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Vorwort

Jeder Raucher kennt diese starken Geschichten von einem
Onkel, der zwanzig Jahre lang Kettenraucher war, eines
schonen Tages seine dreifligste Zigarette ausdriickt und zu
seiner Frau sagt: »Jetzt hore ich auf.« Und der danach nie
wieder raucht und keinerlei Probleme damit hat.
Insgeheim hofft jeder Raucher, ein derartiger Hauch von
Erleuchtung moge eines schones Tages auch ihn streifen
und fiir immer vom Rauchen befreien. Bei den  Durchbrechen
meisten Rauchern ist das aber nicht der Fall. Ich ~ der emotionalen
habe selbst kurz nach einem sehr intensiven, Blockade
rational-emotiven Seminar bei der Essence-Organisation
in den Niederlanden mit dem Rauchen aufgehort. In die-
sem Training wird man mit den eigenen emotionalen
Blockaden konfrontiert und es werden Moglichkeiten auf-
gezeigt, wie man diese in positive Gefiihle und effektive
Handlungen umsetzen kann.

Die Sucht des Rauchens ist eine extreme Form einer emo-
tionalen Blockade. Der Verstand sagt schlieflich schon
lange, dass man eigentlich damit aufthoren sollte, aber
gefiihlsmafig bleibt man ein Sammelbecken voller Wider-
spruchlichkeit, in dem Angst und Verlangen, Stolz und
Scham, Verantwortlichkeit und Schuld um die Vorherr-
schaft ringen. Das Durchbrechen dieser emotionalen
Blockade ist dann auch die wichtigste Voraussetzung da-
fur, erfolgreich und problemlos mit dem Rauchen auf-
zuhoren.

Aufarmen! verwendet einige Elemente aus dem Gedanken-
gut von Allen Carr” als Inspirationsquelle fiir eine vollig

Allen Carr: Endlich Nichtraucher, Miinchen 1992.



neue, rational-emotive Methode, mit deren Hilfe man sich
in kurzer Zeit vollkommen von der Rauchsucht befreien
kann. Alle Praxisbeispiele in diesem Buch stammen aus
meinen Seminaren, die ich seit 1997 veranstalte und bei
denen sich die Teilnehmer innerhalb eines Tages vom Rau-
chen befreien. Wenn von Teilnehmern und von Rauchern
die Rede ist, sind selbstverstindlich gleichermaflen weib-
liche wie minnliche Personen angesprochen. Aus prakti-
schen und isthetischen Grinden wurde darauf verzichtet,
jeweils die minnliche und die weibliche Form zu verwen-
den.

Meine warmsten Gefiithle des Dankes gelten Michal Perl
fur ihre Unterstiitzung und Freundschaft bei der Entwick-
lung von Aufatmen!. Dasselbe gilt fir Mickey van Gendt.
Zusammen mit ihm fiihrte ich die ersten Gespriche tiber
diese Methode. Sehr viel Unterstiitzung habe ich von Har-
riet Tax bekommen, die zusammen mit mir mit dem Rau-
chen aufhorte und mir bei der Durchfiihrung der ersten
Seminare zur Seite stand. Im Zusammenhang mit der deut-
schen Ubersetzung mochte ich Waltraud Heitzer-Gores
und meiner Schwiegertochter Stephanie Geurtz meinen
Dank aussprechen. Ohne sie gibe es die deutsche Ausgabe
nicht. Zu guter Letzt bin ich mir selbst dafiir dankbar, dass
ich mit der auflerordentlich destruktiven Rauchsucht
Schluss gemacht habe. Mein Leben ist dadurch noch viel
schoner geworden.



Einfihrung

»Wie kann ich durch die Lektiire eines Buches zum Nicht-
raucher werden?«

Diese Frage haben Sie sich vielleicht gestellt, als Sie dieses
Buch betrachteten. Mit Recht: Dieses Buch kann Sie wirk-
lich nicht zum Nichtraucher machen. Kein Buch kann das,
keine einzige Methode, kein Pflaster, kein Kaugummi,
weder Akupunktur noch Laserstrahl. Die einfache und
unvermeidliche Wahrheit tber das Aufhoren mit dem
Rauchen ist, dass Sie es selbst tun miissen.

Wie denn?

Es gibt einen schwierigen und einen einfachen Weg. Der
schwierige ist nahezu jedem Raucher bekannt. Er besteht
darin, gegen sich selbst und gegen die fortwihrende zwang-
hafte Beschiftigung mit dem Rauchen anzukidmpfen, und
das wochen- oder sogar monatelang. Dieses Buch zeigt
Thnen den einfachen Weg.

Die vielen Angste, die Sie spiiren, wenn Sie ans Aufhoren
denken — Entzugserscheinungen, das zwanghafte Schmach-
ten nach einer Zigarette, Depressionen, die grofle Leere
eines Lebens ohne Rauchen —, nichts davon wird  Es ist herrlich
sich bewahrheiten. Rauchen ist wie ein Alb- aufzuhéren
traum, aus dem Sie aufwachen werden. Sie werden sich ab
dem ersten rauchfreien Tag befreit fithlen. Sie werden kaum
Entzugserscheinungen haben und dadurch auch kein Ver-
langen bemerken, mehr Sifligkeiten zu essen. Dadurch
werden Sie auch nicht oder nur kaum zunehmen. Aufhoren
mit dem Rauchen wird sich genau als das Gegenteil Threr
Befiirchtungen herausstellen. Sie werden merken, dass es
herrlich ist, aufzuhoren und nie wieder den Drang zu
spuren zu rauchen, und wie wunderbar es ist, wieder fit und
voller Energie zu sein. Dieses gespaltene Gefiihl, das Sie mit
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jeder Zigarette erleben, zum einen nimlich etwas zu tun, zu

dem Sie gar nicht stehen, manchmal eine Zigarette anzu-

zlinden, obwohl Sie es gar nicht wirklich wollen, zum ande-

ren manchmal dem Anschein zu erliegen, als wiirden Sie

Werden Sie sich mit einer Zigarette verwohnen, obwohl Thre

wieder fitund Lunge und Thr ganzer Korper seit langem wis-

voller Energie sen, dass Sie sich selbst zerstoren — dieses Zwei-

schneidige, der Unfrieden mit sich selbst, die Abhiangigkeit

und Unfreiheit, dieses ganze Elend konnen Sie an einem Tag

tiber Bord werfen. Dieses Buch sagt Ihnen, wie Sie das tun
konnen. Sie missen es nur richtig lesen.
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1. »Gebrauchsanweisung« fiir dieses Buch

Es gibt einige Gebrauchsanweisungen, die Sie befolgen
sollten, um erfolgreich mit Hilfe dieses Buches das Rau-
chen aufzuhéren. Die erste lautet:

1. Rauchen Sie beim Lesen einfach weiter und versuchen
Sie, es zu geniefen.

Das heifit, dass Sie nicht schon jetzt versuchen sollten,
weniger zu rauchen als Anlauf zum endgiiltigen Aufhéren.
Weniger rauchen ist viel schwieriger als ganzlich mit dem
Rauchen aufzuhoren. Zudem ist es vollig zwecklos, da es ein
Weniger-stichtig-Werden nicht gibt. Wenn Sie versuchen,
weniger zu rauchen, vergroflern Sie nur Thre Angst vor dem
endgultigen Ende und verstirken damit nur Thre Sucht.

Das heiflt auch, dass Sie nicht absichtlich viel mehr rauchen
sollten. Ich hore gelegentlich von Leuten, die sich so aus der
Patsche helfen wollen: Sie versuchen, so viel zu  Ein Weniger-
rauchen, dass es thnen ganz schlecht geht, in der  siichtig-Werden
Hoffnung, dass das Authoren dann leichter fallt.  gibt es nicht
Das kann aber leicht ins Auge gehen: Sie wissen schon
lingst, dass Rauchen schlecht fiir Sie ist und dass es Threr
Gesundheit schadet. Wenn Sie nun noch mehr als tblich
rauchen, verstirken Sie nur Thre Abhingigkeit.

Die erste Gebrauchsanweisung sagt auch: Versuchen Sie,
das Rauchen zu genieflen. Damit meine ich: Rauchen Sie

so bewusst wie moglich und wenn es Thnen schmeckt,
genieflen Sie es. Wenn Sie es eklig finden, fithlen Sie sich
nicht schuldig, sondern denken Sie sich: Bald habe ich das
endgtltig hinter mir.

Versuchen Sie in jedem Fall, sich wegen des Rauchens nicht
dumm, schlapp oder schuldig zu fithlen. Erlauben Sie sich
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selbst, wihrend des Lesens dieses Buches zu rauchen, viel-
leicht zum ersten Mal in Threm Leben. Erlauben Sie es sich,
weil es der ideale Weg ist, vom Rauchen in Kiirze ganz los-
zukommen.

2. Uberschlagen Sie nichts, lesen Sie ein Kapitel immer erst
dann, wenn Sie das vorhergehende zu Ende gelesen haben.

Manche Menschen sind so gespannt auf die Losung in diesem
Buch, dass sie gleich hinten zu lesen anfangen. Leider
schieflen sie dann am Ziel vorbei. Es gibt am Ende des Buches
nicht die eine Seite, die Sie letztlich vom Rauchen befreit. Es
geht darum, das Buch von A bis Z zu lesen. Der Aufbau der
einzelnen Kapitel und ihr Bezug zueinander bewirkt ein
Durchbrechen Threr Abhingigkeit vom Rauchen.
Andere machen sich sofort auf die Suche nach Passagen,
tiber die sie sagen konnen: »Siehst du, ich wusste doch gleich,
dass die Methode der reine Unsinn ist!« Falls Sie beweisen
mochten, dass es nicht moglich ist, auf einfache Art und
Weise zum Nichtraucher zu werden, wird Thnen das ohne
Worum gehtes  Zweifel gelingen. Sie kdnnen sich dann die Miihe
Ihnen wirklich? des Weiterlesens (und des Authorens) sparen.
Natiirlich ist es schade, dass Sie dann nie wissen werden,
warum so viele andere Menschen es ganz einfach geschafft
haben. Worum geht es Thnen wirklich: um eine Bestitigung
Thres eigenen Vorurteils? Oder um eine einfache Methode,
wie Sie mit dem Rauchen authoren konnen?

Na, also!

3. Lesen Sie dieses Buch so schnell wie moglich durch.

Manche Leser dieses Buches sagen sich bereits nach einigen
Kapiteln: »Hey, das ist echt ein gutes Buch, schon bald werde
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ich das Rauchen wirklich aufgegeben haben!«, und dann lesen
sie immer langsamer. Raucher sind nimlich wahre Kiinstler,
wenn es darum geht, sich selbst zum Narren zu halten, das
eine zu denken und das andere zu tun. Es sieht dann so aus,
als wiren wir drauf und dran aufzuhoren, und damit ver-
dringen wir unser Schuldgefihl, dass wir nicht wirklich
authoren. In Wirklichkeit sind diese langsamen Leser Opfer
ihrer eigenen Angst. Aber seien Sie beruhigt: Dieses Buch
nimmt Thnen nichts weg, es zwingt Sie auch keineswegs dazu,
das Rauchen sein zu lassen. Es ist nicht so, dass Sie ~ Sie entscheiden
aufhoren mussen, wenn Sie dieses Buch ausgelesen ~ selbst, ob Sie
haben. Ob Sie authoren oder nicht und wann Sie  aufhéren oder
aufhoren, das entscheiden Sie schliefflich selbst! nicht
Es ist ja gerade das Rauchen, das man oft mit Widerwillen
macht, nicht das Aufhoren. Es kann deshalb sehr gut sein,
dass Sie nach dem Lesen dieses Buches richtig Lust haben, mit
dem Rauchen Schluss zu machen ...

Diese dritte Gebrauchsanweisung sagt im Wesentlichen,
dass Sie jedes Kapitel lesen mussen, bevor Sie das vorher-
gehende vergessen haben. Manche Raucher werden beim
Lesen dieses Buches erst allmihlich den Entschluss ent-
wickeln, mit dem Rauchen aufzuhoren. Thnen rate ich,
wenigstens ein Kapitel pro Tag zu lesen. Weniger lesen be-
deutet, sich selbst zum Narren zu halten. Je mehr Kapitel Sie
pro Tag lesen, desto besser. Wollen Sie sich jedoch so schnell
wie moglich von Threr Rauchsucht befreien? Dann ist es am
besten, wenn Sie sich einen Nachmittag und einen Abend
freinehmen und das Buch auf einmal lesen. Ab und zu soll-
ten Sie dabei eine Lesepause von einer Stunde einlegen,
etwas essen oder spazieren gehen und dafiir sorgen, dass Sie
mit sich allein sein konnen. Ziehen Sie den Telefonstecker
heraus und machen Sie aus diesem Tag ein besonderes Aben-
teuer, ein Geschenk an Sie selbst. Sie werden es nie bereuen.
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2. Der einfache Weg, mit dem Rauchen
aufzuhoren

Jeder Raucher wird auf diese Frage antworten: »Es ist sehr
schwer, mit dem Rauchen aufzuhoren.« Jeder Ex-Raucher,
Reaktionen der durch Aufatmen! aufgehort hat, wird sagen:
ehemaliger »Es war eigentlich ganz leicht.« Ich zeige im
Raucher Folgenden einige Beispiele von den Reaktionen
ehemaliger Raucher, die mit Hilfe von Aufatmen! das Rau-
chen aufgegeben haben.

Ich habe seit dem Seminar nicht mebr geraucht und ich
vermisse es absolut nicht. Ich finde es nicht widerlich, ich
finde es auch nicht angenebms, ich finde es iiberhaupt nichts!
(Irmgard, 42, Journalistin)

Ich war erst ein bisschen skeptisch nach dem Seminar. Aber
am néchsten Tag spiirte ich es sofort: Es funktioniert wirk-
lich! Ich habe auch keine Probleme mehr gehabt. (Ben, 63,
Musiker)

Sogar zu einem Glas Wein brauche ich keine Zigarette
mehr. Ich bin so froh! Und es ist einfach wunderbar, Zeit
zu haben, um an andere Dinge als an eine Zigarette zu
denken. (Inge, 32, Mutter von zwei Kindern)

Auch nach dem Kino, in der Kneipe, bei einem Bier oder
umgeben von Rauchern muss ich jetzt keine Zigarette mehr
rauchen. (Martin, 24, Student)

Mir ist bewusst, dass es besser ist, nie wieder zu rauchen.
Und es ist ganz wunderbar zu wissen, dass ich es anch nicht

mehr brauche! (Karel, 36, Schiffszimmermann)
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Wie ist das zu verstehen, dass so viele ehemalige Raucher
sagen, dass es sehr einfach war, mit dem Rauchen aufzu-
horen, wahrend Sie, kiinftiger Nichtraucher, so sehr davon
tiberzeugt sind, dass das eine ganz schwierige Sache ist? Wer
spielt hier verriickt, der Raucher oder der Ex-Raucher?
Die Antwort lautet: Keiner von beiden. Aufhoren ist
schwer und aufhoren ist einfach, je nachdem, wie man es
macht. Ich werde Thnen dafiir ein Beispiel geben.

Vor einiger Zeit hielt ich mich im Zusammenhang mit
meinen Aktivititen als Singer in einem Laienchor in einer
alten Pfarrei auf. (Ubrigens geht es mir mit dem Singen
zehnmal besser, seit ich nicht mehr rauche, aber das nur
nebenbei.) Beim Verlassen des Gebaudes stief ich auf eine
prachtige, alte Holztlir mit viel Messingbeschlag. Ich ver-
suchte, die Tiir zu 6ffnen, jedoch vergeblich. Die Ttirklinke
lief} sich keinen Millimeter bewegen. Ich suchte an den
vielen Messingteilen nach einem Stift, einem Haken oder
einem anderen mechanischen Teil, das diese Blockade ver-
ursachte. Es war nichts Derartiges zu finden. Daraufhin
tiberlegte ich, dass die Turklinke schlichtweg klemmen
konnte, und driickte mit aller Kraft auf sie. Nichts be-
wegte sich. Was nun? In meiner Fantasie sah ich bereits
Kettensiagen im Einsatz, doch blickte ich mich zunichst
unschlissig ein wenig um. Mein Blick fiel auf ein
Stiickchen Karton, das neben der Tiir auf dem Der einfache
Boden lag. Es war ein Kirtchen mit einer Mit- Weg ist anders,
teilung. Ich hob es auf und las: KLINKE NACH  als man denkt
OBEN. Unabhingig von der Situation wire das ein ziemlich
sinnloser Text gewesen, vage Assoziationen hervorgerufen
von Psalmen, die zum Himmel erténen. Das Stiickchen
Karton hatte aber eindeutig an der Ttir geklebt und enthielt
einen entscheidenden Hinweis, wie diese kolossale Tir
einfach zu offnen war: die Tirklinke nicht nach unten,
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sondern nach oben dricken. Schmunzelnd verlie§ ich das
Gebaude.
War es nun schwierig oder einfach, diese Ttir zu 6ffnen?
Ohne die richtige Information wire es sehr schwierig, ja
fast unmoglich gewesen. Mit der richtigen Information war
es kinderleicht. Der Weg, der normalerweise am wahr-
scheinlichsten zum Ziel fithrt (die Tirklinke nach unten zu
Den driicken), war hier eben der falsche Weg. Oder
Automatismus  anders ausgedriickt: Den einfachen Weg finden
abschalten  Sie immer, wenn Sie das Entgegengesetzte des-
sen tun, was Sie sich antrainiert haben, wenn Sie den Auto-
matismus abschalten.
In dhnlicher Weise konnen Sie das Aufhoren mit dem Rau-
chen als etwas sehr Schwieriges betrachten oder als etwas
ausgesprochen Einfaches, je nach der Methode, die Sie an-
wenden. Den einfachen Weg finden Sie, wenn Sie nicht dort-
hin schauen, wo Thre Erwartung normalerweise liegt, son-
dern wenn Sie in der entgegengesetzten Richtung suchen.
Jeder Raucher denkt beim Aufhoren an Begriffe wie Wil-
lenskraft, eine schwierige Zeit, langer Atem, Durchsetzungs-
vermogen. Die einfache Methode wihlt genau die entgegen-
gesetzte Richtung. Sie werden mehr als nur schmunzeln,
wenn Sie durch diese Tiir das Gefiangnis des Rauchers ver-
lassen haben und befreit die frische Luft einatmen.

3. Wie ist es moglich, Nichtraucher an einem
Tag zu werden?

Fir die meisten Raucher ist es ein geradezu erschiitternder
Gedanke, dass etwas, das Sie seit vielen Jahren tagein, tag-
aus tun, an einem einzigen Tag vorbei sein soll. Rauchen ist
schliefflich eine Sache, von der man schrecklich abhingig
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ist, fir die man sich auch gelegentlich schimt, die man
eigentlich lingst aufgeben wollte, es aber nie wagte. Und
von so etwas soll man an nur einem Tag befreit werden
konnen? Das kann ja wohl nur Betrug sein und keine
Befreiung.

Und doch ist es moglich. Stirker noch: Es geschieht sogar
regelmaflig, dass Menschen an einem einzigen Tag vollig
von ihrer Rauchsucht befreit werden. Und noch stirker:
Eigentlich braucht man nicht einmal einen Tag, Der Moment des
sondern nur einen Moment: den Moment, an  Entschlusses
dem Sie beschliefSen, dass Sie nicht mehr rauchen miissen.
Nur wenige erfahren diesen Moment spontan, erleben
plotzlich das starke Gefiihl »Ich brauche das nicht mehr«
und horen definitiv zu rauchen auf.

Die meisten Raucher denken fast tiglich ans Aufhoren, las-

sen sich aber von der Angst, dass ein Leben ohne Zigaret-

ten furchtbar schwierig sein konnte, wieder davon abbrin-
gen. Aufarmen! programmiert alle Gedankengebilde und
Gefiihle, die Sie ans Rauchen ketten, um, sodass Sie sich
wieder frei entscheiden kénnen. Sagen Sie doch  Gedanken und
selbst: Wenn Sie den Zwang nicht mehr sptiren  Gefiihle werden
wirden, wenn Thnen das Rauchen nicht mehr umprogram-
schmecken wiirde und wenn Sie wirklich vor miert

der freien Entscheidung stiinden, ob Sie fiir den Rest Thres
Lebens Raucher bleiben oder zum Nichtraucher werden,
dann wiirden Sie doch sofort damit aufhoren, oder?

Aber, Moment mal: Bedeutet Umprogrammieren nicht so
etwas wie Gehirnwische?

Nein, hier kann man eher vom Zuriicknehmen einer
Gehirnwische sprechen. Es ist der Raucher, der an der
typischen Form von Gehirnwische leidet, die wir auch
»psychische Sucht« nennen. Es ist der Raucher, der denkt,
dass er erst Rauch inhalieren muss, bevor es gemtitlich wer-
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Abbildung 1: Alte Frau/junges Midchen

den kann. Es ist der Raucher, der Angst hat, etwas zu be-
enden, das ithn langsam, aber sicher kaputtmacht. Es ist der
Raucher, der ein Vermogen fiir etwas ausgibt, fiir das er sich
manchmal schimt, sich schuldig fihlt und womit er irr-
Als Nichtraucher  sinnig gern aufthdren wiirde. Es ist der Raucher,
durch das Leben  der diese Sachen schon lange weif}, der sich aber
gehen zu schwach fihlt, dem ein Ende zu setzen. Es
ist der Raucher, der eine Gehirnwiasche erfahren hat.
Aufarmen! durchbricht diesen Teufelskreis nur. Hinterher
sind Sie frei, um als Nichtraucher durch das Leben zu

gehen.
Sie konnen es auch so sehen: Jeder Rauchstichtige hat ein
bestimmtes Bild von seiner Sucht, eine bestimmte Art und
Weise, iiber seine Sucht zu denken und zu empfinden.
Diese Betrachtungsweise macht ihn vom Rauchen abhin-
gig. Es gibt jedoch noch eine andere Sicht, aus der man das
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Rauchen betrachten kann, nimlich die Sicht des Nichtrau-
chers. Sobald Sie als Raucher Thre personliche Einstellung
zum Rauchen gegen die Einstellung eines Nichtrauchers
austauschen, sind Sie vom Rauchen befreit. Diese Um-
wandlung eines bestimmten Bildes nennt man in der Psy-
chologie auch »Gestaltwandel«. Abbildung 1 zeigt eine alte
Frau oder ein junges Midchen, je nachdem, welches Bild
Sie beim ersten Betrachten sehen. Sehen Sie nur eine der
beiden Moglichkeiten? Dann schauen Sie noch langer hin.
Die grofle krumme Nase der alten Frau ist gleichzeitig die
linke Wange und der Kiefer des jungen Midchens. Der
Mund der alten Frau ist das Halsband der jungen Frau. Das
linke Auge der alten Frau ist das linke Ohr der jungen Frau.
Sehen Sie es?

Wenn Sie nach wie vor nur eines der beiden Bilder sehen,
lesen Sie einfach weiter und schauen Sie ab und zu auf die
Abbildung. Vielleicht konnen Sie jemand anderem die
Abbildung zeigen, bis Sie selbst beide Bilder erkennen.
Der Wechsel von einem Bild zum anderen findet immer in
einem kurzen Augenblick statt. Manche empfinden das als
»Aha-Erlebnis«. Wihrend Sie dieses Buch lesen, konnen
Sie auch so einen Moment erleben, den Moment, an dem
Sie plotzlich das Rauchen vollig anders sehen. Das kann
Sie tief bertihren und wenn Sie das spiiren, haben Sie
es eigentlich schon geschafft. Ubrigens kénnen Sie auch
dann einfach weiterrauchen, bis Sie das Buch ausgelesen
haben.

Der Ubergang vom Raucher zum Nichtraucher muss nicht
unbedingt abrupt stattfinden. Er kann auch ein  lhr Bild vom
langsamer Prozess sein. Am Ende dieses Buches Rauchen
werden Sie sicher ein ganz anderes Bild vom verdndert sich
Rauchen haben als zu Beginn, ohne dass Sie genau sagen
konnen, wann sich Thr »Raucherbild« in ein »Nichtrau-
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Abbildung 2: Verlaufende Darstellung Minnerkopf — Franenkérper

cherbild« gewandelt hat. Abbildung 2 illustriert diesen
Vorgang. Am Ende der Reihe sehen Sie ein ganz anderes
Bild als am Anfang, aber wo genau die Anderung eintritt,
ist nicht festzustellen.
Egal, ob sich nun bei Thnen der Ubergang vom Raucher
Frei sein fir zum Nichtraucher plotzlich oder langsam voll-
ein Leben  zicht, das Ergebnis bleibt das gleiche: Sie werden
ohne Sucht den Drang, eine Zigarette anzustecken, nicht
mehr spiiren. Sie sind frei fiir ein Leben ohne Sucht.
Zunichst missen wir uns einmal damit auseinander setzen,
was diese Sucht eigentlich ist. Ich rede ja des Ofteren von
freier Entscheidung, also sollten wir uns auch die Alterna-
tive genauer ansehen, nimlich weiterzurauchen. Wir wol-
len nun einmal so frei und unbefangen wie moglich unter-
suchen, ob es nicht doch moglich wire, weiterhin zu
rauchen. Es stellt sich dann die Frage: Kann ich ein gliick-
licher, zufriedener Raucher werden?

4. Den gltucklichen Raucher gibt es nicht

Weshalb sollten Sie eigentlich auf das Rauchen verzichten?
Es ist entspannend, es schmeckt, es ist billiger als andere
Drogen, es hilft Thnen in schwierigen Situationen — wozu
also authoren? Nur weil Sie spiter vielleicht Krebs be-
kommen konnten? Aber das trifft doch nur jeden vierten
Raucher. Sie konnten schliefflich auch von einem Auto

20



