die 
ele gan ten schwar zen Päck chen zier te ein stil vol les gold-
far be nes Logo, das ich ziem lich cool fand. Die Sor te war 
zu dem nicht all zu stark – im Ge gen satz zu fran zö si schen 
Zi ga ret ten – und schmeck te bes ser als die bei mei nen 
Freun den be lieb te Mar ke Players No. 6 (echt güns tig, aber 
ziem lich übel).

Ich hielt mich nicht für süch tig, doch schon nach kur zer 
Zeit rauch te ich etwa fünf Zi ga ret ten am Tag. Zwar hielt 
ich es durch aus auch ein paar Wo chen ohne Zi ga ret te aus, 
als ich mit mei nem Va ter in Spa ni en war, aber nach mei ner 
Rück kehr fing ich wie der an zu rau chen.

Manch mal ver spür te ich so gar ei nen rich ti gen Zwang 
zum Rau chen. Ich weiß noch, dass mir ein mal die Zi ga-
ret ten aus gin gen und ich nicht ge nug Geld hat te, um mir 
neue zu kau fen. Da ich ge ra de auf ei nem Bahn steig war, 
las ich ei ni ge Stum mel vom Bo den auf, kratz te die Ta bak-
res te he raus und dreh te mir aus ei ner al ten Bus fahr kar te, 
die ich noch in der Ho sen ta sche hat te, eine Zi ga ret te. Das 
war zwar kein be son de rer Ge nuss, still te je doch mein Ver-
lan gen.

Spä ter an der Uni rauch te ich noch mehr. Da mals spiel-
te ich in ei ni gen The a ter stü cken mit und muss te zwi schen 
den ein zel nen Auf trit ten oft lan ge War te zei ten über brü-
cken – in de nen ich rauch te. Ich war kein be son ders flei ßi-
ger Stu dent und ver brach te viel Zeit in der Bar der Stu den-
ten ver ei ni gung, in der ich mei ne Ki cker- und Bil lard küns te 
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per fek ti o nier te. Auch dort rauch te ich. In mei nem ers ten 
Stu di en jahr kam ich auf etwa 20 Zi ga ret ten am Tag.

Da mals hat te ich nie ernst haft vor, mit dem Rau chen auf-
zu hö ren, son dern un ter nahm höchs tens ein paar halb her-
zi ge Ver su che. Da bei spür te ich sehr wohl, dass es mei ner 
Ge sund heit scha de te. Bei je der Er käl tung war gleich mei ne 
Lun ge in Mit lei den schaft ge zo gen, au ßer dem litt ich oft an 
sehr lang wie ri gem Hus ten.

In mei nem zwei ten Jahr an der Uni hat te ich eine Freun-
din, die selbst nicht rauch te und noch dazu Zi ga ret ten ge-
ruch ver ab scheu te. Im Nach hi n ein ist mir klar, wie ego-
zent risch ich da mals war. Ganz ehr lich, mir wäre nie in 
den Sinn ge kom men, dass es mei nen Mit men schen un an-
ge nehm sein könn te, wenn ich rauch te.

Ei nes Abends kam ich von ei ner lan gen The a ter pro-
be zu rück, bei der ich un un ter bro chen ge raucht hat te – 
so wohl auf der Büh ne als auch da hin ter. Da hat te mei ne 
Freun din die Nase voll und er klär te mir, dass sie Rau chen 
ab so lut nicht aus ste hen kön ne. Die Bot schaft war so deut-
lich, dass selbst ich sie ka pier te, ob wohl ich da mals ein 
ziem lich di ckes Fell hat te.

Ich be schloss also auf zu hö ren, was ich mir nicht be-
son ders schwie rig vor stell te. War es aber. Da bei hat te ich 
we der rich ti ge Ent zugs symp to me noch die gan ze Zeit 
über das Ge fühl, rau chen zu müs sen. Aber wann im mer 
ich mich in ei ner Si tu a ti on be fand, in der ich nor ma ler-
wei se ge raucht hät te, be fiel mich ein rich ti ger »Ni ko tin-
hun ger«. Ge paart mit dem per fi den Ge dan ken, dass eine 
oder zwei Zi ga ret ten schließ lich nicht so schlimm sein 
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könn ten – mei ne Freun din wür de es schon nicht mer ken 
(von we gen!).

So ging es ein paar Wo chen lang, und ich hielt mich für 
ei nen heim li chen Rau cher. Im Grun de war es wie der wie 
da mals in der Schu le. Mei ner Freun din ist es hoch an zu-
rech nen, dass sie nicht da rauf he rum ritt, ob wohl ihr na tür-
lich nicht ent ging, dass ich nach wie vor rauch te.

Den Aus schlag gab letzt end lich die Tat sa che, dass es mir 
auf die Dau er an stren gen der er schien, den Nicht rau cher zu 
mi men, als wirk lich auf zu hö ren. Wahr schein lich hat te ich 
mein Rauch pen sum so wie so schon leicht re du ziert, als mir 
ei nes Ta ges un ver hofft klar wur de: Das ist doch lä cher lich. 
Es wäre viel leich ter, wenn ich es ein fach ganz las sen wür-
de. Ge nau das tat ich dann auch.

Was ich Ih nen mit die ser Er fah rung ver mit teln will? 
Zum ei nen (und das ist mir das Wich tigs te): Mög li cher-
wei se war es rei ner Zu fall, dass ich nicht jahr zehn te lang 
ge raucht und mir die Ge sund heit ru i niert habe. Wäre ich 
in mei nem zwei ten Stu di en jahr mit ei ner Rau che rin zu-
sam men ge we sen, hät te ich höchst wahr schein lich gar nicht 
auf ge hört. Wenn Sie das Glück ha ben, mit ei nem Nicht rau-
cher oder ei ner Nicht rau che rin zu sam men zu le ben, soll ten 
Sie dank bar da für sein, denn Ihr Part ner könn te Ih nen das 
Le ben ret ten.

Zum an de ren zeigt mei ne ei ge ne Er fah rung sehr schön, 
was die For schung mitt ler wei le als all ge mein gül tig er mit-
telt hat: Ni ko tin ab hän gig keit be deu tet nicht, dass man 
pau sen los rau chen muss. In ei ner neu en Um ge bung kön-
nen Sie wo mög lich wo chen lang auf Zi ga ret ten ver zich ten 
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und ver spü ren erst wie der den Drang zu rau chen, wenn Sie 
in Ihr üb li ches Rau cher um feld zu rück keh ren.

Drit tens lässt sich der Mo ment, in dem Sie »Jetzt 
reicht’s!« den ken und den Sin nes wan del ein lei ten, zwar 
nicht er zwin gen, da er tief in Ih rem In ne ren ent steht, aber 
Sie kön nen be stimm te Be din gun gen schaf fen, un ter de nen 
er qua si von selbst zum Vor schein kommt.

Für mich war die Zeit als Rau cher nur eine kur ze Epi-
so de in mei nem Le ben. Ich ver stand mich eben gut mit 
Gleich alt ri gen, die alle rauch ten. Die meis ten von uns gin-
gen da von aus, dass wir eine Zeit lang rau chen und recht-
zei tig auf hö ren wür den, be vor es uns scha den konn te. So 
den ken vie le Men schen, nur kommt es lei der oft ganz an-
ders.

Eine Sa che möch te ich an die ser Stel le be to nen, näm lich 
wie wich tig die Ge schich te ist, die Sie sich selbst über Ih-
ren Rauch stopp er zäh len. Wenn es hart auf hart kommt, 
ge hö ren Sie dann zu den Men schen, die spä ter sa gen kön-
nen: »Es war rich tig schwer, aber ich habe mich durch ge-
kämpft«? Oder wer den Sie viel mehr sa gen: »Es war rich tig 
schwer. Beim ers ten Mal habe ich es nicht ge schafft, aber 
dann hat sich die Si tu a ti on ge än dert, und beim nächs ten 
Ver such ist es mir viel leich ter ge fal len«?

Mei ner Mei nung nach braucht je der Mensch eine in di vi-
du el le Ge schich te für sei nen Auf hör ver such, also eine Dar-
stel lungs wei se, mit der er sich ins Be wusst sein ruft, was er 
durch macht. Jetzt ist der ge eig ne te Zeit punkt, sich zu über-
le gen, wie Ihre Ge schich te sich an hö ren könn te. Wenn man 
Sie in fünf Jah ren fragt, ob Sie rau chen, und Sie dann ant-
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wor ten: »Frü her schon, aber jetzt nicht mehr«, wie wer den 
Sie das Er leb te dann be trach ten?

Die Belohnung

Ich wer de mich hier nicht da rü ber aus las sen, wie schäd lich 
das Rau chen ist. Das wis sen Sie selbst, sonst wür den Sie 
die ses Buch nicht le sen. Statt des sen möch te ich Ih nen ei-
ni ge Fak ten über die Vor tei le des Nicht rau ches mit auf den 
Weg ge ben, die Sie viel leicht noch nicht ken nen.

Die se In for ma ti o nen sind des halb wich tig, weil Sie ir-
gend wann im Lau fe der Lek tü re die ses Rat ge bers mit dem 
Rau chen auf hö ren wer den. Viel leicht nur für ein paar Tage, 
viel leicht für eine Wo che, für ei nen Mo nat oder auch für 
den Rest Ih res Le bens. Da bei soll ten Sie stets da ran den-
ken: Je der Ver such, mit dem Rau chen auf zu hö ren, ist be
reits ein Er folg. Auf die sen Punkt wer de ich spä ter noch 
ein mal zu rück kom men, denn Sie sol len auf kei nen Fall 
mei nen, Sie sei en ge schei tert, wenn Sie nach dem Auf hö-
ren rück fäl lig wer den.

Je der Tag, an dem Sie nicht rau chen, ist aus den fol gen-
den Grün den ein Ge winn:

Der ers te Tag

• So bald Sie mit dem Rau chen auf hö ren, re du ziert sich 
Ihr Herz in farkt ri si ko. So bald Sie Zi ga ret ten qualm ein-
at men, steigt die Ge fahr, dass Ihr Blut ge rinnt, wäh rend 
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Ihr Kör per ver zwei felt ge gen die win zi gen Rauch par ti-
kel an kämpft, die in Ihre Lun ge ge ra ten. (Des halb ist das 
Herz in farkt ri si ko auch in Städ ten mit ho her Luft ver-
schmut zung be son ders hoch.) So bald Sie kei nen Qualm 
mehr ein at men, ist die se Ge fahr ge bannt.

• Be reits we ni ge Stun den nach dem Rauch stopp ver-
schwin det das gif ti ge Koh len mo no xid, das Sie mit dem 
Zi ga ret ten qualm ein at men und das Ihre Ar te ri en ver kal-
ken lässt, aus Ih rem Blut. Auch Ihr Puls, der beim Rau-
chen zu schnell ge schla gen hat, nor ma li siert sich wie der.

• Ihre Hän de zit tern nicht mehr so stark. Viel leicht ist es 
Ih nen ja noch gar nicht auf ge fal len, aber Rau cher ha-
ben ei nen stän di gen Tre mor. Das liegt da ran, dass Ni-
ko tin äu ßerst sti mu lie rend auf den Flucht ins tinkt des 
Ner ven sys tems und da mit auf je nen Teil wirkt, der da-
für zu stän dig ist, dass wir vor Angst zit tern. So bald das 
Ni ko tin aus Ih rem Kör per ver schwin det, be ru higt sich 
Ihr Ner ven sys tem.

• Gleich zei tig nor ma li siert sich die Blut ver sor gung Ih rer 
Hän de und Füße. Viel leicht ha ben Sie fest ge stellt, dass 
Ihre Ext re mi tä ten oft kalt sind. Das Ni ko tin be wirkt 
näm lich, dass sich die win zi gen Blut ge fä ße da rin ver en-
gen. We ni ge Stun den nach der letz ten Zi ga ret te ist es je-
doch ver schwun den, wes halb Hän de und Füße etwa ein 
Grad Cel si us wär mer wer den.

• Wenn Sie es nur ei nen Tag ohne Glimm stän gel aus hal-
ten, ha ben Sie ver mut lich schon mehr als die Hälf te der 
Kos ten für die ses Buch ein ge spart.

• Rein sta tis tisch ge se hen ha ben Sie Ihr Le ben be reits 
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um sechs Stun den ver län gert. Mor gen kom men wei te re 
sechs hin zu, über mor gen noch ein mal sechs. Mit je dem 
Tag, an dem Sie nicht rau chen, le ben Sie durch schnitt-
lich sechs Stun den län ger. So sinn voll ist das Auf hö ren!

Die ers te Wo che

• Nach we ni gen Ta gen ohne Zi ga ret ten er holt sich Ihre 
Lun ge all mäh lich. Die von den Gif ten im Qualm her-
vor ge ru fe ne Ent zün dung klingt lang sam ab, die win zi-
gen Här chen, die Schleim und Staub aus der Lun ge be-
för dern, wer den wie der ak tiv.

• Sie rie chen bes ser – in vie ler lei Hin sicht. Ihr Ge-
schmacks- und Ge ruchs sinn re ge ne riert sich, wes halb 
Sie das köst li che Aro ma Ih rer Spei sen zu neh mend in sei-
ner gan zen Viel falt ge nie ßen wer den.

• Nach nur ei ner Wo che als Nicht rau cher ha ben Sie im 
Durch schnitt fast zwei zu sätz li che Tage ei nes ge sun den 
Le bens da zu ge won nen …

• … und etwa das Drei fa che des Be trags ge spart, den Sie 
für die ses Buch aus ge ge ben ha ben.

Der ers te Mo nat

• Nach meh re ren Wo chen ohne Zi ga ret ten be kom men Sie 
eine schö ne re Haut. Die Fält chen, an de nen man ei nen 
je den Rau cher er kennt, ver schwin den all mäh lich, die 
fah le Haut far be weicht ei nem fri schen Teint. Nicht rau-
chen ist die ef fek tivs te Anti-Aging-The ra pie, die es gibt!
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• Sie füh len sich we ni ger ge stresst. Das glau ben Sie jetzt 
nicht? Der My thos, dass Rau chen ge gen Stress hilft, ist 
weit ver brei tet, und vie le Men schen be fürch ten, ohne 
Zi ga ret ten nicht be ste hen zu kön nen. In Wahr heit je-
doch sinkt der Stress pe gel nach we ni gen Wo chen als 
Nicht rau cher, wes halb Sie künf tig ver mut lich deut lich 
ent spann ter sein wer den.

• Sie wer den sich auch fit ter füh len. Wenn sich Ihre Lun-
ge erst er holt hat, ge ra ten Sie nicht mehr so schnell au-
ßer Atem.

• Sie wer den etwa das 15-fa che der Kos ten für die ses Buch 
ge spart ha ben.

• Zu dem er war tet Sie im Schnitt eine gan ze zu sätz li che 
Wo che ge sun des Le ben.

Das ers te Jahr

• Nach ei nem Jahr als Nicht rau cher hat sich Ihr vor mals 
er höh tes Herz in farkt ri si ko hal biert.

• Ihr Krebs ri si ko ist mitt ler wei le we sent lich ge rin ger, als 
es der Fall wäre, wenn Sie wei ter ge raucht hät ten.

• Sie ha ben mehr als das 160-fa che des Prei ses für die ses 
Buch ge spart, so zu sa gen ei nen rich tig schö nen Ur laub.

• Sie kön nen da mit rech nen, drei Mo na te län ger ge sund 
zu le ben.

• Wenn Sie sechs Mo na te ohne Zi ga ret ten über stan den ha-
ben, liegt die Wahr schein lich keit, dass Sie sich nie wie der 
eine an ste cken, bei über 50 Pro zent.
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Die Belohnung

Der Rest Ih res Le bens

• Je län ger Sie le ben, des to mehr zahlt es sich aus, dass Sie 
nicht rau chen. Sie füh len sich ge sün der, weil Sie ge sün-
der sind und das Ri si ko für vie le Er kran kun gen er heb-
lich re du zie ren, bei spiels wei se De menz und Di a be tes, 
Taub heit und Herz in fark te, chro ni sche Lun gen er kran-
kun gen und Krebs.

• Ihre Le bens er war tung als Nicht rau cher liegt um bis zu 
zehn Jah re hö her als zu vor.

• Vor al lem aber sind Sie als Nicht rau cher nach weis lich 
glück li cher und zu frie de ner mit Ih rem Le ben.

Klingt das nicht wun der bar? Im nächs ten Ka pi tel soll es 
da rum ge hen, wie Sie die ses Ziel er rei chen kön nen.
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Wieso Sie rauchen und wieso das 
Aufhören so schwer ist

Es kann un end lich schwer sein, mit dem Rau chen auf zu-
hö ren – das gilt für alle Men schen glei cher ma ßen. Die fol-
gen de Schlag zei le stammt aus dem Jahr 2011:

Ba rack Ob ama hat sich nach 30 Jah ren das Rau chen ab ge wöhnt

Nach zahl rei chen er folg lo sen 
Ver su chen und drei Jahr zehn
ten als Zi ga ret ten rau cher hat 
Ba rack Ob ama nun mit dem 

Rau chen auf ge hört. Er wol le 
sei nen Töch tern sa gen kön nen, 
dass er nicht rau che, so sei ne 
Frau  Mic hel le.

 Dai ly Te le graph, 9. Feb ru ar 2011

Un ab hän gig von Ih rem po li ti schen Stand punkt hal ten Sie 
Ba rack Ob ama si cher nicht für ei nen wil lens schwa chen 
Men schen. Trotz dem kämpf te die ser Mann jah re lang ge-
gen sei ne Sucht an und ver such te vie le Male ohne Er folg, 
mit dem Rau chen auf zu hö ren. Im Jahr 2011 ver mel de te die 
Pres se, er habe es end lich ge schafft, und mei nes Wis sens hat 
er bis heu te nicht mehr ge raucht. Wenn sich schon der Prä-
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si dent der Ver ei nig ten Staa ten mit dem Auf hö ren schwer-
tut, wie so soll te es dann an de ren Men schen bes ser er ge hen? 
Rau chen ist kein Zei chen von Schwä che.

Auf den fol gen den Sei ten er fah ren Sie mehr über die 
wis sen schaft li chen Hin ter grün de des Rau chens und wa-
rum es Ih nen so schwer fällt, da mit auf zu hö ren. Die se In-
for ma ti o nen wer den Ih nen hel fen, denn:

• Ich kann Ih nen ver si chern, dass es nicht Ihre Schuld ist, 
wenn Sie sich mit dem Auf hö ren schwer tun. Ich drü cke 
es ger ne so aus: »Es liegt nicht an Ih nen, son dern an Ih-
rem Ge hirn.«

• Wenn Sie Ih ren Geg ner und sei ne Tricks ken nen, kön nen 
Sie sich bes ser ge gen ihn zur Wehr set zen.

• Wenn Sie erst ver ste hen, wie man che der Zu ta ten funk-
ti o nie ren, pro bie ren Sie viel leicht auch jene aus, die Sie 
ur sprüng lich nicht in Be tracht ge zo gen ha ben.

Die Wis sen schaft hat uns viel über die Grün de für das Rau-
chen ge lehrt, und ich hof fe, Sie fin den die se Er kennt nis se 
in te res sant. Vor al lem je doch sol len Ih nen die se In for ma-
tio nen ver deut li chen, was Sie tun müs sen, um dau er haft auf 
Zi ga ret ten ver zich ten zu kön nen, und wie so man che der 
Zu ta ten in Die Nicht rau cher-For mel so wir kungs voll sind.
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Gründe für das Rauchen

Be gin nen wir mit je nem Fra ge bo gen, den be reits Tau sen de 
Rau cher im Rah men mei nes For schungs pro gramms aus ge-
füllt ha ben. Kreu zen Sie in der fol gen den Lis te den Grund 
oder die Grün de an, aus dem oder de nen Sie rau chen.

Rau cher-Fra ge bo gen

Mit wel chen der fol gen den Aus sa gen lässt sich Ihre Ein
stel lung zum Rau chen be schrei ben?
Bit te kreu zen Sie alle Sät ze an, die auf Sie zu tref en.

Ich ge nie ße es.

Rau chen hilft mir ge gen Stress.

Ich bin zi ga ret ten süch tig.

Rau chen ist für mich ein Zeit ver treib.

Rau chen stei gert mei ne Kon zent ra ti on.

Durch das Rau chen kann ich mein Ge wicht hal ten.

Rau chen ist ge sel lig.

Rau chen hilft mir ge gen Schmer zen.

Als Nächs tes möch te ich auf die ein zel nen Ant wor ten ein-
ge hen und Ih nen be rich ten, was an de re Rau cher ge ant wor-
tet ha ben.
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Ich ge nie ße es

Nur 50 Pro zent al ler Rau cher ge ben an, dass sie das Rau-
chen ge nie ßen. Jun ge Rau cher ge nie ßen es üb ri gens we ni-
ger als äl te re, Frau en we ni ger als Män ner.

Jetzt wird es in te res sant: Mög li cher wei se über rascht es 
Sie, dass zwi schen dem Ge nuss, den man beim Rau chen 
emp fin det, und der Stär ke der Ni ko tin sucht kein Zu sam-
men hang be steht. Ge nau so we nig hat das Ge nuss emp fin-
den Aus wir kun gen auf die Er folgs aus sich ten ei nes Auf-
hör ver suchs. Si cher hält der Ge nuss beim Rau chen ei ni ge 
Men schen von ei nem sol chen Ver such ab, doch wenn Sie 
erst ein mal be reit sind, auf Zi ga ret ten zu ver zich ten, spielt 
der Ge nuss kei ne Rol le mehr.

Das be deu tet na tür lich we der, dass Ih nen die Zi ga ret-
ten nicht feh len wer den, noch dass Ih nen der Ge dan ke ans 
Rau chen nicht ver lo ckend er schei nen wird – be son ders 
dann, wenn sich ei ner Ih rer Freun de eine an steckt oder 
Sie Ta bak rie chen. Die For schung zeigt je doch, dass dies 
nicht zu den größ ten Hin der nis sen auf dem Weg zum dau-
er haf ten Er folg zählt.

Rau chen hilft mir ge gen Stress

Etwa 40 Pro zent der Rau cher sa gen, der Kon sum ei ner 
Zi ga ret te be ru hi ge sie in Stress si tu a ti o nen. Frau en nen nen 
die sen Grund üb ri gens häu fi ger als Män ner, jün ge re Rau-
cher häu fi ger als äl te re.

Sind Sie eben falls der An sicht, mit Zi ga ret ten Stress be-
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Ta bak ge ruch: Duft oder Ge stank?

Für man che Men schen ist Ta bak ge ruch ein ver lo cken der 
Duft, für an de re ein kaum aus zu hal ten der Ge stank. Wer sich 
ge ra de das Rau chen ab ge wöh nen will, ver ab scheut den Ge
ruch häu fig und ver sucht ak tiv, den Zi ga ret ten qualm an
de rer zu mei den. An de re da ge gen at men ihn tief ein und 
sau gen den Ta bak ge ruch auf, weil sie ihn durch und durch 
ge nie ßen.
Von da her liegt die Ver mu tung nahe, dass die zwei te Grup
pe eher wie der mit dem Rau chen an fängt. Mei ne Kol le gen 
am Ro yal Lon don Hos pi tal woll ten das ge nau er wis sen und 
be frag ten über tau send Teil neh mer des Stop Smo king Ser
vice vom bri ti schen Na ti o nal Health Ser vice, wie sie beim 
Auf hö ren auf Ta bak ge ruch re a gier ten.
Und was stell te sich he raus? Auch wenn et was mehr als 
die Hälf te der Auf hör wil li gen den Rauch ge ruch an de rer als 
an ge nehm emp fand, spiel te es für die Wahr schein lich keit, 
ob sie selbst wie der zur Zi ga ret te grei fen wür den, kei ne 
Rol le.

kämp fen zu kön nen? Wenn ja, soll ten Sie sich die fol gen-
den Tat sa chen durch le sen. Ich bin ge spannt, was Sie da-
nach den ken.

• Tat sa che 1: Rau cher kla gen häu fi ger über Stress als Men-
schen, die nie ge raucht ha ben.
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• Tat sa che 2: Wer mit dem Rau chen auf hört, be rich tet 
nach etwa ei ner Wo che, der Stress pe gel sei ge sun ken und 
nicht etwa ge stie gen.

• Tat sa che 3: Fängt man wie der mit dem Rau chen an, 
steigt der Stress pe gel er neut.

• Tat sa che 4: Ver setzt man Per so nen, die nor ma ler wei se 
nicht rau chen, in eine stress ige Si tu a ti on und ver ab reicht 
ih nen dann Ni ko tin, steigt ihr Stress pe gel wei ter an.

• Tat sa che 5: Be ru hi gungs mit tel hel fen Rau chern nicht 
beim Auf hö ren.

Es spricht also vie les da für, dass Rau chen Stress kei nes wegs 
ab baut, son dern viel mehr ver ur sacht. Nur wie so sind dann 
so vie le Rau cher da von über zeugt, dass ih nen Zi ga ret ten in 
Stress si tu a ti o nen hel fen?

Ver mut lich aus fol gen dem Grund: Wir wis sen, dass das 
Ge hirn nach ei ni gen Stun den ohne Zi ga ret ten den ge wohn-
ten Ni ko tin kick ver misst. Man wird ge reizt, un ru hig und 
fühlt sich schlecht. Das Ge hirn hat sich an das Gift ge-
wöhnt und zeigt nun Ent zugs er schei nun gen, da der Ni-
ko tin spie gel all mäh lich sinkt. Dann steckt man sich eine 
Zi ga ret te an, und »Aa aah!« – was für eine Er leich te rung! 
So ent steht der Ein druck, das Rau chen habe Stress ab ge-
baut, ob wohl in Wirk lich keit nur ein Zu stand er reicht ist, 
in dem man sich als Nicht rau cher oh ne hin be fun den hät te.

Ich hof fe, die se Ar gu men te konn ten Sie da von über-
zeu gen, dass Zi ga ret ten Ih nen den Stress ab bau nur vor-
gau keln. Stress lässt sich mit vie len an de ren Me tho den be-
kämp fen, de ren Wir kung tat säch lich er wie sen ist.
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Wir kung des Rau chens auf die Herz fre quenz

In un se ren Stu di en las sen sich Symp to me nach wei sen, die 
Sie selbst gar nicht wahr neh men, wenn Sie auf hö ren zu 
rau chen. Dazu ge hört, dass Ihre Herz fre quenz (der Puls) 
lang sa mer wird, im Schnitt um etwa acht Schlä ge pro Mi
nu te.
In mei ner al ler ers ten Stu die zum The ma be stimm ten wir 
die Herz fre quenz von Rau chern vor dem Auf hö ren so wie 
bis zu zehn Tage da nach. Die Test per so nen wa ren al le samt 
star ke Rau cher, und ihre Herz fre quenz sank durch schnitt
lich um gan ze 15 Schlä ge pro Mi nu te. Da wir Ih nen auch 
Blut ab nah men, konn ten wir au ßer dem den Blut ni ko tin
spie gel so wie die Kon zent ra ti o nen an de rer stress re le van
ter che mi scher Stof e wie Ad re na lin und Kort isol mes sen.
Vie le Ärz te ver tre ten die An sicht, dass der Ad re na lins pie
gel steigt, wenn man mit dem Rau chen auf hört, weil sie 
das Auf hö ren als Stress fak tor ein stu fen – in Wirk lich keit 
sinkt er je doch. Durch die Auf nah me von Ni ko tin wird ver
stärkt Ad re na lin frei ge setzt, des halb sinkt der Ad re na lin
spie gel, so bald das Gift aus dem Kör per ver schwin det.
Sie kön nen Ihre ei ge ne Herz fre quenz über prü fen, in dem Sie 
Ih ren Puls mes sen. Viel leicht ha ben Sie das so gar in der 
Schu le ge lernt, es ist sehr sim pel und lohnt sich wirk lich. 
Sie wer den eine deut li che Ver än de rung fest stel len, wenn 
Sie mit dem Rau chen auf hö ren.
So wird der Puls ge mes sen:
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