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Zu Beginn

Kiirzlich meinte ein Bekannter, er hitte mit Hilfe von Allen
Carrs Buch «Endlich Nichtraucher» mit dem Rauchen auf-
gehort.

«Grof3artigr, sagte ich.

«Jan, sagte mein Bekannter.

Dann fummelte er eine Packung aus der Jackentasche, 6ff-
nete sie, indem er eine Ecke abriss, zog eine Zigarette heraus,
ziindete sie an und inhalijerte.

«Okayn, sagte ich, leicht verunsichert.

«Ich habe dann doch wieder angefangen», kommentierte
er und lief3 Rauchsiulen aus seinen Nasenl6chern aufstei-
gen.

Nichts gegen Ratgeber zur Suchtbekimpfung. Aus diesen
Zeilen spricht deutlich auch einer. Wunderbar, wenn aus
frohlichen Rauchern, denen im Zuge ihrer Abhingigkeit der
Humor vergeht, fréhliche Nichtraucher werden, wie es Alex-
ander von Schonburg beschreibt. Und nichts gegen Allen
Carr. Ich bin sicher, Zehntausende Menschen haben mit sei-
nem Buch ihre Nikotinsucht itberwunden.

«Endlich Nichtraucher» liegt hier auf meinem Schreibtisch
wihrend ich diese Zeilen schreibe. Direkt daneben auch «Fiir
immer Nichtraucher!y, ein 600-Seiten-Wilzer fiir alle dieje-
nigen, denen das Thema mit 187 Seiten zu knapp abgehandelt
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erscheint. Und die auf 128 Seiten «abgespeckte» Version des
erstgenannten Klassikers ist, per Internet bestellt, auch schon
auf dem Weg zu mir, um das Triptychon der drei Werke ab-
zurunden.

Natiirlich hat Allen Carr noch weitere Biicher geschrieben.
Zum Beispiel «Endlich Nichtraucher - fiir Frauen» oder «End-
lich Nichtraucher fiir Lesemuffel» um, so denke ich es mir je-
denfalls, die gesamte Palette abzudecken. Das ist sehr 16blich,
denn auf diese Weise kann Carr kein Raucher, keine Rauche-
rin entkommen.

Das ist ja auch seine erklirte Absicht. «Ich werde die Rau-
cher dieser Welt heilenn, schreibt er in seiner Einfithrung zur
Klassiker-Version.

Umso trauriger ist, dass Carr vor einiger Zeit selbst an Lun-
genkrebs gestorben ist.

Dass mein Bekannter mit seinem Buch aufgehértund dann
aber wieder angefangen hat, hitte ihm vermutlich nicht so gut
gefallen.

Das Gleiche gilt auch fiir einen mir sehr nahestehenden
Menschen. Hat ebenfalls das Buch gelesen, mit dem Rauchen
aufgehort, nach einigen Monaten aber wieder damit angefan-
gen.

Nichts gegen Allen Carr — wie schon gesagt. Er war einer der
lautstirksten Bekdmpfer giftiger Inhalationsschwaden. Und
ich finde auch sein Buch —bestimmt hat es so vielen Menschen
geholfen, wie er darin behauptet - sehr gut.

Es ist sicherlich zu Recht weltweit ein Bestseller. Tatsich-
lich finde ich es so gut, dass ich beschlossen habe, selbst einen
brauchbareren Ratgeber zum Thema Sucht zu schreiben. Ich
weif3, das klingt wie eine Mischung aus Frechheit, Anma-

12



ung, Selbstiiberschitzung, und den Pesthauch des Plagiats
konnte man jetzt auch wittern wollen.

Schon okay, Aufregung mobilisiert die Lebensgeister. Wer
sich mit Sucht auseinandersetzen will, kann etwas Krawall
ganz gut gebrauchen. Doch von Ab-, Nach- oder auch Neu-
schreiben eines Carr-Werkes kann hier natiirlich nicht die
Rede sein.

Denn ich beziehe mich zwar auf Allen Carr, weil er nun mal
das verbreitetste Buch zum Abschwoéren von Nikotin ver-
fasst hat, werde aber eine viel wirkungsvollere Methodik zum
Lassen von dieser Sucht bieten. Weil ich dies fiir sehr wichtig
halte in einer Kultur, die es sich offenbar zum Ziel gesetzt hat,
ihre Mitglieder, also uns, nimlich Sie, liebe Leserin, lieber Le-
ser, und mich, nach allem Méglichen siichtig zu machen. Und
weil man diesen wichtigen Gedanken gar nicht laut genug in
die Welt hinaustrompeten kann, genau deshalb erhebe ich
meine Stimme an dieser Stelle auch so laut und deutlich und
streitbar wie moglich. Denn Rauchen ist nur eine von vielen
Moglichkeiten, siichtig zu sein, also mit einer durch Sucht
eingeschrinkten personlichen Freiheit zu leben. Und Un-
freiheit — wie auch immer diese sich zeigt, nicht selten auch
in scheinbar befreit anmutenden Inszenierungen der Selbst-
sabotage, Selbstdemontage und Selbstaufgabe finde ich iiber-
flissig, wenn nicht furchtbar, ganz sicher aber bekimpfens-
wert.

Ja, Freiheit, so meine ich, ist ein hohes, wenn nicht das
hochste Gut individuellen Daseins, inklusive der Zeit, die
eigene Freiheitzu entfalten. Krankheit schrinkt diese person-
liche Freiheit ein. Und Sucht. Also die krankhafte Neigung zu
krank machendem Verhalten. Kein Wunder, dass das Wort
Sucht von Siechtum kommt.
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Deshalb konnte ich selbst auch nie richtig stichtig werden.
Das wire mir ganz einfach zu bléd gewesen.

Halt, lieber Autor! Sprichst du hier auch wirklich die Wahr-
heit? Ja —fast.

Was diese Beinahe-Wahrheit bedeutet, werde ich sehr ge-
nau erkliren, denn ich schreibe «Nichtraucher now!» aus per-
sonlicher Kenntnis. Ich weif3, wovon ich rede, wenn ich von
Suchtiiberwindung rede, deshalb spreche ich auch so deutlich
davon.

«Nichtraucher now!» befasst sich zwar bevorzugt mit dem
Rauchen als wohl verbreitetster Sucht, ist aber auch als Leitfa-
den fiir den Ausstieg aus anderen Siichten angelegt.

In aller Klarheit kann ich sagen, durch die Lektiire dieses
Buches werden Sie, liebe Leserin, lieber Leser, in die Lage ver-
setzt, mit dem Rauchen aufzuhdren —und/oder andere Siich-
te aufzugeben. Und zwar fiir immer.

Fir immer — wie klingt das in Thren Ohren?

Vielleicht trauen Sie sich etwas so Absolutes nicht zu.

Vielleicht denken Sie, dass IThnen zum endgiltigen Entsa-
gen der Sucht die Kraft fehlt. Abwarten.

Meine Prognose ist eine andere: Ich glaube, mit diesem
Buch werden viele Leserinnen und Leser tatsichlich schaffen,
ihre Lust auf den blauen Dunst fiir immer zu iberwinden. Sie
werden es tatsichlich schaffen, Suchtverhalten abzulegen. Es
wird ihnen gelingen, clean oder trocken zu werden. Und sie
werden eine unbindige Freude daran haben, dies geschafft
zu haben. Voller Freude werden sie davon erzihlen, ja, davon
schwirmen
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weil der Prozess der Uberwindung alles andere als lang-
weilig war;

weil sie sich im Prozess der Suchtiiberwindung selbst ni-
her gekommen sind;

weil das lehrreich war;

weil das manchmal auch zum Lachen war und ist

und weil das Freude gemacht hat und erfreulich bleibt
und weil es noch weitere gute Griinde dafiir gibt, iber die
wir aber spiter reden. Wieso ich da so sicher bin?






Uber den Autor

Erstens war ich selbst Raucher und habe mit der nachfolgend
beschriebenen Methode mit dem Rauchen aufgehort. Zwei-
tens haben es mit meiner Hilfe auf diese Weise auch andere ge-
schafft, und zwar, nach eigenem Bekunden, anstrengungslos
und ohne riickfillig zu werden. Und drittens kenne ich mich
mit dem Thema Suchtauf eine besondere Weise aus, denn ich
arbeite als Mentaltrainer und geistiger Heiler in einem Berliner
Arztehaus. Als Heiler und Trainer habe ich tiglich mit massi-
ven Problemen anderer Menschen zu tun. Viele kommen mit
angeblich austherapierten Krankheiten zu mir — korperlichen
wie seelischen. Und viele kommen mit Suchtproblemen zu
mir. Zum Beispiel dem Problem, ihre Kokainabhingigkeit zu
iberwinden, einen mafdlos gewordenen Alkoholkonsum ein-
zuschrianken, ihre Heroinsucht hinter sich zu lassen. Oder auf
Zigaretten zu verzichten. Weil sie beftirchten, dadurch krank
zu werden, womdglich lebensbedrohlich krank.

Daher wollen sie es unbedingt lassen.

Aber bisher ist ihnen das noch nicht gelungen.

«Ich habe es versuchtn, sagen sie meistens. «Aber es hat
nicht funktioniert.» Ob ich helfen kann?






Stilvolle Schwaden und andere VerheiBungen
des blauen Dunstes

Bevor wir mit dem Abgewo6hnen anfangen, lassen Sie uns
zunichst tiber das Rauchen reden. Es sieht natiirlich phantas-
tisch aus. Vor allem in den alten Schwarzweif3filmen. «Casa-
blanca» ohne Humphrey Bogart mit Zigarette in der Hand,
lissig am Piano — undenkbar. «Spiel’s noch einmal, Sam» - so
was kann man einfach nicht iiberzeugend sagen, behaupten
manche Menschen, ohne Cocktail und Kippe. Und Gandalf
im «Herrn der Ringe», wenn’s mal gemiitlich wird, was tut
er da? Er raucht. Ja, aber Pfeife, werden jetzt vielleicht einige
Leser einwenden.

Ja, die schamanischen Wurzeln des Qualmens. Wenn Leu-
te Pfeife rauchen sind sie nicht zu iibersehen. Man denkt an
Friedenspfeifen, alte Indianer-Streifen und Karl May.

Vielleicht gibt es den einen oder anderen, mit dem man
eine Friedenspfeife rauchen wollte oder sollte.

Oder Zigarren. Verglimmende Statussymbole. Die meis-
ten Zigarrenraucher sehen zwar superdimlich damit aus,
doch einigen wenigen steht so ein Phallussymbol im Mund.
Das ist allerdings auch genau der Grund, warum mir zuletzt
eingefallen wire, Zigarre zu rauchen, obwohl Pfeifentabak
sehr gut riechen und woméglich auch schmecken kann, wire
Pfeife rauchen auch gar nicht gegangen, weil ich ein angenag-
tes Mundstiick im Mund unisthetisch finde.

Dagegen sind Zigaretten wiederum &sthetisch. Es ist allein
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schon schon, wie die Glut aufleuchtet, wenn man daran zieht,
obwohl Zigarettenrauch eigentlich weder gut riecht noch
schmeckt im Vergleich zu Pfeifentabak — nach Meinung nicht
weniger Raucher.

Es gibt Menschen mit einer Affinitit zu Rauch, und ich
bin (oder vielmehr war) einer von ihnen. In meiner frithen
Jugend habe ich im Winter gern den Kopf aus dem Dach-
fenster meines Kinderzimmers gestreckt, weil da immer die
Rauchschwaden vorbeizogen, als meine Eltern noch mit Koh-
le heizten. Einmal hat mich meine Mutter dabei entdeckt und
mit grofSer Bestlirzung den spiteren Raucher beklagt.

Eine Bemerkung von seherischem Format.

Der erste Zug an der Zigarette, aufgeregt gepafft, war ganz
schoén, aber nicht von erhebender Qualitit. Daher liegen Jah-
re zwischen diesem Moment und dem Augenblick, als zum
ersten Mal nikotingetrinkter Rauch in meine Lungen walzte,
mit neugieriger Macht inhaliert und ein bisher unbekanntes
Gliicksgefiihl hervorrufend, dhnlich verbliiffend wie die erste
Ejakulation und die damit verbundenen kdorperlichen Sen-
sationen, auf die ich ebenfalls vergleichsweise zeitverzogert
stiefs.

In jenen Jahren fand ich, dass Rauch kostlich schmeckt und
die morgendliche Zigarette besser als jedes Frithstiick danach.
Ich fand auch, dass verrauchte Kiisse romantisch sind und viel
besser schmecken als Nichtraucherkiisse. Und den Rauchge-
ruch in meiner Kleidung fand ich auch weniger unangenehm
als meine Mutter, die dariiber die Nase riimpfte. Ich liebte es,
mit der Zigarette in der Hand auf Partys herumzustehen, und
ich habe es sogar geschafft, als Saxophonist bei Konzerten auf
der Biithne zu rauchen, die Kippe in eine Klappe geklemmt,
wenn ich blies, und schnell inhalierend in einer Spielpause.

20



Und ich fand all das toll.

Nicht zuletzt manchmal auch in Verbindung mit Alkohol.
Der Rausch verleiht einem scheinbar Fliigel. Leicht angetrun-
ken lasst sich iiber vieles leichter reden. Flirten geht auch viel
einfacher. Die nichste Zigarette wird schon abwechselnd
geraucht. Weitere Drogen schmiegen sich auch wie samtige
Versprechen in die Kuschelecken der Anbahnungsaktivititen.
Noch ist man ja nicht drauf, der sensorische Horizont er-
scheint erweitert. Alles wirkt irgendwie spielerisch. Das eige-
ne Leben erscheint als The Great Game.

Wie soll man da widerstehen?

Widerstand bis heute

Das finden wir jetzt aber nicht so toll, hore ich Sie, liebe Le-
serin, lieber Leser, jetzt sagen. Soll dieses Buch des Autors
Otmar Jenner nicht eine Anleitung zum Nichtrauchen sein?
Klingt aber eher wie das Hohelied des Nikotinkonsums und
anderer Drogen.

Geduld, bitte! Ich mochte Thnen nichts vormachen. Die
Wabhrheit ist, ich war ein begeisterter Raucher, bevor ich ein
weniger begeisterter wurde, dann ein leicht gequilter Siichti-
ger, dem seine Sucht auf die Nerven ging, um mir schliefSlich
in hochstem Mafse zuwider zu werden. Und dann habe ich
das Rauchen gelassen. Bis heute. Und ich habe auch keinerlei
Neigung, wieder damit anzufangen.

Das bezeichne ich als «fiir immer iiberwundenn.

Und wie dieses «fiir immer» zu erreichen ist, genau davon
handelt dieses Buch.
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Um iiberhaupt davon reden zu kénnen, meine ich, muss man
erst mal klarstellen, woriiber man redet.

Atzender Qualm und was man sich
damit reinzieht

Bei Indianern galt Tabak als Geschenk der Gétter und beim
Verglimmen von Tabak entstehender Rauch als heilig. In-
haliert verleihe er Kriegern Kraft. Das glaubten auch die Ent-
decker der Neuen Welt, die das Kraut mit nach Europa nah-
men und als Wunderheilmittel priesen. So soll es der Leibarzt
des deutschen Kaisers 1685 mit den Worten gelobt haben:
«Nichts ist dem Leben und der Gesundheit so n6tig und dien-
lich als der Rauch des Tabaks.»

Diese medizinische Expertenmeinung ist als iiberholt an-
zusehen.

Die gesamte Oberfliche der menschlichen Lunge, also jene
Fliche, die zustindig ist fiir die Aufnahme von Sauerstoff,
entspricht etwa der Fliche von 21 Fuf3ballfeldern. Stellen Sie
sich jetzt bitte bildlich vor, wie riesig diese Fliche ist. Man
konnte ein Dorf darauf bauen. Oder Hochhiuser fiir wahr-
scheinlich mehr als tausend Menschen.

Doch in Threr Vorstellung lassen Sie die Fliche bitte unbe-
baut. Sagen wir, da wichst Rasen, saftiger, griiner und sehr ge-
pflegter Rasen, wie tatsichlich auf Fuf3ballfeldern zu finden.
Der Rasen atmet, wie auch die menschliche Lunge atmet. Frei.
Weit.

Aber dann kommen einige Leute und beginnen damit, Teer
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auf den Rasen zu kippen. Dieses klebrige, zihe, schwarze
Zeugs. Damit werden Teile des Rasens zugeschiittet. Mehr
oder weniger grofde Areale. Kommt darauf an.

Worauf? Klar, dies ist als Analogie zu den negativen Aus-
wirkungen des Rauchens zu sehen. Und ganz logisch kommt
es daher auf die Menge der tiglich gerauchten Zigaretten an.

Doch damit ist die Analogie der 21 Fuf3ballfelder zu der
menschlichen Lunge in Verbindung mit dem Rauchen noch
nicht zu Ende.

Denn nachdem die Leute mit dem Teer gekommen sind
und weite Stellen des Rasens damit zugekleistert haben, pas-
siert kurze Zeit darauf noch etwas. Einige Giillelaster kom-
men angefahren und beginnen damit, den Rasen weitliufig
mit Giille zu besprithen. Und es fingt an zu stinken.

Schlimmer als nach Pferdemist. Heftiger als nach Kuhdung.

Ekelhaft wie Hundekot.

Tatsachlich stinkt es nach Menschenfresserscheifse.

Denn bei starken Rauchern (je nach Konstitution etwa ab
einer Packung Zigaretten tiglich) wird nicht nur jede Menge
Teer in die Lungen gesogen, was die Lungenblaschen verkleis-
tert und die Atemfunktion einschrankt, es werden auch Ver-
wesungsprozesse in der Lunge ausgelst.

Das ist eine ziemliche Scheifde. Das stinkt wie Scheifse.

Und deshalb riechen Raucher auch genau so.

Sie stinken nach Scheifde, wenn sie den Mund aufmachen.

Ihr Scheif3egestank ist manchmal so ekelhaft, dass man
es kaum glauben kann und sich umblickt, ob woméglich ein
Hundehaufen in der Nihe ist oder jemand was von draufden
hereingetragen hat, wenn es plétzlich in der eigenen Woh-
nung so stinkt.
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Ich habe das vor vielen Jahren selbst erlebt. Ich fuhr mit
einer Jugendfreundin im Auto. Sie erzihlte mir etwas. Ich
horte ihr angeregt zu. Bis mir ein durchdringender, stifslich
schwerer Geruch auffiel.

Ich drehte das Fenster herunter und lief$ sie weiterreden.
Das linderte meine Not, behob das Problem aber nicht. Also
hielt ich schliefdlich an, was mir sehr peinlich war, und bat:

«Konnen wir bitte mal aussteigen. Einer von uns muss in
was reingetreten sein. Es stinkt hier so furchtbar nach Hun-
dehaufen.»

Ich habe das tatsichlich so direkt gesagt, obwohl ich immer
noch etwas in sie verliebt war. Sie zog jedenfalls ein verwun-
dertes Gesicht. Der Anlass dafiir wurde mir bald deutlich,
denn es fand sich unter unseren Schuhen natiirlich nichts.
Der Boden im Wagen war auch sauber. Und die Freundin
blickte mich mitleidig an, weil sie mein Verhalten mehr als
seltsam fand.

Schlieflich fuhren wir weiter. Sie machte sich iiber meine
Nase lustig und sagte, sie rieche nichts. Aber der alte Gestank
fuhr mir mit neuerlicher Macht umso mehr ins Riechorgan.

Erst dann erkannte ich den Grund dafiir. Das kann nicht
gesund sein.

Damals, das muss ich heute nicht minder beschimt zu-
geben, traute ich mich nicht, ihr das zu sagen.

Stattdessen fuhr ich sie nur schnell nach Hause.
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