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E‐Zigaretten 

Seit ein paar Jahren sind elektronische Zigaretten 
(E‐Zigarette) auf dem Markt. Sie bestehen in der 
Regel aus einem Mundstück, einem Akku, einem 
elektrischen  Vernebler  und  einer  Wechsel‐Kar‐
tusche,  in  der  sich  eine  Flüssigkeit  befindet. 
Durch  das  Ziehen  am  Mundstück  wird  diese 
Flüssigkeit, auch Liquid genannt, vernebelt und 
inhaliert. Die Liquids der E‐Zigaretten enthalten 
Propylenglykol, Wasser,  Glyzerin,  Ethanol,  Ni‐
kotin  und  Aromastoffe.  E‐Zigaretten  enthalten 
keinen  Tabak.  Langfristige  gesundheitliche 
Schäden  durch  den  Konsum  von  E‐Zigaretten 
sind  noch  unbekannt. Man weiß  aber,  dass  be‐
reits nach wenigen Zügen schädliche Effekte auf 
die Atmungsorgane entstehen, z. B.  
 ausgeprägte Atemwegseinengungen, 
 Absinken des Stickoxids in der ausgeatmeten 
Luft  (Hinweis  auf  Entzündungsvorgänge  in 
den Bronchien), 

 Reizungen in Rachen und Mundraum, 
 trockener Husten. 

 
Zurzeit gibt es für elektronische Zigaretten keine 
einheitliche  gesetzliche  Regelung.  Gerade  des‐
halb und weil es keine Langzeituntersuchungen 
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gibt,  ist  von  ihrem  Gebrauch  abzuraten  (siehe 
auch www.rauchfrei‐info.de). 
 
 
Das persönliche Rauchverhalten 

„Und das hab ich früher gar nicht so gewusst, 
 dass ich mich damit belohnt habe.“ 

(Teilnehmer eines Entwöhnungskurses) 
 
 
Zur  Selbstkontrolle  ist  es  sinnvoll,  das  eigene 
Rauchverhalten zu dokumentieren. Dies kann in 
Form einer Strichliste oder eines genauen Proto‐
kolls erfolgen. Bitte  füllen Sie die  folgenden Ta‐
bellen aus: 

 
Wie viele Zigaretten rauche ich? 

Montag: 
Dienstag: 
Mittwoch: 
Donnerstag: 
Freitag: 
Samstag: 
Sonntag: 
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Rauchen im Tagesablauf 

Uhrzeit  Situation

   
 

   
 

   
 

   
 

   
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

z. B.: 7:30 Uhr  Aufstehen

  10:00 Uhr  Besprechung

 
Auch folgende Fragen helfen, das eigene Rauch‐
verhalten zu analysieren, um sich auf einen Ent‐
zug besser vorzubereiten  (Fragebogen und Rau‐
chertypen aus einem Vorlesungsskript der Abtei‐
lung  Naturheilkunde  und  Integrative  Medizin, 
Essen): 
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Wie lange rauchen Sie schon? Seit    Jahren. 
 

Wie viele Zigaretten rauchen Sie pro Tag?    
 

Welche Marke rauchen Sie?    
Nikotin‐/Teergehalt      
 

Wie alt waren Sie, als Sie die erste Zigarette  
geraucht haben?    Jahre 
 
Rauchen Sie     kontinuierlich oder  
   situationsabhängig? 
 
Haben Sie schon einmal versucht aufzuhören? 

 ja  
 nein 

 
Wie lange war der längste Zeitraum, in dem Sie nicht 
geraucht haben? 
   Tage / Wochen / Monate / Jahre 

  (Zutreffendes unterstreichen) 
 
Wie häufig haben Sie schon versucht aufzuhören? 

   mal 
 
Haben Sie dabei Hilfsmittel verwendet? 

 nein 
 ja, welche?     
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Welcher Raucher‐Typ sind Sie? 

Schließlich  kann man  Raucher  in  verschiedene 
Raucher‐Typen unterscheiden. Auch dies erleich‐
tert es, bereits im Vorfeld für die entsprechenden 
Situationen Alternativ‐Strategien  zu  entwickeln. 
Ich rauche 
 aus Zeitdruck, unter Arbeitsbelastung  
 Stress‐Raucher 

 auf Parties, in Gesellschaft  
 Geselligkeits‐Raucher 

 aus Verlegenheit und Unsicherheit  
 Ablenkungs‐Raucher 

 zur Belohnung  Genuss‐Raucher 
 unbewusst, ohne besonderen Anlass  
 Automatik‐Raucher 

 aus Wut, Ärger, Langeweile  
 Anspannungs‐Raucher 

 zur besseren Konzentration  
 Anregungs‐Raucher 

 statt einer Mahlzeit, um nicht dick zu werden 
 Schlanke‐Linie‐Raucher 
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Verhaltenstraining 

In  Einzelgesprächen  oder  Gruppenseminaren 
wird herausgefunden, unter welchen Umständen 
man  raucht – um dann zu  lernen, diese Situatio‐
nen ohne Zigarette zu bewältigen. Bereits  in den 
ersten Kapiteln dieses Buches wurden verhaltens‐
therapeutische  Fragebögen  vorgestellt. Auch  die 
Achtsamkeitsmeditation  ist  in  gewisser Hinsicht 
ein verhaltenstherapeutisches Verfahren. 
Die  Wirksamkeit  von  verhaltenstherapeutischen 
Gruppensitzungen,  die  von  einer medizinischen 
Fachkraft geleitet werden, ist gut belegt. 
 

  Die Erfolgsquote liegt bei 25–30 %. 

  Gruppensitzungen  kosten  zwischen  80  und
250  €. Die  Kosten werden  aber  von  vielen  ge‐
setzlichen Krankenkassen übernommen. 

 
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung, 

www.rauchfrei‐info.de 
Arbeitsgemeinschaft für Verhaltensmodifikation 

e. V., www.avm‐d.de 
Deutscher Fachverband für Verhaltenstherapie 

e. V. (DVT), www.verhaltenstherapie.de 
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Heilpflanzen 

Lavendel 

Das  ätherische Öl der Lavendelblüten wirkt  ent‐
spannend und beruhigend. 
Für  ein  gemütliches  Entzugs‐  und  Entgiftungs‐
wochenende  eignet  sich  z. B.  ein  Vollbad  mit 
Lavendelöl  (fertigen  Badezusatz  nehmen  oder 
reines ätherisches Öl mit etwas Sahne oder Milch 
verrühren, damit es wasserlöslich wird). Alterna‐
tiv  kann  man  einige  Tropfen  ätherisches  La‐
vendelöl  in  die  bevorzugte  Bodylotion  geben 
und sich damit einreiben (auf naturreine Produk‐
te achten!). 
Lavendel  ist  kein  Entzugs‐Mittel  im  engeren 
Sinn.  
 

  Lavendel  ist  angenehm,  entspannend,  wirkt
nervöser Unruhe  entgegen,  ist  einfach  in  der 
Handhabung. Bei äußerlicher Anwendung wird
der positive Umgang mit dem eigenen Körper
gefördert und nicht zuletzt auch der Geruchs‐
sinn wieder etwas wachgekitzelt. 

  Bei  starken Entzugsbeschwerden nicht ausrei‐
chend.  Der  typische  Lavendelgeruch  ist  nicht 
jedermanns Sache. 




