Frankfurter Allgemeine Zeitung

Wie man
vom Rauchen
wegkommt

Nikotinentzug nicht gegen,
sondern mit der Zigarette —
das ist die Gesundheits-
formel von Maja Storch.

Von Michael Adrian

R atgeber zum Nikotinentzug werden
in der Regel von einem Paulus ge-
schrieben. Maja Storch hat einen Ratge-
ber geschrieben, der es anders macht.
~Rauchpause“ ist ein Buch fiir Raucher,
die sich nicht umerziehen lassen wollen.
Die aber, wie so viele unter den ,,Rauchen-
den®, wie es hier geschlechtsneutral kor-
rekt hei3t, durchaus einmal mit dem Ge-
danken ans Aufhéren spielen. Die Schwei-
zer Psychologin und Psychoanalytikerin
bietet dafiir eine Anleitung, die sich an
ihren eigenen Erfahrungen mit dem Niko-
tinentzug orientiert. IThre ersten Versuche
damit scheiterten auf eine Weise, die vie-
le kennen diirften: Der kalte Entzug geht
eine Weile gut. Dann mehren sich die Si-
tuationen, in denen ein ibellaunig-de-
pressiver Kampf gegen das Verlangen
nach einer Zigarette beginnt. Der Wille
gerdt in Dauerstress. Und irgendwann
fegt ein ganz beildufiger Wunsch nach ei-
nem Glimmstengel den eisernen Be-
schluss miihelos hinweg.

Storch begreift, dass sie sich keine
neue Identitat als Nichtraucherin entwor-
fen hat. Die psychischen Gratifikationen,
die sie, wie so viele, mit der Zigarette ver-
bindet, sind héchst real: Man sollte sie
nicht einfach leugnen. Die Autorin macht
sich also zunéchst bewusst, was das Rau-
chen fiir sie konkret bedeutet. In ihrem
Fall ist es das Unangepasste, Rebellische,
Nichtkonforme, ein Gefiihl von Autono-
mie und Selbstbestimmung. Herkdmmli-
che Ratgeber versuchen das als Selbsttéu-
schung zu entlarven. Maja Storch hinge-
gen nimmt diese unbewussten Besetzun-
gen mit ins Boot und sucht nach einem
Selbstbild, das beide Griinde — die fiir und
die gegen das Rauchen — auf einer héhe-
ren Ebene in einem Sowohl-als-auch ver-
eint. So erarbeitet sie sich ein Selbstbild
als ,Rauchrebellin“, die nur eine Rauch-
pause einlegt — und damit ihre schone
Haut bewahrt (denn das war ihr personli-
cher Grund, ans Aufhoren zu denken).
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Wenn die Ampel rot ist, dann lutsche
ich eine Zitronenmelissenpastille

Entscheidend an diesem Bild ist nicht,
dass es andere tiberzeugt. Entscheidend
ist, dass es das eigene Rauch-Unbewusste
iiberzeugt, dass es sich gut anfiihlt. Schon
deshalb bietet Storch nicht den einen, vor-
gezeichneten Weg, um mit dem Rauchen
aufzuhoren, sondern eine Handreichung,
wie man die unbewussten Motive erken-
nen und durch andere ersetzen kann.

Dabei ist das neue positive Bild vom zi-
garettenlosen Selbst nur der erste Schritt.
Die eigentliche Detailarbeit beginnt jetzt
erst, und Storch beschreibt iberzeugend,
wie sinnvoll es ist, sich mit dieser Abl6-
sungsarbeit vom Rauchen Zeit zu lassen.
Denn nun geht es um den Alltag mit der
Zigarette: Wann rauche ich auf jeden Fall,
ohne mir auch nur im Ansatz die Frage zu
stellen, ob ich will? PZFZ-Automatismus
nennt sie diese Situationen, ,,Packchen su-
chen — Zigarette herausnehmen — Feuer
suchen — Zigarette anziinden®. Jetzt ist
die Ampel rot, jetzt muss ich eine rau-
chen, so lautet nach vierwdchiger Selbst-
beobachtung der erste Eintrag in der Lis-
te der Autorin. Der bloBe Anblick der Lis-
te, so Storch, mache einem schon deut-
lich, warum die Hauruckmethode, der So-
fortstopp, so schwierig ist und so riickfall-
bedroht: Die Zigarette hat sich mit einer
Vielzahl von Situationen verbunden und
dabei tief im Unbewussten eingenistet.
Also entwickelt Storch ,Wenn-dann-Pla-
ne“ (nach dem Psychologen Peter Gollwit-
zer): individuelle, auf die jeweilige Rauch-
situation bezogene Alternativen: Wenn
die Ampel rot ist, dann lutsche ich eine Zi-
tronenmelissenpastille.

Der Weg, den Storch ging, ist kein kur-
zer. Anderthalb Jahre hat sie gebraucht,
bis auf ihrer Liste nur noch zwei Rauch-
Automatismen standen. Die Alternative
zur Zigarette muss fiir jede Situation iiber-
legt sein, sie muss das urspriingliche Be-
diirfnis — wie das Uberbriicken einer kur-
zen Wartezeit — so sinnvoll befriedigen,
dass sie zu einem neuen Automatismus
werden kann. Aber der Erfolg bei einer
einfachen Ubung verleiht bekanntlich
Kraft fiir die néchste, etwas schwierigere.

Es macht den Charme des vorliegen-
den Béindchens aus, dass gerade eine
scheinbar so deterministische Methode,
die nicht an die Vernunft appelliert, son-
dern Verschaltungen manipuliert, eine
reale Erweiterung von Handlungsspiel-
rdumen, von Freiheit verspricht. Anders
als etwa der Nichtraucherguru Allen Carr
(,Endlich Nichtraucher!“) wiitet Maja
Storch nicht gegen die Gratifikationen,
die die Zigarette fiir den Raucher bereit-
hélt. Sondern sie zeigt ganz ruhig, wie
man die Automatismen des Unbewuss-
ten, die ihren Zweck erfiillen, nach und
nach durch andere Automatismen erset-
zen kann, die denselben Zweck erfiillen.
Nur eben anders. Ohne Zigarette.
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