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Einführung

Sie haben eine Entscheidung getroffen, sei es, dass Sie dieses Buch vor kurzem bestellt haben, sei es, dass Sie gerade in einer Buchhandlung den spontanen Impuls hatten, zu diesem Buch zu greifen, oder sei es irgendein anderer Anlass, weshalb Sie gerade jetzt diese Zeilen lesen.

Jedenfalls spielen Sie in diesem Augenblick mit dem Gedanken, dass der Zeitpunkt gekommen sein könnte, die Zigarette aus Ihrem Leben zu entlassen.

Eine Stimme in Ihnen hat sich gemeldet, zaghaft, ja fast schüchtern: »Ich sollte es lassen, aufhören … vielleicht schaffe ich es.« Aber da meldet sich sofort die Gegenstimme, aufgebracht und ärgerlich: »Nicht jetzt, später, wenn der richtige Zeitpunkt da ist, wenn diese oder jene schwierige Arbeit geschafft ist, wenn es in der Beziehung besser läuft, wenn die Kinder nicht mehr so anstrengend sind, denn es wird Mühe machen, schwer sein, mich zu Boden ziehen, Kraft kosten.« Vielleicht ist die erste Stimme aber auch wütend und laut. Sie poltert: »Jetzt reicht es mir! Nie mehr! Jetzt ist Schluss! Ich hör mit dem Rauchen auf! Was andere können, kann ich schon lange.« In diesem Fall wagt sich die Gegenstimme nur zögernd heraus: »Aber wenn es doch nicht klappt? Ich habe es schon so oft versucht. Ob ich genug Kraft dafür habe? Gerade jetzt?« Kennen Sie solche inneren Dialoge? Bestimmt! Denn jeder, der zwanghaft raucht, der rauchen muss, weil es in ihm danach schreit, jeder, der einmal diese heiße Liebesgeschichte mit dem blauen Dunst eingegangen ist, kennt solche Dialoge. Und er weiß, wie er sie zum Schweigen bringt: indem er sich erst einmal eine Zigarette anzündet. Denn eines garantiert diese heiß geliebte Begleitung auf jeden Fall und vielleicht verfällt man ihr deshalb so mit Haut und Haaren: Sie ist immer bereit, hilft verdrängen, vergessen, verschieben, mildert vermeintlich Stresssituationen und intensiviert Hochgefühle. Sie hat sich so unentbehrlich gemacht, dass Sie sich bislang ein Leben ohne sie nicht so richtig vorstellen konnten.

Könnte einer der folgenden Sätze von Ihnen stammen? »Ohne Zigaretten kann ich nicht arbeiten (keinen Bericht schreiben, keine Formulare ausfüllen, keine Telefonate führen).« »Ohne Zigarette kann ich nicht gemütlich mit Freunden zusammensitzen.« »Ohne Zigarette kann ich mich nicht entspannen.« »Ohne Zigarette ist das beste Essen im teuersten Restaurant für mich nichts wert.« »Ohne Zigarette fühle ich mich so allein.« »Ohne Zigarette kann ich den Urlaub nicht genießen.« »Ohne Zigarette kann ich den Stress in meinem Leben nicht ertragen.« – Weil Sie daran glauben, muss Ihnen der Abschied von der Zigarette wie ein lebenslanger Verzicht auf Lebensfreude erscheinen. Vielleicht sind Sie dazu sogar bereit um Ihrer Gesundheit willen, aber im tiefsten Herzen sind Sie davon überzeugt, dass der Entschluss, das Rauchen aufzugeben, ein tristes Dasein ohne »Highlights« nach sich ziehen wird, eine lebenslange Fron, die nur mit eiserner Disziplin zu ertragen ist.

Und genau hier beginnt das Umdenken. Hier ist die Luke zum Ausstieg. Sie verlieren nichts, wenn Sie nicht mehr rauchen. Öffnen Sie diese Luke doch einmal – einfach nur spielerisch, versuchsweise, neugierig und gespannt. Immerhin haben Sie ja eine Stimme in sich, die das befürwortet, die Sie zu diesem Experiment ermuntert. Es gibt diese Kraft, die nach vorn treibt – auf Neuland zu. Sie ist Ihre engste Verbündete in dem Prozess, sich von der Zigarette zu verabschieden, ohne ihr den Kampf anzusagen. Mit der Hilfe dieses Buches entlassen Sie die Zigarette aus Ihrem Leben – sanft, aber bestimmt – in der Gewissheit, nie mehr auf sie angewiesen zu sein. Ganz egal, ob es das erste Mal ist, dass Sie versuchen aufzuhören, oder ob Sie es schon mehrmals versucht haben, sich vom Rauchzwang zu befreien, diesmal werden Sie es schaffen. Diesmal werden Sie sich für immer von der Zigarette verabschieden, denn Sie werden erkennen und fühlen, dass die Befreiung von der Abhängigkeit Ihrem Leben eine ganz neue intensive Qualität gibt.

Sie bereiten sich langsam, »Schritt für Schritt« und bewusst vor auf Ihr Leben als Nichtraucher. Der Abschied von der »alten Liebe«, der Zigarette, will gut geplant sein. Dieser Prozess verläuft in verschiedenen Phasen: Zunächst erinnern Sie sich daran, wie Ihr »Raucherdasein« begann. Darum und um die Auswirkungen, die das Rauchen auf Körper, Geist und Seele hat, soll es in Teil I dieses Buches, »Die heiße Liebesgeschichte«, gehen. Danach kommen Sie der Rolle, die die Zigarette in Ihrem heutigen Leben spielt, auf die Spur. Noch rauchen Sie, aber Sie beobachten sich dabei, wann und wo Sie rauchen, in welchen Situationen, In dieser Phase – durch die Sie Teil II, »Beobachten«, geleiten wird – dient die Zigarette sozusagen als Wegweiser, der Ihnen Ihr ganz persönliches »Rauchprofil« zeigt. Sie kommen sich selbst auf die Schliche. Es kann sein, dass Sie schon jetzt weniger rauchen, denn durch die gesteigerte Achtsamkeit kann der Automatismus, der Sie unbewusst zur Zigarette greifen lässt, durchbrochen werden.

Sie suchen sich nun einen Tag aus, an dem Sie Ihr rauchfreies Dasein beginnen werden. Allerdings lassen Sie sich damit noch zwei, drei Wochen Zeit, um zuerst mit dem »Edlen Rüstzeug« vertraut zu werden. Dieses vermittelt Ihnen Methoden, die Sie stärken und Ihnen Energie schenken.

Durch die intensive Selbstbeobachtung und das Edle Rüstzeug vorbereitet, werden Sie ganz selbstverständlich ab dem von Ihnen festgelegten Tag X Nichtraucher sein. Sie treffen allerletzte Vorbereitungen. Ihnen wird eine völlig neue Dimen-sion Ihres Daseins bewusst, wie in Teil IV, »Verändern«, beschrieben. Sie haben sich nun aber nicht nur von einer »unangenehmen Angewohnheit« befreit, sondern vielmehr eine Unabhängigkeit gewonnen, die auf all Ihre Lebensbereiche ausstrahlt. Teil V, »Gewinnen«, begleitet Sie noch ein Stück weit auf Ihrer Entdeckungsreise im rauchfreien Dasein. Gelegentliche Attacken des Rauch-Dämons bestehen Sie souverän, denn Sie haben gelernt, nicht gegen ihn zu kämpfen, sondern ihm mit Achtsamkeit den Boden zu entziehen. Als Letztes bleibt noch zu bemerken, dass es empfehlenswert ist, Ihre Absicht, für immer mit dem Rauchen aufzuhören, mit Ihrem Arzt zu besprechen.

Gute Reise wünsche ich Ihnen …



Ebenso wie die großen Meere nur einen einzigen 
Geschmack haben, den Geschmack des Salzes, 
so haben auch alle wahren Wege nur einen 
Geschmack, den der Freiheit. 
   
BUDDHA



Teil I

Die heiße Liebesgeschichte

  

  

  


1 
Der Beginn einer heißen Liebesgeschichte

Erinnern Sie sich an Ihre erste Zigarette? Gehören Sie zu der Mehrheit der Raucher, die im Alter von fünfzehn, sechzehn Jahren zum ersten Mal das magische Ritual des Rauchens ausprobierte, oder haben Sie erst viel später angefangen? Was genau war der Auslöser? War es der Freund, die Freundin, die cool und selbstverständlich das Zigarettenpäckchen aus der Tasche fingerte und Sie mit einem »Auch eine?« so ganz nebenbei in die Raucherzunft einlud? Oder aber haben Sie sich nach reiflicher Überlegung an einem vom Elternhaus möglichst weit entfernten Automaten Ihr erstes Päckchen gezogen? Oder lagen die Zigaretten zu Hause vielleicht einfach herum und es störte die Eltern nicht, wenn Sie zugriffen? Keinesfalls haben Sie die Bilder von Raucherlungen, die im Biologieunterricht gezeigt wurden, von Ihrer ersten Zigarette abgehalten, und der warnende und drohende Zeigefinger von Lehrern und Eltern schon gar nicht. Erinnern Sie sich genau daran, wie die erste Zigarette schmeckte: Mussten Sie husten? Wurde Ihnen schlecht? War Ihnen das peinlich? Da half nur Üben! Und tatsächlich gab der Körper mit der Zeit seine gesunde Abwehrreaktion in Form von Husten und Übelkeit auf, und damit waren Sie am Haken … Vielleicht erklärte Ihr Biologielehrer sogar bis ins kleinste Detail die Vorgänge, die das Rauchen im Körper bewirkt, aber die Informationen drangen nicht wirklich zu Ihnen durch. Sie strotzten vor Gesundheit und Sie hatten die Zigarette schon lieben gelernt und Liebe macht bekanntlich blind. Oder der Sozialkundelehrer machte klar, wie subtil Zigarettenwerbung wirkt. Was wusste der schon? Sie fielen doch nicht auf die Werbung herein! Sie rauchten trotz, nicht wegen der Werbung! Bald war Ihre neue Liebe überall dabei.

Manchmal klopften Sie sich vielleicht während des Unterrichts prüfend auf die Brusttasche: »Bist du noch da, meine Begleiterin, mein treuer Begleiter?« Oder Sie öffneten kurz die Schachtel, um zu sehen, ob Sie schon für Nachschub sorgen mussten. Wie lange hat es gedauert, bis der zierliche, anmutige, unschuldig weiße Glimmstängel Sie vollständig in seinen Bann gezogen hat?

Bald konnten Sie sich ein Leben ohne diese Liebesbeziehung nicht mehr vorstellen. Wenn ein Mann oder eine Frau Sie vor die Wahl stellte: »Die Zigarette oder ich!«, fiel Ihnen die Antwort nicht schwer. Sie entschieden sich für die Zigarette, denn die war immer da. Sie half Ihnen, im Leben zu bestehen, und sie erhöhte den Genuss. Sie erleichterte den Kummer und intensivierte die Freude. Wie sollten Sie jemals ohne Zigarette einen Arbeitstag hinter sich bringen, eine Klausur schreiben, einen kreativen Text verfassen, eine Sitzung vorbereiten?

Sie haben diese Liebesbeziehung gesucht und gefunden. Dass diese Suche in der Sucht enden würde, bestritten Sie heftig, wenn Sie jemand darauf ansprach. Sie waren doch nicht süchtig! Jederzeit würden Sie damit aufhören können. Aber warum denn? »Ich rauche gern«, das war Ihre Antwort und Sie merkten dabei vielleicht gar nicht, dass clevere Werbestrategen diese Aussage in den Mund von attraktiven Männern und Frauen legten, die Ihnen von Litfaßsäulen herab zulächelten: »Willkommen im Klub!«

Mit der Zigarette haben Sie eine Liebesbeziehung gefunden, die alles bietet: bei Bedarf Entspannung oder Anspannung. Sie haben sogar gelernt, mit der Dosis umzugehen, wissen nun genau, wann Sie wieder einen neuen Nikotinschub brauchen. Fatal ist nur, dass der Körper mit jedem Mal lernte, das Nikotin schneller abzubauen, und so rutschten Sie immer tiefer in die Abhängigkeit, ohne es allerdings zunächst zu bemerken, denn Sie glaubten ja, Sie könnten jederzeit aufhören. Und außerdem ging es Ihnen immer noch blendend. Sie hatten keinen Husten, gegen Mundgeruch hatten Sie immer ein Spray parat und auf Empfehlung der Freundin nahmen Sie »Rauchervitamine« ein. Sie fühlten sich blendend, aber merkten noch nicht (oder wollten es noch nicht merken), dass Sie bereits in der Falle saßen, ähnlich einem Fisch, der in eine Reuse geschwommen ist: Er schwimmt noch munter hin und her, aber der Weg in die Freiheit ist ihm versperrt.

Sich daran zu erinnern, wie es war, als Sie zu rauchen anfingen, ist deshalb so wichtig, weil Sie sich hier auf die Spur kommen können.

Wie begann die »Gehirnwäsche«, wie Alan Carr es in seinen Büchern nennt, die dazu führte, dass Sie heute glauben, ohne Zigarette nicht leben zu können? – Vor Ihrer ersten Zigarette waren Sie viele Jahre Nichtraucher und haben nichts vermisst. Die Kinder auf dem Spielplatz, die selbstvergessen ihre Sandburg bauen; die Schulkinder, die verträumt ein Bild malen oder in eine Abenteuergeschichte versunken sind – sie spüren nicht dieses nagende Verlangen, ihre Tätigkeit mit einer Zigarette zu intensivieren, mehr Genuss durch giftigen Rauch in der Lunge zu erleben. Wenn Kinder wütend oder ärgerlich sind, greifen sie nicht zur Zigarette, sondern sie weinen, schreien, treten, sie drücken ihre Wut aus!

Aber schon bei Kindern zeigt sich, welch unterschiedliche Reaktionen angesichts unangenehmer Gefühle es gibt. Ob wir es mögen oder nicht, wir alle tragen unser evolutionäres Erbe in uns, in Jahrtausenden gewachsene Strukturen, die – oft ohne dass uns dies bewusst wird – unser Verhalten bestimmen.

Was uns Angst macht, das meiden wir oder bekämpfen es, was uns Lust macht, das möchten wir wiederholen. Sicherlich ist es für unser Ego nicht sehr schmeichelhaft, dass da untergründig in uns Prozesse ablaufen, die wir nicht im Griff haben, die uns sozusagen vererbt wurden und die nun immer noch ihr Unwesen treiben. Das mag die schlechte Nachricht sein, dass wir nicht »Herr« oder »Frau« im eigenen Haus sind.

Aber gleich folgt die gute Nachricht: Das muss nicht so bleiben.

Haben Sie Lust, einmal genauer hinzuschauen? Sie werden jetzt zum »Forscher in eigener Sache« und die Informationen, die Sie jetzt sammeln, können sehr hilfreich sein für die Erkundung Ihrer Persönlichkeit.

Mit der ersten Zigarette wollten Sie vielleicht gegen die Eltern rebellieren, anders sein oder zur Freundesgruppe dazugehören oder einfach neugierig experimentieren. Nach einiger Überwindung und einigen Hustenattacken erfuhren Sie einen ganz neuen, bisher ungekannten Genuss und erlebten, dass die Zigarette Ihnen tatsächlich in vielen Lebenslagen beistand.

Nehmen Sie sich nun ein wenig Zeit und schwingen Sie sich gedanklich und gefühlsmäßig auf den Flügeln der Erinnerung in die Vergangenheit: Gehen Sie in die Zeit zurück, als Sie mit dem Rauchen begannen. Vielleicht haben Sie noch Fotos von damals und können sich genau vorstellen, wie Sie aussahen. Schließen Sie die Augen und rufen Sie sich die Szene in Erinnerung, in der Sie Ihre erste Zigarette geraucht haben. Wo waren Sie da? Erinnern Sie sich genau an die Situation. Waren Sie allein? Wie hat die erste Zigarette geschmeckt, wie die zweite? Wie hat sie gerochen? Rufen Sie sich einige der ersten Szenen, in denen Sie geraucht haben, möglichst in allen Einzelheiten in Erinnerung. Welche Gefühle verbanden Sie mit dem Rauchen? Was hat Ihnen das Rauchen gegeben? Wobei hat Ihnen das Rauchen geholfen? In welchen Situationen hat es Ihnen Genuss verschafft? Diese Nachforschungen sind deshalb so aussagekräftig, weil sie Ihnen Ihre persönliche Spur zu Ihrem ganz individuellen Rauchverhalten weisen. Sie zeigen, in welchen Situationen Sie am meisten auf die Zigarette angewiesen waren. Sie sollten zunächst keine Schlussfolgerungen ziehen, etwa in der Art: »Aha, ich habe immer in der Clique geraucht. Wahrscheinlich weil ich mich unsicher fühlte ohne Zigarette«, oder: »Aha, ich habe immer geraucht, wenn ich lernen musste. Vermutlich kam ich mit dem Stress nicht klar.« Solche psychologischen Schlussfolgerungen verengen die Perspektive, da Sie rationale Schablonen über das legen, was Sie tatsächlich erfahren haben. Belassen Sie es dabei, einfach in Ihren Erinnerungen zu kramen und einige Schnappschüsse zu sammeln, die Sie selbst als »Rauchanfänger« zeigen.

Nehmen Sie einfach nur wahr, welche inneren Kräfte Sie zum Rauchen gebracht haben. Diese stellten ein positives Potenzial dar, nämlich Ihren Impuls, eine Situation aktiv zu bewältigen. Sie haben sich sozusagen die Zigarette als »Medikament« für unangenehme Gefühle verschrieben. Aber dieses Wunderding wirkte auch als Entspannungshelfer oder peppte die Superstimmung noch mehr auf. Das Anzünden einer Zigarette war ein Signal für Sie, dass Sie aktiv sind, Herr oder Frau der Lage.

Inzwischen sind Sie an einem Punkt angekommen, wo Sie merken, dass Sie diese Unterstützung, die, immer verfügbar, zum treuen Begleiter Ihres Alltags geworden ist, nicht mehr in Anspruch nehmen wollen.

Dies ist ein untrügliches Zeiten dafür, dass sich jene Kräfte in Ihnen zu Wort melden, die Ihre Entfaltung, Ihre Gesundheit, Ihre Entwicklung fördern wollen. Dass Sie mit dem Rauchen angefangen haben, war im Grunde der Versuch, selbst die Initiative zu ergreifen. Heute sind Sie so weit, dass Sie wieder einen Versuch machen wollen, sich selbst zu heilen. Sie haben ein spannendes Abenteuer vor sich, auf das Sie sich freuen können. Diese Reise, auf der ich Sie ein Stück weit begleiten möchte, müssen wir zunächst gemeinsam planen. Es sind einige Informationen nötig, einiges Training ist erforderlich, die Vorfreude spüren Sie vielleicht schon. Diese Freude, gepaart mit Neugier und einem Quäntchen Mut, garantiert, dass Sie auch Durststrecken überstehen, um schließlich begeistert Neuland zu entdecken! Aber zunächst gilt es, ein wenig Licht in das Dunkel jener Teile unserer Person zu bringen, die wir ahnen und die uns oft durcheinanderbringen, auf die wir aber oft keinen Zugriff haben. Das kennen Sie doch – Sie nehmen sich etwas vor:

Endlich die Steuererklärung fertig machen oder den Kleiderschrank aufräumen. Und was passiert? Sie lungern vor dem Fernseher herum oder lesen den spannenden Krimi fertig. Oder Sie wollen die paar Pfunde abnehmen, die sich über Weihnachten angesammelt haben. Sie kaufen beschwingt die Neue X-Zeitschrift mit der neuen X-Diät, drei Tage läuft es super, dann gibt es eine Stolperfalle: Der Chef will SOFORT den Bericht haben, den Sie schon längst hätten schreiben sollen, und Sie brauchen einfach die schöne Sahne-Lasagne, um diesen Schock zu verarbeiten.

Es ließen sich nun viele Szenarien dieser Art beschreiben, aber wir sind ja gerade dabei unsere Reise ins Nichtraucherland zu planen, deshalb wählen wir ein Beispiel, das Ihnen sicherlich sehr vertraut ist: Bestimmt haben Sie das schon einmal so gehandhabt. Sie sind wild entschlossen. Sie sind sich innerlich sicher, diesmal ist Ihr Wille eisern, diesmal ist es ernst. Sie verkünden es lauthals. Ab morgen rauche ich NIE WIEDER!!!! Schon dieser Entschluss beflügelt Sie. Am Abend davor gehen Sie noch einmal in Ihr Stammlokal, noch einmal rauchen Sie Ihre Lieblingszigaretten, noch einmal ziehen Sie genüsslich den Rauch ein, noch einmal genießen Sie nach dem Essen die Nachtisch-Zigarette. Morgen werden Sie aufhören. Zu Hause knicken Sie die restlichen Zigaretten und zerkrümeln Sie in den Müll, den Sie noch schnell entsorgen, ebenso wie alle Rauchutensilien.

Tatsächlich hält diese Euphorie an, drei Tage rauchfrei und dann – eine Herausforderung im Job, ein Streit mit Mann, Frau, Kind, Freundin, ein Strafzettel – oder aber auch ein Fest mit Freunden – und schon haben Sie eine Zigarette geraucht. Und dann ist es ja auch schon egal! Ich bin mir sicher, dass Sie solche Szenarien kennen. Wenn ja, dann wissen Sie, dass die Methode »Willenskraft« nicht zuverlässig funktioniert.

Wenn Sie mit der oben beschriebenen »Hauruck«-Methode noch keine Erfahrungen haben, lassen Sie sich gesagt sein, dass sie nur in ganz wenigen Fällen funktioniert. Und das ist nicht meine Privatmeinung, sondern das ist der aktuelle Stand der Suchtforschung. Deshalb möchte ich Ihnen – einfach damit Sie Ihre biologische Grundausstattung ein wenig genauer kennenlernen – im nächsten Kapitel veranschaulichen, weshalb die Methode »Eiserne Willenskraft« nicht optimal funktioniert. Das Kapitel mildert auch ganz bestimmt die Selbstvorwürfe ab, die sich immer dann einstellen, wenn man sich als gescheitert betrachtet. Warum ist man so schwach und kann nicht mal ein Vorhaben durchziehen? Im nächsten Kapitel bekommen Sie die Antwort und auch schon einen Überblick darüber, womit wir auf unserer Reise rechnen müssen.

Mit verführerischen Verlockungen, mit falschen Versprechungen, mit getarnten Fallen und mit ungedeckten Schecks. Und dann bekommen Sie die Werkzeuge, die Tools, die Fertigkeiten, die Sie gegen diese vermeintlichen Verlockungen einsetzen können, um dann, erst dann die wahren Belohnungen und Ziele zu erreichen. Sie meinen, ich nehme den Mund zu voll? Lassen wir es ruhig angehen!
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OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,
FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,
TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME
FOUNDATION BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING
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THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE
FONT SOFTWARE.
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otherwise to promote the sale, use or other dealings in this Font Software
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shall be included in all copies of one or more of the Font Software
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The Font Software may be modified, altered, or added to, and in
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Fonts, only if the fonts are renamed to names not containing either
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This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts
or Font Software that has been modified and is distributed under the 
"Tavmjong Bah Arev" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but
no copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by
itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT
OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL
TAVMJONG BAH BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING
FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM
OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the name of Tavmjong Bah shall not
be used in advertising or otherwise to promote the sale, use or other
dealings in this Font Software without prior written authorization
from Tavmjong Bah. For further information, contact: tavmjong @ free
. fr.
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