Nie wieder rauchen: Wer diesen Entschluss ers einmal getroffen hat, kann sich beim Heilpraktiker
die Unterstiitzung holen. Torsten Seidl stellt die naturheilkundlichen Angebote vor.

auchen ist der mit Abstand

wichtigste Risikofaktor fiir

einige ernsthafte Krankhei-

ten und verklrzt das Leben
: wum durchschnittlich zehn
Jahre. Das Deutsche Krebsforschungs-
zentrum spricht von 110.000 bis 140.000
Menschen jahrlich, die allein in Deutsch-
land an den Folgen des Rauchens sterben.
Hinzu kommen {iiber 3.300 Nichtraucher,
die an den Folgen des Passivrauchens ster-
ben. Rauchen schadigt fast jedes Organ,
besonders die Atemwege und das Herz-
Kreislaufsystem. Bis zu 9o Prozent aller
Lungenkrebsfille werden durch Niko-
tinkonsum verursacht, zudem haben Rau-
cher ein mindestens doppelt so hohes Ri-
siko fiir Herz-Kreislauferkrankungen und
Schlaganfille. Auch Psyche und Gehirn
kann der Qualm schadigen: Studien haben
belegt, dass Raucher ein signifikant héhe-
res Risiko fiir Depressionen und Demenz-
Erkrankungen haben.

Es gibt also genug Griinde, um mitdem
Rauchen aufzuhéren und entsprechend
viele Methoden, die dabei Hilfe leisten:
Psychologische, chemische, aber auch na-
turheilkundliche Therapien. Erst einmal
beginnt Raucherentwéhnung im Kopf. Der
Raucher muss wissen, dass es Zeit ist, end-
lich aufzuhéren, er braucht eine positive
Einstellung zum Leben ohne Zigarette.
Ohne diese Grundeinstellung wird jede
Therapie, auch die naturheilkundliche,
scheitern. Denn der Heilpraktiker kann
mit Akupunktur, Hypnose und Homdo-
pathie die Entzugserscheinungen lindern,
die Entgiftung des Organismus unterstiit-
zen, den Willen stirken und die Stimmung
verbessern. Und er kann auch helfen einer
sogenannten Suchtverschiebung vorzu-
beugen, denn schliefllich soll der Patient
nicht das Rauchen zum Beispiel gegen
iibermafiges Essen oder andere ungesun-
de Gewohnheiten eintauschen.

Bei der naturheilkundlichen Therapie
ist die Akupunktur oft die erste Wahl. Sie
regt den Stoffwechsel und die kérperli-

Voraussetzung fiir eine erfolgreiche Raucherentwdhnung ist der eigene Wille:

Wer nicht positiv denkt, wird scheitern

chen Reinigungsprozesse an, minimiert
das Verlangen nach Nikotin und lindert
Entzugserscheinungen.

Hilfreich kann auch eine Hypnosethe-
rapie sein, denn es fillt dann leichter,
Gewohnheiten dauerhaft zu verdndern.
Auflerdem wird der korperliche Regenera-
tionsprozess unterstiitzt. Viele Patienten
erleben das rauchfreie Leben erst einmal
als Mangel. In der Hypnose werden alte
Muster durch neue, gesunde und positiv
besetzte Verhaltensweisen erweitert.

Empfehlenswert ist auch die Progres-
sive Muskelentspannung nach Jacobsen,
denn sie lindert Stresssymptome. Auto-
genes Training verbessert die Kdrperwahr-
nehmung sowie die Fahigkeit zur Selbst-
bestimmung. Unbewusste Aspekte des
Rauchens werden hier dhnlich wie in der
Hypnosetherapie ins Bewusstsein geriickt.

Auch die naturheilkundliche und ho-
moopathische Apotheke halt einige Re-
zepturen bereit. Tabacum D30 kann bei
Bedarf verabreicht werden, wenn in der



Entwohnungsphase Beschwerden wie
Kopfdruck, Kreislaufstérungen und leich-
te Ubelkeit auftreten sollten. Zusdtzlich
hemmt Tabacum das Verlangen nach ei-
ner Zigarette. Plantago major D4 besinf-
tigt Heihungeranfille auf Sifligkeiten
und hebt die Stimmung. Und Nux vomica
D30 hilft bei Verdauungsproblemen wie
Verstopfung, Magenschmerzen, Ubelkeit.

Bei bestimmten psychischen Folge-
erscheinungen der Raucherentwdhnung
konnen unter anderem auch Ignatia (wei-

,Der Heilprak-
;‘iker kennt eihe

bewdhrt haben*

NATURLICHE HILFEN

Krautertropfen mit
Spitzwegerich oder Tees
mit Zinnkraut (unten)
unterstiitzen und lin-
dern den Entzug

. die sich

]
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nerlich, blass, starke Stimmungsschwan-
kungen), Staphisagria (launisch, auf-
brausend, zerstreut, nach korperlichen
Exzessen) oder Causticum (,brennendes
Verlangen®, Verlangen nach Alkohol, Un-
ruhe) in Betracht kommen. ®

DER AUTOR

Torsten Seidl ist Heilpraktiker in Geesthacht. Neben
der Raucherentwdhnung bietet er unter anderem Blut-
egeltherapie, Chiropraktik und Eigenbluttherapie an.

INFO

Mit der Natur
gegen die Zigarette

Einige Heilkréiuter helfen dem Raucher
beim Entzug.

Spitzwegerich

RegelmaRig als Tinktur angewendet,

ruft der Spitzwegerich einen Widerwillen
gegen das Rauchen hervor. Um eine
Spitzwegerich-Tinktur selbst herzustellen,
ibergieBt man Spitzwegerich in einem
Schraubdeckel-Glas mit Doppelkorn oder
Weingeist, bis alle Pflanzenteile bedeckt
sind, und lasst die Mischung verschlossen
flir zwei bis sechs Wochen ziehen. Dann
abseihen und in eine dunkle Flasche abfil-
len. Von dieser Tinktur nimmt man ein bis
drei Mal taglich zehn bis 50 Tropfen ein.

Traubenzucker

Nach einer Studie britischer Mediziner
kann Traubenzucker bei Rauchern Entzugs-
erscheinungen mindern. Sinkt der Nikotin-
spiegel, steigt der Bedarf an Kohlenhydra-
ten. Traubenzucker kann dieses oft fatale
Verlangen - Folge: starke Gewichts-
zunahme - stoppen.

Zinnkrauttee

In der Volksmedizin gilt der Tee aus
Ackerschachtelhalm (Zinnkraut) als wahrer
Balsam fir die Lunge. Pro Tasse drei Tee-
|6ffel Kraut mit kaltem (1) Wasser anriihren,
anschlieRend eine Minute kochen und
ebenso lang ziehen lassen. Uber drei
Wochen taglich drei Tassen trinken. Da der
Schachtelhalm geringe Mengen an Nikotin
enthélt, kann dadurch moglicherweise
auch das Verlangen nach einer Zigarette
unterdriickt werden.

Kalmuswurzel

Kalmus ist zwar in erster Linie ein
sinnvolles Mittel bei Stérungen des Ver-
dauungsapparates, durch das Zerkauen
von Stiicken der Kalmuswurzel kénnen die
Bitterstoffe der Pflanze jedoch auch den
Zigarettengenuss regelrecht veriibeln.

Siissholz
Das Kauen auf den Stangen des Suss-
holzes bewirkt zwar keinen Widerwillen
gegen das Rauchen, aber man kann

dem Bediirfnis begegnen, etwas im Mund
haben zu wollen. Es wirkt auch
gegen den allgegenwartigen
Raucherhusten und ent-
giftet das Gewebe.
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