Vorsdtze

sich wieder Zehntausende
vor, endlich mit dem
Rauchen aufzuhoren oder
abzunehmen. Der gute Wille
alleine ist aber sehr oft zu
wenig. Hier lesen Sie, wie
Sie lhre Erfolgschancen

erhohen kénnen.
Text: Wolfgang Pozsogar
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Kratzen im Hals, Husten,

Ubelkeit und mitunter sogar

Erbrechen — die ersten
Zigaretten waren selbst fiir tiberzeugre
Raucher alles andere als ein Genuss. Aber
nach Uberwindung der anfinglichen
Abwehr stellt sich das Gefiihl ein, der
Glimmstingel schmecke und Rauchen
vermittle sogar ein gewisses Wohlbeha-
gen. Zuriickzufithren ist das auf bioche-
mische Reaktionen: Nikotin dockt an
synaptische Rezeptoren im Gehirn an,
wodurch es zur Ausschiittung von
Neurotransmittern kommrt, die unter
anderem Aufmerksamkeit oder Konzen-
tration beeinflussen. So wird den
Rauchern der Eindruck vermittelt, dass
sie nach einer Zigarette trotz der dabei
inhalierten Giftstoffe ,besser drauf”
seien. Und da das Gefiihl nicht lange
anhilt, wird iiber kurz oder lang zum
nichsten Glimmstingel gegriffen.

Ein weitere wichtige Rolle beim

angeblichen Rauchgenuss spielt das

Ursula Grohs,

Autorin von
+~Nebenwirkung rauch-
frei veranstaltet
Seminare zur Raucher-
entwohnunq

Unterbewusst-
sein: Dort
gespeicherte
positive Erinne-
rungen und Emotio-

nen werden mit dem Rauchen in
Zusammenhang gebracht (,,coole und
iiberlegene Personen®, die man mit
Rauchen verbindet, Gefiihl des ,,Dazuge-
horens®). Solche unbewussten Faktoren
spielen nicht nur mit, wenn Jugendliche
die anfinglichen unangenchmen Begleit-
erscheinungen der ersten Zigarette mit
einiger Anstrengung tiberwinden. Sie
erschweren nur allzu oft auch das

Authéren. Dazu kommt das erlernte
Rirual des Rauchens — ein Glas Wein,
ein Kaffee, ein nettes Gesprich sind
fiir viele Raucher mit dem Griff zur

Zigarette verbunden.

Willensstarke

Alleinige Appelle an den Verstand
bleiben gegen diese vielfiltigen Vorginge
im Gehirn weitgehend wirkungslos:
Weder riesige Hinweise auf den Zigaret-
tenpackungen tber die Gesundheitsge-
fahren noch unzihlige millionenschwere
Aufklirungskampagnen haben die Zahl
der Raucher wesentlich verringert. Selbst
viele Arzte, die aus ragriglichen Erfah-
rungen mit leidenden Patienten die
Folgen des Nikotingebrauchs genau
kennen, rauchen.

In gewisser Weise dhnlich verhilr es
sich mit Ubergewicht als Folge von
iibermifigem oder falschem Essen. Zwar
haben Nahrungsmittel nicht das Sucht-
potenzial von Nikotin, aber bei _»
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tibermifligem Essen spielen ebenfalls
eine Reihe von Botenstoffen im
Gehirn und unbewusst ablaufende
Emortionen wesentliche Rollen.
Gerade heute, wo die schlanke Linie
das Modeideal ist, geht kaum jemand
freiwillig mit einem Fettpolster um
die Hiiften durchs Leben. Alle guren
Vorsirtze, das zu dndern, bleiben aber
langfristig weirgehend wirkungslos.
Denn die Prozesse im Gehirn sind
langfristig meist stirker als der gute
Wille allein, schlank zu bleiben.Wir
essen falsch und auch noch zu viel.
Wobei die Vorginge beim Essen
wesentlich komplexer sind als bei der
Nikotinsucht. Das Essverhalten hat
sich in Jahrmillionen entwickelt:
Lange konnte nur jemand iiberleben,
der sich durch diese Prozesse im
Kérper angetrieben mit oft betriicht-
lichem Aufwand ausreichend Nah-
rung verschaffte. Angewiesen waren
die Menschen dabei meist auf eine
relativ geringe Zahl verschiedener
Nahrungsmittel. In unserer Zeit
stehen zumindest in der westlichen
Weele fiir fast jeden Lebensmittel mit
unzihligen verschie-
denen Nihr- und
Geschmacksstoffen
im Uberfluss zur
Verfiigung. Viele
Menschen essen
Falsches und auch
noch zu viel davon

Univ. Prof.
— das Resultat ldsst

I i Rudolf
sich bei den meisten Schober-
auf der Waage b

erger

ablesen: Uberge-
wicht.

Die Mechanismen, die dazu fithren,
dass wir mehr oder weniger gegen
unsere Absichten und vor allem gegen
jede Vernunft rauchen oder zu viel
essen, lassen sich aber ,austricksen®.
Arzte, Psychologen und Ernihrungs-
wissenschaftler haben erkannt, dass

Maflnahmen zur Umstellung des

+Am An-

fang steht
in allen Fallen
das Setzen
eines attrak-
tiven Ziels."

Lebensstils wesentlich besser und
vor allem auch langfristiger funk-
tionieren, wenn die Faktoren im
Kopf und in der Seele angegangen
werden: Aufhéren mit dem Rauchen
oder auf Dauer schlank sein — das
beginnt im Kopf.

Rauchen, nein danke.
Ursula Grohs, eine in Graz wirkende
Gesundheitspsychologin und Analyti-
kerin, hat zum Beispiel nach dem
,Psychodynamischen Modelltraining™
eine Methode entwickelt, um mit
dem Rauchen aufzuhéren, und erziele
damit sensationelle Erfolge.
Damit sich Raucher die Zigarette
abgewohnen, Ubergewichtige wieder
ihr Normalgewicht erreichen, hat
auch Rudolf Schoberberger, Universi-
titsprofessor am Institut fiir Sozialme-
dizin, mehrere Modelle entworfen.
~Am Anfang steht in allen Fillen das
Setzen eines artraktiven Ziels und
dafiir sollte man sich immer Zeit
nehmen®, meint der Wissenschaftler.
Eine mortivierende Zielformulierung
nennt auch Rene Otto Knor, Haupt-
trainer der Wiener NLP-
Akademie, als ersten
Schritt zur Raucherent-
wohnung. ,Ich méchte
nicht mehr rauchen oder
nicht mehr so viel essen,
ist allerdings véllig
falsch®, meint Knor,
.denn unser
Unterbewusst-
sein kennt
keine Negati-
onen.” Als
Beispiel
dafiir nennt er
den beriihmren Satz:
»Denken sie jetzt nicht an einen
rosa Elefanten®, bei dem jeder
trotz aller Anstrengungen das
pinkfarbene Tier vor seinem

geistigen Auge hat. _»
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Glaubenssitze bewusst machen

Bewusst machen sollte man sich Glaubenssitze wie
etwa, dass man als Raucher ,cool sei”. Wichrtig sei es
auflerdem, Systemeinfliisse zu erkennen. Wenn Kinder
ihre Eltern idealisieren und diese iibergewichtig sind,
dann wird auf einer tiefen Ebene des Bewusstseins
auch Essen und ein paar Kilos zu viel als positiv
gesehen: ,In der Phase, in der Kinder ihre Eltern
nachahmen, setzen sich solche Einfliisse unbewusst tief
ab*, erklirt Rene Otto Knor. Ein weiterer Punkt ist die
,Konditionierung“ wie es Knor nennt: ,Das sind
unwillkiirliche Abliufe, ein schones Lied etwa erinnert
an einen Urlaub am Strand, ein Kaffee viele Raucher
an die Zigarette.“ Werden solche Punkte angesehen
und selekriv bearbeitet, funktioniert nach Meinung
von Knor die Umstellung des Lebensstils wesentlich
leichter und vor allem nachhaltig. Eine zusitzliche
Hilfe bei solchen Prozessen ist Hypnose, behauptet
Knor: ,,Sie schafft die Tiir, um Verstandesprozesse zu
umgehen und direkt mit dem Unterbewusstsein zu
verarbeiten®, Tief verwurzelte Glaubenssitze sind
dadurch leichrter zu verindern.

Je nach Methode bedarf es einigen Aufwandes, um
zum Nichtraucher zu werden, um endlich schlank zu
werden und dann das Gewicht auch zu halten. Der
Aufwand lohnt sich, Rauchen und Ubergewicht sind
schlieBSlich die grofiten Gesundheitsrisiken. Und
wer es schafft ,clean® zu werden, wird auch sein

Selbstbewusstsein steigern.
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