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Frei vom blauen Dunst

RAUCHER-
ENTWOHNUNG
Aufhoren, statt immer
wieder vornehmen:
Wer will schon standig
vor der Tur stehen?

sV. Normalerweise hilt der gute
Vorsatz bis zum Abend des 1. Ja-
nuars. Spdtestens dann siegt die
Gewohnheit iiber das schlechte
Gewissen. Doch in diesem Jahr
ist es ein bisschen anders: Seit
zum 1. Januar 2008 das neue
Nichtrauchergesetz in Kraft trat,
ist so manche Zigarettenpause
ungemiitlich geworden. Ob im
Biiro oder abends im Freundes-
kreis in der Kneipe: Raucher
miissen draufien bleiben. *

JFir den Raucher reicht das

nicht als Motivation aufzuho-
ren. Die Einschrankungen erzeu-
gen beim Raucher Arger und
Stress — und was tut der Raucher
bei Arger und Stress: Er raucht®,
erklart Sabine Rosali Brindl,
Mentalcoach in Regensburg. Seit
rund drei Jahren gibt sie Motiva-
tionskurse im Auftrag von Re-
gensburger Firmen und Behoér-
den, unter anderem auch zur
Raucherentwohnung. Doch wel-
chen Kick braucht der Raucher,
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ze noch strenger geworden, ein neuer guter Grund mit dem Aufhédren an-

zufangen.

um die meist unliebsame Ge-
wohnheit loszuwerden? Und
warum fillt es so schwer, von
den schédlichen Glimmstengeln
zu lassen? Die Redaktion Sonder-
themen hat bei Mental-Trainerin
Sabine Brindl nach dem Erfolgs-
rezept gefragt, wie aus dem gu-
ten Vorsatz vielleicht doch noch
Realitat wird.

Frau Brindl, seit Jahren suchen
Regensburgs Raucher in lhren
Kursen Hilfe bei der Entwoh-
nung. Hat das Inkrafttreten der
Nichtrauchergesetze die Nach-
frage gesteigert?
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Sabine Rosali Brindl: Ja, das neue
Gesetz macht sich schon be-
merkbar. Ich arbeite viel mit Fir-
men zusammen, die ihren Mit-
arbeitern diese ,Rauchfrei“Pro-
gramme anbieten. Und das Ge-
setz ist natiirlich ein Thema in
den Kursen: Viele Raucher sind
verargert und fithlen sich herab-
gewtrdigt, weil sie draufRen blei-
ben miissen. -

Kénnte ein Gesetz und die da-
mit verbundenen Einschran-
kungen der Gewohnheiten die
Raucher motivieren aufzuho-
ren?

Brindl: Einerseits wird damit si- -

cher der Wunsch stirker, frei
vom Rauchen zu sein. Anderer-

- seits wird der Druck auf die Rau-

cher — und damit der Stress — ge-
steigert, was die Wahrschein-
lichkeit des Rauchens erhoht.
Fiir Raucher, die jedoch bereits
unter gesundheitlichen Beein-
trachtigungen leiden, kann es
eine zusatzliche Motivation sein.
Deshalb sind die meisten Semi-
narteilnehmer mindestens 30.

Das Gesundheitshbewusstsein
allein kann aber als Motivation
nicht reichen. Immerhin pran-
gen die Warnungen groB auf je-
der Packung, und kaum ein
Raucher ldsst sich davon ab-
schrecken. Was ist fiir die Moti-
vation wirklich ausschlagge-
bend?

Brindl: Nur 30 Prozent der Bevol-
kerung sind bereit; freiwillig et-
was fiir Thre Gesundheit zu tun.
Notig ist die klare Entscheidung:
Ich will frei vom Rauchen sein.
Viele Raucher bemiihen sich
etliche Male erfolglos aufzuhd-
ren? Woran scheitert es ihrer

Erfahrung nach- am héufigs-
ten?

Brindl: Ich habe in meinen men-
talen Forschungsarbeiten ent-
deckt, dass sich im Unterbe-
wusstsein ein inneres Bild ge-
pragt hat, das bei Rauchern auf
Rauchen programmiert ist. Ge-
nau dieses innere Bild bestimmt
unser automatisches Verhalten.
Dieses innerlich programmierte
Bild gilt es zu dndern auf ,Frei
vom Rauchen®. Dazu habe ich
eine Technik entwickelt, welche
ich die Brindl-Swish-Technik
nenne, mit deren . Hilfe das
Unterbewusstsein auf ,Frei von
Rauchen” umprogrammiert
wird.

Wie funktioniert Ihr
gramm?

Brindl: Grundsitzlich gibt es
zwei Moglichkeiten aufzuhéren:
Der klassische Weg ist der Vor-
satz ,Ab morgen hore ich auf!“.
Es dauert jedoch Jahre, bis sich
die inneren Bilder dndern, was
viel Disziplin erfordert. Ich biete
in meinen Kursen den soge-
nannten sanften Weg. Die Teil-
nehmer lernen, ihr Unterbe-
wusstsein von den alten Rau-
cher-Gedanken umzuprogram-
mieren auf ,Frei vom Rauchen®.
Zudem schaffen wir angenehme
Visionen, in welchen sich die Se-
minarteilnehmer ,frei vom
Rauchen®und gliicklich sehen.

Was ist das Erfolgsgeheimnis? -

Brindl: Der Exfolg griindet da-
rauf, da die Ursache des Rau-
chens wegfillt: Wenn unser
Unterbewusstsein auf ,Frei vom
Rauchen® programmiiert ist, sind
wir ,.Frei vom Rauchen®. Von in-
nen heraus - sicher.

Mein Partner, ein enger Freund,
ein Familienmitglied, ein Kolle-
ge raucht. Kann ich den-/dieje-
nige motivieren aufzuhéren?
Brindl: Nein, das ist ganz schwie-
rig. Der gut gemeinte Appell
kommt nicht an, sondern er-
zeugt beim ohnehin oft gewis-
sensgeplagten Raucher Druck:
Und — wie bereits erwdhnt — re-
agiert der Raucher auf Druck mit
noch mehr Nikotinkonsum.
Sinnvoll kann es jedoch sein,
mit gutem Beispiel voran zu ge-
hen und hin und wieder die Vor-
teile des neuen, rauchfreien Le-
bens zu erwdhnen. ,
Mehr Infos = zur  Brindl
Swish-Technik unter Tel. o941/
46102 15.

Pro-



