Tabakentwdhnungsseminar

+Als Raucher fuhlt man sich oft ausgegr

TUTTLINGEN - Die Universitat Tu-
bingen hat ein Programm zur Ta-
bakentwohnung entwickelt:
«Nichtraucher in sechs Wochen”.
Derzeit bietet es die Tuttlinger
Fachstelle Sucht fiir Unternehmen
und auch Privatpersonen an. Eine
Firma, die sich beteiligt, ist Karl
Storz. 20 Mitarbeiter wollen hier
endlich mitdem Rauchen aufhéren.

Von unserem Mitarbeiter
Lars Aicher

Ineinem Punktsich sich alle Teilnehmer
des Kurses in der Firma Karl Storz einig:
.Rauchen ist Gberflissig und kostet zu
viel Geld.” BloB3: Was bringt diese Ein-
sicht, wenn es einem Raucher von
selbst nicht gelingt, den Glimmsténgel
zur Seite zu legen? 20 Personen haben
sich deshalb zu einer freiwilligen Ent-
wohnung auf professioneller Basis ent-
schieden. ,,Den unverbesserlichen Rau-
cher gibt es nicht”, sagt Viola Schubert
von der Fachstelle Sucht. Jeder erkennt
friher oder spater, wie deutlich die
Nachteile des Rauchens Uberwiegen.
Aber nicht nur des Geldes wegen soll
endlich Schluss mit dem Laster sein.
Korperliche Fitness, Unabhangigkeit,
Selbstwertgefihl, Verringerung des Er-
krankungsrisikos: alles gute Griinde fir
einen Rauchstopp.

~Manfiihlt sich ausgeschlossen”

Und Viola Schubert wei3 noch
mehr: ,Raucher sind in der Gesell
schaft einer verstarkten Ausgrenzung
ausgesetzt”, macht sie den Teilneh-
mernklar. Inder Theatervorstellung ei-
nen Platz mit schlechter Sicht in einem
kleinen und stickigen Raum zu haben
- dieses vermeintliche Privileg steht
derzeit nur den Rauchern zu. Sei es an
Flughafen, Bahnhofen, offentlichen

+Rauchen ist Gberflissig und kostet zu viel Geld”: Die Tuttlinger Fachstelle Sucht bietet Kurse an, in denen sich Rau-

cher den blauen Dunst abgewdhnen kénnen.

Platzen, Kaufhdusern oder Gaststat-
ten: Den Rauchernwird der Kampfan-
gesagt. Entweder sie werden in Rau-
cherzimmer und-ecken verbannt oder
sie dirfen erst gar nicht rauchen. Ob-
wohl sich die Staatskasse von der Ta-
baksteuer wohl erndhrt, wird diese
JSchlechte”  Angewohnheit immer
mehr zur Zielscheibe fir Gesundheits-
amter und verstéandnislose Mitmen-

schen. ,Man fUhlt sich manchmal echt
ausgeschlossen”, stimmt ein Teilneh-
mer Schuberts Ausflihrungen zu.

Strichliste zum Rauchstopp

Und auch Firmen wie beispiels-
weise Karl Storz zeigen ein groBes In-
teresse an nichtrauchenden Mitarbei-
tern: Das Ausstempeln kostet Zeit und
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Geld - und wird dem Arbeiter vom
Lohn abgezogen.

Doch wie gelingt es, sich das Rau-
chen abzugewdhnen? Im Kurs der
Suchtberatungsstelle wird mit der
Auswertung einer ,Zigarettenstrich-
liste” begonnen. ,,Am Anfang ist es
wichtig, dass Raucher einen Uberblick
Uber ihr Konsumverhalten bekom-
men”, erklart Schubert, ,die ersten

enzt”

drei Sitzungen dienen nur dem Pro-
zess der Selbstbeobachtung.” Bis da-
hin dirfen die Teilnehmer wie ge-
wohnt rauchen. Die Gruppentherapie
nitzt vorwiegend dem Erfahrungs-
austausch unter den Rauchern. Wel-
che Zigarette koénnten sie sich am
ehesten ersparen? ,Die Vorletzte vor
dem Schlafengehen, wenn ich wisste
welche die Vorletzteist”, sagt einer der
jungen Manner scherzhaft.

Dann folgt der Rauchstopp: Die
letzten Sitzungen dienen der Aus-
stiegs- und Stabilisierungsphase. Das
heiBt: Nicht nur einfach die Kippen zur
Seite legen, sondern ,das Nichtrau-
chen anlernen”, sagt die Expertin.
Denndas Programmder Uni Tibingen
dient vor allem der Umprogrammie-
rung gewohnter Abldufe im Gehirn.
Der Mensch sei ein Gewohnheitstier —
die Raucher assoziieren bestimmte
Handlungen mit einer Zigarette: zum
Telefonieren, nach dem Essen, im
Auto, zum Kaffee. Diese Situationen
gilt es zu erkennen und zu hinterfra-
gen.

Ein leichter Wegist es nicht, da sind
sich die Teilnehmer einig. lhn zu wa-
gen, lohne sich jedoch allemal: ,Mein
groBter Wunsch ware es, endlich wie-
der Nichtraucher zu sein”, meint einer.

Das Programm ,,Nichtraucher
in sechs Wochen” wird derzeit
von der Fachstelle Sucht fdr
120 Euro angeboten. In sechs Sit-
zungen a 90 Minuten sollen aus Rau-
chern gliickliche Nichtraucher wer-
den. Der nédchste Nichtraucherkurs
in der Tuttlinger Fachstelle Sucht,
BahnhofstralBe 39, startet am Mitt-
woch, 28. Februar, und dauert sechs
Wochen lang - immer mittwochs
um 18 Uhr. Dazu gibt es ein Infotele-
fon am Donnerstag, 22. Februar,
von 10 bis 12 Uhr und von 15 bis 17
Uhr unter 07461/966480.




