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Wer sich entschließt, mit dem Rauchen aufzuhören, befindet sich in einer Situation, in der plötzlich Gewohnheiten, die einem lieb und teuer geworden sind, aufgegeben werden sollen. Diese Gewohnheiten umfassen sowohl die körperlich-psychische Abhängigkeit vom Nikotin als auch Gewohnheiten, die den Umgang mit Stress, das eigene Selbstverständnis als Raucher sowie Aspekte von Geselligkeit und Solidarität mit anderen Rauchern betreffen. 

Für die Wirkung des Rauchens auf Körper und Psyche ist das Alkaloid Nikotin verantwortlich. Es wirkt innerhalb von 10 Sekunden nach der Aufnahme auf das gesamte Nervensystem. Das Herz schlägt dann schneller, der Blutdruck steigt, die Hände werden kühl. Je nach Dosis und dem Zustand des Organismus empfindet der Raucher eine beruhigende oder anregende Wirkung, Aufmerksamkeit und Gedächtnis werden klarer, Schmerzen gehen zurück, Hungergefühle nehmen ab und der Stuhlgang wird erleichtert. Viele Raucher empfinden die Zigarette als ein wichtiges Hilfsmittel für Stressabbau und Aggressionsbewältigung. Der Weg aus der Abhängigkeit ist so schwer, da die Entwöhnung Stress erzeugt, und für viele der Griff zur Zigarette das einzig verfügbare Mittel zum Stressabbau darstellt. Hier setzt unser Programm an, indem es Alternativen anbietet für die Bewältigung von Alltagsstress und darüber hinaus für die Bewältigung des Stresses, der zusätzlich während der Entwöhnung auftritt. Das Aufgeben von Gewohnheiten erzeugt fast immer Stress und Abhängigkeiten von Substanzen lassen sich als komplexe Gewohnheitsstrukturen vorstellen, die verschiedene mit einander verbundene Aspekte unseres Lebens betreffen. Am offensichtlichsten wird der Drang nach der Zigarette von dem Bedürfnis bestimmt, eine gewohnte Konzentration vom Nikotin im Organismus zu halten. Gleichzeitig wirken andere, subtilere Gewohnheits- und Abhängigkeitsmechanismen.

Der Weg des Nikotins geht von der Lunge über den Blutkreislauf zum Gehirn, wo es nikotinempfindliche Rezeptoren stimuliert, die ihrerseits Botenstoffe wie Acetylcholin, Dopamin, Noradrenalin und Serotonin freisetzen. Eine hohe Nikotindosis wirkt sich dabei lähmend auf den Organismus aus, während niedrige Dosen anregen, und Lebendigkeit spüren helfen. Die krebserregende Wirkung des Rauchens lässt sich übrigens nicht auf das Nikotin zurückführen, sondern auf etwa 40 als krebserregend erkannte Stoffe darunter Schwermetalle, Formaldehyd, Stickoxide, Nitrosamine und Zyanwasserstoff, die im Zigarettenrauch nachgewiesen werden konnten. Außerdem bewirkt das Kohlenmonoxid im Rauch eine Schädigung von Gewebe, da es eine außerordentlich hohe Bindefähigkeit zum Hämoglobin aufweist und damit den Sauerstofftransport sowie die Abgabe von Sauerstoff an das Gewebe verzögert. Wird diese Unterversorgung chronisch, stirbt das betroffene Gewebe ab.

Die Abhängigkeit auf der Ebene von Körper und Psyche läßt sich also mit dem Bedürfnis nach Aufrechterhaltung eines bestimmten Nikotinpegels im Organismus und den damit verbundenen Empfindungen von Entspannung bzw. Anregung erklären. Die transdermale Zuführung von Wirkstoffen mittels Pflaster hat sich als eine Möglichkeit erwiesen, einen gewissen Nikotinpegel in der Entwöhnungsphase zu halten, während die entwöhnungswillige Person an der Loslösung von den anderen Rauchergewohnheiten arbeitet und sich dem damit verbundenen Stress 

stellt. Dabei kann das Erlernen und Üben von Methoden zum Stressabbau eine wertvolle Hilfe sein. 

Neben der körperlich-psychischen Abhängigkeit vom Nikotin und seinen Wirkungen dürfte der Lustgewinn und die Freude, die mit der Stimulierung von Lippen, Mund, Rachen und Bronchien verbunden ist, schnell zu einer Gewohnheit werden, auf die nicht ersatzlos verzichtet werden will. Auch die Handhabung von Zigarettenschachtel und Feuerzeug und die damit verbundenen ritualisierten motorischen Abläufe, bilden Gewohnheiten, die Teil des Alltags werden. Weiter stellt die Einbindung des Rauchens in bestimmte Tagesabschnitte einen starken Gewohnheitsaspekt dar. So gehört für viele Menschen die Zigarette nach dem Essen „einfach dazu“. Häufig hat die Zigarette ihren festen Platz im Tagesrhythmus, und Körper, Geist und Sozialverhalten sind auf das Rauchen im jeweiligen Kontext und zu den bestimmten Zeiten eingestellt. Das bringt uns zu einer weiteren Ebene von Gewohnheit, die mit Geselligkeit zu tun hat und damit, wie wir uns selbst in Gesellschaft erleben. Es sind Konzepte von Coolness, chic, Unabhängigkeit und Dazugehören zu einer Gruppe, die für viele mit der Zigarette verbunden sind, ebenso die Erfahrung, dass mit der Zigarette Kommunikation erleichtert wird, weil wir uns offener, entspannter und vielleicht auch interessierter erleben als ohne. Vergleiche zwischen verschiedenen Ländern, die die Anzahl junger Raucherinnen zwischen 14 und 16 Jahren erfassen, zeigen, dass in westlichen Industrieländern wie Deutschland, Österreich, Kanada, Großbritannien, Frankreich, Spanien und den skandinavischen Ländern mittlerweile mehr junge Frauen rauchen als gleichaltrige Männer, während in allen osteuropäischen Ländern der Anteil der männlichen Raucher überwiegt. In Deutschland rauchen z.B. 28,9 % der jungen Frauen dieser Altersgruppe gegenüber 20,9% der Männer. In Russland sind es 19,3% der jungen Männer und 9,8% der gleichaltrigen Frauen. Es ließe sich vermuten, dass ein großer Anteil der jungen Frauen in den Industrieländern ein Selbstverständnis entwickelt hat, das sich von dem ihrer Altersgenossinnen in Osteuropa unterscheidet. Rauchen kann als ein Element des Bildes, das wir uns von uns selbst in unserem kulturellen Kontext machen, und das wir auch nach außen hin sichtbar zeigen wollen, eine wichtige Rolle spielen. Auch diese Funktion lässt sich als eine Art Gewohnheit verstehen. 

Die auch in Deutschland spürbare, vor allem von der Entwicklung in den USA initiierte gesellschaftliche Abwertung des Rauchens und die damit verbundene Verbannung aus öffentlichen Räumen erzeugt unter Rauchern nicht selten ein Gefühl von Verbundenheit und Verteidigung der eigenen freien Entscheidung für die Zigarette. Auch dieses Gefühl von Solidarität, einer Haltung von „wir gegen den Rest der Welt“ kann Teil des Selbstverständnisses werden.

Rauchen trägt also zum Erleben der psycho-physischen Befindlichkeit von Entspannung und Lebendigkeit, von Lust, Freude und Solidarität zum eigenen Selbstbild und zum Sozialverhalten bei. Das Aufgeben beeinflusst all diese wichtigen Lebensbereiche. Die Hauptaufgabe während der Entwöhnung besteht offensichtlich im Aushalten des Handlungsdrucks, ohne ihm nachzugeben und zwar so lange, bis das Leben ohne Zigarette auf all den genannten Ebenen zur Gewohnheit geworden ist.

Diese Situation kann als stressvoll und belastend erlebt werden. Sie ist aber auch eine Herausforderung, ein Experiment mit den eigenen Grenzen und Möglichkeiten. 

Das Stressabbau- und Entspannungsprogramm stellt eine Reihe von Hilfen vor, die den Umgang mit Stress erleichtern. Die einzelnen Methoden bieten Alternativen zur Zigarette als Methode des Stressabbaus und sie helfen gleichzeitig, den während der Entwöhnung zusätzlich auftretenden Stress zu bewältigen. Voraussetzung für die Wirksamkeit der Übungen ist die regelmäßige tägliche Praxis. Im täglichen Üben erwerben Sie Fähigkeiten, die Ihnen ermöglichen, aktiv, selbstverantwortlich und mit größerer Gelassenheit in den täglichen Stresssituationen handlungsfähig zu bleiben, ohne auf alte Gewohnheiten zurückgreifen zu müssen, die Sie ablegen möchten.
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