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Susanne Rossler Presse-
sprecherin eines Buch-
verlags, hat mit der
Methode einer Grozer i antE il
Therapeutin nach 25 Jah i e
ren endgiltig aufgehort T M il

zu rauchen. Wie sie das
geschafft hat, beschreibt
die 46]ahrige anschaulich
— anlasslich des VVelticht:
rauchertags am 31. Mai.
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LAND DER
RAUCHER.
3,1 Millionen
Osterreicher
greifen zur
Zigarette.

PTG PALL KR BASKE LP: B



m 23. Jdnner um
12.15 Uhr habe ich
es zum letzten Mal
getan. Nie werde
i "\ ich vergessen, wie
ich mich dabei geschdamt habe.
Mein Kinn zitterte vor Anstren-
gung, die Tranen zu unterdri-
cken, die mir dann trotzdem
iiber die Wangen liefen. Ich
weinte so verzweifelt, als wire
jemand gestorben. Und tatsich-
lich waren da grad Hunderttau-
sende Menschen gestorben,
beim Erdbeben in Haiti. Aber
nicht um sie weinte ich. Son-
dern aus Verzweiflung, weil ich
es jetzt zum allerletzten Mal tat.
Unter Trinen nahm ich Ab-
schied. Und schimte mich in
Grund und Boden.

Heute noch spiire ich die Wut
auf mich, sehe mich da sitzen,
vor meinem ganz personlichen
kleinen Aschenbecher, den uns
die Trainerin fiir das Letzte-Ziga-
rette-Ritual in die Hand gedriickt
hat. Zu neunt sitzen wir im Rau-
cherkammerl, wo die Luft zum
Schneiden ist, niemand sagtein
Wort, alle starren auf die Ziga-
rette in ihrer Hand. Ich sehe ei-
nige feuchte Wangen und zit-
ternde Kinne. Und niemand
schafft es, die allerletzte Ziga-
rette seines Lebens zu genieféen.
Nur bis zur Hilfte geraucht, wird
sie im ganz personlichen
Aschenbecher ausgedriickt, ge-
radezu hineingestamptt.

Zahlen ligen nicht, 41 Prozent
von uns SeminarteilnehmerIn-
nen werden auch in einem Jahr
noch Nichtraucher sein, sagt die
Statistik von Dr. Ursula Grohs,
der Entdeckerin der Methode
(siche Kasten) — fiir die sie den
Nobelpreis verdient! Ich wette,
an diesem 23. Janner war jeder
von uns tiberzeugt, zu diesen 41
Prozent zu gehoren. Ob die an-
deren durchhielten? Ich weif2 es
nicht, es ist mir aber egal. Haupt-
sache, ich gehore dazul

Ich habe es mit 17 zum ersten
Mal getan, seither rund 183.000
Mal wieder, und habe damit in
all den Jahren insgesamt etwa
28.000 Euro in Rauch aufgehen
lassen. Mir wird schlecht, wenn
ich daran denke, was ich meinen
armen kleinen Lungen zugemu-
tet habe. Hundertdreiundacht-
zigtausend Zigaretten, neuntau-
sendeinhundertfiintzig Pick-

chen, den Haufen muss man
sich einmal vorstellen! 25 Jahre
lang habe ich geraucht, zweimal
fiir je zwei Jahre nicht, bis mich
eine der klassischen Ausreden
(Liebeskummer, Stress im Job)
wieder zur Zigarette greifen
liefd. Und wer selber raucht oder
geraucht hat, weifs, was dann
passiert: Aus dieser ausnahms-
weise gerauchten Notfallziga-
rette wird, so schnell kannst du
gar nicht schauen, eine Schach-
tel am Tag.

Wieso bin ich jetzt so sicher,
dass es nie wieder eine Notfall-
zigarette geben wird? Weil mir
der Knopf aufgegangen ist. Weil
ich nicht mehr rauchen MUSS.
Weil ich etwas Prinzipielles iiber
das Rauchen verstanden habe.
Ich habe kapiert, dass Rauchen
keinerlei Nutzen hat. Keine
schlechte Angewohnheit ist, son-
dern eine Sucht. Kein Genuss
ist, sondern Leid, ein permanen-
ter Kreislauf von Entzugserschei-
nungen und deren kurzfristiger
Beseitigung durch Nikotinzu-
fuhr. Ich weifd genau, was Sie
jetzt denken, sofern Sie rauchen.
Sie denken: Was fiir ein Blod-
sinn! Ist mir auch so gegangen.
Zumindest am Anfang.

Das Seminar. Andert-
halb Tage lang dauert
das Antiraucher-Se-
minar, das Elemente
der Verhaltensthe-
rapie und Tiefen-
psychologie ver-
kniipft und den
Teilnehmern iiber
den Verstand und
die Gefiithlsebene die
Nikotinsucht austreibt.

15 Stunden netto ,Unter-

richt”, alle sechzig Minuten
wird eine Pause eingelegt. In der
man rauchen muss, ob man will
oder nicht. Dazu begeben wir
uns in ein winziges Kammerl,
das in den anderthalb Tagen nie
geliiftet wird, wo die Aschenbe-
cher nie geleert werden. Schon
nach der zweiten Pause wiirde
kein normaler Mensch in so eine
Riaucherkammer gehen, aber —
und das wird uns hier bewiesen
— wir sind nicht mehr normal.
Die Sucht hat uns im Griff. So
sitzen wir ohne Murren in der
verqualmten Bude und schauen

hinaus in die schénste Winter-
landschaft, die Sonne glitzert im

mir wird es nie
wieder eine Noftalk
Zigarefte geben. Mir
ist der Knopf autge @
gangen. lch muss
nicht mehr rauchen. €
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Schnee,
man sieht, wie

frisch die Luft ist. Aber wir

diirfen nicht hinaus. Denn wir
sollen das Rauchen nicht nmt an-
genehmem Drumherum verbin-
den, sondern mit Ekel, Gestank,
Widerwillen. Wie elementar blod
Rauchen ist, fillt dem verstock-
testen Siichtler auf.

Obwohl hier auch mit Aroma-
olen gearbeitet wird, ist das psy-
chodynamische Modell kein
Wellnesskurs, Dr. Grohs mutet
einem unbequeme Wahrheiten
711. Und benutzt dabei drastische
Vergleiche. Dass Rauchen den
Korper in einen Schockzustand

versetzt, als hitte man sich das
Bein gebrochen. Weil: Wenn
der Korper verletzt wird (durch
Beinbruch oder Gift = Nikotin),
schiittet er Endorphine aus, die
den Schmerz dimpfen, und ak-
tivierende Dopamine. Diese
Muntermacher-Hormone sind
triigerisch. Sie erzeugen jenes
Gliicksgefiihl, das man hat, wenn
der Schmerz nachldsst. Echtes
Gliick ist etwas anderes. Aber das
weifd ein Raucher nicht, weil ihn
das Nikotin so dimpft, abstumpft
und benebelt, dass er sich nicht
mehr richtig spiirt. Auch das
spiirt er nicht, und das ist das
Problem. Die Sucht verindert,
stort die Wahrmehmung, man be-
liigt sich selbst —und andere.
Die harte Wahrheit. Wir alle
kennen das: Eine Party in einer
Nichtraucherwohnung. Frii- »
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h | ur [eder 2{} Raucher,
: |der auf eigene Faust
* und ohne jegliche Hilfe
versuchf mit dem Laster Schluss
zu machen, hélt das auch wirk-
lich durch. Mit dem Psychody-
namischen Modelliraining der
Grazer Kindertherapeutin Dr.
Ursula Grohs (www.grohs.cc)
schaffen es seit 2004 zwei
von finf Personen. Wir haben
nachgefragt, was den Erfolg
der Methode ausmacht.
REDAKTION: EVA JANKL N

ancln Hﬂben SIE sefbsf ein-
mal geraucht?
Grohs: Ja, 30 Jahre lang.
Woman: Und wie oft haben
Sie versucht aufzuhdren?
Grohs: Viele, viele Male.
Woman: Und?
Grohs: Das hat auch immer
wieder geklappt, zumindest
fur einige Tage und Wochen,
und dann habe ich wieder
angefangen.
Woman: Warum?e
Grohs: Weil ich immer das
Gefihl hatte, ich muss auf etwas
verzichten. Ich habe nie verstan-
den, dass ich mir selbst Leid
zufiige. Bei einem Junkie kommt
niemand auf die Idee,
dass er das des Ge-
nusses wegen fut.
Beim Rauchen
i wird das komi-
scherweise an-
ders gesehen.
Woman: Wie
sind Sie auf lhre
y  Methode ge-

kommen?

Grohs: Ich bin Kindertherapeutin
und habe nach einer Maglich-
keit gesucht, Kindern und Ju-
gendlichen dabei zu helfen, ihr
Verhalten zu andern, obwohl sie
das eigentlich nicht wollen.
Woman: Und wie soll das
funktionieren?

Grohs: Man bringt Menschen in
Situationen, in denen sie zu
begreifen anfangen. Das geht,
indem man diese Momente mit
Emotionen verkniipft.

Woman: Wie kann ich mir
das vorstellen?

Grohs: Bei den Seminaren be-
kommt man ein Gefiihl fir sei-
nen Korper, man riecht, hort,
schmeckt, fuhlt, sieht und bewegt
sich. Und man lernt, das Beloh-
nungszenirum zu aktivieren,
sodass Dopamin ausgeschijttet
wird — ohne Zigaretten. Das
alles mit Geschichten.
Woman: Und jede Stunde
muss man sich dann eine
anstecken?

Grohs: Das gehdrt dazu, damit
man merkt, wie grauslich das
eigentlich ist. Deswegen wird
der Raum nicht geliftet, und die
Aschenbecher werden nicht
geleert ...

Woman: Kann auf diese Art
jemand aufhoren, der das ei-
gentlich gar nicht wille

Grohs: Ja klar, ich habe sogar
ganz viele Teilnehmer, die nicht
iberzeugt waren und heute
nicht mehr rauchen.

Woman: Gibt es auch Studien

zu den Erfolgsquoten?
Grohs: Ja 2005 hat Prof. Gerald

- Zernig von der Uni Innsbruck

eine gemacht, in der

..... ,glrgjlgilgﬁi}h{ﬂﬁjﬂﬂ]’a}g nach 3, 6 und 12 Mo-
Wﬂm Uil _ naten gemessen wurde,
~ . ob noch Niketinabfall-
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BUCHTIPP. Neben-
wirkung rauchfrei
 von Ursula Grohs,

| erschienen bei
Il Ecowin, € 19,95.

produkte in Harn und
Atemluft sind. Diese
zeigen meine Erfolgs-
quote. Und demnéchst
erscheinen die Ergeb-
nisse von Dr. Gerald
Haidinger von der Me-
dizinischen Uni Wien.
Dazu kann ich noch
nicht mehr verraten ...

» her oder spiter bilden sich
zwei Gruppen: die Raucher am
Balkon, in der Kiiche oder auf der
Strafse, die Nichtraucher gemiit-
lich im Wohnzimmer. Ich bin oft
genug — auch bei Minusgraden
—drauféen gestanden, um zu wis-
sen, was dann ablduft. Die Rau-
cher grinsen und sagen: ,Schon
komisch, dass Nichtraucher so
fad sind, der Spaf? ist immer bei
den Rauchern.” Und das Beste:
Sie glauben das! Dabei sind sie
nur etleichtert, weil die Entzugs-
erscheinungen vorbei sind.
Was passiert in Wahrheit? Das
Raucherhirn schligt Alarm,
wenn eine Stunde lang kein Ni-
kotinnachschub kommt. Der
Entzug macht nervos, unruhig,
der Party-Smalltalk nervt, denn
im Kopf ist nur mehr ein Ge-
danke: Wann gibt es endlich eine
Zigarette? Bis die erlésenden
Worte fallen: ,,Rauchen wir eine?*
Sieben Sekunden dauert es, bis
das Nikotin nach dem ersten Zug
ins Hirn zischt und den Sucht-
kreislauf erneut in Gang setzt.
Dass Rauchen ungesund ist,
hort man in dem Seminar nie.
Wozu auch, das weifs jeder. Es ist
dem Raucher allerdings egal, was
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SUSANNE ROSSLER
UBER RAUCHER N
IHRER GEGENWART

in 30 Jahren moglicherweise in
seiner Lunge wuchern wird oder
wie man ihm das abgestorbene
Raucherbein amputieren wird,
solange er jetzt, hier und heute,
sein Zigaretterl schmauchen
kann, ohne dass ihn ein Husten-
anfall fast zerreifst.

Man hdrt bel dieser Raucher-
entwohnung nicht, dass Rau-
chen schlecht fiir den Teint ist,
die prachtvollsten Gebisse gelb-
braun firbt, dass Haut, Haare
und Gewand nach einem Abend
im Lokal furchtbar stinken, dass
nur Raucher Raucherkiisse sexy
finden. Wozu auch, auch das ist
bekannt, Obwohl: Wie furchtbar
Atem, Haut, Haare und Gewand
stinken, weil$ ich erst jetzt. Neu-
lich musste ich nach einer aus-
cedehnten Beisltour um zwei
Uhr nachts aus dem Bett steigen
und die Haare waschen, die so
bestialisch stanken, dass ich nicht
schlafen konnte. Frither hatmich

ANGEBOT FUR ALLE WOMAN-LESERINNEN

7 SEMINAR BILLIGER. \Wer sich noch vor dem 31. Mai 2010, dem Welt-
nichtrauchertag, fir ein Seminar von Dr. Ursula Grohs anmeldet, wird be-
lohnt. Denn unter Nennung des Kennworts , Woman” bekommt man das Se-
minar statt um € 280,— um nur € 210,-. Die Kosten fir die Unterbringung
sind gesondert zu bezahlen. Seminartermine finden Sie unter www.grohs.cc

mfmfercmfen Nichirai-

NN rauchen so
viel'er will. Nur nicht i in
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das nie gestort. Ich hab es ehrlich
gesagt nicht einmal gerochen.

Ja genau, ich bin eine dieser
lastigen, intoleranten Nichtrau-
cherinnen geworden. Um es klar
zu sagen: Von mir aus kann jeder
rauchen, so viel er will. Nur nicht
in meiner Gegenwart. Die Pas-
sivrauch-Debatte ldsst mich kalt.
Mir stinkt der Gestank! Dass bei-
nahe jedes Lokal ein Raucher-
kammetl] ist, wo mir vom Nach-
bartisch aus Schwaden {iber
mein Essen wehen, ist ein Skan-
dal. Warum soll bei uns unmog-
lich sein, was inzwischen fast auf
der ganzen Welt problemlos um-
gesetzt ist — totales Rauchverbot
in allen Gaststitten? Aber das ist
ein anderes Kapitel.

PS: Ich mochte mich bei all
meinen nichtrauchenden Freun-
den entschuldigen. Ich habe
euch ohne Riicksicht gezwun-
gen, mit mir in Raucherkam-
merln zu sitzen, habe eure Woh-
nungen verqualmt. Erst heute
weil ich, was ich euch zugemu-
tet habe. Es tut mir leid!

SUSANNE ROSSLER M

DIE VERSCHIEDENEN METHODEN IM CHECK

Mit diesen Strategien kénnen Sie endlich Schluss mit lhrem Laster machen!

m haufigsten wird es beim Ausgehen ge-

" macht: 90 Prozent rauchen in Restaurants

. und Bars, 70 Prozent im Freien, aber nur

50 Prozent in den eigenen vier Wanden. Die 3,1

Millionen Osterreicher, die laut einer aktuellen Stu-

die des Instituts fiir empirische Sozialforschung

(IFES) rauchen, stecken sich gerne eine zwischen-

durch an. Doch nicht alle sind gliicklich mit ihrem

Laster; zwei von finf Rauchern wirden gerne auf-

horen. Wir zeigen, welche Methoden Hilfe verspre-

chen. Der Welmichtrauchertag am 31. Mai wére
ein guter Anlass, diesen Schritt zu setzen!

REDAKTION: EVA JANKL H

" MEDIKAMENT. 2007 ist Champix als
Nichtraucherpille auf den Markt gekommen.
Die Tabletfte soll das Verlangen nach Zigaret-
ten unterdricken und verspricht, bei 22 Pro-
zent der Anwender von Erfolg gekront zu sein.
Als Nebenwirkung kann Ubelkeit auftrefen.

% VERHALTENSTHERAPIE. In Gruppen- und
Einzelsitzungen wird das eigene Verhalten
analysiert und anschlieffend an der Einstel-
lung gearbeitet. Bis zu 20 Prozent sind nach
einem Jahr noch immer rauchfrei.

WEITERE INFORMATIONEN FINDEN SIE AUF

NIKOTINERSATZSTOFFE. Pflaster, Inhala-
tor oder Kaugummi — bei diesen Mafinahmen
fihrt man dem Kérper zwar weiterhin das
Suchtmittel Nikotin zu, allerdings ohne dass
die gesundheitsgeféhrdenden Stoffe wie Teer
frei werden, wie beim Anzinden einer Ziga-
rette. Die Nikotindosis wird dann Schritt fir
Schritt reduziert. Modern: die elektrische Zi-
garette — www.lucieurope.com. Erfolgsquote
dieser Methoden: zirka 15 Prozent.

ALTERNATIVE MOGLICHKEITEN. Akupunk-
tur soll beim Schlussmachen unterstitzen, da mit
Nadeln spezielle Suchtpunkte des Kérpers akti-
viert werden. Zumindest kurzfristig héren so 36
Prozent der Anweder auf, Studien zu Langzeit
effekten fehlen. Ebenfalls unterstitzend: Hypno-
sesitzungen, in denen der Therapeut im Unter-
bewusstsein den Wunsch nach einer rauchfreien
Zukunft festigt. Untersuchungen fehlen.

| AUF EIGENE FAUST. Ohne jegliche Hilfe
schaffen es nur fiinf Prozent all jener, die es
versuchen. Frauen tun sich ohne Hilfe beson-
ders schwer. Der Rest erliegt nach kurzer Zeit

wieder der Versuchung.
ri \



