

Meine Erfahrungen beim Austieg vom Kettenraucher zum Nichtraucher. 

Der Medizinische Dienst der IAEA bietet individuelle Beratung und Raucherentwöhnungs- kurse an. Die Unterstützung erfolgt in Form von Gruppenunterstützung, Anleitungen zur Anwendung der Nikotinersatztherapie (NRT), Verhaltensempfehlungen, Handreichungen und Entspannungstechniken. 
Der Kurs dauert sechs Wochen und umfasst eine Stunde pro Woche.

14 Personen haben sich für unseren letzten Kurs angemeldet. Vier von ihnen haben es geschafft, mit dem Rauchen aufzuhören, darunter auch Herr Oswald Walser.

Hier ist Oswalds Geschichte vor, während und nach der Raucherentwöhnung:

Meine Erfahrungen mit der Raucherentwöhnung: Mein Name ist Oswald Walser und ich bin seit Oktober 2004 in einer anspruchsvollen Führungsposition bei BMS tätig. Ich bin seit meinem 15. Lebensjahr Raucher. Anfangs rauchte ich etwa eine Schachtel Zigaretten pro Tag, manchmal etwas mehr und in den letzten zehn Jahren meiner 38-jährigen „Raucherkarriere“ rauchte ich bereits 60 Zigaretten pro Tag, selten weniger!

Endlich Nichtraucher?

Ich habe am Mittwoch, dem 19. Januar 2005, mit dem Rauchen aufgehört. 
Bis zu diesem Tag hätte ich nie gedacht oder geglaubt, dass ich aufhören könnte. Ich war so süchtig, dass mein Leben ein einziges Ritual um meine Zigaretten war. 
In diesem Bericht möchte ich meine Erfahrungen mit dem Nikotinentzug schildern und diejenigen, die noch süchtig sind, ermutigen mit dem Rauchen aufzuhören oder es zumindest zu versuchen.

Leben mit der Sucht

Bevor ich aufgehört habe, drehte sich mein Leben von morgens bis abends um Zigaretten.  Es war äußerst wichtig, nie ohne Zigaretten zu sein. Wenn mir doch einmal die Zigaretten ausgingen, scheute ich keine Mühen und kein Weg war zu weit um Nachschub zu holen. Kurz gesagt, die Nikotinsucht beherrschte mein Leben.

Die Entscheidung

Gerhard Sekyra, mein Kollege kehrte vom Sanitätsdienst zurück, wo er seine ärztliche Untersuchung zu der bevorstehenden Asbestsanierung im VIC hatte. 
Er erzählte mir, dass ihm eine der Krankenschwestern gefragt hätte, ob er nicht der Raucherentwöhnungsgruppe beitreten wolle. Gerhard fragte mich, ob ich mitkommen würde. Während ich eine herrliche Zigarette genoss, dachte ich: „Warum nicht, ich habe es noch nie probiert, was könnte passieren? Wie lange werde ich es ohne Zigaretten aushalten, selbst wenn ich jederzeit rauchen könnte? Ich sollte es mal testen. 



Wenn es nicht klappt, na ja dann rauche ich eben weiter. „Ja“, sagte ich, versuchen wir es, und bat Gerhard mich ebenfalls anzumelden. 

Mit dieser Einstellung ging ich zum ersten Treffen beim Sanitätsdienst. Natürlich rauchte ich kurz vorher noch schnell eine Zigarette, der Kurs konnte ziemlich lange dauern! Nach einer freundlichen Begrüßung durch Dr. Doherty, der uns viel Erfolg beim Aufhören wünschte, bat mich Schwester Lucy in den „Smokelyser“ zu pusten. 

Die Leuchtanzeige zeigte mehr als 50 ppm (das heißt: maximales Kohlenmonoxid in der Atemluft). Für Lucy und für mich war es ein Schock!

Nichtraucher (Leben ohne Zigaretten) sind cool

Es herrscht das allgemeine Bild, dass Raucher „echt cool“ sind. Das war das Image. 
Auch die anderen Teilnehmer fanden diesen meinen Wert auch unglaublich. 
Erla, die zweite Krankenschwester im Team, demonstrierte und erklärte die Anwendung der Raucherentwöhnungshilfen. Am Ende der Sitzung forderten Lucy und Erla uns auf, bis zum 19. Januar 2005 (Termin für die zweite Sitzung) mit dem Rauchen aufzuhören. 
Gott sei Dank hatte ich noch eine Woche!  Haben Sie schon einmal einen Raucher beobachtet, wie er sorgfältig seine Umgebung abtastet, um herauszufinden ob Rauchen erlaubt ist? Wie er mit zitternden Fingern verlegen eine Zigarette aus der Packung nimmt und sie anzündet? Ich sollte nicht weiter über Raucher spotten, aber Rauchen hat heute ein abscheuliches Image.

Am 19. Januar 2005 und keinen Tag früher, das haben Gerhard und ich vereinbart. Nach dem Frühstückskaffee und ein paar Zigaretten hören wir auf!? ...jetzt war es soweit. Ich drückte meine letzte Zigarette aus. Ich steckte die halb leere Packung in meine Tasche, verstaute den Aschenbecher im Ablagefach und klebte mir ein Nikotinpflaster (Niquitin CQ 21 mg 24 Stunden) auf den Oberarm. Dann wartete ich, was passierte und wie lange ich durchhielt. Nichts passierte! Keine körperlichen Entzugserscheinungen. Es war unglaublich, keine Probleme am ersten Tag! Jetzt glaube ich, es war nur ein Gerede über Entzugserscheinungen. 
Warum schreibe ich das? Ich habe es genossen. Ich bin für das Schreiben dieses Berichtes verantwortlich und möchte mich daher auch bei Erla Erlingsdottir und Lucy Boschitsch-Bron für Ihren Einsatz und für Ihre Mühen bedanken!
Ich bin stolz darauf, dass ich mein Leben jetzt ohne Nikotin meistern kann, auch wenn manche Menschen es nicht glauben oder nicht glauben können. 
Ich glaube, dass ich habe es wirklich geschafft habe!

Die Krankenschwestern Erla und Lucy mit Oswald sind die drei Autoren. 
Für Unterstützung und Beratung wenden Sie sich bitte an Lucy Boschitsch-Bron (l.boschitsch-bron@iaea.org, x 22224) oder Erla Erlingsdottir (e.erlingsdottir@iaea.org
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