Wenn Rauchen die
Partnerschaft vernebelt

Rauchen schadet nicht nur der Gesundheit, auch die Beziehung kann darunter leiden.
Doch weder Norgeln noch Schimpfen machen aus dem Liebsten einen Nichtraucher.
Was wirklich hilft, weiss Urte Scholz, Gesundheitspsychologin und Leiterin einer
Studie zum Thema der Uni Ziirich.

Warum fillt es Rauchern so schwer,
dem Qualmen abzuschwéren?

Urte Scholz: Zum einen gibt es eine kor-
perliche Abhingigkeit. Die ist aber nach
einer relativ kurzen Zeit iiberwunden.
Vielmehr ist es die psychische Abhin-
gigkeit, die Rauchenden das Aufhoren
erschwert. Es gibt Menschen, die rau-
chen, wenn sie Stress haben. Das heisst:
Das Rauchen hat fiir sie die Funktion,
sich bei Stress zu entspannen. Wenn ein
Raucher oder eine Raucherin sich dann
nach der Zigarette auch wirklich ent-

spannt fiihlt, bestitigt dies die erwarte-
te Funktion des Rauchens und sorgt da-
fiir, dass sich das Verhalten festigt und
zur Gewohnheit wird.

Lassen sich Gewohnheiten nicht in-
dern?

Gewohnheiten sind sehr schwer zu &n-
dern. Das liegt daran, dass sie automati-
siert ablaufen. Gehen wir zuriick zum
Beispiel des Stressrauchers. Fiihlt sich
dieser unter Strom, ziindet er eine Ziga-
rette an, ohne sich womoglich spéter da-

ran erinnern zu kénnen. Das Verhalten
ist also ohne bewusstes Nachdenken pas-
siert und alleine durch die Situation des
Gestresstseins ausgeldst worden. Und
beim Rauchstopp muss man alle diese
auslosenden Situationen richtig erken-
nen und jeweils aktiv dagegensteuern.
Das ist schwierig.

Wie wirkt sich das Rauchen auf die Be-
ziehung aus, wenn das Paar aus einem
Raucher und einem Nichtraucher be-
steht?



Sie raucht, ihm
stinkts. Das endet
nicht selten im
Streit.

In einer vom Schweizerischen National-
fonds geforderten Studie, die wir mit Rau-
cher-Nichtraucher-Paaren an der Univer-
sitdt Ziirich durchgefiihrt haben, war die
von den Paaren berichtete Beziehungs-
qualitit im Durchschnitt sehr hoch.
Wenn der nichtrauchende Partner sich
nun aber am Rauchen des anderen stort,
wird er hochstwahrscheinlich versuchen,
seinen Partner dazu zu bewegen, mit dem
Rauchen aufzuhéren. Das kann zum ei-
nen durch Unterstiitzungsangebote pas-
sieren: also beispielsweise durch ganz
praktische Hilfe wie das Heraussuchen
von Informationen im Internet. Das
kann zum anderen aber auch durch eine
sogenannte «soziale Kontrolle» gesche-
hen. Der Nichtraucher versucht beispiels-
weise durch Norgeln oder Diskussionen,
den anderen zum Aufhéren zu bewegen.

Was bewirken Spriiche wie «Ich kiisse
doch keinen Aschenbecher!» oder «<Du
stinkst!»?

Manche Studien zeigen, dass solche Aus-
sagen des Partners beim Raucher eine po-
sitive Verhaltensinderung begiinstigen —
aber dass es sehr ungiinstig fiir das
Wohlbefinden des Betroffenen sein kann.

Andere Studien belegen wiederum, dass
Norgeln gar nicht effektiv ist oder manch-
mal sogar dazu fiihrt, dass die Rauchen-
den extra noch mehr zur Zigarette grei-
fen. Wir haben ein paar Studien
durchgefiihrt, bei denen wir herausgefun-
den haben, dass die Beziehungsqualitit
des Paares einen Unterschied macht: Nur
bei guter Beziehungsqualitiit war die «so-
ziale Kontrolle» auch hilfreich fiir die Ver-
haltensinderung und hat dem Wohlbe-
finden nicht geschadet. Bei schlechter
Beziehungsqualitit zeigte die «soziale
Kontrolle» dagegen gar keine Zusammen-
hiinge mit dem Verhalten.

Wie spreche ich das Problem der
Rauchsucht in der Partnerschaft auf
eine gute Art und Weise an?

Das ist wie mit allen potenziellen Kon-
fliktthemen: Erst einmal sachlich die ei-
gene Sichtweise darlegen und erkliren,
warum man es beispielsweise lieber hit-
te, wenn der Partner mit dem Rauchen
aufhort. Selten startet eine gute Diskus-
sion, wenn man gleich mit Forderungen
oder sogar Anschuldigungen loslegt.
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Soll ich dem rauchenden Partner die
moglichen gesundheitlichen Konse-
quenzen vor Augen fiithren?

Eigentlich wissen alle Raucher, dass Rau-
chen ungesund ist. Doch dies alleine
reicht nicht aus, um das eigene Verhalten
zu dndern. Der Raucher muss das allge-
meine gesundheitliche Risiko auf sich
selbst beziehen. Er muss realisieren, dass
die eigene Gesundheit — und nicht nur die
Gesundheit der anderen Rauchenden —
gefihrdet ist. Das ist gar nicht so einfach,
zum Beispiel, weil die gesundheitlichen
Probleme ja hiufig nicht sofort einsetzen.
Erst wer die eigene Gesundheit durch das
Rauchen gefihrdet sieht, wird dariiber
nachdenken, was es fiir Vor- und Nach-
teile hitte, mit dem Rauchen aufzuhoren.

Vielleicht sieht ein Raucher aber mehr
Nachteile darin, nicht mehr zu rau-
chen, als Vorteile ...

Genau! Hier ist schon die nichste Hiir-
de. Ein typisches Beispiel: Der Nachteil,
dass ein Raucher meint, sich ohne Ziga-
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retten nicht mehr entspannen zu kénnen,
wiegt womoglich schwerer als eventuelle
gesundheitliche Folgen. Es kann aber
auch sein, dass der Raucher in einem Le-
ben ohne Zigaretten wirklich mehr Vor-
als Nachteile sieht. Dann stellt sich aber
immer noch die Frage, ob er sich iiber-
haupt zutraut, es zu schaffen, mit dem
Rauchen aufzuhoren. Vielleicht hat er es
schon einige Male erfolglos versucht und
mochte sich nicht noch weiteren Misser-
folgen aussetzen. Traut man sich einen
Rauchstopp aber zu und nimmt sich wirk-
lich vor, mit dem Rauchen aufzuhoren,
ist das ein wichtiger erster Schritt.

Welche Voraussetzungen erhéhen die
Chancen auf einen erfolgreichen
Rauchstopp?

Wichtig ist zum Beispiel, dass man Situ-
ationen kennt, die ein grosses Risiko fiir
einen Riickfall darstellen, und diese ver-
meidet. Wenn man beispielsweise weiss,
dass es sehr schwierig wird, nicht zu rau-
chen, wenn man mit Freunden im Aus-
gang ist, dann sollte man — zumindest am
Anfang — entweder diese Situationen
meiden oder die anderen bitten, viel-
leicht an diesem Abend das Rauchen zu
reduzieren und keine Zigaretten anzubie-
ten. Ebenfalls hilfreich ist es, im Voraus
zu planen, wie man reagiert, wenn einen
die Lust auf eine Zigarette packt. Wer
vorbereitet ist, kann sich dem Rauch-
zwang besser entziehen.

Wie kann man seinen Partner beim
Rauchstopp unterstiitzen?

Leider ist hier die Forschungslage noch zu
uneindeutig, um klare Empfehlungen ab-
geben zu konnen. In unserer Studie ha-
ben wir festgestellt, dass die Unterstiit-
zung durch den Partner oder die Partnerin
nur dann hilfreich war, wenn die Rau-
chenden sich den Rauchstopp selbst zu-
getraut und bereits Pline fiir schwierige
Situationen gemacht haben. Grundsiitz-

lich denke ich, dass es sicher gut ist, mit
dem Rauchenden gemeinsam herauszu-
finden, was ihm oder ihr helfen kénnte
und was nicht. Das kann von Person zu
Person und tatsichlich auch von Situati-
on zu Situation unterschiedlich sein.
Wenn die rauchende Person aber gar
nicht mochte, dass der Partner oder die
Partnerin sich einmischt, sollte man das
besser akzeptieren.

Wenn jemand schon seit vielen Jahren
raucht, lohnt es sich dann iiberhaupt
noch, aufzuhoren?

Auf jeden Fall! Es lohnt sich immer, mit
dem Rauchen aufzuhéren. Die American
Cancer Society bestiitigt beispielsweise,
dass man bis zum 50. Lebensjahr nach
einem Rauchstopp sein Risiko halbiert,
in den nichsten 15 Jahren an den Fol-
gen des Rauchens zu sterben.

Ausstiegswillige brauchen oft mehrere
Anliufe, bis sie die Kippen dauerhaft
los sind. Was empfehlen Sie denjenigen,
die nach zig gescheiterten Aufhorver-
suchen den Bettel hinwerfen?

Ich rate, es auf jeden Fall wieder zu versu-
chen und Misserfolge als ganz normale
Fehler in einem Lernprozess zu betrach-
ten. Erst durch Fehler lernt man, worauf
man besonders achten muss. Beispielswei-
se merkt ein Raucher danach, dass es eben
nicht klappt, die Zigaretten nur zu redu-
zieren, sondern dass er wirklich ganz die
Finger davon lassen muss. Ein anderer re-
alisiert, dass er immer dann extrem Lust
auf eine Zigarette bekommt, wenn er Al-
kohol trinkt. Aus allen diesen Situatio-
nen kann man ableiten, wo man das
nichste Mal besser aufpassen muss, und
sich einen Plan zurechtlegen. Man kann
die gescheiterten Versuche also durchaus
auch als Zugewinn von Kompetenz beim
eigenen Weg des Rauchstopps sehen.
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Raucherpirchen unter der Lupe

Gesundheitspsychologin Urte Scholz und ihr Team fiihren an der Uni-
versitdt Bern eine vom Schweizerischen Nationalfonds geférderte Stu-
die durch, bei der die Forscherinnen herausfinden méchten, wie Paare
zusammen einen gemeinsamen Rauchstopp bewaltigen. Dabei geht
Scholz unter anderem folgenden Fragen auf den Grund: Wie unter-
scheiden sich Paare, die mit dem Rauchen aufhdren konnten, von denjenigen, bei de-
nen es nicht geklappt hat? Was passiert, wenn nur einer der Partner tatsachlich auf-
hort, der andere aber wieder riickfallig wird? www.ges.psy.unibe.ch/rauchen




