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Seit das Thema Nichtraucherschutz zunehmend an Bedeutung ge-
winnt, sind wirksame Raucherentwöhnungsmethoden gefragter denn 
je: Neujahrsentschlüsse, Selbstinstruktion, Verhaltensstrategien und 
Ersatzstoffe – für den aufhörwilligen Raucher gibt es eine Vielzahl 
Entwöhnungsmöglichkeiten – aber keine dieser Methoden ist so wirk-
sam wie die Hypnose. Die Raucherentwöhnung gehört traditionell zu 
den gut untersuchten Anwendungen der klinischen Hypnose, und es 
liegen hierzu nicht nur erstaunliche Erfolgsberichte, sondern aus neu-
erer Zeit auch zahlreiche Studien vor, die den aktuellen Ansprüchen 
der empirischer Wirksamkeitsforschung entsprechen. Sie belegen 
überzeugend, dass Hypnose einen besonderen Wirkfaktor für die 
Raucherentwöhnung darstellt, der die Abstinenzquoten oft mehr als 
verdoppelt. Hypnotherapie wurde deshalb 2006 vom Wissenschaft-
lichen Beirat der Psychotherapeutenkammer für diese Indikation als 
wirksam anerkannt.

Wie kommt es zu dieser außergewöhnlich hohen Wirksamkeit? 
Mit Hypnose wird ein veränderter Bewusstseinszustand hergestellt, 
in dem die therapeutischen Suggestionen den Raucher nicht nur 
auf der Ebene willkürlich gesteuerten Alltagsdenkens ansprechen, 
sondern seine unbewussten Verarbeitungsmechanismen erreichen. 
Damit wird eine innerlich stimmige Loslösung von der Zigarette 
erreicht und die Rückfallgefahr wesentlich vermindert. So erreichte 
die Autorin dieses Manuals bei ihren Patienten nach einem Jahr eine 
Abstinenzquote von fast 50 % – das ist das Zweifache der gängigen 
Programme. 

Die Behandlung von Tabakabhängigkeit ist zudem ein komplexes 
Phänomen. Nicht nur, dass es sich um eine physiologische und psy-
chologische Abhängigkeit handelt; mit dem Rauchstopp sind außer-
dem Ängste vor Gewichtszunahme, Probleme des Umgangs mit 
Aggression und die vorübergehende Einbuße sozialer Mechanismen 
verbunden. Das hier vorgestellte Tübinger Programm zur Rauche-
rentwöhnung berücksichtigt all diese Faktoren und verhilft so zu 
dauerhafter Abstinenz. 

Die hohe Wirksamkeit des Programms wurde durch die eigene 
empirische Forschung bestätigt. Die Behandlung kann individuell 
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oder auch sehr gut in Gruppen durchgeführt werden. Die Sitzungsan-
zahl ist gering: Im Kern besteht das Programm aus nur drei Hypno-
sesitzungen – dazu kommen noch ein Vor- und ein Nachgespräch- so 
dass das Programm sich nicht nur in ärztlichen und psychotherapeu-
tischen Praxen, sondern auch in Kliniken und Rehaeinrichtungen 
hervorragend anwenden lässt.

Frau Dr. Schweizer beschreibt den gesamten Behandlungsablauf 
und jede der Sitzungen einschließlich der verwendeten Metaphern 
im Detail und gibt zudem zahlreiche Arbeitsmaterialen an die Hand. 
Damit ist der Therapeut mit allem gerüstet, was er für die hypnotische 
Raucherentwöhnung braucht. 

Empfehlenswert ist das Buch aber auch nicht zuletzt, weil es
 
– vom 

amüsanten und lesenswerten Abriss über die Geschichte des Rauchens 
(»Rauchen macht gesund, fruchtbar und potent«) bis zu den eindrück-
lichen und spannenden Fallbeispielen aus der Praxis »frischen Wind« 
vermittelt und tatsächlich erfrischend zu lesen ist.

Prof. em. Dr. Dirk Revenstorf
Akademie der Milton-Erickson-Gesellschaft 

für klinische Hypnose, Tübingen
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 1.  Einführung

Noch nie war das Thema Raucherentwöhnung so aktuell wie heute. 
Durch den während der letzten Jahre deutlich erweiterten Nichtrau-
cherschutz geraten Raucher zunehmend unter Druck. »Wir müssen 
leider draußen bleiben!« – so wird das Rauchverbot in öffentlichen 
Gebäuden erlebt. Demütigend. Zumindest ist es unpraktisch, zum 
Rauchen immer vor die Tür gehen zu müssen. Der gemütliche Knei-
penabend: im Freien frierend oder im besten Fall unter Wärmelampen 
zusammengedrängt schnell eine Zigarette durchziehen – mit Lager-
feuerromantik, wie man sie aus der Werbung kennt, hat das gewiss 
nichts zu tun. Außerdem ist das Rauchen eine zunehmend teure 
Angelegenheit geworden, starke Konsumenten investieren einige 
hundert Euro pro Monat in ihre Sucht!

Viele Raucher entscheiden sich schließlich fürs Aufhören. Der 
Abstinenzversuch im Alleingang endet jedoch zu ca. 93 % mit einem 
Rückfall. Deshalb ist der Gang zum Arzt, Therapeuten oder Heil-
praktiker nahe liegend, und so werden diese immer häufi ger mit der 
Frage konfrontiert: »Können Sie mir helfen, das Rauchen dauerhaft 
zu beenden?«

Sie können! Das vorliegende Manual gibt Ihnen fundiertes Wissen 
und einen Leitfaden für die praktische Durchführung in die Hand, mit 
dem Sie Ihre Patienten bei ihrem Abstinenzvorhaben wirkungsvoll 
unterstützen können.

Das Buch ist folgendermaßen aufgebaut: Nach dieser Einführung 
beschäftigt sich das zweite Kapitel mit der historischen Entwicklung 
des Rauchens, anschließend werden aktuelle Aspekte und die gesund-
heitlichen Auswirkungen des Rauchens diskutiert und unterschied-
liche Erklärungsmodelle für den Nikotinabusus vorgestellt.

Das dritte Kapitel beleuchtet die allgemeinen psychotherapeu-
tischen Wirkfaktoren und stellt Theorien, Prämissen und empirische 
Belege zur Hypnotherapie vor.

Das vierte Kapitel liefert eine Erörterung der Erfolgsvariablen bei 
der Raucherentwöhnung. Zudem werden Studien zum Einsatz der 
Hypnotherapie in der Raucherentwöhnung diskutiert.

Das fünfte Kapitel beschreibt das im Rahmen mehrerer Studien 
an einer Stichprobe von 150 Klienten evaluierte und mit dem Nach-
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wuchs-Förderpreis der Milton Erickson Gesellschaft ausgezeichnete 
Tübinger Programm zur hypnotherapeutischen Raucherentwöhnung. 
Das Programm hat sich besonders für Gruppen als erfolgreich er-
wiesen, es hat sich jedoch auch in der Einzelbehandlung bewährt. 
Aufgrund der empirisch belegten sehr guten Abstinenzquoten und 
des ökonomischen Vorgehens – 5 Sitzungen reichen für einen dauer-
haften Behandlungserfolg in der Regel aus – empfi ehlt es sich für alle 
Ärzte, Therapeuten und Berater, die hypnotherapeutisch arbeiten und 
Raucherentwöhnung anbieten möchten.

Das sechste Kapitel bildet das Kernstück des Buches: Während das 
fünfte Kapitel die wissenschaftliche Basis vermittelt, wird im sechsten 
das Tübinger Programm zur hypnotherapeutischen Raucherentwöh-
nung für den Praktiker im Detail und Sitzung für Sitzung erläutert. 
Die einzelnen Suggestionen und Metaphern werden ausführlich dar-
gestellt und die jeweilige therapeutische Intention erklärt. 

Das siebte Kapitel schließlich beschäftigt sich mit den »speziellen« 
Fällen, die im Bereich der hypnotherapeutischen Raucherentwöhnung 
immer wieder auftreten. Hier fi nden Sie praktische Tipps für einen 
konstruktiven Umgang mit diesen Fällen, wobei das therapeutische 
Vorgehen anhand von Fallbeispielen illustriert wird. Zusätzlich ge-
ben die Checklisten im Anhang einen schnellen Überblick zu diesen 
Themen.

Im Anhang fi ndet man außerdem Arbeitsmaterialien zur Gestal-
tung von Erhebungsinstrumenten, die auch außerhalb wissenschaft-
licher Untersuchungen sinnvoll eingesetzt werden können, sowie 
verschiedene Kopiervorlagen, beispielweise für Anmeldeformulare 
und Infobriefe, zur Nikotinpfl asternutzung und für Feedbackbögen.

Ziel des Manuals ist es, Ärzten und Therapeuten auf der Basis eines 
fundierten wissenschaftlichen Hintergrunds alle nötigen praktischen 
Informationen zu geben, damit sie selbst im Raucherentwöhnungs-
sektor tätig werden können. Voraussetzung hierfür ist neben der 
entsprechenden Ausbildung eine ausreichende Erfahrung im Bereich 
Hypnose. Für diejenigen, die Raucherentwöhnungskurse anbieten, 
ohne dabei Hypnose zu verwenden, bietet das Manual ebenfalls zahl-
reiche Anregungen.

Zur Vertiefung oder Supervision, aber auch als praktischen Ein-
stieg in die Materie für alle, die gern bei Live-Demonstrationen und 
Übungen sowie im kollegialen Austausch lernen, biete ich bei der Mil-
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ton Erickson Gesellschaft bundesweit Kurse an. Interessenten bekom-
men nähere Informationen über die Homepage der M. E G., auf mei-
ner Homepage www.ccschweizer.de oder direkt unter »c.c.schweizer@
web.de«.

Abschließend noch eine Anmerkung zur formalen Gestaltung. 
Um die Lesefreude nicht durch Wortgebilde wie »Hypnosegruppen-
teilnehmer/innen« zu trüben, verwende ich in diesem Buch aus-
schließlich die männliche Form, auch wenn beide Geschlechter an-
gesprochen sind.

Und zum Schluss noch eine gute Nachricht:

Raucherentwöhnung macht Spass!

Jedenfalls dem Therapeuten – den Klienten vielleicht nicht immer, be-
sonders dann nicht, wenn sie nach den ersten beiden Abstinenztagen 
zur ersten Hypnosesitzung kommen und sich auf dem Höhepunkt 
des körperlichen Entzugs befi nden. Dennoch: Raucher haben oft 
ein positives Bild von sich und ihrer Raucheridentität; häufi g wird in 
diesem Zusammenhang geäußert: »In der Raucherecke wird immer 
am meisten gelacht, dort sind die nettesten und geselligsten Leute!« 
Auch in Raucherentwöhnungsgruppen wird viel gelacht und kommu-
niziert. Therapeuten, die Erfahrung in der Arbeit mit Gruppen haben, 
werden schnell bemerken, dass Rauchergruppen angenehm zu leiten 
sind, weil die Klienten sich aus eigener Initiative heraus gegenseitig 
unterstützen und Humor besitzen, wie die folgende kleine Auswahl 
von Anfragen beweist: (siehe Seite 16).

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß und Erfolg bei der Arbeit 
mit (Ex-)Rauchern und natürlich auch beim Lesen dieses Manuals. 




