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                             Nichtraucher – was nun? 

oder 
                                                 Der Kampf fängt erst an! 

 
 

 
Eigentlich könnte ich äußerst zufrieden sein mit 
mir: Denn ich habe es endlich geschafft, mit 
dem Rauchen aufzuhören. Es  ist  zwar  schon  ei-
nige Monate her, als das Qualmen für mich noch 
„In“ war und ich am Tag so meine 40-50 Zigaretten 
verkonsumierte. Doch ich bin ganz schön froh, 
dass ich nun schon fast zehn Monate nicht mehr 
rauche – nach sage und schreibe 35 Jahren! 
Und es war einfach, mit dem Rauchen aufzuhören, 
jedenfalls für mich, oder doch nicht? 
 
               
 

 

                                          
 
Das Jahr 2009 sollte eine große Rolle spielen, mit 
dem Rauchen aufzuhören! Im Grunde wollte ich ja 
nicht aufhören mit dem Rauchen, doch eine Gau-
menoperation zwang mich dazu. Ich wurde irgend-
wie gezwungen aufzuhören, weil das vom Arzt 
empfohlen wurde und man das halt so macht nach 
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so einer OP. Nur der Zwang, mit dem Rauchen 
aufzuhören, kam bei mir nicht so recht an. So such-
te ich im März/April 2009 doch nur einen Auslöser, 
der mich erlöste von dem „Nichtrauchertum“. Damit 
ich den Zwang, der mich zwang, Nichtraucher zu 
sein, ablegen konnte. Damit es endlich wieder zwi-
schen den Fingern qualmte und das Nikotin mein 
Gehirn wieder mit den Glücksbotschaften über-
schütten sollte. Der auslösende Grund war schnell 
gefunden und so konnte ich wieder meiner gelieb-
ten Zigarette zusprechen, ohne dass ich ein 
schlechtes Gewissen hatte. Es gab ja einen Grund, 
warum ich wieder rauchte.  
 
 
 
 
Ich hatte schon einige Versuche hinter mir, wobei 
es immer wieder im Chaos endete. Sei es in zehn 
Wochen zum Nichtraucher oder zehn Schritte zum 
Erfolg oder, oder, oder. Alle hatten den gleichen 
Effekt bei mir: Ich wollte ja auch nicht aufhören 
mit dem Rauchen. Ich machte mir etwas vor. Sei 
es, wie es wolle! Irgendwie sollte es doch was ge-
ben, was mir den Ausstieg aus der Droge Nikotin 
leichter macht. Natürlich gibt es Nikotinpflaster oder 
Nikotinkaugummi oder etwas anderes. Ein Freund 
gab mir den Rat, es doch mal mit Neurasan1 zu 
versuchen! Was ist Neurasan? 
 
 
 
 
Ein Heilpraktiker aus dem Saarland hat eine Re-
zeptur, die er in die Ohrläppchen spritzt, und diese 
Rezeptur bringt einen Erfolg von bis zu 90%. Ge-
sagt, getan! Ich rief an und bekam auch einen 
Termin in vier Monaten. So, den letzten Schritt hat-
te ich ja getan. Ich hatte mich angemeldet. So hatte 
ich noch vier Monate Zeit, in denen ich weiter rau-
chen konnte, ohne Wehmut zu haben. 

                                                        
1 NeuraSan® ist eine markenrechtlich geschützte Raucher-

Entwöhnungstherapie. (Anmerkung der Redaktion) 

                              
 
Nun hatte ich zwar noch vier Monate Zeit. Doch 
irgendwie machte mich das auch nicht so recht an. 
Jeden Morgen dieselben Gedanken im Kopf: „Hör 
doch auf mit dem Rauchen!“, „Du kannst das 
doch!“ Und jeden Morgen gewann immer das 
Teufelchen Nikotin. So gingen einige Wochen ins 
Land und jeden Morgen die Gedanken: „Hör doch 
auf zu Rauchen!“. Bis es in mir selber brodelte und 
ich einfach nicht mehr den Nerv hatte, morgens 
immer dieselben Gedanken zu denken. Ich fasste 
einen Entschluss: „Am Karfreitag hörst du auf 
zu rauchen! Sag es keinem. Mach es mit dir 
alleine ab, dann kannst du dich nicht blamieren, 
wenn es schief geht.“ Denn mit dem Misserfolg 
könnte ich noch leben, aber nicht mit der Blamage, 
wieder ohne den Erfolg dazustehen. Doch das ist 
der Punkt, wo wir alle ein wenig oder ein wenig 
mehr Hilfe gebrauchen können. In der Suchtselbst-
hilfe gibt es einen Spruch: Nur Du allein schaffst 
es, doch Du schaffst es nicht alleine! 
 

                                     
 
Ich habe es bis dato geschafft und bin auch froh 
darüber, dass es so gut verlaufen ist. Nur – es ist 
bis heute noch nicht leicht, nicht zu rauchen. Ich 
träume heute noch vom Rauchen. Zwar nicht mehr 
so oft wie am Anfang, aber immer noch. Das wird 
auch noch etwas anhalten, das Träumen von 
der Zigarette. Was auch nicht zu verdenken ist – 
nach 35 Jahren des Rauchens. 

Waldorf,  Suchtkrankenhelfer 


