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V

Vorwort

Die Idee zu diesem Buch ist auf einer langen Autofahrt von Scheibbs nach Wien ent-
standen. Scheibbs ist ein malerisches Städtchen im Mostviertel (Niederösterreich), wo 
wir seinerzeit ein großes Beratungsprogramm für Raucher und Raucherinnen durch-
führten. Nach einem anstrengenden Tag versuchten wir, uns mit einem Spielchen die 
Zeit zu vertreiben. Abwechselnd musste jeder von uns eine Ausrede für das Weiterrau-
chen finden. Das Spiel setzte sich einige Zeit fort und erbrachte eine überraschend gro-
ße Zahl an Argumenten. Beinahe hätten wir genug Ausreden gefunden, um mit dem 
Rauchen zu beginnen. Eher im Spaß stellten wir fest, dass wir damit locker ein gan-
zes Buch füllen könnten. Einige Jahre später kam eine Anfrage von Frau Radecki vom 
Springer Verlag, die einen wissenschaftlichen Artikel von uns gelesen hatte und uns 
vorschlug, einen Ratgeber zu publizieren. Wir griffen die fast vergessene Idee wieder 
auf, und das Ergebnis halten Sie jetzt in Händen.

zz Wer sind wir überhaupt?
Das Institut für Sozialmedizin der Universität Wien unter Professor Michael Kunze 
setzt sich seit den 1980er-Jahren intensiv mit dem Thema Rauchen auseinander. Als 
die öffentliche Debatte um Zigaretten und Co. sich immer mehr ausweitete, entschlos-
sen sich Professor Kunze und Ernest Groman, dem Thema Rauchen ein eigenes Pro-
jekt unter dem Namen »Nikotin Institut« zu widmen. Eine Idee dabei war auch, dass 
die Menschen ein »Nikotin Institut« eher mit dem Rauchen verbinden als ein Institut 
für Sozialmedizin. Außerdem sollten im Rahmen des Nikotin Instituts Betreuungs-
programme für Raucher und Raucherinnen entwickelt werden. Inzwischen haben wir 
über 5.000 Raucher und Raucherinnen in ambulanten Beratungsprogrammen betreut. 
Unter den ersten Mitarbeitern und Mitarbeiterinnen war Astrid Tröstl (damals noch 
Riemerth), die bis heute zum Team des Instituts gehört. Zusätzlich zur Beratung von 
Rauchern und Raucherinnen haben wir (Ernest Groman und Astrid Tröstl) gemeinsam 
zahlreiche Artikel geschrieben. Erfahrung bringen wir also reichlich mit.

zz Warum schreiben wir ein Buch in dieser Form? (Ausreden, Episoden)
Durch Beratungsgespräche können wir nur eine begrenzte Zahl von Rauchern und 
Raucherinnen erreichen. Außerdem sind die Programme ortsgebunden, und nicht ein-
mal vor Ort möchte jeder Raucher, jede Raucherin gerne an derartigen Programmen 
teilnehmen. Vielfach wird auch während der Beratungsgespräche der Wunsch nach 
ausführlichen Unterlagen geäußert.

Besonders hinweisen möchten wir darauf, dass wir uns bemüht haben, kein wissen-
schaftliches Buch für Experten zu schreiben, sondern ein leicht zu lesendes Buch für 
Betroffene. Allerdings sind wir der Ansicht, dass auch in der Betreuung tätige Fach-
kräfte oder solche, die es werden wollen, etwas aus diesem Buch lernen können. Spe-
ziell aus den Episoden (siehe nächster Absatz) kann man jedenfalls eigene Schlüsse zie-
hen. Vielleicht erlebt ja auch ein Experte es einmal als ganz angenehm, ein nicht mit 
Fachbegriffen gespicktes Buch zu lesen. Ein kluger Kopf hat einmal geäußert, wirklich 
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etwas vom Thema verstehe man erst dann, wenn man es auch einfach beschreiben oder 
erklären könne.

zz Was unterscheidet dieses Buch von anderen?
Wir haben versucht, ein ernstes Thema locker und mit aus dem Leben gegriffenen 
Beispielen aufzuarbeiten. Dazu muss man natürlich entsprechend viele Menschen bei 
ihren Rauchstoppversuchen begleitet haben. Entstanden ist ein Buch, das jeder lesen 
kann. Wir wollen es als Buch für Raucher und Raucherinnen verstanden wissen und 
nicht als Buch gegen das Rauchen. Wir versuchen auf das einzugehen, was Raucher und 
Raucherinnen interessiert. Deshalb sind die Kapitel recht kurz und einfach gehalten. 

In den »Episoden aus der Rauchfrei-Beratung« geben wir Erlebnisse aus vielen Be-
ratungsgesprächen wieder. Sie können sicher sein, dass wir nichts erfunden haben, 
auch wenn die Geschichten teilweise etwas »kreativ« erscheinen mögen. Geschichten 
aus dem Leben sind sowieso viel besser, als wir sie uns ausdenken könnten. Abschrei-
ben ist langweilig und nicht authentisch. Wir sind schon gespannt, wie lange es dauert, 
bis die Geschichten den Weg in andere Bücher oder Erzählungen finden.

Es ist sicher gewagt, ein Buch rund um 83 Ausreden für das Weiterrauchen aufzu-
bauen und diese auch noch schwarz auf weiß niederzuschreiben. Schließlich liefern wir 
damit indirekt 83 Gründe für das Weiterrauchen (wer Ausreden sucht, findet sie hier). 
Andererseits: Der Entschluss zum Rauchstopp ist vor allem eine emotionale Entschei-
dung. Mit den entsprechenden Kommentaren nehmen wir ohnehin jeder Ausrede den 
Wind aus den Segeln.

Natürlich ist es nicht immer angenehm, einen Spiegel vorgehalten zu bekommen, 
aber vielleicht wirkungsvoll. Mit ein bisschen Humor sollte dies auszuhalten sein. Des-
halb haben wir uns auch beim Schreiben bemüht, den Humor nicht zu kurz kommen 
zu lassen.

Obwohl wir natürlich den völligen Rauchstopp befürworten, haben wir immer wie-
der festgestellt, dass es viele Menschen gibt, die das Rauchen nicht gänzlich einstellen 
wollen. Diese Menschen liegen uns besonders am Herzen. Jede Zigarette weniger ist ein 
Gewinn, auch wenn dies von der Umgebung nicht immer entsprechend honoriert wird. 
Der Veränderung des Rauchverhaltens und speziell der Reduktion ist daher ein eigenes 
Kapitel gewidmet (7  Kap.  9). Dieses Kapitel kann, sollte wirklich kein Aufhörwunsch 
bestehen, auch gleich nach den ersten beiden Kapiteln gelesen werden.

Auf Alternativen zur Zigarette gehen wir ebenso in einem eigenen Kapitel ein 
(7  Kap.  12). Nicht alle Alternativen sind der Zigarette vorzuziehen. Falls die EU dies 
nicht blockiert, werden jedoch in Zukunft etliche risikoärmere nikotinhaltige Produkte 
auf den Markt kommen. Diese kann man nicht ignorieren. Mündige Bürger und Bür-
gerinnen haben ein Recht auf objektive Information und Diskussion dieser Produkte.

Wir würden gern an Ihren Erlebnissen und Erfahrungen mit unserem Buch teilha-
ben. Dazu haben wir zwei E-Mail-Adressen (erfolg@nikotininstitut.at, buch@nikotin-
institut.at) eingerichtet. Schreiben Sie uns! Wir freuen uns darauf.
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2	 Kapitel 1 • Rauchen ist nicht gleich Rauchen

1.1	 Rauchen Sie gerne?

So einfach lässt sich diese Frage meistens nicht beantworten. Und 
vor allem ist die Antwort auf diese Frage bestimmt nicht immer 
die gleiche.

Ja, eigentlich rauchen Sie gerne! Sonst würden Sie vermutlich 
nicht mehr rauchen oder hätten erst gar nicht damit begonnen. 
Besonders eindeutig ist das »Ja« bestimmt, wenn Sie gerade an ei-
ner Zigarette ziehen, die entspannt, wachhält oder beruhigt. Aber 
vielleicht grübeln Sie auch schon seit Längerem, ob Sie wirklich 
noch hundertprozentig gerne rauchen. Schließlich sind Sie sich, 
so wie viele oder die meisten anderen Raucher und Raucherinnen, 
längst der Tatsache bewusst, dass es für das gesundheitliche Wohl-
befinden nicht die optimale Verhaltensweise darstellt. Außerdem 
haben Sie vermutlich auch schon oft genug von wohlmeinenden 
Angehörigen, Freunden und Bekannten gehört, dass Sie an Ihrem 
Rauchverhalten etwas ändern sollten. Auch der Hausarzt und an-
dere um Ihr Wohlergehen besorgte Personen haben Sie zweifels-
ohne schon mit dem guten Ratschlag beglückt, das Rauchen doch 
endlich aufzugeben. Somit sollten Sie zumindest nach Meinung 
anderer mit dem Rauchen aufhören wollen. Doch das ist, frei nach 
dem Motto »Lass die Leute reden«, bestimmt nicht genug Antrieb, 
um sich die letzte Zigarette anzuzünden und dann für immer auf-
zuhören. Es hinterlässt jedoch Spuren, und Sie setzen sich bewusst 
oder unbewusst mit dem Gedanken, doch etwas zu ändern, aus-
einander. Dass Sie dieses Buch bis hierher gelesen haben, zeugt 
bereits von Ihrem Interesse, sich mit Ihrem Rauchverhalten zu 
beschäftigen. Ein gänzlich zufriedener Raucher hätte wohl nicht 
so lange durchgehalten. Lesen Sie weiter, vielleicht sind Anregun-
gen für Sie dabei.

Episode aus der Rauchfrei-Beratung
Beraterin: »Guten Tag. Was führt Sie zu uns?«
Raucher: »Guten Tag! Meine Frau ist der Ansicht, ich sollte das Rau-
chen einstellen, und jetzt schau ich mir einmal an, wie Sie mir das 
Rauchen abgewöhnen.«
Beraterin: »Wollen Sie selbst eigentlich aufhören?«
Raucher: »Nein, eigentlich nicht!
Beraterin: »Dann wird es schwierig werden! Ohne Ihre Mitarbeit 
und Bereitschaft zu einer Veränderung können wir wenig machen. 
Wir sind leider keine Autowerkstätte.«

Naja, die erste Zigarette des Tages schmeckt schon gut. In man-
chen Situationen gehört das Rauchen nach vielen Jahren einfach 

Ja, ich rauche gerne!

Ich rauche zeitweise gerne
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dazu, und Sie können sich schwer vorstellen, ohne Zigarette aus-
zukommen. Wenn Sie doch nur die wichtigsten Zigaretten rauchen 
könnten, dann wäre das schon richtig toll. Allerdings kommen 
über den Tag verteilt viele Gelegenheiten, bei denen es nicht so 
einfach ist, das Rauchen zu unterlassen, und Sie ärgern sich über 
sich selbst.

Episode aus der Rauchfrei-Beratung
Raucher: »Ich kann mir überhaupt nicht vorstellen, zum Kaffee, 
nach dem Essen, beim Weggehen oder in meinem Lieblingslokal 
nicht mehr zu rauchen.«
Berater: »Sie werden sehen, die meisten Situationen werden gar 
nicht so schwierig sein, und nach kurzer Zeit wird auch das Nicht-
rauchen zur Gewohnheit. Nur Alkoholkonsum gemeinsam mit rau-
chenden Freunden sollten Sie anfangs meiden.«

Nein, Sie sind schon seit längerer Zeit unzufrieden. Zwanzig Jahre 
sind eindeutig genug. Sie haben Ihr Vorhaben, etwas an Ihrem 
Rauchverhalten zu ändern, bisher nur noch nicht realisiert. Oft 
denken Sie morgens darüber nach, dass Sie aufhören wollen, tun 
es dann aber doch nicht. Vielleicht haben Sie auch kleine Kinder in 
Ihrer Umgebung, denen Sie ein Vorbild sein wollen. Einige Ihrer 
Freunde und Freundinnen haben bereits aufgehört. Die haben es 
ja auch geschafft, obwohl manche gar nicht so willensstark wirken. 
Wenn Sie einen ernsthaften Versuch starten, ist es auch für Sie 
möglich! In 7 Kap. 14 können Sie sich schon einmal einen Über-
blick über das in diesem Buch beschriebene 5-Wochen-Programm 
verschaffen.

Episode aus der Rauchfrei-Beratung
Beraterin: »Warum wollen Sie mit dem Rauchen aufhören?«

Nein, ich will aufhören

Ausrede: »Ich kann aufhören, wenn ich will.«
Zum Nachdenken: Warum machen Sie es nicht? Wer oder was 
hält Sie auf? Legen Sie Ihre Zigaretten weg, und wenn es so 
einfach ist, werfen Sie sie zusammen mit diesem Buch in den 
Müll! Wir empfehlen, eventuell zuvor noch 7 Kap. 7 und 8 zu 
lesen. Es freut uns, dass wir so schnell helfen konnten. Ver-
gessen Sie nicht, uns eine E-Mail zu schreiben. Wir freuen uns 
über Ihren Erfolg.

E-Mail: erfolg@nikotininstitut.at
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Raucherin: »Eigentlich komme ich mir schon lange blöd vor, dass 
ich noch immer rauche. Meine Freundin hat es längst geschafft, 
aufzuhören, und in meinem Freundeskreis werden die Rauchen-
den immer weniger.«

Episode aus der Rauchfrei-Beratung
Der achtjährige Sohn liest die Warnhinweise auf Zigarettenpa-
ckungen und fragt: »Du, Papa, stimmt das, was da steht?«
Vater: … (Ja, da fällt die Argumentation deutlich schwerer als 
gegenüber nicht rauchenden Arbeitskollegen …)

Falls Ihnen beim Lesen dieser Zeilen eine gewisse Unzufrieden-
heit mit Ihrem Zigarettenkonsum auffällt, können wir Sie beru-
higen: Sie sind nicht allein. Etwa zwei Drittel aller Raucher geht 
es genauso.

1.2	 Wer ist überhaupt ein Raucher?

Viele Raucher und Raucherinnen glauben, dass sie nur aus Ge-
wohnheit oder bei bestimmten Gelegenheiten rauchen. Abzu-
grenzen ist davon der berühmte Gelegenheitsraucher, der bei 
jeder Gelegenheit raucht. Es gibt also, kurz gefasst, viele Abstu-
fungen und Unterschiede im Rauchverhalten. Wir verraten Ihnen 
ein Geheimnis: Den Freund, den Sie vielleicht kennen, der nur ab 
und zu eine Zigarette raucht und dann mitunter Tage gar nicht, 
zählen wir nicht unbedingt zu den richtigen Rauchern. Am an-
deren Ende der Skala befinden sich Menschen, die nachts sogar 
mehrmals wach werden und nur weiterschlafen können, nachdem 
sie eine Zigarette geraucht haben. Wieder andere können zwar 
gut schlafen, aber es fällt ihnen schwer, auch nur einen Vormittag 
ohne Zigarette auszukommen.

Unzufriedenheit

Raucher ist nicht gleich 
Raucher

Ausrede: »Aufhören? Das probiere ich sowieso jeden 
Tag!« (frei nach Mark Twain)
Unsere Meinung: Wir denken doch, dass hier die Ernsthaftig-
keit fehlt. Gehen Sie in sich! Versuchen Sie es wirklich? Nach 
unseren Erfahrungen unternehmen Raucher und Raucherin-
nen ernsthafte Aufhörversuche eher selten, im Durchschnitt 
etwa alle zwei bis drei Jahre. Wie viele Ihrer Rauchstoppversu-
che würden Sie als ernsthaft bezeichnen?

1
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Zu welcher Rauchergruppe würden Sie sich selbst rechnen? 
Gehören Sie zu den glücklichen »Rauchern«, die ab und zu eine 
Zigarette rauchen können? Oder sind Sie eher jemand, der regel-
mäßig 20 bis 30 Zigaretten pro Tag konsumiert? Setzen Sie sich 
mit Ihrem Konsum ein wenig auseinander. Ein kurzer Test kann 
Ihnen bei Ihrer Selbsteinschätzung helfen (. Abb. 1.1).

Das Wort »Abhängigkeit« ist heute in aller Munde. Prinzipiell 
unterscheidet man stoffliche und nichtstoffliche Abhängigkeiten. 
Egal, ob eine Abhängigkeit substanzgebunden ist oder nicht: Im 
Gehirn laufen dabei wohl ähnliche Vorgänge ab. So verbringen 
Menschen Stunden vor dem einarmigen Banditen, ohne essen und 
trinken zu müssen. (In vielen Spielhallen stellen die Betreiber der-
selben Getränke und Brötchen aus gutem Grund kostenfrei direkt 
neben dem Automaten zur Verfügung.) Raucher tun sehr viel, um 
zu ihren Zigaretten zu kommen. Es ist davon auszugehen, dass all 
diese Aktivitäten zu einer Stimulation des Belohnungszentrums 
im Gehirn führen. Mit dem hier abgedruckten Test (.  Abb.  1.1) 
lässt sich grob einschätzen, wie wichtig der Nikotinkonsum für 
die Aufrechterhaltung Ihres Rauchverhaltens ist. Wenn Sie vier 
oder weniger Punkte erreicht haben, setzen Sie Nikotin wohl eher 
zielgerichtet wegen der Wirkung ein. Ab fünf Punkten spielt auch 
die Vermeidung von Entzugserscheinungen eine größere Rolle. 
Kurz gefasst: Je höher Ihre Punktzahl bei diesem Test ist, desto 
dringlicher würden wir Ihnen zu einer Veränderung Ihres Rauch-
verhaltens raten.

Episode aus der Rauchfrei-Beratung
Berater: »Zur Frage: Fällt es Ihnen schwer, an Orten, wo das Rau-
chen verboten ist, nicht zu rauchen?«
Raucher aus Wien: »Nein, da gehe ich natürlich nicht hin.«
Berater: »Dann bekommen Sie zwei Punkte, obwohl es bei dieser 
Testfrage eigentlich nur einen Punkt zu »erreichen« gibt. Dafür, 
dass Sie sogar schon auf Aktivitäten verzichten, um rauchen zu 
können, haben Sie sich wohl einen Extrapunkt verdient. Das ist 
kein gutes Zeichen.«

Episode aus der Rauchfrei-Beratung
Freund der Autoren (Psychiater): »Euer Test taugt nichts: Meine 
Frau raucht nur, wenn ich nach Hause komme, sie ist aber sicher 
abhängig.«
Ernest (denkt): Vielleicht liegt es an dir?
Ernest (sagt): »Wirklich? Eine interessante Geschichte.«

Test zur Nikotinabhängigkeit

Was ist Abhängigkeit?


