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Buch

Mit dem Rauchen aufzuhéren gehort fir viele zu den groften Herausforde-

rungen ihres Lebens. Um die korperliche und psychische Sucht zu tiberwin-

den, bietet Bestsellerautor Allen Carr wichtige Hilfestellung: Mit wertvollen

Tipps fiir den Alltag, praktischen Checklisten, kleinen Zwischendurch-Auf-

gaben und einem Schritt-fiir-Schritt-Plan ist dieses Buch der perfekte Beglei-
ter auf dem Weg der Rauchentwoéhnung.

Autor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Biichern weltweit Millionen

Menschen von Nikotinsucht, Ubergewicht und Flugangst befreit, indem er

ihnen zeigte, wie sie mit seiner einzigartigen Methode ganz einfach und wie

von selbst ihre Probleme hinter sich lassen. Durch den groen Erfolg seiner

Selbsthilfemethode erlangte Carr internationales Ansehen. Weltweit gibt es
»Allen Carr-Standorte« mit speziell ausgebildeten Trainern.
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Vorwort

VON JOHN DICEY, WELTWEITER GESCHAFTSFUHRER UND
LEITENDER THERAPEUT, ALLEN CARR’S EASYWAY

Allen Carr war mehr als 30 Jahre lang Kettenraucher und
konsumierte 60-100 Zigaretten pro Tag. Um aufzuhoren,
probierte er mit Ausnahme der Akupunktur fast alle be-
kannten Methoden aus — ohne Erfolg. Deshalb kam er ir-
gendwann zu der Uberzeugung »einmal Raucher — immer
Raucher« und gab simtliche Bemthungen auf. Dann je-
doch machte er eine Entdeckung, die ihn dazu veranlass-
te, es noch einmal zu versuchen:

»Von einem Tag auf den anderen rauchte ich statt 100 Zi-
garetten keine einzige mehr — ganz ohne schlechte Laune,
Entzugssymptome, Verzicht oder Niedergeschlagenheit.
Ganz im Gegenteil, ich fiihlte 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 Zigaret-
te anzustecken.«
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Schon bald wurde Allen klar, dass er eine Methode ent-
deckt hatte, mit der jeder Raucher aufhéren kann, und

zwar:

* GANZ LEICHT, SOFORT UND DAUERHAFT
e OHNE WILLENSKRAFT, HILFSMITTEL,
ERSATZSTOFFE ODER TRICKS
e OHNE SCHLECHTE STIMMUNG
ODER ENTZUGSSYMPTOME
e OHNE GEWICHTSZUNAHME

Nachdem sich seine Methode auch bei den Rauchern un-
ter seinen Verwandten und Bekannten bewahrt hatte, gab
Allen seine gut bezahlte Buchhalterstelle auf und grindete
ein Zentrum, um moglichst vielen Rauchern beim Aufho-
ren helfen zu konnen. Seine Methode, die er »EASYWAY«
nannte, war so erfolgreich, dass Allen Carrs Easyway-Zent-
ren mittlerweile in mehr als 150 Stadten in ca. 50 Lan-
dern der Welt zu finden sind. Die Bucher zu seiner Me-
thode sind Verkaufsschlager und wurden bislang in mehr
als 38 Sprachen tibersetzt; jedes Jahr kommen neue hinzu.

1998 durfte Allen Carr einen Vortrag im Rahmen der
zehnten Weltkonferenz zum Thema Tabak und Gesundheit
in Peking halten — diese Ehre bleibt vielen weltberithmten
Arzten verwehrt. Damit war Allen der erste Nicht-Medizi-
ner, der bei dieser Konferenz als Redner auftreten durfte;
eine grofere Auszeichnung konnte es fiir seine Methode
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und seine Leistung nicht geben. Die Organisation »Allen
Carr’s Easyway« gilt mittlerweile als weltweit flihrende Au-
toritit in Sachen Raucherentwéhnung. Auch Alkoholkon-
sum, Gewichtsprobleme, Flugangst, Spielsucht und die
Sucht nach verschiedensten legalen und illegalen Drogen
lassen sich mit der Easyway-Methode erfolgreich besiegen.

Ich kann es durchaus nachvollziehen, wenn man die
Erfolge, die die Methode verspricht, bezweifelt oder gar
flr absolut unglaubwiirdig halt. Mir selbst ging es namlich
ganz genauso, als ich zum ersten Mal von Easyway horte.
Zu meinem grofen Gliick besuchte ich im Jahr 1997 ein
Allen-Carr-Zentrum in London, wenn auch nicht aus frei-
en Stiicken. Ich hatte mich von meiner Frau dazu tber-
reden lassen — wir hatten vereinbart: Wenn ich nach dem
Seminar immer noch rauchte, wiirde sie mich mindestens
zwolf Monate lang nicht mehr zu einem weiteren Aufhor-
versuch drangen. Damals rauchte ich noch 80 Zigaretten
am Tag, und mit der Easyway-Methode konnte ich mich aus
der Sucht befreien — das hatte ich nie fir moglich gehal-
ten, und meine Frau vermutlich auch nicht.

Von diesem Erfolg war ich so begeistert, dass ich Allen
Carr und Robin Hayley (mittlerweile der Vorsitzende von
Allen Carr’s Easyway) instindig bat, sie in ihrem Kampf
gegen den Zigarettenkonsum unterstiitzen zu durfen. Zu
meiner groBen Freude gelang es mir tatsachlich, sie davon
zu Uberzeugen. Dass ich von Allen Carr lernen durfte, hat
mein Leben unendlich bereichert, und ich schitze mich
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glucklich, dass Allen nicht nur mein Ausbilder und Men-
tor, sondern sogar mein Freund wurde. Die grindliche
Ausbildung durch Allen Carr und Robin Hayley hat sich
ausgezahlt — in Allens erstem Zentrum in London konnte
ich personlich mehr als 30000 Raucher behandeln, und
als Teil des Allen-Carr-Teams habe ich dazu beigetragen,
die Easyway-Methode von Berlin bis Bogota, von Neusee-
land bis New York, von Sydney bis Santiago bekannt zu
machen. Mittlerweile verbreiten wir die Easyway-Methode
auf Video und DVD, in Zentren und Apps, tiber Compu-
terspiele, Horbuicher, Online-Programme und viele weite-
re Wege — getreu Allens Wunsch, mit seinem Vermachtnis
die bestmogliche Wirkung zu erzielen. Vor uns liegt noch
ein langer Weg, doch dieses Buch wird uns einen entschei-
denden Schritt voranbringen.

Mir wurde die Ehre zuteil, Allens Methode in diesem
Buch ein wenig zu aktualisieren und weiterzufithren. So
konnen wir auf aktuelle Entwicklungen wie beispielsweise
E-Zigaretten eingehen, die sich in den letzten Jahren zu-
nehmender Beliebtheit erfreuen, und alle Darreichungs-
formen von Nikotin ansprechen. Bitte nehmen Sie sich
noch etwas Zeit fur dieses kurze, aber wichtige Vorwort —
Sie sollten diese Zeilen unbedingt lesen, auch wenn Sie bis-
lang keine E-Zigaretten oder andere Nikotinprodukte ver-
wenden. Danach, das verspreche ich Ihnen, werde ich Sie
Allen Carrs treusorgenden Handen tberlassen.
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E-Zigaretten und dergleichen

Ob Sie Zigaretten, Zigarren oder Pfeife rauchen oder ei-
nen Verdampfer (also eine elektronische Zigarette), Ni-
kotinpflaster, Nikotinkaugummi, einen Nikotininhalator,
Snus oder Dip, also Nikotin in einer beliebigen Darrei-
chungsform, verwenden — DIESES BUCH WIRD SIE BE-
FREIEN.

Wenn Sie noch nie gedampft oder andere Nikotinvari-
anten verwendet haben, kdnnten Sie versucht sein, dieses
Vorwort einfach zu tberspringen. Tun Sie das nicht! Im
Hauptteil des Buches erfahren Sie, wie Sie ganz einfach
mit dem Rauchen authéren — Sie werden nie mehr unter
TIhrer Nikotinsucht leiden. Doch damit Sie niemals wieder
in die Nikotinfalle tappen, miissen Sie diese Falle ganz ge-
nau verstehen.

Sie befreien sich nicht nur vom Rauchen, sondern von
der Qual der Nikotinsucht. Falls Sie insgeheim mit dem
Gedanken spielen, Sie konnten vielleicht einmal eine E-Zi-
garette ausprobieren, dann geraten Sie nur zu leicht wie-
der in die Falle. Das sollten Sie sich unbedingt klarmachen,
da gerade E-Zigaretten in allen Medien auBerst aggressiv
angepriesen werden. Eine der machtigsten und einfluss-
reichsten Marketing-Maschinerien der Welt lduft gerade
wieder auf Hochtouren. Ihr Ziel? Sie und Ihre Kinder! Ein
Zug an einer Zigarette, einer Zigarre, einer Pfeife, einem

Joint mit Tabak oder eine Prise Nikotin in einer anderen
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Darreichungsform gentigt, schon schnappt die Falle wie-
der zu. Wenn Sie begreifen, wieso Sie jegliche Art von Ni-
kotin vermeiden mussen, werden Sie nicht nur fir immer
frei, sondern es fallt Ihnen auch unglaublich leicht, end-
gultig aufzuhéren und vor allen Dingen nie wieder riick-
fallig zu werden.

Deshalb wollen wir nun unter die Lupe nehmen, wieso
E-Zigaretten von so vielen Tabakgegnern befiirwortet wer-
den (unter anderem von der Anti-Rauch-Bewegung im Ver-
einigten Konigreich).

Fir einen »sicheren Nikotinkonsum« — zum Beispiel
uber E-Zigaretten — sprachen sich zundchst Mediziner und
Wissenschaftler aus, denen Ende der 1990er- und Anfang
der 2000er-Jahre klar wurde, dass sich die Raucherzahlen
mit Programmen zur Nikotinersatztherapie (NET) nicht
maBgeblich senken liefen. Paradoxerweise hatten einige
dieser Fachleute zuvor an der Entwicklung und Umsetzung
genau dieser gescheiterten NET-Programme mitgewirkt!

Der Ansatz, die Nikotinsucht mit Nikotin zu kurieren,
war also fehlgeschlagen. Daraus folgerte man, die Niko-
tinstichtigen bekamen tiber die NET einfach nicht genug
Nikotin und Methoden wie Nikotinpflaster und Nikotin-
kaugummi seien nicht wirkungsvoll oder effektiv genug.

Die neue Strategie zur Schadensminimierung beim Rau-
chen wurde also nur aus einem Grund entwickelt: Weil
die Tabakkontrollfachleute bei dem Versuch, Raucher mit
den NET-Programmen und -Produkten, die sie selbst zwei
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Jahrzehnte lang unterstiitzt und mitkonzipiert hatten, vom
Rauchen abzubringen, spektakuldr gescheitert waren. Der
Pharmaindustrie und anderen Interessengruppen kommt
es naturlich sehr gelegen, dass die Stichtigen bei dieser
Schadensminimierung nicht auf ihre Droge verzichten
mussen.

Der Gedanke, den Korper tiber elektronische Nikotinzu-
fuhrsysteme sauberer und moéglicherweise unbedenklicher
mit Nikotin zu versorgen, fand allgemein groen Anklang.
Man ging davon aus, man kénne viele Millionen Leben ret-
ten, wenn Raucher dauerhaft von normalen auf weniger
schadliche E-Zigaretten umstiegen.

Doch selbst wenn diese angestrebte Schadensminimie-
rung Erfolg gehabt HATTE, wire Allen Carrs Easyway-Me-
thode nach wie vor der richtige Weg, um sich von der Niko-
tinsucht zu befreien. SchlieBlich hat auch eine Sucht nach
E-Zigaretten schwerwiegende Folgen fur die Raucher und
ihre Angehorigen.

Wer profitiert von einer Nikotinsucht?

Im Jahr 2014 zeigte eine von der Anti-Rauch-Organisati-
on Action on Smoking and Health in Auftrag gegebene
Studie auf, dass dem britischen Gesundheitswesen durch
das Rauchen pro Jahr Kosten in Hohe von zwei Milliarden
Pfund (2,6 Milliarden Euro) entstehen, die Kosten fiir die
Betreuung alterer Raucher machten etwa 1,1 Milliarden
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Pfund (1,4 Milliarden Euro) aus. Demgegentiber standen
Einnahmen an Tabak- und Mehrwertsteuer in Héhe von
12,3 Milliarden Pfund (15,8 Milliarden Euro) pro Jahr!

Auch ohne groBle buchhalterische Kenntnisse ldsst sich
erkennen, dass Zigarettenkonsum und Nikotinsucht fir die
Staatskasse ein Plus von neun Milliarden Pfund (11,6 Mil-
liarden Euro) pro Jahr bedeuten. Seit 1990 haben sich die
jahrlichen Tabaksteuereinnahmen im Vereinigten Konig-
reich verdoppelt. Und auch fir die Zukunft geht die Ent-
wicklung nur in eine Richtung: Steil nach oben!

Die Wirtschaft gewinnt — die Regierung verliert

Koénnen Sie sich erkliren, wieso internationale Weltkon-
zerne wie beispielsweise Microsoft, Vodafone, IBM, Ford,
Total, Esso, Pfizer und BMW regelmafBig die Dienste von
Allen Carr’s Easyway in Anspruch nehmen, damit ihre Mit-
arbeiter mit dem Rauchen aufhéren, wahrend die Regie-
rung und das Gesundheitsministerium darauf verzichten?

In der freien Wirtschaft gilt es als unbestritten, dass ein
rauchender Mitarbeiter den Arbeitgeber aufgrund von
Produktionsausfillen und erhéhter krankheitsbedingter
Fehlzeiten Jahr fir Jahr mehr als 2000 Pfund (2600 Euro)
kostet.

Deshalb nehmen unsere Firmenkunden unsere Diens-
te schon allein aus wirtschaftlichen Griinden gerne in An-
spruch — ganz zu schweigen von den vielen Vorteilen, die
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glicklichere, gesindere Mitarbeiter mit sich bringen. Wir
bieten unseren Firmenkunden sogar die gleiche Geld-zu-
rick-Garantie wie unseren Privatkunden. Das bedeutet:
Wenn ein Mitarbeiter nach Abschluss des Programms nicht
aufgehort hat, erstatten wir die Gebtihr fir diesen Mitar-
beiter zurick.

Kurz gesagt, diese Unternehmen sparen ein Vermogen,
indem sie ihren Mitarbeitern dabei helfen, mit dem Rau-
chen aufzuhoren.

Auch die Krankenversicherungen, die ihren Versicher-
ten in wachsender Zahl einen Besuch unserer Seminare
finanzieren, konnen durch unsere Leistungen ein Ver-
mogen sparen. Horen die Versicherungsnehmer mit dem
Rauchen auf, fallen kiinftig deutlich weniger Behandlungs-
kosten an — gleichzeitig sinken die friheren Raucherzu-
schlige.

Die Staatskasse jedoch biffit Einnahmen ein, wenn sich
ein Nikotinsiichtiger von seiner Sucht befreit, da dieser
dann kiinftig weniger Steuern zahlen muss. Anders als ein
Arbeitgeber oder eine Versicherungsgesellschaft profitiert
der Staat also nicht, wenn ein Raucher mit dem Rauchen
aufhort.

Durchschauen Sie nun, wieso es fiir die Regierung nicht
besonders erstrebenswert ist, Raucher, Dampfer oder an-
dere Nikotinstichtige im Kampf gegen die Sucht zu un-
terstiitzen? Nicht nur die Steuereinnahmen spielen eine
Rolle, sondern im Durchschnitt sterben Raucher auch er-

17
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heblich frither als andere Menschen und entlasten damit
die Rentenkassen.

Als die ersten E-Zigaretten auf den Markt kamen, ver-
sicherten die Hersteller noch, diese Produkte zielten nur
auf Personen ab, die bereits rauchten, und die E-Zigarette
wiirde als Aufhorhilfe vermarktet und beworben.

In Wirklichkeit kam es jedoch ganz anders. Auch im Jahr
2014 gab es nach wie vor keine Kontrollen tiber Kauf und
Verkauf sowie Inhaltsstoffe dieser Produkte oder tiber zu-
lassige WerbemaBnahmen. Wie in den Zeiten von »Mad
Men« kénnen Sucht und Unfreiheit verfithrerisch bewor-
ben werden. 2014 wurde im Vereinigten Koénigreich erst-
mals seit Jahrzehnten eine Fernsehwerbung ausgestrahlt,
die raucherdhnliches Verhalten anpries — ein attraktives
Model atmete rauchartigen Dampf aus. Damit zielte man
eindeutig auf alle Zuschauer ab, keineswegs nur auf Rau-
cher. Wieder einmal kénnen die kreativen Kopfe in der
Madison Avenue auf Humor, Sex und nachahmenswerte
Bilder setzen, um Nikotinsucht zu verkaufen!

Natiirlich sind diese WerbemalBnahmen genau wie die
Verpackungen, Geschmacksrichtungen und Schachtelde-
signs in erster Linie auf junge Menschen ausgerichtet. E-Zi-
garetten werden gegeniiber Kindern aggressiv vermarktet.
Die Statistik zeigt, dass eine wachsende Zahl von Kindern
zu einem Konsum verleitet wird, und eine Studie aus dem
Jahr 2014 bestatigte erstmals, dass immer mehr Kinder in
einem Alter E-Zigaretten konsumieren, in dem sie noch
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keine normalen Zigaretten rauchen wiirden, und dass eine
hohere Zahl dieser Kinder irgendwann echte Zigaretten
rauchen wird. Der Nikotinindustrie kommt das nattirlich
sehr entgegen. Je junger die Stuchtigen, desto groBer der
Profit, der sich uber die gesamte Lebensdauer erzielen
lasst. Man kann nur vermuten, dass das Finanzministeri-
um dies ganz dhnlich sieht.

Natiirlich kam es schon immer vor, dass Kinder Zigaret-
ten ausprobierten, aber der Einzug der E-Zigaretten in den
Alltag bedeutet eine neue Dimension und erleichtert den
Einstieg ins Rauchen und in die Nikotinsucht.

Da auch nikotinfreie Kapseln oder Liquids erhdltlich
sind, konnen die Jugendlichen zu Recht behaupten, dass
ihre E-Zigaretten gar nicht siichtig machen. Das lasst sich
nicht widerlegen, denn schlieBlich gibt es Geschmacksrich-
tungen wie Kaugummi, Wassermelone, Zuckerwatte, Pop-
corn und Kirschkuchen. Auf wen zielen diese Varianten
wohl ab? Naturlich, auf Ihre Kinder!

Allerdings weichen diese nikotinfreien Kapseln nur allzu
bald anderen, die tatsachlich Nikotin enthalten.

Als ware es nicht schon schlimm genug, dass bereits
Zwolfjahrige in die Nikotinsucht gelockt werden, ist seit
Jahren bekannt, dass E-Zigaretten flir die meisten jungen
Menschen langfristig den Einstieg ins »richtige Rauchen«
bedeuten. Aktuelle Studien bestitigen unsere schlimms-
ten Beftirchtungen.

Sie konnen sicher nachvollziehen, wie die Kinder in den




Vorwort

Sog geraten. Zum einen gibt es den Gruppenzwang, end-
lich die »Echten« auszuprobieren, doch entscheidend ist
ganz einfach, dass keine E-Zigarette den Korper so effektiv
mit Nikotin versorgt wie eine herkommliche Zigarette. Im
Grunde streben alle Stichtigen danach, moéglichst schnell
moglichst viel von ihrer Droge in den Blutkreislauf zu be-
kommen — das gilt auch fiir Nikotin. Und hier kommt die
Zigarette ins Spiel.

All das zeigt, dass das Konzept der Schadensminimie-
rung zum Scheitern verurteilt ist. Allerdings kénnte man
einwenden, dass dieser Ansatz trotz meiner Argumente
sinnvoll sein kann, wenn sich dadurch zig Millionen Le-

ben retten lassen.

Somit stellt sich also die groBe Frage: Kénnen
Raucher mit E-Zigaretten leichter aufhtren?

Im Februar 2014 gab die Organisation Allen Carr’s Easy-
way eine Umfrage unter mehr als 1000 erwachsenen E-Zi-
garetten-Nutzern im Vereinigten Konigreich in Auftrag,
um deren Einstellung zu E-Zigaretten und zum Rauchen
zu ermitteln.

Die Umfrage stitzte sich auf das Rauchverhalten und
den E-Zigaretten-Konsum von Personen, die nach dem
1. Januar 2014 im Vereinigten Konigreich E-Zigaretten
konsumiert hatten, und ergab, dass 84 Prozent der E-Ziga-
retten-Nutzer zusatzlich zu den E-Zigaretten auch regelma-
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Big normale Zigaretten rauchen. Und damit ist die Strate-
gie der Schadensminimierung gescheitert. Wenn Raucher
weiterhin rauchen — und seien es nur ein paar Zigaretten
pro Tag —, dann ist die Schadensminimierung, mit der vie-
le Millionen Leben gerettet werden sollen, einfach nicht
erfolgreich.

Wenn Sie selbst zu den wenigen Nutzern von E-Ziga-
retten oder anderen Nikotinprodukten gehoren, die tat-
sachlich nicht mehr rauchen, sondern nur andere Niko-
tinprodukte konsumieren, zihlen Sie zu einer absoluten
Minderheit. Trotzdem mochten Sie ganz vom Nikotin los-
kommen — deshalb lesen Sie schlieBlich dieses Buch. Bit-
te nehmen Sie es uns nicht tbel, dass wir behaupten, die
uberwiegende Mehrheit der E-Zigaretten-Nutzer rauche
weiterhin; das ist statistisch erwiesen. Solange Sie Ihre Ni-
kotinsucht nicht iberwunden haben, sind Sie nach wie vor
durch Zigaretten und samtliche Nachteile der Sucht ge-
fahrdet. Davon loszukommen ist unbezahlbar.

E-Zigaretten haben eine neue Generation von Nikotin-
stichtigen herangeziichtet. Genauso erschutternd ist die
Erkenntnis, dass Raucher, die frither vielleicht in bestimm-
ten Situationen auf das Rauchen verzichteten — zum Bei-
spiel zu Hause, bei Autofahrten mit Kindern oder bei Besu-
chen bei Nichtrauchern —, mittlerweile jederzeit dampfen.
Damit konsumieren sie mehr Nikotin als vor der Einfiih-
rung von E-Zigaretten; sie rauchen, wenn sie konnen, und

dampfen, wenn Rauchen unerwiinscht ist.
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Dartiber hinaus stellt sich die Frage, wie viele ehema-
lige Raucher, die mit bloBer Willenskraft aufgehort haben,
durch die uneingeschrankte Verfiugbarkeit von E-Zigaret-
ten, deren Vermarktung und Werbung wieder zur Nikotin-
sucht verleitet werden.

Was bedeutet das nun?

Insgesamt ist festzuhalten, dass sich eine neue Generati-
on von Nikotinstichtigen entwickelt. Wer bereits raucht,
wird seinen Nikotinkonsum vermutlich eher steigern als
reduzieren (kiinftig rauchen UND dampfen), Rauchen
oder raucherihnliches Verhalten wird wieder zunehmend
als normal empfunden, viele ehemalige Raucher werden
wieder zur Nikotinsucht und zum Rauchen verleitet, und
die gesundheitlichen Folgen eines langfristigen Nikotin-
konsums uber Zigaretten und Verdampfer (oder auch
nur iiber Verdampfer) sind bislang kaum erforscht. An
der Beurteilung der Gefahren, die von diesen Produkten
ausgehen, wird die »Nikotinindustrie« mit ihren untiber-
sehbaren Eigeninteressen mafigeblich beteiligt sein (dabei
hatsich in der Vergangenheit deutlich gezeigt, wie vertrau-
enswurdig deren Einschatzung ist).

Es ist erwiesen, dass diese Branche rund um den Globus
mit Betrug, Liigen, Bestechung, Korruption, organisiertem
internationalen Tabakschmuggel und der Verschleierung
von Studiendaten arbeitet, die viele Millionen Menschen




Vorwort

das Leben gekostet haben. Zudem vermarktet sie ihre Pro-
dukte in Entwicklungslandern aggressiv gegentuiber Kin-
dern und spricht in anderen Teilen der Welt, in denen an
Kinder gerichtete Werbung verboten ist, junge Menschen
ganz gezielt auf subtilere Weise an. Diese Industrie ist die
machtigste auf diesem Planeten, und ich muss leider zuge-
ben, dass sie den »Nikotinkrieg« gewinnt.

Sie jedoch wollen vermeiden, dass Sie oder Ihre Kinder
diesem Krieg zum Opfer fallen; deshalb lesen Sie dieses
Buch. Wenn Allen Carr Ihnen in den folgenden Kapiteln
seine erstaunliche Methode vorstellt, spricht er lediglich
von Zigaretten. Alle Aussagen gelten allerdings fir Niko-
tin in jeder Darreichungsform.

Wiahrend Sie dieses Buch lesen, sollten Sie weiter rau-
chen, dampfen oder rauchen UND dampfen; lassen Sie
sich nicht dazu verleiten, beim Lesen Ihren Konsum einzu-
schranken oder zu reduzieren. Wenn Sie schon lange kei-
ne Zigarette mehr geraucht haben, mussen Sie allerdings
nicht wieder damit anfangen — wenn Sie auf den letzten
Seiten dazu aufgefordert werden, eine letzte Zigarette oder
E-Zigarette zu rauchen, sollten Sie sich in diesem Fall le-
diglich lebhaft daran erinnern, dass Sie das bereits getan
haben. Falls Sie tatsichlich schon lingere Zeit dampfen,
ohne dabei zu rauchen, kénnen Sie fast den gesamten Text
auf Thr Dampfverhalten tibertragen — dampfen Sie beim
Lesen wie gewohnt weiter. Gleiches gilt, wenn Sie Pflaster,
Kaugummi, Snus, Dip oder Nikotin in einer anderen Form




Vorwort

konsumieren. Wenn es zum Schluss um die letzte Zigaret-
te geht, dampfen Sie eine letzte E-Zigarette oder nehmen
ein letztes Mal Nikotin in der Form zu sich, in der Sie es
ublicherweise konsumieren.

Das vorliegende Buch ist die aktuellste, modernste Fas-
sung der Easyway-Methode von Allen Carr. Befolgen Sie
Allen Carrs Anweisungen, dann fillt Ihnen das Aufhéren
nicht nur leicht, sondern Sie werden es sogar genieBen.

Im Augenblick koénnen Sie das vielleicht noch nicht
glauben, aber lesen Sie nur weiter. Sie haben nichts zu ver-
lieren und absolut alles zu gewinnen.

Im folgenden Text finden Sie immer wieder Notizfelder.

Hier konnen Sie sich Notizen zu verschiedenen Punkten
machen, die Ihnen besonders wichtig erscheinen.

Notizen




Einfihrung

Sie sind es leid, dass Ihnen sogenannte Experten ausmalen,
was Schreckliches geschehen wird, wenn Sie nicht mit dem
Rauchen aufhéren? Sie suchen nach einer Losung, die Ih-
nen wirklich bei Ihrem Rauchproblem hilft? Glauben Sie
mir, das kann ich gut nachvollziehen.

Ich selbst habe jahrelang 100 Zigaretten pro Tag ge-
raucht und wollte nichts lieber als aufhéren. Ich kannte
das furchtbare Gefiihl, wenn die Willenskraft nachlasst und
man trotz aller guten Vorsiatze schwach wird. Ich litt an
hartnackigem Husten sowie regelmafigen Schmerzen in
Kopf und Brust. Kurz gesagt, mir war klar, dass mich das
Rauchen umbringen wiirde, aber ich hatte einfach nicht
die Kraft, um damit aufzuhoren.

Dann sagte mir jemand, ich sei nikotinstichtig. Bis zu je-
nem Zeitpunkt hatte ich das Rauchen einfach als schlech-
te Angewohnheit betrachtet, die ich nicht loswurde, weil
mir die korperliche oder mentale Starke fehlte. Als Sucht-
kranken hatte ich mich nie gesehen. Doch als ich diese
Worte horte, 6ffnete sich das Tor aus meinem Gefangnis
heraus.




Auf einmal wurde mir klar, dass es mir nicht anders ging

als einem Heroinstichtigen. Die Droge verschaffte mir we-
der einen Genuss noch irgendwelche Vorteile, sondern ich
nahm sie, um damit das Gefiihl der Leere und Unsicher-
heit zu bekdmpfen, das sich einstellte, sobald die Wirkung
der letzten Dosis nachlieB3.

Bis dahin hatte ich immer befurchtet, wenn ich mit dem
Rauchen aufhorte, wiirde mir ein Vergntigen oder ein be-
stimmter Vorteil entgehen. Nun aber erkannte ich, dass
das »Vergnugen« nur eine Illusion war und lediglich das
Unbehagen ein wenig linderte, das durch den Nikotinent-
zug entstanden war.

Zudem wurde mir klar, dass mir das Aufhéren nur des-
halb schwerfiel, weil ich in einer Falle steckte, der ich mit
genau dem Mittel entkommen wollte, das mich gefangen
hielt — meine personlichen Eigenschaften oder mangeln-
de Willenskraft spielten dabei keine Rolle.

Die Losung war unglaublich simpel: Ich musste einfach
nur aufhéren, die Droge zu nehmen. Diese Erkenntnis war
eine Offenbarung. Ich horte auf der Stelle auf, ganz ohne
Willenskraft, und habe seither nie wieder das Bedurfnis
oder Verlangen nach einer Zigarette verspurt.

Darauthin ging ich direkt zu meiner Frau und verkiin-
dete: »Ich werde die Welt vom Rauchen heilen.«

Ich konnte es kaum erwarten, mein neues Wissen mit
anderen Rauchern zu teilen und ihnen ebenfalls aus dem
Gefangnis zu helfen. In meinem Haus im Stidwesten Lon-




dons grundete ich mein erstes Beratungszentrum, doch

schon bald musste ich groBere Raumlichkeiten anmie-
ten. Mir wurde rasch klar, dass ich es niemals schaffen
wiirde, ganz allein den vielen Millionen ungliicklichen
Rauchern zu helfen, die endlich aufhéren wollten, des-
halb beschrieb ich meine Methode in einem Buch, End-
lich Nichtraucher!, das bis heute ein internationaler Best-
seller ist.

Mittlerweile haben sich die Easyway-Bucher weltweit
mehr als 15 Millionen Mal verkauft, die Easyway-Zentren
behandeln Menschen in ca. 50 verschiedenen Liandern.
Damit bestétigt sich immer wieder, was mir schon damals

klar war, als ich mit dem Rauchen aufhorte:

DIE EASYWAY-METHODE
FUNKTIONIERT!

Ich habe die Methode Easyway genannt, weil Sie damit
leicht, miihelos und dauerhaft aus der Nikotinfalle ent-
kommen. Im Gegensatz zu anderen Methoden ist keine
Willenskraft erforderlich, und Sie miissen keinen qualen-
den Entzug tiberstehen. Sie miissen lediglich aufgeschlos-
sen bleiben, damit Sie die Gehirnwasche durchschauen,
die Sie in die Falle gelockt hat.

Mit Easyway kann jeder aufhoren, das beweisen viele Mil-
lionen gltickliche Exraucher, durch deren Empfehlung die
Methode in der ganzen Welt bekannt geworden ist. Auch

27




Sie kénnen bald dazugehoéren, denn den Schlissel in die

Freiheit halten Sie bereits in den Handen. Lesen Sie wei-
ter, rauchen Sie weiter. Und befolgen Sie simtliche Anwei-

sungen.

Allen Carr




So funktioniert
dieses Buch

Vor Ihnen liegt das erste interaktive Allen-Carr-Buch. Auf
den entsprechenden Seiten verfassen Sie selbst Ihre ganz
personliche Geschichte — Sie berichten, wie Sie mit dem
Rauchen angefangen haben, nennen Ihre Beweggrunde
und halten fest, was Sie an einem Leben ohne Rauchen ab-
schreckt. Der Text und die interaktiven Ubungen werden
Ihnen die Wahrheit iiber Ihr Rauchverhalten offenbaren.
Notieren Sie sich IThre Uberzeugungen, Ziele und Erkennt-
nisse. Wenn Sie alle Anweisungen genau befolgen, wird
Ihre persoénliche Rauchgeschichte damit enden, dass Sie
erfolgreich aufhéren. Im Augenblick konnen Sie sich das
vielleicht noch nicht vorstellen, doch lesen Sie bitte weiter.
Ich habe nur gute Nachrichten fiir Sie.

Im Laufe der Jahre haben wir die Easyway-Methode von
Allen Carr weiterentwickelt und optimiert. Das Grundkon-
zept ist jedoch stets gleich geblieben. Dieses Buch wird Ih-
nen helfen, leicht, miithelos und dauerhaft mit dem Rauchen
aufzuhoren und Sie zudem beim Lesen aktiv einbeziehen.




So funktioniert dieses Buch

In jedem Kapitel finden Sie interaktive Elemente. Wenn
Sie die entsprechenden Stellen ausfiillen, werden Sie sich
die wichtigsten Fakten besser einpragen. Aulerdem sind
die entscheidenden Aspekte aus den einzelnen Kapiteln je-
weils am Kapitelende noch einmal anschaulich zusammen-
gefasst. Wenn Sie das Ende von Kapitel 18, »Ihre letzte Zi-
garette«, erreicht haben, werden Sie Ihr weiteres Leben als
glucklicher Nichtraucher genieSen kénnen!

Ich kann es Ihnen nicht veriibeln, wenn Sie jetzt noch
skeptisch sind. Ich mochte Sie lediglich bitten, vorerst wei-
terzurauchen, bis Sie sich bereit fiihlen. Sie haben nichts
zu verlieren und alles zu gewinnen.




Deshalb rauchen Sie

Sie sind also Raucher und wiinschten, Sie wdren es nicht.
Willkommen im Klub! Dieser Klub ist ziemlich groB,
denn jeder Raucher auf der ganzen Welt ist hier Mitglied.
70 Prozent der Raucher wéren nach eigenen Angaben lieber
Nichtraucher; der Rest gesteht es sich nur nicht ein.

Sie selbst haben es sich eingestanden, und das ist schon
einmal ein guter Anfang. Damit ist der erste Schritt getan.
Der personliche Aufhérplan in diesem Buch zeigt Ihnen,
wie Sie den Rest des Weges erfolgreich und ganz muhelos
zurtcklegen.

Wenn Sie das Ziel erreicht haben, werden Sie Thr wei-
teres Leben als Nichtraucher genieBen kénnen. Sie mus-
sen keine schmerzhafte Entzugsphase durchmachen, statt
Verzicht werden Sie ein wunderbares Gefiihl der Freiheit




verspuren. Und all das erreichen Sie ganz ohne Willens-

anstrengung.

Ich habe die Kontrolle Gbernommen - nicht wegen dras-
tischer Poster oder AbschreckungsmaBnahmen, sondern
dank John, dem Easyway-Therapeuten, Allen Carr und mei-
ner eigenen Einstellung.

The Irish Times

Ich werde Ihnen langweilige Belehrungen ersparen und
nicht weiter darauf eingehen, dass Nikotinkonsum welt-
weit die Todesursache Nummer eins ist, eine Geillel der
Menschheit, die die Medizin seit Jahrzehnten erfolglos be-
kampft. Ich muss Ihnen nicht erldutern, dass Rauchen aso-
zial ist, Stress verursacht, die Konzentration beeintrachtigt,
Schuldgefiihle und Selbsthass hervorruft, Raucher dazu
veranlasst, sich selbst und anderen etwas vorzuliigen, und
dass es ein Vermogen kostet. Jeder Raucher weil3, dass Jahr
fir Jahr Millionen von Menschen vor ihrer Zeit sterben,
weil sie rauchen — und dennoch rauchen sie weiter.
WIESO NUR? Wenn Sie verstehen, wieso Sie rauchen,
sind Sie auf dem besten Weg zum Nichtraucher. Raucher
fuhren die verschiedensten Griinde an, aus denen sie an-
geblich zur Zigarette greifen, doch in Wirklichkeit gibt es
nur einen einzigen. Dieses Buch wird mit jeglichem Irr-




Deshalb rauchen Sie

glauben tber Ihre Rauchgrinde aufraumen und Ihnen
helfen, die Wahrheit zu erkennen. Mit diesem personli-
chen Erfolgsplan werden Sie schon bald ein gliicklicher
Nichtraucher werden und bleiben.

LEICHT, MUHELOS UND DAUERHAFT

Die Organisation Allen Carr’s Easyway gibt allen Rauchern
seit Jahrzehnten das gleiche Versprechen, und Tag fiir Tag
bestatigen zahllose tibergliickliche Nichtraucher, dass die
Methode wirklich funktioniert. Einige dieser Aussagen fin-
den Sie im vorliegenden Buch, und schon bald kénnen Sie
selbst Ihre eigene Erfolgsgeschichte berichten.

So funktioniert die Methode

In diesem Buch finden Sie eine Reihe von Anweisungen.
Wenn Sie diese befolgen, werden Sie erfolgreich mit dem
Rauchen aufhoéren. So einfach ist das. Wichtig ist jedoch,
dass Sie nicht vorblittern und keinen Teil auslassen. Es gibt
kein Zauberwort, das Sie heilen kann: Bei der Easyway-Me-
thode kommt es auf die richtige Reihenfolge an.

Hin und wieder werden Sie aufgefordert, selbst etwas
aufzuschreiben. Keine Sorge, das ist keine Prifung, und
Sie mussen auch keine langen Texte verfassen. Durch Ihre
eigenen Beitrage stellen Sie jedoch sicher, dass Sie die Me-
thode genau befolgen und damit Erfolg haben.




***Erste Anweisung***

Befolgen Sie simtliche Anweisungen!

Wenn sie die erste Anweisung horen, vermuten manche
Raucher, dass es sich bei der Methode um eine Art Gehirn-
wasche handelt, die ihre Denkweise dndern soll. Das stimmt
nur zum Teil: Wenn Sie die letzten Seiten erreicht haben,
werden Sie tatsichlich anders denken — eine Gehirnwasche
wurde Ihnen allerdings nicht verabreicht. Ganz im Gegen-
teil, jahrelange Gehirnwésche hat Sie tiberhaupt erst zum
Raucher werden lassen und bewirkt, dass Sie immer weiter-
rauchen. Die Easyway-Methode macht die Gehirnwasche
ruckgangig, ist also quasi eine Anti-Gehirnwasche.

Die Methode wirkt, indem sie IThnen in verschiedenen
Schritten hilft, die Illusionen zu durchschauen, die Sie zum
Rauchen veranlassen. Wenn Sie diese Schritte befolgen
und dabei weiterrauchen, bis Sie schlieBlich zum Aufho-
ren aufgefordert werden, werden Sie damit Erfolg haben.

Dieser Ansatz lasst sich mit der Zahlenkombination
zu einem Safe vergleichen. Kennt man die Kombination
nicht, so ist der Safe schier unmoéglich zu knacken. Auch
wenn man die Kombination zwar kennt, die Zahlen aber
in der falschen Reihenfolge eingibt oder eine Zahl auslasst,
bleibt der Safe verschlossen. Wer jedoch die gesamte Kom-
bination in der richtigen Reihenfolge eingibt, kann den
Safe ganz miithelos 6ffnen.







