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Fiir Maria, zur Erinnerung an den Friihling 2008.

Mogen sich alle Deine Wtinsche erfiillen!
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Vorwort

Zigarettenrauchen ist die wichtigste und am einfachsten vermeidbare
Ursache von Krankheit und Tod in unserer Gesellschaft. Jede Stunde stirbt
in der Schweiz ein Mensch vorzeitig wegen des Zigarettenrauchens qual-
voll und mit groBen Schuldgefiihlen und hinterlédsst Liicken in der mate-
riellen Vorsorge fiir seine Familie und Angehérigen. Mehr als 50 Prozent
der Rauchenden mochten sofort oder zu einem spateren Zeitpunkt damit
aufhoren. Aber leider sind viele vom Rauchen korperlich und seelisch ab-
hangig geworden und haben ein unwiderstehliches Verlangen nach der
néchsten Zigarette. Sie brauchen deshalb nicht nur medizinische, sondern
auch psychologische Unterstiitzung und eine Anleitung wie diese, von
einer erfahrenen Ex-Raucherin — Raucherin mit Rauchpause — geschrieben.
Die Psychologin und Psychoanalytikerin Maja Storch hat zusammen mit
ihrem Kollegen Frank Krause ein Selbstmanagementtraining entwickelt,
das Ziircher Ressourcen-Modell ZRM. Sie ist Inhaberin des Instituts fiir
Selbstmanagement und Motivation Ziirich ISMZ, einem Spin-off der Uni-
versitat Zurich.

Auf Anregung der Lungenliga Zirich stellt sie hier ihre sehr personli-
chen Erfahrungen mit Rauchentwoéhnung in verstdndlicher Form vor. Gut
nachvollziehbar und mit Humor zeigt sie, wie es moglich ist, sich dauerhaft
vom Rauchen zu verabschieden. Sie verwendet dafiir erstmals den psy-
chologisch sehr geschickten Begriff einer «Rauchpause». Die Lungenliga,
die seit 100 Jahren Lungenkranken und ihren Angehorigen hilft und fiir
rauchfreie Atemluft im ¢ffentlichen Raum kadmpft, erhofft sich von diesem

Buch moglichst viele und lange «Rauchpausenn».

Dr. Otto Brdndli
Lungenarzt und Prasident der Lungenliga Zirich
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Einleitung

Dieses Buch zu schreiben, hat mir grofien Spafd gemacht. Es handelt davon,
wie ich in meinem Leben mit dem Rauchen eine Pause eingelegt habe, die
bis heute andauert. Wahrend der Arbeit an diesem Buch ist meine
Vergangenheit noch einmal vor meinem geistigen Auge aufgetaucht. Es
war wunderbar, die «alten» Zeiten, in denen ich zur Musik der Rolling
Stones geraucht habe, wieder lebendig werden zu lassen. Als ich mich per-
sonlich mit dem Thema «Rauchen» und der Idee, ob man es auch bleiben
lassen konnte, beschéftigte, war mir selber gar nicht klar, wie ich das sys-
tematisch angehen wollte. Ich wusste erstens tiberhaupt nicht genau, ob
ich nicht doch lieber weiter rauchen wollte und zweitens wusste ich nicht,
wie aufhoren.

Als dann fiir mich klar war, dass Rauchen eigentlich ein uberfltussiger
Vorgang ist, habe ich mit Versuch und Irrtum meine eigene Methode ent-
wickelt, um mich des Rauchens zu entledigen. Weil ich Psychoanalytikerin
bin, habe ich auf zwei Dinge geachtet. Erstens, dass bei allem, was ich
unternommen habe, das Unbewusste mit im Spiel war. Die unbewusst
arbeitenden Teile der menschlichen Psyche haben namlich eine gewaltige
Macht uiber die Handlungssteuerung und man ist gut beraten, bei allem,
was man sich vornimmt, dafiir zu sorgen, dass das Unbewusste mit ins
Boot kommt. Aufierdem habe ich darauf geachtet, dass ich auch ohne
Rauchen immer noch ich selbst war. Weil die Raucherlebnisse meiner
Jugend und meiner Studienzeit mit grofartigen Erlebnissen verknupft
waren, waren sie zu einem Teil meiner Identitat geworden. Maja Storch
als Gesundheitsfreak und Nichtraucherin — das konnte ich mir einfach
nicht vorstellen, das passte nicht zu mir. Gibt es eine Moglichkeit, auch
ohne Zigaretten die guten Eigenschaften der Raucherinnen-Identitat zu
erhalten? Um das Ergebnis vorwegzunehmen: Es gibt diese Moglichkeit

und in diesem Buch erzdhle ich davon, wie man sie ausfindig macht.
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Rauchpause

Wie die meisten meiner Biicher, so ist auch dieses Buch eine Mischung aus
Lesevergniigen und Arbeitsbuch. Weil ich einen grofen Teil meines
Erwerbslebens damit zubringe, Trainings zu geben, kann ich es einfach
nicht lassen, meine Empfehlungen jeweils in Arbeitsblatter minden zu
lassen. Damit konnen diejenigen, die mochten, fiir sich selbst oder in einer
Gruppe von Freundinnen und Freunden, tatig werden. Die Arbeitsblatter
miissen jedoch nicht unbedingt benutzt werden, um das Buch zu verste-
hen. Ich empfehle, das Buch zunéchst einfach durchzulesen, um zu sehen,
ob der Inhalt einleuchtet. Wenn dies der Fall ist und Sie Lust bekommen,
es selbst einmal zu probieren, dann fungiert dasselbe Buch beim zweiten
Lesen als Arbeitsgrundlage.

Die Idee zu diesem Buch stammt von Dr. Brandli, der sein Berufsleben
den gesunden Lungen gewidmet hat. Seine Idee hat mir von Anfang an
gut gefallen und im Laufe der Zeit habe ich sie immer lieber gewonnen.
Nun bin ich neugierig, ob das Ergebnis fiir Sie genauso viel Freude und
Aha-Erlebnisse bereit halt, wie es bei mir der Fall war.

Maja Storch, Mai 2008

10 © 2008/2016 Hogrefe Verlag, Bern
Dieses Dokument ist nur fiir den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfiltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus: Maja Storch; Rauchpause. 2. Auflage.



1 Rauchen ist groRartig

Ich bin Raucherin. Seit ich 44 Jahre alt bin, habe ich keine Zigarette mehr
geraucht. Trotzdem bezeichne ich mich bis zum heutigen Tag als
Raucherin. Ich bin eine Raucherin mit Rauchpause. Ist das logisch? Das
kommt darauf an. Vom Standpunkt des Verstandes aus ist es sicher kom-
plett unlogisch. Vom Standpunkt des Unbewussten aus kann es ganz und
gar sinnvoll sein, sich als Raucherin mit Rauchpause zu bezeichnen. Dieses
Sprachbild hat mir dabei geholfen, das Rauchen zu vergessen. Ich werde
Thnen erzahlen, wie es dazu kam.

Mit dem Rauchen begonnen habe ich, als ich 12 Jahre alt war, heimlich.
Zusammen mit meinen Brudern bin ich in den Wald gegangen und wir
haben jeder eine von Mutters Zigaretten geraucht, die wir ihr geklaut hat-
ten. Was sind meine Erinnerungen an diese Situation? Hauptsachlich gute.
Es war ein GEHEIMNIS, das wir Geschwister teilten, es war ein AUFBEGEHREN
gegen elterliche Verbote, es entstand ZUSAMMENHALT, wir waren eine
VERSCHWORENE GEMEINSCHAFT. Hat uns die erste Zigarette geschmeckt?
Nattrlich nicht. Aber der Geschmack der Zigarette war auch gar nicht das,
worauf es ankam. Worauf es ankam, war die AUTONOMIE und die SELBST-
BESTIMMUNG.

Weil das Rauchen vom Geschmack her fiir uns damals in der Tat nicht
besonders attraktiv war, haben wir nach dieser einmaligen kindlichen
Straftat schnell wieder das Interesse daran verloren. Es tauchte wieder
auf, als ich dlter wurde und die Pubertat die Kontrolle iiber meinen Korper
und mein psychisches System Ubernahm. Jede Zeit bringt fur die
Jugendlichen Themen hervor, mit denen sie ihre Eltern argern konnen.
Das ist ein Naturgesetz, das seine Berechtigung hat. Denn zur Aufgabe des
Jugendalters gehort es, sich von der Normenwelt der Eltern abzusetzen
und eine eigene Identitat zu entwickeln. Demnéchst ist man erwachsen
und wird die Verantwortung fur sein Leben selbst ubernehmen mussen.
Darum ist es dringend notwendig, die Wertewelt der Eltern kritisch zu
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Rauchpause

hinterfragen und eigene Werte zu entwickeln (die dann von den eigenen
Kindern spéter selbstverstandlich wieder iber den Haufen geworfen wer-
den missen).

Zu der Zeit, als ich 14 Jahre alt war, waren es die langen Haare der
Beatles und der Rolling Stones, mit denen man die Eltern drgern konnte.
Es war die Weigerung, irgendein anderes Kleidungsstiick anzuziehen als
eine Jeans, und es war natiirlich auch die Musik, mit der man sich gegen
den Musikgeschmack der Eltern abgrenzen konnte. Und dann war da
noch eine ganz wichtige Sache: das Rauchen. Ich erinnere mich an die
Nachmittage, die ich im Café Ramona verbrachte. Ein Raum, der den
Jugendlichen Asyl bot. Dort stand eine Musikbox mit Platten von den
Doors und Deep Purple. Der Klangteppich zusammen mit dem von niko-
tingelben Vorhidngen gedampften Licht und der rauchgeschwangerten
Luft ergab einen xKokoN, der gegen die Aufienwelt ABSCHIRMEN konnte.
Das Café Ramona war flir mich ein UBERLEBENSBIOTOP. Fing ich mit dem
Rauchen an, um dazuzugehodren? Fur meine Person kann ich das vernei-
nen. Es gab in der Ramona-Zeit diesbeziiglich keinen Gruppendruck. Der
bestand eher in Bezug auf sexuelle Erfahrungen. Das Rauchen war eigent-
lich Nebensache. Trotzdem wurde in dieser Zeit das Rauchen fiir mich
interessant. Wie lasst sich das erklaren?

Das Rauchen war in meinem Gehirn mit dem Café Ramona assozi-
iert. Ich hatte recht schnell einen Freund mit langen Haaren und einem
VW-Bus. Er rauchte Gauloises ohne Filter. Ich liebte diesen Geruch an ihm.
Die Kusse, die nach Gauloises und manchmal auch nach einer Mischung
von Gauloises und Bier schmeckten, erotisierten mich in hochstem Maf3e,
sie waren fur mich der Inbegriff von MANN und spater auch von SEx.
Irgendwann fing ich halt auch an zu rauchen, um das Eintauchen in die
wunderbare PARALLELWELT zu meinem altmodischen Elternhaus zu inten-
sivieren. Gauloises kratzten mich zu sehr im Hals, darum rauchte ich HB.

Die wichtigste positive Eigenschaft, die die Zigarette damals fiir mich
hatte, war die Erinnerung daran, dass es FREIHEIT fiir mich gab. Ich lebte
in einem kleinen Dorf und hatte noch keinen Fihrerschein. Wenn der
Schulbus mich nachmittags in meinem Dorf absetzte, blieb eine gefangene
junge Frau zuriick. Die Welt, das war nicht mein Dorf. Die Welt war drau-

f3en, woanders, weit weg. Ich musste die Zeit tiberbriicken, bis mein Freund
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