TAL 19 Beratungs- und Therapiezentrum — Pressespiegel

Samstagsblatt Miinchen vom 26.02.2011

Endlich rauchfrei

Programm startet am 9. Mdrz

Minchen - Seit einem Jahr
schafft es dor Miinchner Taxi-
fahrer Hans Hundseder [54)
nun erfolgreich, auf Zigaretten
zu verzichten, Trotz gelegent-
licher Gedanken ans Rauchen
filhit er sich stabil. Geschafft
hat er es mit dem .Rauchfrel
Programm®, einem deutsch-
landweiten der
Bundeszentrale fiir gesundheit-
fiche Aufkidrung. Der ndchste
Kurs in Minchen startet am #9,
Marz, Infos gibt es unter
www.tall9.de oder bei der
SuchtHotline unter  Tel,
DRR /28 28 22,

Das bayerische HRauchverbot
war der Anlass fur Hundseder
das Rauchen aufzugeben. Vor
einem Jahr erfllite er sich einen
langen Herzenswunsch: eine
Schiffsreise aufl dem Mekong
durch Laos. In dieser meditati-
ven Rube fasste er den festen
Entschluss, nach 40 Jahren das
Rauchen mit professioneller
Hilfe einzustellen, Schon Gfter
wollte er damit aufhtren, lasg
einschlagige Ratgeber, probier-
te e auch mal mit Akupunktur,
sehaffte es whBhrend einer
schweren Gripppe mal vier Wo-
chen chne, doch nach kurzer
Zeit wurde er immer wileder
rickfallig. Diesen Teufelskrels
wollte Hundseder nun been-
den: Mach seiner Asienreise er-
kundigte er sich bei der Sucht-
Hotline und meldete sich sofort
beim _Rauchfrei Programm®
an. An sechs Abenden und ei-
nem Samstagvormittag lernte

er, sich auf den Rauchstopp
vorzubersiten, Bewaltigungs-
strategien zu erarbeiten und
sich Risikosituationen bewusst
zu machen. Unterstiitzt wurde
er durch Nikotinpfaster,
«Einfach aufhtren funktioniert
nur selten”, erkldrt Renate Sol-
linger, Familientherapeutin und
Trainerin  des  Progremms.
~Wichtig ist die innere Einstel-
lung und die

Erarbeitung
von Altermna-
tiven. Also:
Was kann

ich stattdessen machen? Selt
16 Jahren bietet Sollinger
Michtraucherkurse im. Bera-
tungszentrum Tal 19 in Min-
chen an. Die Erfolgsquote be-
ziffert sie bei knapp 50 Prazent.
Hundseder, der jetzt &in aktiver
Sportler geworden ist, ist ihr
dankbar und verieiit die Bro-
schiiren in seinem Taxi an alle
Fahrgiiste, denen die Fahrt mit
thm ohne Zigarette schwerfallt.

Hans Hundseder hat es geschafft:
Endlich Nichtraucher.
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