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Vorwort

Allen Carr war tiber dreilig Jahre lang Kettenraucher.
Nach zahllosen vergeblichen Aufhdrversuchen konnte
er sich 1983 endlich von seiner Sucht befreien, statt sech-
zig bis einhundert Zigaretten pro Tag rauchte er dann
keine einzige mehr — ganz ohne Entzugssymptome, ohne
Willenskraft und ohne dabei zuzunehmen. Er hatte ent-
deckt, worauf die ganze Welt gewartet hatte: eine einfa-
che Methode, mit dem Rauchen aufzuhoren. Fortan wid-
mete er sich dem Ziel, alle Raucher dieser Welt von ihrer
Nikotinsucht zu befreien.

Dank des phanomenalen Erfolgs seiner Methode gilt
er mittlerweile als weltweit flihrender Experte in Sachen
Rauchentwéhnung und unterhilt ein Netzwerk von
Zentren rund um den Globus. Sein erstes Buch, End-
lich Nichtraucher!, hat sich mehr als zwolf Millionen Mal
verkauft, ist nach wie vor ein internationaler Bestseller
und wurde in Giber vierzig Sprachen tbersetzt. In Allen-
Carr’s-Easyway-Zentren haben schon viele Hunderttau-
send Raucher erfolgreich mit dem Rauchen aufgehort.
Die Erfolgsquote liegt bei iiber neunzig Prozent — wer
dort nicht mithelos von den Zigaretten loskommt, er-
hélt sein Geld zurtick.



Vorwort

Mit der Easyway-Methode von Allen Carr lassen sich
diverse Probleme wie Ubergewicht, Alkoholismus, Schul-
den, Spielsucht und weitere Stichte und Angste besie-
gen. Auf den letzten Seiten dieses Buches finden Sie eine
Aufstellung aller Zentren. Wenn Sie Hilfe brauchen oder
weitere Fragen haben, wenden Sie sich bitte an ein Zen-
trum in Ihrer Nihe.

Weitere Informationen tiber die Easyway-Methode von

Allen Carr finden Sie unter
www.allen-carr.de
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Einfihrung

Von John Dicey, weltweiter Geschiftsfiihrer und
leitender Therapeut von Allen Carr’s Easyway

Finden Sie nie genug Zeit fiir all das, was Sie eigentlich
schaffen wollen? Haben Sie schon lange vor, mit dem
Rauchen aufzuhoren, schieben es aber vor sich her,
weil irgendwie immer etwas dazwischenkommt? Wenn
ja, dann haben Sie das richtige Buch in der Hand. Sie
miissen nicht auf den idealen Zeitpunkt warten, sondern
konnen sich direkt fir das Easyway-Boot-Camp anmel-
den und Ihr Ziel, mit dem Rauchen aufzuhoren, sofort
in Angriff nehmen.

In nur vier Tagen werden Sie gliicklicher Nichtrau-
cher sein. Das kdnnen Sie kaum glauben? Nun, ich habe
viele gute Nachrichten fiir Sie, also lesen Sie ruhig wei-
ter ...

Wie oft hort man: »Der Tag hat einfach nicht genug
Stunden!« Wenn Sie schnell, miithelos und dauerhaft mit
dem Rauchen oder Dampfen authéren kdonnten, wie viel
Energie, Geld und Zeit hitten Sie dann fur die Dinge tb-
rig, die Sie wirklich genieBen! Leider ist es unmaoglich,
einfach tiber Nacht mit dem Rauchen aufzuhoren, oder?

11



Einftthrung

Viele brauchen dazu Monate oder sogar Jahre und wer-
den das Verlangen nach Zigaretten irgendwie doch nie-
mals ganz los. Wer hat schon so viel Zeit!

Genauso dachte ich selbst iiber das Rauchen, bevor
ich endlich aufhorte. »Klar, es ware schon, endlich aufzu-
horen, aber darum kann ich mich jetzt nicht kiimmern.«
Ich war sehr beschiftigt, hatte Erfolg im Beruf und stand
dementsprechend oft unter Druck — deshalb brauchte
ich Zigaretten als kleine Erholungspause zwischendurch.
Nattirlich brachten sie in Wirklichkeit keinerlei Erho-
lung, sondern machten meinen Stress nur noch schlim-
mer. Doch diese Wahrheit erkannte ich nicht, weil ich so
sehr von meiner Sichtweise eingenommen war und Rau-
chen fiir tiberaus wichtig hielt. Ich brauchte jemanden,
der mich mit der Nase darauf stief3.

Zu meinem groBen Gliick hat mir tatsachlich jemand
die Wahrheit unmissverstindlich klargemacht. Vor etwa
zwanzig Jahren, als ich noch achtzig Zigaretten am Tag
rauchte, besuchte ich das Allen-Carr-Zentrum in Lon-
don, um dort einen Ausweg aus meiner Sucht zu fin-
den. Das tat ich nicht aus freien Stiicken — meine Frau
hatte mich dazu tberredet und mir im Gegenzug ver-
sprochen, mich mindestens zwolf Monate lang nicht
zum nichsten Aufhérversuch zu dringen, wenn ich
nach dem Aufenthalt immer noch tberzeugter Rau-
cher wire. Ich hitte nie geglaubt, dass Allen Carr’s Easy-
way mir tatsdchlich helfen wiirde, und meine Frau ver-
mutlich noch weniger.
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Einfahrung

Wenn ich aufgeschlossener gewesen wire, hiatte mich
der Erfolg allerdings nicht so tiberrascht. Schlieflich
hatte Allen damals mit seinen Zentren und Buchern
bereits Millionen von Menschen zum Aufhéren verhol-
fen. Alles sprach fiir die Easyway-Methode, doch als Ket-
tenraucher, dessen gesamte Existenz sich nur um »die
nachste Zigarette« drehte, als schlimmster Nikotinstich-
tiger weit und breit, erkannte ich das nicht. Im Nach-
hinein muss ich zugeben, dass ein Teil von mir die Wahr-
heit nicht sehen wollte. Erst die personliche Erfahrung,
die mein Leben veranderte, konnte mich tberzeugen.

Allen selbst hat tiber dreifig Jahre lang sechzig bis ein-
hundert Zigaretten pro Tag geraucht. Mit Ausnahme von
Akupunktur hatte er alle tiblichen und untblichen Auf-
hormethoden ausprobiert, doch stets ohne Erfolg. Des-
halb kam er irgendwann zu der Uberzeugung »Einmal
Raucher — immer Raucher« und gab simtliche Bemii-
hungen auf. Dann jedoch machte er eine Entdeckung,
die ihn dazu veranlasste, es noch einmal zu versuchen.

Allen beschrieb das so: »Von einem Tag auf den ande-
ren rauchte ich statt einhundert Zigaretten keine einzige
mehr — ganz ohne schlechte Laune, Entzugssymptome,
Verzicht oder Niedergeschlagenheit. Ganz im Gegenteil,
ich fuhlte mich unendlich wohl dabei. Schon bevor ich
meine letzte Zigarette ausdriickte, war mir klar, dass ich
endlich Nichtraucher geworden war. Seitdem habe ich
nie wieder den Drang verspiirt, mir eine Zigarette anzu-
stecken. «

13



Einftthrung

Das war fiir Allen eine Offenbarung, und er wusste so-
fort, dass er eine Methode entdeckt hatte, mit der jeder
Raucher aufhoren kann, und zwar:

Ganz leicht, sofort und miihelos

Ohne Willenskraft, Hilfsmittel,
Ersatzstoffe oder Tricks

Ohne Niedergeschlagenheit oder Entzugssymptome
Ohne Gewichtszunahme

Nachdem sich seine Methode auch bei den Rauchern
unter seinen Verwandten und Bekannten bewiahrt hatte,
gab Allen seine gut bezahlte Buchhalterstelle auf und
griindete ein Zentrum, um maoglichst vielen Rauchern
beim Aufhoren helfen zu konnen. Seine Methode, die
er »Easyway« nannte, war so erfolgreich, dass Allen-
Carr’s-Easyway-Zentren mittlerweile in iber einhundert-
funfzig Stidten in fiinfzig Lindern der Welt zu finden
sind. Die Biicher zu seiner Methode sind Verkaufs-
schlager und wurden bislang in mehr als vierzig Spra-
chen ubersetzt; jedes Jahr kommen neue hinzu.

Allen wurde schnell klar, dass seine Methode bei je-
der Droge Erfolg versprach. Mittlerweile haben damit
zig Millionen Menschen ihre Sucht nach Zigaretten und
Alkohol, illegalen Drogen und Zucker, ibermafligem
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Einfahrung

Essen und Gliicksspiel, Verschwendungssucht oder Flug-
angst iiberwunden.

Ich war von Allen und seiner unglaublichen Methode
so begeistert, dass ich ihn und Robin Hayley (mittler-
weile der Vorsitzende von Allen Carr’s Easyway) instan-
dig bat, sie in ihrem Kampf gegen den Zigarettenkon-
sum unterstiitzen zu diirfen. Zu meiner groen Freude
gelang es mir tatsichlich, sie zu iberzeugen. Dass ich von
Allen und Robin lernen durfte, hat mein Leben unend-
lich bereichert, und ich schatze mich glicklich, dass Al-
len nicht nur mein Ausbilder und Mentor, sondern so-
gar mein Freund wurde.

In den letzten zwanzig Jahren habe ich personlich in
Allens erstem Zentrum in London mehr als dreiBigtau-
send Raucher behandelt und leite nun das Team, das
die Easyway-Methode von Berlin bis Bogota, von Neu-
seeland bis New York, von Sydney bis Santiago anbietet.
Mittlerweile verbreiten wir die Easyway-Methode auf Vi-
deo und DVD, in Zentren und Apps, tiber Computer-
spiele und Horbiicher, in Online-Programmen und auf
vielen weiteren Wegen — getreu Allens Wunsch, mit sei-
nem Vermachtnis die bestmogliche Wirkung zu erzielen.

Hinter diesem phdnomenalen Erfolg steckt eine ein-
fache Wahrheit — eine Wahrheit, die Allen zufallig ent-
deckt und an viele Millionen Menschen wie mich weiter-
gegeben hat. Wir alle haben etwas gemeinsam: Keiner
von uns hat damit gerechnet, eine derartige Verande-
rung zu erleben. Wir alle waren skeptisch, glaubten alle
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Einftthrung

den gleichen Illusionen. Ganze Heerscharen von Rau-
chern und Dampfern leben immer noch ihren person-
lichen Albtraum und meinen, dass sie gerne rauchen
oder dampfen, dass ihnen das irgendeinen Vorteil bringt
und dass das Aufthéren deshalb schwer ist.

Die meisten Raucher und sogar viele ehemalige Rau-
cher wissen nicht, was es mit dem Rauchen wirklich auf
sich hat. Deshalb verspiiren viele, die mit bloBer Willens-
kraft authoren, immer noch Verlangen nach Zigaretten,
obwohl sie die letzte schon vor langer Zeit ausgedriickt
haben. Sie glauben, dass sie ein Opfer bringen und auf
etwas verzichten mussen, das ihnen Genuss oder einen
Vorteil verschafft, beim Abnehmen hilft, die Entspan-
nung fordert, gesellig ist und Stress lindert. Nur wer die
einfache Wahrheit begreift und erkennt, in welcher Lage
er sich wirklich befindet, kann der Nikotinfalle entkom-
men und dauerhaft frei bleiben. Das gelingt jedoch nur
mit der richtigen Methode.

DIE EASYWAY-METHODE
VON ALLEN CARR FUNKTIONIERT.

Dieses Buch wird Ihnen wie alle anderen Easyway-Biicher
helfen, die einfache Wahrheit zu erkennen. Es richtet
sich speziell an viel beschiftigte Raucher, die im hek-
tischen Alltag keine Zeit zu verschwenden haben, an
Raucher, die klare, eindeutige Anweisungen zu schitzen
wissen und sich schnelle Fortschritte wiinschen. Schuld-
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Einfahrung

gefiihle, Mobbing, Angst oder Abschreckung haben hier
keinen Platz, denn all das macht das Authéren unnotig
schwer, wie Sie noch erfahren werden. Das Easyway-Boot-
Camp ist eine klar strukturierte, leicht verstandliche Me-
thode, mit der Sie schnell, miithelos und dauerhaft auf-
hoéren kénnen.

Allen erzéahlte frither gerne von der Zeit, in der er
Ausbilder bei der Luftwaffe war — doch keine Sorge, so
geht es im Easyway-Boot-Camp nicht zu. Hier gibt es kein
hartes Training, niemand brillt Befehle, und wir setzen
nicht auf Abschreckung oder Schocktaktiken. Das verrat
schon der Name »Easyway«.

Mit dem Easyway-Boot-Camp durchlaufen Sie die Me-
thode ganz einfach in vier Tagen: Am ersten Tag durch-
schauen Sie, was es mit dem Rauchen wirklich auf sich
hat und weshalb es Sie und Millionen anderer Raucher
so in seinen Bann zieht. Am zweiten Tag rdumen Sie
mit den Mythen und Illusionen auf, die Sie gefangen
halten, wahrend Sie am dritten Tag aktiv werden und
Ihrer Sucht ein fiir alle Mal den Todesstof3 versetzen.
Am Ende des vierten Tages sind Sie schlieBlich bereit,
das Leben als gliicklicher Nichtraucher zu geniefen.
Wenn Sie dampfen oder »Snus«, »Dip« oder ein ande-
res Nikotinprodukt verwenden, wird Ihnen dieses Buch
ebenfalls helfen (auch wenn Sie rauchen UND damp-
fen). Auch wenn hier zumeist von Zigaretten die Rede
ist, gelten so gut wie alle Aspekte fiir saimtliche Niko-
tinprodukte.

17



Einftthrung

Easyway-Boot-Camp wurde entwickelt, um dauerhaf-
ten Erfolg zu erzielen. In weniger als einer Woche wer-
den Sie vom tiberzeugten Raucher oder Nikotinstich-
tigen zum glicklichen, suchtfreien Nichtraucher. Alle
Zweifel, die Sie jetzt verspiiren, werden verschwinden,
stattdessen werden Sie die Nikotinsucht vollstindig
durchschauen, sodass Sie sich davon befreien und kei-
nerlei Verlangen mehr nach einer Zigarette oder Nikotin
in irgendeiner anderen Form verspiiren werden.

Ich selbst bin daftir zustindig, dass unsere Biicher der
urspringlichen Methode von Allen Carr treu bleiben.
Man hat mir nahegelegt, als Verfasser der Biicher aufzu-
treten, die wir seit Allens Tod veroffentlicht haben, doch
das halte ich fur falsch.

Jedes neue Buch hilt sich namlich strikt an Allen
Carrs brillante Easyway-Methode. Fur unsere neuen Bii-
cher wurde lediglich das Format ein wenig gedndert
und aktualisiert, damit sie auf dem neuesten Stand sind
und all jenen helfen, die sich heute von der Sucht be-
freien wollen. So miissen wir neuerdings beispielsweise
auch auf E-Zigaretten oder Nikotinkonsum eingehen,
der nicht tiber Zigaretten, Zigarren oder Pfeifen er-
folgt.

Damit arbeitet die Organisation Allen Carr’s Easyway
ganz in Allens Sinne weiter auf das Ziel hin, die Welt vom
Rauchen zu heilen. Mit seiner Methode will sie allen hel-
fen, die an Stichten oder Problemen leiden, die sich da-
mit beheben lassen.

18



Einfahrung

In unseren Buichern findet sich kein einziges Wort, das
Allen nicht selbst geschrieben hat oder nicht so schrei-
ben wiirde, wenn er heute noch unter uns weilte. Alle
Aktualisierungen, Anekdoten und Analogien, die nicht
von ithm selbst stammen, sondern von mir auf den neu-
esten Stand gebracht oder hinzugefiigt wurden, sind ge-
nau in Allens Stil abgefasst, damit sie den urspriinglichen
Text und die urspriingliche Methode nahtlos ergénzen.

Ich betrachte es als groBBe Ehre, dass ich zu Allens Leb-
zeiten eng mit ihm an den Easyway-Biichern arbeiten
durfte und erfahren konnte, wie sich die Methode auf
jede erdenkliche Sucht oder jedes erdenkliche Problem
anwenden lasst. Gemeinsam haben wir an der Weiterent-
wicklung der Methode gearbeitet und geplant. Nur zu
gerne habe ich die Verantwortung fur die Fortsetzung
dieser lebenswichtigen Mission ibernommen, die mir
Allen selbst anvertraut hat. Diese Verantwortung habe
ich voller Demut auf mich genommen, und sie ist mir
auBerst wichtig.

Ich muss zugeben, dass mir die Problematik der Sucht
vollkommen unbekannt war, als ich das Gluck hatte, Al-
len Carr zu treffen. Er befreite mich nicht nur vom Rau-
chen, das mich sonst schon langst getotet hitte, sondern
vermittelte mir auch alles, was ich nun tiber die Heilung
von Siichten weill: Wie die Sucht funktioniert und wie
sie mit der Easyway-Methode behoben werden kann, so-
dass das Aufhoren leicht, mtihelos und ohne Willens-
kraft moglich ist.
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Einftthrung

Obwohl ich schon fast 20 Jahre lang an Allens Bii-
chern arbeite, gebe ich Lob und Anerkennung nach wie
vor nur zu gerne an den groBen Mann selbst weiter: Sie
gebthren ausschlieBlich Allen Carr.

Die Methode ist so simpel, so klar, so flexibel und so
effektiv wie nie zuvor, sodass wir sie nicht nur auf das
Rauchen, sondern auf eine ganze Reihe an Stichten und
Problemen anwenden kénnen. Ob Alkohol- oder Zu-
ckersucht, Glucksspiel oder Geldverschwendung, Flug-
angst, Achtsamkeit oder gar »harte Drogen« — Easyway
bietet allen, die Hilfe beno6tigen, eine einfache, nach-
vollziehbare, unverbliimte Anleitung. Ich durfte selbst
erfahren, dass sich das Leben entscheidend verandert,
wenn man diese Methode befolgt. In nur vier Tagen wer-
den Sie Allen Carr’s Easyway-Boot-Camp absolviert ha-
ben und frei sein! Und jetzt darf ich Sie in die allerbes-
ten Hande geben — die Hande von Allen Carr.

20



TAG EINS
Lernen Sie den Feind kennen

[ch war der schlimmste Raucher auf dem Planeten. Raucher sind
dafiir bekannt, dass sie den Kopf in den Sand stecken. Etwas,
von dem man weiB, dass es schadlich und erniedrigend ist, kann
man nur dann weiter tun, wenn man sich das nicht eingesteht.
Daher ist die Nikotinsucht eine einsame Angelegenheit.
Und obwohl Rauchen und Dampfen doch angeblich
gesellig sind, vermitteln sie den Konsumenten das Gefhl,
dass nur sie allein unter diesem Problem leiden.

Doch eines kann ich Thnen verraten:
SIE SIND NICHT ALLEIN.

Wiahrend Sie dieses Buch lesen, geht es Tausenden von
anderen Rauchern ganz genauso — sie suchen ein Mittel
gegen ihr Rauchproblem.

Sie selbst haben bereits den entscheidenden ersten
Schritt getan und sich eingestanden, dass Sie mit dem
Rauchen aufhéren wollen. Sie haben zugegeben, dass
Rauchen oder Nikotinkonsum Sie irgendwie ungliick-
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TAG EINS

lich macht - vielleicht ist Ihnen noch nicht ganz Klar,
warum das so ist, aber Sie nehmen es ernst und wollen
eine Losung finden.

Deshalb sollten Sie sich als Teil einer groBen Gruppe
sehen, in der alle das gleiche Problem haben, weil alle
verzweifelt der Tyrannei der Nikotinsucht entkommen
wollen. Willkommen im Easyway-Boot-Camp.

Manche Menschen versuchen ihr Leben lang immer
wieder erfolglos, mit dem Rauchen aufzuhoéren. Andere
horen von jetzt auf gleich damit auf. Das lasst vermuten,
dass es eben unterschiedliche Rauchertypen gibt. Aber
uberlegen Sie bitte einmal genau: Alle Raucher sitzen in
der gleichen Falle. Ich selbst habe mehrere vergebliche
Aufhorversuche durchgemacht, bis ich die Methode ent-
deckte, mit der ich dauerhaft aufthoren konnte.

Was hatte sich geandert? Meine personliche Sicht auf
das Problem.

Wie die meisten Raucher habe ich geglaubt, dass Zi-
garetten in gewisser Weise Genuss oder einen Vorteil be-
deuten. Davon lieB ich mich nicht abbringen, obwohl
das Rauchen fir mich kein Genuss war, sondern mich
ungliicklich machte. Ich begriff nicht, dass man mich
hinters Licht fiihrte, dass ich in die gemeinste und sub-
tilste Falle geraten war, die Mensch und Natur je gemein-
sam ersonnen haben. Eine Mischung aus Gehirnwische
und Sucht hatte dazu gefuihrt, dass ich das Rauchen als
vorteilhaft oder angenehm wahrnahm.

Sobald ich die Illusion durchschaut hatte, verschwand
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Lernen Sie den Feind kennen

mein Verlangen nach Zigaretten, und ich konnte ande-
ren Nikotinstichtigen dabei helfen, leicht, schnell und
miithelos ohne Willenskraft oder Ersatzstoffe und ohne
unangenehme Entzugserscheinungen aufzuhoren. »Tag
eins« dieses Easyway-Boot-Camps werde ich Ihrer Sicht
auf das Rauchen und den Grinden widmen, aus denen
Sie angeblich rauchen. Am Ende des Tages werden Sie
durchschauen, weshalb Sie wirklich rauchen, warum Sie
bisher nicht aufhoren konnten, wie das Rauchen Ihr Ver-
halten verzerrt und beeintrachtigt und was Sie tun mis-
sen, um erfolgreich in die Freiheit zu starten.

Wenn Sie dieses Buch heute Abend zur Seite legen, ist
der Weg fiir »Tag zwei« und »Tag drei« bereitet, an denen
Sie sich ganz miithelos aus der Sklaverei des Nikotins be-
freien werden. Am Abend von Tag vier sind Sie dann frei.

Sie miussen lediglich die Anweisungen befolgen.

Bis Sie das Ende des Buches erreicht haben, konnen
Sie weiterrauchen, -dampfen oder ein anderes Nikotin-
produkt -konsumieren. Dass Sie wie gewohnt weiter-
rauchen oder -dampfen, ist sogar ganz wichtig. Bitte
machen Sie sich keine Gedanken, falls Sie sich dartiber
freuen, dass Sie vorerst weiterhin rauchen dirfen, oder
falls Sie die Vorstellung, an Tag vier aufzuhoren, nervos,
angstlich oder ungliicklich stimmt. Vertrauen Sie darauf,
dass dieses Buch jede einzelne Frage und alle erdenk-
lichen Zweifel ausraumen wird. Wir haben vier Tage Zeit,
um Sie in ein neues Leben als glucklicher Nichtraucher
zu fuhren.
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Im Moment rauchen Sie noch, also geben Sie dem
Verlangen nach einer Zigarette ruhig nach. Sie dirfen
in keiner Weise das Gefiihl haben, Sie mussten Verzicht
tiben. Warum das so wichtig ist, werde ich spéter erldu-
tern. Wenn Sie bereits seit mehr als einem Tag nicht
geraucht haben, aber weiterhin E-Zigaretten, Nikotin-
kaugummi oder -pflaster oder andere Nikotinprodukte
konsumieren, verwenden Sie dieses Produkt weiter wie
bisher und versuchen Sie nicht, Ihren Konsum zu redu-
zieren oder einzuschrianken.

Vorerst muissen Sie nur wissen, dass dieses Boot-Camp
keine Quilerei bedeutet — mit Easyway hort man ganz
muhelos auf. Sie brauchen keine Willenskraft, sondern
miussen lediglich die Anweisungen befolgen. In vier Ta-
gen werden Sie Nichtraucher sein. Befolgen Sie die An-
weisungen, dann werden Sie feststellen, wie einfach es
ist, sich vom Nikotin zu befreien und, was noch wichtiger
ist, frei zu bleiben.

Wenn Sie bereit sind, dann geht es jetzt los!
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TAG EINS: Kapitel eins
Weshalb rauchen Sie?

AUF DIE FRAGE, WESHALB SIE RAUCHEN, NENNEN
RAUCHER DIE VERSCHIEDENSTEN GRUNDE. ALLERDINGS
IST DIE ANTWORT NUR SELTEN RICHTIG. DESHALB
WERDEN WIR NUN ZUALLERERST DAFUR SORGEN, DASS
SIE ERKENNEN, WARUM SIE WIRKLICH RAUCHEN.

GRUNDLEGENDES ZUM THEMA NIKOTIN

Wenn Sie eine Zigarette rauchen, atmen Sie eine Droge
namens Nikotin ein. Statt von »Droge« kdénnte man ge-
nauso gut von »Gift« sprechen. Ich werde nun genauer
erlautern, was es damit auf sich hat.

In seiner reinen Form ist Nikotin eine farblose, 6lige
Substanz, die fiir den Menschen in groBeren Dosen tod-
lich sein kann. Nikotin wirkt schneller als alle anderen
bekannten Suchtdrogen, sogar schneller als Heroin. Je-
der Zug an einer Zigarette versorgt das Gehirn in nur sie-
ben Sekunden tiber die Lunge mit einer Dosis Nikotin —
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so unmittelbar wirkt nicht einmal Heroin, das direkt in
den Blutkreislauf gespritzt wird.

Wenn Sie zwanzig Mal an einer Zigarette ziehen, neh-
men Sie zwanzig Dosen pro gerauchter Zigarette zu
sich ... es wird also eine regelrechte Salve Nikotin in
den Korper gefeuert.

Nikotin gelangt schnell ins System, verschwindet aber
auch schnell wieder. Kaum haben Sie die Zigarette aus-
gedruckt, sinkt der Nikotinpegel rasch ab, und die Droge
weicht aus Ihrem Korper. Wiirden Sie den Nikotingehalt
in Threm Blutkreislauf nach einer Zigarette messen, wiir-
den Sie feststellen, dass er nach 30 Minuten etwa um die
Halfte und nach einer Stunde auf etwa ein Viertel gesun-
ken ist. So lasst sich erklaren, warum eine Standardschach-
tel 20 Zigaretten enthalt und die meisten Raucher durch-
schnittlich ein Packchen pro Tag rauchen. Nach einer
Stunde weckt der Entzug das Verlangen nach Nachschub.
Wenn es IThnen genauso geht wie mir frither und Sie drei
oder vier Schachteln am Tag brauchen, sind Sie deshalb
allerdings nicht stirker siichtig als andere, und das Aufho-
ren wird Thnen folglich nicht schwererfallen.

WAS VERSTEHEN SIE UNTER ENTZUG?

Mit diesem Begriff verbinden die meisten Raucher
»schreckliche Qualen und groBes Verlangen, die sich
einstellen, wenn sie aufthéren wollen. In Wirklichkeit je-
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doch sind die kérperlichen Symptome des Entzugs so ge-
ring, dass man sie kaum wahrnimmt. Verstehen Sie mich
nicht falsch: Die unangenehmen kérperlichen Sym-
ptome, die Sie vielleicht von einem fritheren Aufhor-
versuch kennen, sind durchaus real. Allerdings werden
sie nicht durch den Nikotinentzug verursacht, sondern
sind eine korperliche Reaktion auf einen psychischen
Vorgang, denn Sie »wollen eine Zigarette«, dirfen aber
keine rauchen.

Daswerde ich spiater noch genauer erklaren, doch wenn
Sie das grundsitzlich akzeptieren kénnen, haben Sie be-
reits einen groBen Schritt in Richtung Freiheit geschaftt.
Falls Sie meine Aussage auch ganz grundsatzlich nicht so
ohne Weiteres akzeptieren konnen, ist das nicht weiter
schlimm. Ich werde sie nun etwas genauer erlautern.

DIE UNANGENEHMEN GEFUHLE SIND TATSACHLICH
VORHANDEN, WERDEN JEDOCH DURCH EINEN PSYCHISCHEN
VORGANG HERVORGERUFEN - SIE HABEN DAS VERLANGEN
NACH EINER ZIGARETTE, DURFEN ABER NICHT RAUCHEN.

Das ist in etwa so, als wiirde man einem Kind sein Lieb-
lingsspielzeug wegnehmen. Auch ein Kind zeigt dann
ganz reale und messbare korperliche Symptome: ein ro-
tes Gesicht, hervorquellende Augen, Wut, Zorn, Angst,
Verkrampfung und Unsicherheit.

Kommt Ihnen das bekannt vor? Haben Sie bei Ihrem
letzten vergeblichen Aufhorversuch nicht genau das
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Gleiche erlebt? Dabei leidet das Kind unbestritten nicht
unter einem korperlichen Drogenentzug. Fur die ver-
schiedenen koérperlichen Symptome ist ein psychischer
Prozess verantwortlich: »ICH WILL! ABER ICH DARF
NICHT! HILFE!«

Wenn Sie versuchen, sich von der Nikotinsucht zu
befreien, entstehen die wirklich unangenehmen Sym-
ptome nicht durch den kérperlichen Nikotinentzug,
sondern durch das Verlangen nach einer Zigarette oder
E-Zigarette:

»ICH WILL EINE ZIGARETTE!
ICH DARF NICHT RAUCHEN! HILFE!«

Auf diesen Gedanken reagiert Ihr Korper mit Anspan-
nung, Unruhe, Rastlosigkeit und Verirgerung, was Sie
wiederum als Entzugssymptome deuten.

Die Zigarette wollen Sie nur aus einem einzigen
Grund, namlich weil Sie glauben, dass sie eine positive
Wirkung haben wird.

Wenn ich also erklaren kann, dass Thnen Rauchen
oder eine andere Form von Nikotin rein gar keinen
Vorteil bringt, und auBerdem erlautere, wie diese Uber-
zeugung iberhaupt zustande gekommen ist, dann wer-
den Sie kein Verlangen mehr nach Zigaretten haben,
stimmt’s?

Gehen wir noch einen Schritt weiter. Wenn Sie keine
Zigarette wollen, dann verschwindet auch das Gefiihl

28



Weshalb rauchen Sie?

»ICH WILL EINE ZIGARETTE! ICH DARF NICHT RAU-
CHEN! HILFE!«.

Zugegeben, das ist auf Anhieb etwas schwer zu ver-
dauen, deshalb lesen Sie den Text ab der Uberschrift
»Was verstehen Sie unter Entzug?« bitte noch einmal bis
zu dieser Stelle. Vorerst ist es nicht notig, dass Sie mir voll
und ganz zustimmen. Sie sollen lediglich die Moglichkeit
in Betracht ziehen, dass ich Recht haben konnte, damit
Sie meine Sichtweise zumindest nachvollziehen kénnen.

KEINE WILLENSKRAFT ERFORDERLICH

Wenn Raucher bei einem Authoérversuch echtes Unbe-
hagen verspiiren, dann hat das fast ausschlielich psychi-
sche Ursachen, weil sie etwas wollen, das sie nicht haben
diirfen, und meinen, sie missten gegen die Versuchung,
wieder zu rauchen, ankdmpfen.

Das lasst sich an so manchen ehemaligen Rauchern
beobachten — denjenigen, die schon seit Monaten oder
gar Jahren nicht mehr rauchen, aber noch immer dar-
unter leiden. Sie haben keine Spur von Nikotin mehr im
Korper, sodass ein korperlicher Entzug ausgeschlossen
ist, und trauern der Droge trotzdem noch nach. Die kor-
perlichen Empfindungen entstehen durch dieses »Nach-
trauern«, nicht durch den Nikotinentzug.

Wenn Sie mit Easyway authéren, werden Sie kein sol-
ches Unbehagen verspiiren. Mit dieser Methode gibt es
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keinen inneren Kampf, deshalb brauchen Sie keine Wil-
lenskraft.

Die korperlichen Symptome eines Nikotinentzugs
sind so schwach, dass den meisten Rauchern tiberhaupt
nicht klar ist, dass sie diese Symptome jeden Tag und
jede Nacht erleben. Sie werden meist gar nicht wahrge-
nommen. Es handelt sich dabei um ein schwaches Ge-
fahl der Leere und Unsicherheit — vergleichbar mit Hun-
ger —, das Ihnen den Eindruck vermittelt, Ihnen wiirde
»etwas fehlen«.

Nikotin macht sehr schnell siichtig — dazu reicht schon
eine einzige Zigarette —, doch zum Gluck ist es genauso
einfach, wieder davon loszukommen. Die Droge ver-
schwindet innerhalb weniger Tage vollstaindig aus Ihrem
System. Warum fallt Rauchern das Aufhéren dann so
schwer? Und warum sehnen sich Raucher, die seit Mo-
naten oder gar Jahren nicht mehr geraucht haben, im-
mer noch nach einer Zigarette?

DIE SUCHT IST NUR ZU EINEM PROZENT KORPERLICH
UND ZU 99 PROZENT PSYCHISCH BEDINGT!

Das zeigt, weshalb es sinnlos ist, die Sucht mit Hilfe von
Nikotinprodukten besiegen zu wollen.

E-Zigaretten, Nikotinpflaster und -kaugummi, Niko-
tininhalatoren und Lutschtabletten gehen lediglich ein
Prozent des Problems an, wihrend die anderen 99 Pro-
zent —die psychische Seite — Ihnen weiter zusetzen. Kein
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Wunder, dass Sie bislang keinen Erfolg hatten. Haben
Sie dagegen die psychische Seite im Griff, ist die kor-
perliche Sucht, die nur ein Prozent ausmacht, ein Kin-
derspiel.

Zu Beginn meiner Tatigkeit fiir Allen Carr war es gar
nicht so leicht, Rauchern ihre Sucht klarzumachen.

Mittlerweile hat sich die Sichtweise auf das Rauchen
insgesamt gewandelt, sodass die meisten Raucher und
Dampfer bereitwilliger einsehen, dass sie siichtig sind.

Allerdings hilt sich hartnackig die Uberzeugung, dass
man nur dann nach etwas stchtig ist, wenn man diese
Sache genieBt, wenn sie Vergntigen bereitet oder einen
Vorteil verschafft.

Wenn Sie das Easyway-Boot-Camp absolviert haben,
werden Sie genau durchschauen, wie eine Sucht wirk-
lich funktioniert. Und glauben Sie mir, ob Sie die Droge
»mogen« oder »genieBen« oder ob sie »Genuss« oder
»Vorteile« verschafft, spielt dabei keine Rolle.

Falls Sie noch nicht wussten, dass Sie stichtig sind, als
Sie dieses Buch zur Hand nahmen, oder sich Ihre Sucht
nur ungern eingestanden haben, werden Sie heute
Abend unumwunden zugeben, dass Sie siichtig nach Ni-
kotin sind und damit in der gleichen Lage stecken wie
jemand, der stichtig nach Heroin oder einer anderen
Droge ist.

Viele Nikotinsiichtige kdnnen das nur schwer akzep-
tieren. Rauchen wird von der Gesellschaft viel bereit-
williger akzeptiert als Heroin und gilt bei den meisten
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Rauchern als bloBe »Angewohnheitx, die sie irgendwie
nicht wieder loswerden. Als Drogenstichtige sehen sie
sich nicht. Dabei ist das Eingestindnis, dass Sie stichtig
nach Nikotin sind, der Schliissel aus dem Gefangnis der
Sucht. Wenn Sie sich nicht als drogensiichtig betrach-
ten, verkennen Sie, weshalb Sie wirklich rauchen und
was Thnen das Rauchen bringt, und diese Fehleinschit-
zung sorgt daftir, dass Raucher in der Falle bleiben.

Nur wenn Sie Thre Sucht erkennen, konnen Sie sich
wieder davon befreien.

Eine Suchtdroge wie Nikotin wirkt teuflisch genial. So-
bald Sie sich eine Zigarette angesteckt haben, dauert es
nur sieben Sekunden, bis die neue Dosis Nikotin das
Gehirn erreicht und das leicht angespannte Entzugsge-
fuhl, das sich seit der vorherigen Zigarette eingestellt
hat, nachlasst. Dadurch fiihlt sich der Raucher zufriede-
ner, entspannter und selbstsicherer, was er natiirlich der
Zigarette zuschreibt.

Denken Sie bitte kurz dartiber nach. Immer, wenn
Sie sich eine Zigarette angeziindet haben, an jedem ein-
zelnen Tag Thres Raucherlebens, haben Sie sich etwas
besser gefiihlt als kurz zuvor. Dabei hat die Zigarette je-
des Mal lediglich das unangenehme Geftihl abgestellt,
das die vorherige ausgelost hatte. Das ist das sehr schwa-
che, sehr harmlose Gefiihl des Nikotinentzugs. Es ist so
schwach, dass Sie es zumeist gar nicht wahrgenommen
haben.

Wiirden Sie namlich auf die Zigarette achten und ge-
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nau registrieren, wie Sie sich fithlen, wahrend Sie sich
eine anstecken (das macht so gut wie kein Raucher),
dann wirden Sie feststellen, dass die Anspannung sich
bereits in dem Moment legt, in dem Sie die Zigarette
aus der Schachtel nehmen und an die Lippen fiihren.
Es dauert keine sieben Sekunden. Sie miissen die Ziga-
rette nicht einmal anstecken. Die Entzugserscheinungen
verschwinden schon ohne die Droge, Sie brauchen le-
diglich die Gewissheit, dass Sie gleich die nachste Do-
sis bekommen werden. Das zeigt, dass die Sucht kein
korperlicher Zustand ist, sondern in erster Linie ein psy-
chischer.

DIE SUCHT IST NUR ZU EINEM PROZENT KORPERLICH
UND ZU 99 PROZENT PSYCHISCH BEDINGT.

Heute befassen wir uns mit der psychischen Seite und
werden daftr sorgen, dass Sie die Verdnderungen, die
Sie vom Rauchen und von der Sucht befreien werden,
uneingeschriankt akzeptieren kénnen.

Wenn wir mit dem Rauchen anfangen, ist uns dieser
Zusammenhang zwischen Entzug und Erleichterung
nicht bewusst, da die Beschwerden so leicht sind, dass
wir sie gar nicht wahrnehmen. Ist das Rauchen dann fes-
ter Bestandteil unseres Lebens geworden, gehen wir da-
von aus, dass wir es genieflen oder dass es uns eben zur
»Gewohnheit« geworden ist. Es kommt uns nicht in den
Sinn, dass wir stichtig sind. Wenn Sie jedoch verstehen,
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wie eine Sucht funktioniert, konnen Sie miithelos akzep-
tieren, dass Sie stichtig nach Nikotin sind und dass die
Sucht weder durch echten Genuss noch durch echte
Erleichterung zustande gekommen ist, sondern durch
einen einfachen Trick.

Stellen Sie sich vor, dass Ihnen jemand, den Sie far
Ihren Freund halten, heimlich hundert Euro von Ihrem
Bankkonto stiehlt. AnschlieBend schenkt Ihnen dieser
angebliche Freund zehn Euro, die Sie nach Lust und
Laune ausgeben kénnen. Damit wiirde er grofziigig und
freundlich erscheinen — aber ware er das wirklich?

Sind die zehn Euro echt? Nattirlich. Wieso sollten Sie
jemanden, der IThnen zehn Euro schenkt, nicht freund-
lich und groBziigig finden? Erst wenn Ihnen simtliche
Informationen bekannt sind, erst wenn Sie herausfin-
den, dass die zehn Euro von Anfang an Ihnen gehérten
und dass der Dieb dartiber hinaus weitere neunzig Euro
far sich behalten hat, durchschauen Sie den >geschenk-
ten< Zehner und den angeblichen Freund. Das Ganze
war eine Tauschung. Ein Betrug. Ein Nepp!

Falls Sie denken: »Na ja, immerhin habe ich zehn von
den hundert Euro zurtickbekommen — er hitte auch al-
les fiir sich behalten konnen«, dann sollten Sie nicht
vergessen, dass dieser Dieb Sie schon seit Jahren so be-
stiehlt. Er verdient nicht das kleinste bisschen Dankbar-
keit.
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DAS KLEINE MONSTER

Mit der ersten Zigarette gelangt zum ersten Mal Niko-
tin in Ihr System. Nachdem Sie sie ausgedriickt haben,
erleben Sie zum ersten Mal den korperlichen Entzug
vom Nikotin. Somit lisst die erste Zigarette eine Art klei-
nes Nikotinmonster im Korper entstehen, wie ein Band-
wurm, der sich von Nikotin ernihrt.

Wenn das Nikotin aus IThrem Koérper weicht, macht
das kleine Nikotinmonster deutlich, dass ihm das nicht
gefallt. Ein leichtes Gefuihl der Leere und Unsicher-
heit stellt sich ein, so leicht, dass es kaum wahrnehmbar
ist. Wenn Sie sich die nichste Zigarette anziinden, ver-
schwindet dieses leichte Geftihl der Leere und Unsicher-
heit (denn Sie haben das kleine Monster gut versorgt),
und Sie fihlen sich etwas besser als kurz zuvor. Damit hat
ein lebenslanger Kreislauf seinen Anfang genommen.

Welche Grinde Sie auch fiar das Weiterrauchen se-
hen, es gibt nur einen wahren Grund: Das kleine Mons-
ter verlangt nach Nachschub.

Haben Sie schon einmal erlebt, dass in der Nachbar-
schaft stundenlang die Alarmanlage schrillt? Irgendwie
gelingt es Thnen, das Gerdusch auszublenden, damit Sie
Ihre Arbeiten erledigen kénnen, doch wenn der Alarm
plotzlich verstummt, versptiren Sie ein wunderbares Ge-
fuhl der Erleichterung. Die Ruhe erscheint himmlisch,
dabei genieBen Sie lediglich das Ende eines schlimmen
Zustands. Genauso ist es, wenn sich Raucher eine Ziga-
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