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Verhaltenstherapie

Aufmerksamkeitstibungen
Entscheidungsibungen
Inneren Dialog

Rezidivprophylaxe

6 Wochen:
erarbeiteten und eintiben

Medikamentose Therapie

Nikotinersatz (Nicotiell)
Bupropion (Zyban®)
Vareniclin(Champix®)
Andere

12 Wochen
ab dem Rauchstop




dauerhafte Abstinenz des

Aoderne Ruckfalltheorien verstehen die Abstinenzunfahigkeit des Rauchers als
Ergebnis einer frustranen Auseinandersetzung des Rauchers mit einer individuellen
Versuchungssituation unter dem Einfluss seiner Erfahrungen und Fertigkeiten,
sozialer Interaktionen, seiner momentanen biologischen und innerpsychischen
Situation inklusive der Entzugssymptomatik (Batra 2000a).

Diese mehrschichtige Vorstellung von der Abhangigkeit des Rauchers soll die
Wichtigkeit einer ausgewogenen und mehrdimensionalen
Tabakentwohnungstherapie unterstreichen.

Eine Therapie sollte sowohl die kdrperliche als auch die psychische Abhangigkeit
bertcksichtigen und sowohl akut- als auch langwirksame Therapieelemente
beinhalten (1V).

Die Kombination einer medikamentdsen und einer psychotherapeutischen
Malnahme erbringt die hochste Effektivitat (la, Fiore et al. 2000).




Das Ziel der Tabakentwohnung ist die kontinuierliche, ©
Rauchers.
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Die ausgesprochene Ergebnisfokussierung auf
die Nikotinkarenz ist Grundlage der

Leitlinienzielsetzung zur Tabakentwodhnung.

Damit wird darauf verzichtet den Endpunkt
auf die Therapie der zugrundeliegenden
Erkrankung zu lenken.




age nach der Veranderung der
Suchterkrankung gehort bislang nicht zur
Beurteilung des Therapieerfolges.

Ist ein suchtkranker Nichtraucher wirklich
gesunder, als ein suchtkranker Raucher?

Was geschieht mit dem Suchtkranken ohne
sein Suchtmedium?




: Sucht Sucht ist das unabweisbare Verlangen nach einem
bestimmten Erlebniszustand. Diesem Verlangen werden die Krafte des
Verstandes untergeordnet. Es beeintrachtigt die freie Entfaltung einer
Personlichkeit und zerstort die sozialen Bindungen und die sozialen Chancen

eines Individuums.

Jede Sucht entsteht Gber den Prozess: Erfahrung - Wiederholung -
Gewohnung (Missbrauch). Sucht = Unfreiheit,, Sucht” ist die psychische
Abhangigkeit von einer Substanz oder einer Verhaltensweise, die sich
aullerdem bei Absetzen des Suchtmittels korperlich durch Entzugssymptome
auBern kann. lhr liegt ein Verdrangungsprozess im Umgang mit Konflikten
zugrunde®. Durch den Gerbrauch von Suchtmitteln entstehen kurzfristige
Scheinlosungen der Konflikte.




,Hinter jeder Sucht versteckt sich ein verdréngter
Konflikt...”*

... ein Konflikt auf dem Weg zum freien
Menschen

Der freie Mensch

Ich bin ein freier Mensch!
Ich will unter keinen Umstanden ein Allerweltsmensch sein.

Ich habe ein Recht darauf aus dem Rahmen zu fallen, wenn ich es kann.
Ich wiinsche mir Chancen, nicht Sicherheiten, ich will dem Risiko
begegnen, mich nach etwas sehnen und es verwirklichen, Schiffbruch
erleiden und Erfolg haben.

Ich habe gelernt selbst fiir mich zu handeln, der Welt gerade ins Gesicht zu
sehen und zu bekennen, dies ist mein Werk.

Das alles ist gemeint, wenn wir sagen:

Ich bin ein freier Mensch.
Albert Schweizer




phangigkeit hinein, als auch der Weg heraus sind
wicklungsprozess, der nicht von heute auf morgen geschieht. Sucht
= Krankheit Sucht ist in erster Linie eine Krankheit und bedarf ebenso einer
Behandlung wie jede andere Erkrankung auch.

In dem Achtsamkeitsbasierten Konzept wird als sekundarer Endpunkt die
Therapie der Suchterkrankung (Missbrauch, Abhangigkeit) hinzugefiigt.

Damit wird auch der primare Endpunkt der Therapie verandert.

Es wird, in funf Ubungsschritten, eine strukturierte
Aufmerksamkeitslenkung auf Kernthemen der Suchtentstehung
angeboten.




Verhaltenstherapie

Aufmerksamkeitstibungen
Entscheidungsiibungen
Inneren Dialog
Rezidivprophylaxe

6 Wochen:
erarbeiteten und eintiben

Medikamentose Therapie

Nikotinersatz (Nicotiell)
Bupropion (Zyban®)
Vareniclin(Champix®)
Andere

12 Wochen
ab dem Rauchstop




Achtsamkeitstraining

Verhaltenstherapie

Denken

Wollen

Emotionale Balance
Emotionale Reflektion
Emotionale Steuerung

alle Wochen
ab Therapiebeginn

Medik. Therapie

Aufmerksamkeitsiibungen Nikotinersatz (Nicotiell)
Entscheidungsiibungen Bupropion (Zyban®)
Inneren Dialog Vareniclin(Champix®)

Rezidivprophylaxe Homoopathika
neue Verhaltensfahigkeiten Anthroposophika

12 Wochen
ab dem Rauchstop

6 Wochen:
erarbeiteten und eintiben




Therapie durch Achtsamkeit:
Nach der Definition von Jon Kabat-Zinn ist die

ursprunglich aus dem buddhistischen
Kulturkreis stammende innere Haltung, , eine
besondere Form der Aufmerksamkeitslenkung,
wobei die Aufmerksamkeit absichtsvoll und
nicht-wertend auf das bewusste Erleben des
aktuellen Augenblicks gerichtet” ist.




Die von Rudolf Steiner empfohlene Vorbereitung
zum spirituellen Schulungsweg der

Anthroposophie entspricht der Achtsamkeit.

Diese fanden wir in Gestalt der so genannten
,Nebenubungen®, die Steiner als Basistibungen
zur Stabilisierung der inneren Gesundheit
einfuhrt.




Durch die achtsamkeitsbasierten Ubungen

wahrend der Tabakentwohnungstherapie
Zukunft Rauch-frei’ streben wir an, mehr als
es in der dualen Therapie moglich ist, die
Suchtkonstitution der Betroffenen in einen
Veranderungsprozess zu uberfuhren.




Die Veranderungen in der Suchtkonstitution
schaffen eine grolSere Zufriedenheit und

lassen daruber hinaus eine langfristige
Erfolgssicherheit der Nikotinkarenz erwarten




Die Ubungen sind sehr einfach durchzufihren
und ermoglichen einen breiten Ansatzpunkt

im eigenen Umgang mit verdrangten
Konflikten in der eigenen Persdnlichkeit, die
haufig mit dem Nikotinabusus
vergesellschaftet sind.




Nebeniibungen (Steiner*) Achtsamkeitstraining

1. Gedankentreue
2. Willenskraft Denken

_ Wollen
3. Gelassenheit Emotionale Balance

4. Unbefangenheit Emotionale Reflektion
5. Positivitat Emotionale Steuerung

In der Therapie fokussieren wir auf diese Eigenschaften
durch einzelne Ubungsaufgaben, die die betroffenen
nur wenige Minuten am Tag durchfihren.




Taglich fiinf Minuten seine Gedanken an einen alltaglichen Gegenstand wenden, und
wahrend dieser Zeit alle Gedanken ausschlief3en, die nicht mit dem Gegenstand
zusammenhangen.

Vorschldge: - Nehmen sie sich einen einfachen Gegenstand (Bleistift, Schliissel,
Schniirsenkel) und bleiben sie in Gedanken nur in einem direkten inneren Zusammenhang
mit diesem Gegenstand. Alles was sie tiber diesen Gegenstand (Herkunft, Fertigung,
Verwendung usw. ) denken wollen ist richtig. Holen sie sich zu dem Gegenstand zurtick,
wenn sie abschweifen. Versuchen sie den Gegenstand nicht aus dem Sinn zu verlieren. Sein
sie nicht enttauscht, wenn dies am Anfang noch nicht gelingt. Beobachten Sie sich, ob es
[hnen gelingt!

Bitte kreuzen Sie jeden Tag an dem Sie sich fiinf Minuten Zeit genommen haben in dem
vorgesehenen Bogen an.

1.Tag 2. Tag tol.

5 Min.gelibt




Fiihren Sie zu einer festgelegten Tageszeit eine einfache Handlung aus. Jeden Tag der
Woche. Nicht vorher und nicht nach dieser Zeit.

Vorschldge: Schliissel oder Streichholzer von der rechten Hosentasche in die linke wechseln,
das Fenster offnen oder die den Stuhl verriicken.
Beobachten Sie sich, ob es [hnen gelingt!

Bitte kreuzen Sie jeden Tag an dem Sie sich fiinf Minuten Zeit genommen haben in dem
vorgesehenen Bogen an.

1Tag | 2.Tag | 3.Tag | 4.Tag | 5. Tag | 6Tag | 7Tag tel.

5 Min.gelibt



Beobachten Sie Thre Gefiihle im Tagesverlauf. Uben Sie eine Beherrschung von Lust und

Leid, Freude und Schmerz.

Wenn Sie Lust, Trauer, Schmerz, Neid, Begierde, Schmerzen .... jedes Ihrer Gefiihle
bemerken, so versuchen sie einmal diesem Gefiihl nicht riickhaltlosen Lauf lassen. Erleben
Sie es - aber treten sie ein wenig zurtick.

Besinnen Sie sich jeden Tag nur 5 Minuten - auf ihre Erfahrungen in Bezug auf diese
Gelassenheit - und notieren Sie sich Stichworter davon z.B. auf der Riickseite dieses Blattes.

1.Tag 2. Tag

3. Tag

4. Tag

5.Tag

6 Tag

7 Tag

tgl.

5 Min.getibt



Versuchen Sie an das Unmogliche zu glauben - Suchen Sie nach einer Offenheit flir neue
Erkenntnisse und Erlebnisse, an flir Sie nie da gewesenes. Da wo sie besonders sicher sind
wie es alles werden wird versuchen sie gerade etwas anderes fiir moglich zu halten. Uben
sie sich zurtickzuhalten im inneren Urteilen und abrufen ihrer Meinungen die bereits
feststehen. Versuchen Sie diese wieder zu 6ffnen und darin etwas ganz neues finden.

Vorschldge: tiberlegen sie taglich fiinf Minuten was ihnen einfallt, wenn Sie sich die Frage
stellen: wie verbringe ich in Zukunft die Zeit, in der ich bislang geraucht habe? - Bitte
schreiben sie ihre Einfélle auf den dafiir vorgesehen Bogen.

1.Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag 5. Tag 6 Tag 7 Tag tol,

5 Min.gelibt



Das innere Erleben in mindestens einem taglichen Ereignis so fiihren, dass in allem
Irrtimern, allem Schlechten, Hasslichen dennoch das Wahre, das Gute und Schone gesucht
wird. Dies ohne dabei Kritiklos zu werden.

Vorschldge: was war gut daran, dass Sie geraucht haben? Uberlegen sie jeden Tag fiinf
Minuten was ihnen Ihr Raucherleben gegeben hat. - Bitte schreiben sie ihre Einfalle auf
den dafiir vorgesehen Bogen.

1.Tag 2.Tag 3.Tag 4. Tag 5.Tag 6 Tag 7 Tag tgl.
5 Min.gelibt




eitstraining

Denken

Wollen

Emotionale Balance
Emotionale Reflektion
Emotionale Steuerung

alle Wochen
ab Therapiebeginn




Die Ubungen beriihren Uberraschend hiufig die

innerseelischen Prozesse, die zwischen

Abhangigkeit der Zigarette und innerer
Freiheit trennen.

Es wird die Entwdhnungstherapie neben der
Tabakentwohnung auch zu einem
Entwicklungsweg aus der Suchterkrankung.




Zukunft Rauch-frei Therapiemodule im Uberblick
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1. Eine Erweiterung der Entwohnungstherapie ist bei der
Tabakentwdhnung durch ein Achtsamkeitstraining nach Ubungen

aus dem Schulungsweg von Rudolf Steiner moglich.

Die bisherigen Erfahrungen versprechen ein erweitertes
Ergebnisspektrum in der Tabakentwohnungstherapie. Sie gehen
damit Uber die alleinige Zielsetzung der Nikotinkarenz hinaus.
In wiefern dieses Therapiemodul bessere Langzeiterfolge auch
der Nikotinkarenz ermoglicht, und wie der Einfluss dieser
Therapie auf die Suchterkrankung des betroffenen messbar ist,
mussen zuklinftige Untersuchungen zeigen.




