www.stadtanzeiger-hamm.de

Lokales

20. Januar 2013

Einfach aufhoren

Das Thema am Sonntag: Nichtraucher werden mit Hilfe von Hypnose

[ VON KATHRIN BASTERT

Hamm. Rauchen macht
gliicklich. Fir einen Mo-
ment vermag das Nikotin
den Konsumenten in einen
befriedigten Zustand zu ver-
setzen. Schuld ist der Boten-
stoff Dopamin, der fiir das
~Belohnungssystem* im Ge-
hirn arbeitet. Allein: Der Ge-
nuss ist von kurzer Dauer.
Lasst er nach, beginnt der
Entzug. Und der Korper ver-
langt mehr. Mehr Nikotin.
Mehr  Dopamin.  Mehr
Glick.

Leider ist das Gliick des
Rauchers verginglich. Und
er weifl das auch. Fiir den
Genuss zahlt er einen ho-
hen Preis. Das ist wortlich
gemeint und bildhaft ge-
sprochen. Denn es gibt ihn
nicht, den Raucher, der
nicht weiR, dass er seine Ge-
sundheit ruiniert und sein
Leben verkiirzt.

Gabriele Bartsch kennt da-
zu ein paar Zahlen und Fak-
ten: 80 Prozent der regelmi-
Rigen Nichtraucher werden
70 Jahre und dlter. Bei den
starken Rauchern sind es
nur 50 Prozent. Dabei ist es
fiirs Aufhéren nie zu spit,
wie die Referentin fiir
Grundsatzfragen bei der
Deutschen Hauptstelle fiir
Suchtfragen in Hamm aus-
fithrt. Nach nur 20 Minuten
ohne Zigarette sinkt der
Blutdruck auf NormalmaR,
schon nach acht Stunden
hat sich der Kohlenmono-
xidspiegel im Blut normali-
siert. Bereits nach 24 Stun-

den beginnt das Risiko fiir
Herzinfarkte zu sinken. Und
nach fiinf Jahren ist das Ri-
siko, an Lungenkrebs zu er-
kranken, um 50 Prozent ge-
sunken, nach zehn Jahren
hat es ,Nichtraucherni-
veau" erreicht.

Jeder einzelne Tabakkon-
sument
kennt die Ri-
siken. Und je-
der glaubt, er
B selbst sei da-
von  ausge-
schlossen.
Das erscheint
paradox, ist
aber  durch
das Wirk-
prinzip des
Nikotin
leicht zu er-
kliren. Dank des Beloh-
nungssystems, das der
Wirkstoff anspricht, verbin-
det der Korper mit dem Zug
an der Zigarette ein positi-
ves Empfinden. Das ist fest
im Suchtgedachtnis veran-
kert und bleibt von negati-
ven Begleiterscheinungen
wie  Atemnot, Husten,
Durchblutungsstorungen
oder auch nur dem schlech-
ten Geruch weitgehend un-
beeindruckt.

+Raucher sind kreative
Selbsttduscher“, sagt Lutz
Helfenbein, der schon so
manche Raucherkarriere be-
endet hat. Aus seiner Praxis
kennt der Hammer Hypno-
setherapeut die typischen
Angste angehender Ex-Rau-
cher. Schaffe ich das? Wie
tiberstehe ich eine stressige
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Situation? Ich werde nervés
sein, reizbar, aggressiv, wer-
de nicht schlafen, mich
nicht mehr konzentrieren
konnen. Ich werde Gewicht
zunehmen.

Auch Ralf Drevermann hat
all diese Sorgen schon zahl-
lose Male gehort. Es ist un-
heimlich wichtig, vor der
Hypnose ein intensives Ge-
sprach zu fiihren”, sagt der
Heilpraktiker, der seine Pra-
xis in Westtiinnen hat.
Schon wer sich entschieden
habe, Hilfe beim Aufhéren
zu suchen, sei auf einem gu-
ten Weg. Durch die Hypno-
se erhalte der Raucher die
beste Unterstiitzung, die
sein Vorhaben bekommen
konne: Das eigene Unterbe-
wusstsein schalte sich in
den Abgewohnungsprozess
ein. Habe man das erstmal
auf seine Seite gebracht, sei
der Rest fast ein Kinder-
spiel.

Tolerant, aber
gleichgiiltig

Ralf Drevermann will da-
bei keine militanten Nicht-
raucher ,produzieren”. Das
hdlt er auch gar nicht fiir
notig: . Wichtig ist doch
nur, zu wissen, dass man
selbst nicht rauchen will.“
Auch Lutz Helfenbein kennt
aus seiner Arbeit die Ein-
stellung vieler Ex-Raucher:
tolerant, aber gleichgtiltig.

Mit der Toleranz gegen-
iiber den Rauchern ist es in
unserer Gesellschaft nicht
mehr weit her. War in den

1970er Jahren die Kippe
noch allgegengewirtig, ist
sie fast zur Ausnahmeer-
scheinung geworden. Of
fentliches Rauchen ist ver-
pont oder gleich ganz ver-
boten. Und wihrend Gabrie-
le Bartsch den Eindruck
teilt, dass die allermeisten
Raucher die Rauchverbote
in offentlichen Gebiuden,
auf Bahnhéfen, in Zigen
und sogar im Restaurant in-
zwischen fast selbstver-
stindlich hinnehmen und
schon freiwillig vor die Tir
treten, wei Ralf Drever-
mann auch, warum die Zahl
der Raucher in Deutschland
immer weiter zuriickgeht:
»Ich habe schon den Ein-
druck, dass sie sich zuneh-
mend diskriminiert fiihlen.*

Ab dem 1. Mai wird dieses
Gefiihl wohl noch zuneh-
men, wenn in Nordrhein-
Westfalen das Rauchverbot
in Kneipen verschirft wird
und die meisten Ausnah-
men unmoglich werden.
»Ich finde, das ist eine gute
Sache®, sagt die Expertin
von der Hauptstelle fiir
Suchtfragen, ,bisher war
die Gesetzgebung ein Fli-
ckenteppich.”

Je weniger akzeptiert das
Rauchen ist, desto hoher ist
die Chance, junge Men-
schen gleich ganz davon ab-
zuhalten, tberhaupt anzu-
fangen. Die Privention zei-
ge durchaus Wirkung, sagt
Gabriele Bartsch. Denn
auch, wenn die Raucherzah-
len von Jahr zu Jahr
Schwankungen unterliegen:
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Sonntag

Nikotin beeinflust die Dopamin-Ausschiittung. Fiir einen Moment fiihlt sich der Konsument

zufrieden und entspannt. Dann beginnt der Entzug. , Es ist ein Trugschluss zu glauben, Rau-
chen sei ein Genuss. Eigentlich bekampft der Raucher nur die Entzugserscheinungen, sagt

Gabriele Bartsch von der Hauptstelle fiir Suchtfragen in Hamm.

WWir haben die hochsten
Nie-Raucher-Zahlen, die es

je gab.”

Denen, die Nie-Raucher
nicht mehr werden kénnen,
kann die Hypnose helfen.
Oft reicht schon eine Sit-
zung, um die Praxis rauch-
frei zu verlassen. ,Bei acht
von zehn Klienten gelingt
das*, sagt Helfenbein. Der
Hypnosetherapeut versetzt
den Raucher in den so ge-
nannten ,Alpha-Zustand*.
Dabei fiihlt er sich wie kurz

vor dem Einschlafen. Er be-
kommt alles mit, ,bleibt je-
derzeit Herr {tiber alles, was
passiert”, betont Drever-
mann.

In diesem Zustand kann
die Suggestion des Hypnoti-
seurs wirken. Der Verzicht
auf die Zigarette wird fortan
vom Unterbewusstsein mit
einem positiven Gefiihl ver-
bunden, gleichzeitig der Zi-
garettenkonsum negativ
verstirkt. Das kehrt den
Suchteffekt des Nikotins
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um. So wird es leichter, die
psychologische  Abhdngig-
keit zu durchbrechen. ,Kér-
perliche  Entzugserschei-
nungen héren nach zehn
Tagen auf*, verspricht die
Expertin der Hauptstelle fiir
Suchtfragen, die einen ent-
scheidenden Tipp hat fiir al-
le, die mit dem Rauchen
aufhéren wollen: ,Einen
festen Zeitpunkt setzen.“
Vielleicht in einer Praxis fiir
Rauchentwohnung  durch
Hypnose...



Das ist ein Spaziergang

Rauchentwohnung mit Hypnose: Ein Selbstversuch

Im Aufhoren

habe ich
Ubung. Seit
. & ich vor 18
Jahren zum

. ersten Mal an
einer Zigaret-
: ! te gezogen
habe, habe

ich unzdhlige Male aufge-
hort. Ich suchte fast unbe-
wusst in meiner Tasche
nach Zigaretten, sog gierig
den Geruch auf, wenn in
meiner Nihe geraucht wur-
de. Irgendwann wurde es
einfacher — und dann fing
ich ja auch schon wieder an.
Diesmal soll es ein Ab-
schied fiir immer sein. Die
Methode wihle ich auf
Empfehlung: Nach 40 Jah-
ren starken Rauchens hat
eine Kollegin mit Hilfe von
Hypnose aufgehort. Einfach
so. ,Als hitte ich nie ge-
raucht.“ Ein zweiter Kolle-
ge, immerhin mit 30 Jahren

LErfahrung“, hat's vor drei

Monaten geschafft. Ich wer-

de es auch versuchen!
17.Dezember

16.25 Uhr: Zwei Zigaretten
ziehe ich durch, bevor ich
die Tir zur Praxis oOffne.
Mein Blick fillt auf die
Schachtel, ehe ich sie zu-
rick in die Tasche stecke.
Zwei Kippen stecken noch
drin. Ich bin unsicher, ob
ich sie dort lassen soll.

16.30 Uhr: Ralf Drever-
mann bittet mich in sein
Biiro. Wir sprechen tiber
das Rauchen: wann, wieviel.
Warum damit aufhoren? Ich
nenne ihm Dinge, vor de-
nen ich mich massiv ekele.

17 Uhr: Die Hypnose be-
ginnt mit einem Fingerzeig.
Drevermann steht neben
mir und hat seinen Zeige-
finger in die Hohe ge-
streckt. Auf den Finger soll
ich mich konzentrieren,
spuren, wie ich miide wer-

de, die Augen schliefRe und
dann einfach nach hinten
falle, wo seine Frau Tanja
mich auffangen wird. Ich
kann mir das Grinsen kaum
verkneifen. Miide?

Ich betrachte den Finger,
hore die Worte, denke: Das
funktioniert bei mir nicht.
Der Finger kommt ndher. Er
ist noch 20 Zentimeter vor
meiner Nasenspitze. Und er
hat auf einmal eine gewalti-
ge Kraft, die mich nach hin-
ten driickt und regelrecht
umwirft. Da liege ich, auf
dem Fliesenboden, und
wundere mich. Was war
denn das? Jetzt werde ich
Lwsteif geklopft* und auf die
Liege gehoben.

Die Stimme fiihrt mich ei-
nen Strand entlang, Diinen
hinauf und hinunter. Ein
schoner Spaziergang, der in
einem kleinen Raum endet.
Hier halte ich mich eine
Weile auf. Verlassen werde

Mit einem ,Fingerzeig” beginnt Ralf Drevermann die Hypnose. Fiirs Foto stellt sich seine

Frau Tanja zur Verfligung.

ich ihn als Nichtraucherin.
55 Minuten lang lausche ich
der Stimme des Hypnose-
therapeuten. Mir kommt es
vor wie eine Viertelstunde.
Ich habe jedes Wort mitbe-
kommen. Einmal will ich
die Augen offnen, mich auf-
setzen und sagen, ich sei
noch voll da, gar nicht hyp-
notisiert — aber ich kann
nicht.

18.10 Uhr: Drevermann
\bietet mit eine Zigarette an.

Ich betrachte den Glimm-
stingel. Und wundere mich.
Denn in die Hand nehmen,
nein danke, mochte ich ihn
nicht. Ich konnte, ja, das
schon, aber ich will nicht.

18. Dezember

Ein paar Mal denke ich
ans Rauchen. Und frage
mich, wieso eigentlich? Ich
merke: Es ist nur die Ge-
wohnheit. Bisher habe ich
in dieser Situation eine Zi-
garette geraucht. Aber mein
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Verlangen, zu rauchen ist
verschwunden. Die beiden
Zigaretten in meiner Tasche
habe ich verschenkt. Ich
brauche keinen ,Notnagel“.

17. Januar:

Nach einem Monat fiihle
ich mich wie ein Nichtrau-
cher. Manchmal bemerke
ich gar nicht, dass andere in
meiner Gegenwart rauchen.
Als wiirden meine Sinne die
Zigarette einfach ausblen-
den. Kathrin Bastert



