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Vorwort des Herausgebers

Als Herausgeber der Serie «Energetische Psychologie praktisch» war es 

mir ein besonderes Anliegen, das Buch «Klopfen gegen Rauchen» her-
auszugeben. Dies natürlich nicht zuletzt, da Raucher durch die neue 

Gesetzgebung immer mehr unter Druck geraten sind und das öffent-

liche Rauchen vom Gesetzgeber immer mehr eingeschränkt wurde. 

Viele  ehemalige Raucher berichten tatsächlich, dass ihnen die allerorten 

geltenden Rauchverbote das Raucherleben so schwer gemacht haben, 
dass sie die Anstrengung unternommen hätten, mit dem Rauchen auf-

zuhören. Doch leichter gesagt als getan. Wer schon einmal geraucht hat, 

weiß, dass dies gar nicht so leicht geht. Umso mehr freue ich mich, mit 

Dirk Treusch  einen Experten gefunden zu haben, der drei wesentliche 

Kriterien erfüllt, die in einem modernen Buch gegen das Rauchen berück-

sichtigt werden sollten. Er ist Experte für Hypnose, hat viel Erfahrung in 
der Behandlung von Rauchern, die zu Nichtrauchern werden wollen, und 

er hat viel Erfahrung in der Nutzung der Klopftechnik der Energetischen 

Psychologie, jener so hilfreichen Selbsthilfetechnik, die, obwohl sie 

möglicherweise noch ungewöhnlich anmutet, ein enormes Wirkpoten-

zial hat. Mich selbst, der ich ein paar Jahre als Arzt in der Suchtmedizin 
gearbeitet und Menschen darin unterstützt habe, von ihrer Abhängigkeit 

loszukommen und wieder unabhängiger zu werden, hat das Manuskript 

begeistert. Dirk Treusch hat es geschafft, die Komplexität des Themas 

Rauchen und «Nichtraucher werden» sehr klar und deutlich darzustel-

len. Die von ihm beschriebenen Erklärungen befriedigen den kritischen 
Geist, die Auswahl seiner Techniken überzeugt und ermöglicht «Noch-

Rauchern», mit ein wenig Aufwand zu Nichtrauchern zu werden und da-

bei auch noch eine Menge über sich selbst und das, was uns Menschen 

steuert und bewegt, zu erfahren.

Ich wünsche Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, liebe Noch-Rauche-
rinnen und Noch-Raucher, viele neue Erkenntnisse und bin zuversicht-

lich, dass Ihnen das Buch behilfl ich sein wird, erfolgreich zur Nichtrau-

cherin, zum Nichtraucher zu werden. Dem Buch und dem Autor wünsche 

ich viel Erfolg.



Der Herausgeber:
Dr. med. Michael Bohne ist Facharzt für Psychiatrie und Psychotherapie 
und einer der erfahrensten Experten für Energetische Psychologie in 

Deutschland. Er bildet Psychotherapeuten, Ärzte und Coaches in Pro-

zessorientierter Energetischer Psychologie aus.

Mehr unter www.dr-michael-bohne.de
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1 Gebrauchsanweisung

«Die Zigarette ist der vollendete Ausdruck eines vollkommenen 

Genusses: Sie ist exquisit und lässt uns unbefriedigt.»

Oscar Wilde

Klopfen gegen Rauchen bedeutet Klopfen für Ihre persönliche Freiheit! 
Die Anleitungen und Techniken in diesem Buch sollen Ihr Rauchbe-

dürfnis nicht unterdrücken. Stattdessen werden Sie hier lernen, wie Sie 

für immer wirklich frei vom Rauchen werden können. Für immer frei zu 

sein bedeutet ganz ausdrücklich nicht, für immer das Rauchen zu ver-

missen, sondern es bedeutet, nie mehr das Bedürfnis nach einer Zigarette 

zu  haben und dabei nichts zu vermissen. Mit den Techniken aus diesem 
Buch werden Sie keinerlei Ersatz für das Rauchen brauchen, Sie werden 

also beispielsweise nicht zunehmen, weil Sie mehr essen müssen.

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass Sie mit dem Rauchen aufhören 

und für immer frei davon sein können, wenn Sie es wirklich wollen. Egal, 

wie lange und wie viel Sie schon rauchen. Der Prozess wird Ihnen leichter 
fallen, wenn Sie sich an diese einfachen Hinweise halten:

1. Lesen Sie dieses Buch von vorn bis hinten und überspringen Sie unter 

keinen Umständen ein Kapitel oder auch nur einen Absatz. Mein Kon-

zept zur Rauchentwöhnung ist unter anderem deshalb seit langem so 

erfolgreich, weil es nacheinander zuerst den Verstand anspricht und 
das Rauchbedürfnis im Unbewussten erst dann vollständig aufl öst, 

wenn der Verstand einverstanden ist.

2. Nachdem Sie Kapitel 2 und Kapitel 3 gelesen haben, werden Sie mit 

Ihrem Verstand eine wichtige Entscheidung treffen. Dies wird nicht 
die Entscheidung sein, sofort mit dem Rauchen aufzuhören, sondern 
die Entscheidung, die in diesem Buch beschriebenen Techniken zu 

nutzen, um Ihr Rauchbedürfnis schrittweise und für immer aufzulösen.

3. Kapitel 4 und 5 beinhalten eine schrittweise Anleitung zur effektiven 

Selbsthilfe. Wenn Sie diese Kapitel nur passiv lesen, ohne die Anlei-

tungen zu befolgen, dann werden Sie keine Wirkung erleben. Diese 



Anleitungen sind aus jahrelanger Erfahrung in der Praxis der Rauch-

entwöhnung entstanden. Wenn Sie sie genau befolgen, haben Sie die 
allerbesten Chancen, für immer frei vom Rauchen zu werden.

Ein persönliches Versprechen

Die meisten Raucher haben schon versucht aufzuhören, viele sogar 
mehrfach. Vielleicht gehören auch Sie dazu? Vielleicht hat es bei Ihnen 

sogar eine ganze Weile funktioniert, bis Sie dann wieder mit dem Rau-

chen anfi ngen. Ich weiß, wie das ist. Ich habe früher selbst geraucht. Und 

ich ahne, welche Gefühle Sie haben, wenn Sie ans Aufhören denken: Da 

ist die Angst, dass Ihnen etwas fehlen könnte. Und da ist die Angst, es 

wieder nicht zu schaffen. Wenn Sie dieses Buch Seite für Seite lesen, ist 
Ihnen der Erfolg so gut wie sicher. Und Sie lesen dieses Buch doch, um 

erfolgreich rauchfrei zu werden, nicht wahr?

Das Konzept in diesem Buch basiert auf meiner jahrelangen Erfah-

rung aus unzähligen Einzelsitzungen und Seminaren. Deshalb verzichte 

ich hier bewusst auf Verweise zu wissenschaftlichen Studien oder Theo-
rien, die oft nur einen abstrakten und selten einen praktischen Wert ha-

ben. Das Konzept ist praxiserprobt und äußerst wirksam. Es wäre wün-

schenswert, wenn sich noch mehr Wissenschaftler mit der Erforschung 

der Frage befassen würden, warum genau diese Techniken so außer-

ordentlich gut funktionieren.
Ich versichere Ihnen, dass Sie in diesem Buch die besten Techniken 

lernen, um Ihre Abhängigkeit wirklich zu heilen und für immer frei vom 

Rauchen zu werden. Und Sie können es alleine schaffen, ohne fremde 

Hilfe. Wenn Sie dies wirklich wollen, lesen Sie weiter.
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2 Sie sind nicht drogensüchtig

«Wer den ersten Zug verpasst, bleibt Nichtraucher.»

Dr. phil. Manfred Hinrich, deutscher Philosoph

Als mein guter Freund Markus an Krebs erkrankte, war er 30 Jahre alt und 

damit genauso alt wie ich damals. Leider hatte Markus so viel Streit mit 
seiner Familie, dass er es niemandem erlaubte, ihn im Krankenhaus zu 

sehen, und so besuchten ihn nur sehr wenige Menschen. Als er dem Tod 

immer näher kam, war ich in jeder freien Minute bei ihm im Kranken-

haus.

Markus war ein starker Raucher, und sein größter Wunsch war es, vor 

seinem Tod nochmals eine Zigarette rauchen zu können. Doch seine Or-
gane begannen bereits zu versagen; er war ans Bett gefesselt und konn-

te sich kaum mehr bewegen. Also bat Markus die Krankenschwestern, 

ihn mit dem Rollstuhl auf den Balkon zu fahren, damit er noch einmal 

eine Zigarette rauchen könnte. Doch alle Schwestern erklärten, dass das 

zu gefährlich sei. Nur eine besonders freundliche Nachtschwester zeigte 
mir, wie ich Markus in einen Rollstuhl heben konnte. Dann ging sie aus 

dem Zimmer und meinte, wir könnten jetzt machen, was wir wollen, sie 

hätte nichts gesehen.

Für Markus war jede Bewegung nicht nur mit unerträglichen Schmer-

zen verbunden und hätte sogar zum plötzlichen, sofortigen Tod führen 
können, weil die Krankheit schon so viel in seinem Körper zerstört hat-

te. Wir kämpften also eine ganze Weile, bis Markus endlich im Rollstuhl 

saß. Der Schlauch mit dem Sauerstoff blieb im Zimmer zurück, und ich 

schob ihn auf dem Balkon, wo er seine letzte Zigarette rauchte.

Genau zwei Tage darauf starb Markus in meinen Armen. Danach 
rauchte ich eine Zigarette, denn auch ich war damals noch Raucher. Ich 

erinnere mich noch immer sehr genau an das Rauchbedürfnis, als ich 

diesen emotionalen Schmerz fühlte.

* * *
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Einige Jahre später hatte ich aufgehört zu rauchen und entwickelte ein 

Konzept für Rauchentwöhnungen, denn ich wusste: Markus hätte nicht 
sterben müssen. Alle zehn bis fünfzehn Sekunden stirbt weltweit ein 

Mensch durch Rauchen. Mehr Menschen sterben dadurch als durch Ver-

kehrsunfälle, Alkohol, Kokain, Heroin, Aids, Mord, Selbsttötung und 

Feuer zusammengerechnet.

Aber das wissen Sie sicher bereits, und ich werde diese Aufl istung 
hier nicht weiterführen, denn ich habe den leisen Verdacht, dass in die-

sem Moment bei Ihnen das Bedürfnis, eine Zigarette zu rauchen, stärker 

wird … ist es nicht so? Bei mir zumindest war es früher so: Als ich noch 

Raucher war, führte jede Erwähnung der Gefahr des Rauchens dazu, dass 

ich eher mehr rauchte als weniger. Als ich später mein erstes Konzept 

zur Rauchentwöhnung entwickelte, dachte ich noch, dass die Lösung 
ganz einfach sein müsste: Jeder Raucher muss diese furchtbaren Tat-

sachen verdrängen, um weiter rauchen zu können. Deshalb dachte ich, 

ich müsste nur diese Verdrängung verhindern, und der Raucher sei frei. 

Leider war es nicht so einfach.

Meine ersten Rauchentwöhnungen machte ich in Australien. Ich er-
zählte meinen Klienten die Geschichte von Markus. Dabei verschwieg ich 

ihnen kein Detail. Ich erzählte alles über den langsamen Krebstod, über 

die starken körperlichen und emotionalen Schmerzen und über die letz-

ten Minuten des Lebens meines Freundes. Meine Klienten spürten, dass 

ich aus Erfahrung sprach. Als ich eines Tages bei einer Sitzung gerade die 
bildhafte Darstellung dieses schmerzhaften Erlebnisses beendet hatte, 

sagte meine Klientin hastig, als ich sie fragte, wie sie sich fühlt: «Darf 

ich ehrlich sein? Ich muss jetzt dringend eine Zigarette rauchen!», und 

lief schnell zur Tür, um sich draußen mit zittrigen Fingern eine Zigarette 

anzuzünden.
Verblüfft sah ich ihr nach. Und ich begann zu ahnen, dass ich in mei-

nem damaligen Konzept etwas falsch gemacht hatte. Vielleicht wissen 

Sie, dass die meisten Staaten der Welt abschreckende Texte auf Zigaret-

tenschachteln drucken lassen. In manchen Ländern sind es sogar Fotos 
von verfärbten Zähnen, Raucherbeinen und Krebstumoren. Ich war da-

von ausgegangen, dass der emotionale Schmerz, den solche Worte und 
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Bilder auslösen, Rauchern die Wahrheit vor Augen führt und ihnen damit 

hilft aufzuhören. Wenn Sie rauchen, dann ahnen Sie vielleicht bereits, 
dass diese Art der Abschreckung nicht funktioniert. Ich möchte Ihnen 

erklären, warum das so ist und wieso sie sogar das Gegenteil bewirken 

kann.

Wieso Abschreckung nicht funktioniert

Unser Unbewusstes ist der Ort, an dem unsere Emotionen entstehen, 

und Emotionen haben mit dem Verstand nicht viel zu tun. Wenn Sie sich 

zum Beispiel von einem potenziellen Partner oder einer Partnerin ange-

zogen fühlen, dann können Sie nicht mit dem Verstand entscheiden, ob 

Sie diese Anziehung fühlen möchten oder nicht. Natürlich haben Sie die 
Freiheit, ob und wie Sie Ihre Gefühle nach außen zeigen, und Sie haben 

die Freiheit, Ihre Emotionen zu unterdrücken. Aber ob Sie überhaupt Ge-

fühle haben oder nicht, das entscheiden Sie nicht mit dem Verstand. Ihr 

Unbewusstes entscheidet darüber, wann Sie welche Gefühle haben. Es 

folgt dabei bestimmten Regeln, es ist dazu programmiert, fast wie ein 
Computer. Wenn das Unbewusste bestimmte Reize wahrnimmt, erzeugt 

es bestimmte Gefühle. Und obwohl unser Unbewusstes sehr komplex ist, 

sind die Regeln für Emotionen oft erstaunlich einfach.

Das Rauchbedürfnis ist ein Gefühl, das wie alle anderen Gefühle vom 

Unbewussten und nicht etwa von Ihrem Verstand erzeugt wird. Mit Ihrem 
Verstand können Sie steuern, ob Sie sich Situationen oder Gedanken aus-

setzen, die Gefühle verstärken oder abschwächen. Sie können Ihren Ver-

stand auch nutzen, um durch gezielte Gedanken Gefühle zu erzeugen, 

doch Sie können vom Unbewussten erzeugte Gefühle mit Ihrem Verstand 

nicht ohne weiteres «abschalten». Das Gefühl des Rauchbedürfnisses 
wird wie alle anderen Gefühle auch durch bestimmte äußere oder innere 

Reize ausgelöst, und in Ihrem Unbewussten gibt es Verknüpfungen zwi-

schen bestimmten Reizen und Ihrem Rauchbedürfnis.

Wann erleben Sie dieses Rauchbedürfnis? Nach einem guten Essen? 

Beim Geruch oder Geschmack von frischem Kaffee? Wenn Sie sich mit 
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Freunden treffen? Während Arbeitspausen? Beim Telefonieren? Wenn Sie 

Stress empfi nden? Wenn Sie emotionalen Schmerz erleben? Dies sind 
Beispiele für die Reize und Verknüpfungen, von denen ich im vorigen Ab-

satz schrieb.

Diese Verknüpfungen haben Sie mit der Zeit unbewusst gelernt. Dass 

dies so ist, bemerken Sie daran, dass jemand, der noch nie in seinem Le-

ben geraucht hat, bei denselben Reizen kein Rauchbedürfnis verspürt, 
bei denen Sie als Raucher zur Zigarette greifen. Er hat diese Verknüpfun-

gen niemals gelernt.

Ich möchte Ihnen etwas verraten: Was man einmal gelernt hat, das 

kann man auch wieder «ent-lernen», denn Sie sind nicht als Raucher ge-

boren, garantiert! Wenn Sie als Raucher geboren worden wären, dann 

wäre unsere Erde kein blauer Planet, sondern ein grauer Planet. Ihre Lun-
gen wären auf das Einatmen von Rauch vorbereitet, und statt des ersten 

tiefen Atemzugs nach Ihrer Geburt hätten Sie einen tiefen Zug aus einer 

Zigarette genommen.

Jede Situation, in der Sie ein Rauchbedürfnis erleben, ist mit einem 

bestimmten Gefühl verbunden: Zum Beispiel Genuss, soziale Gemein-
schaft, Nervosität, Stress, Langeweile oder gar emotionaler Schmerz. 

Alle diese Gefühle sind bei einem Raucher mit dem Rauchbedürfnis ver-

knüpft. Manche Gefühle sind positiv, andere eher negativ, doch alle lösen 

ein Rauchbedürfnis aus. Dabei ist es nicht das Gefühl von Genuss, das 

das größte Rauchbedürfnis auslöst, sondern das Gefühl von Stress. Stel-
len Sie sich einmal folgende Situation vor: Sie sind alleine zu Hause. Das 

Telefon klingelt, und ein Freund berichtet Ihnen, dass einem Menschen, 

der Ihnen sehr nahesteht, etwas zugestoßen ist. Er bittet Sie, eine halbe 

Stunde zu warten, bis er bei Ihnen ist und Sie abholen wird. Sie legen den 

Telefonhörer auf. Sie sind alleine und müssen warten. In einer solchen 
Situation sind emotionaler Schmerz, Angst und Verzweifl ung übermäch-

tig spürbar. Vor Ihnen auf dem Tisch liegt ein Päckchen Zigaretten Ihrer 

Lieblingsmarke und ein Feuerzeug. Wie stark ist Ihr Rauchbedürfnis in 

diesem Augenblick in Prozent?


