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Buch

Millionen Menschen haben es mit dem Klassiker »Endlich Nichtraucher«

geschafft, sich in kurzer Zeit ohne Zwang vom Rauchen zu befreien —

fiir immer. Dieses kleine Buch bietet eine wunderbare Ergdnzung zum

Original fiir alle, die ihre Lektiire noch einmal auffrischen wollen oder

schnell alle wichtigen Informationen iiberblicken mochten. So kann man

sich auch zwischendurch dazu inspirieren, endlich vom blauen Dunst los-
zukommen.

Autor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Biichern weltweit Millio-

nen Menschen von der Nikotinsucht 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 Selbsthilfe-

Methode erlangte Carr internationales Ansehen. Weltweit gibt es »Carr-
Standorte« mit speziell ausgebildeten Trainern.
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1 | Ich will aufhéren -
kann ein Buch dabei helfen?

Wie kann Thnen dieses Buch helfen, mit dem Rauchen auf-

zuhoOren?

»Ich weil} bereits, dass Rauchen weder meine Gesund-

heit noch meine Vermogenslage verbessert, und ebenso
weif3 ich, dass Aufhoren schwierig ist und enorme Willens-

kraft erfordert.«

Ist das so? Priifen wir zunédchst Ihr Wissen.
Beantworten Sie die folgenden Fragen mit einem einfa-

chen Ja oder Nein:
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. Rauchen Menschen, weil sie sich dafiir entscheiden?
. Ist Rauchen eine Gewohnheit?

. Hilft Rauchen beim Abnehmen?

. GenieBen Raucher das Rauchen?

. Schmecken einige Zigaretten, wie etwa die nach dem

Essen, besser als andere?

. Beginnen Jugendliche zu rauchen, weil sie Rauchen

cool finden oder weil es ihnen das Gefiihl gibt,
erwachsen zu sein?
Mogen Raucher den Geschmack von Zigaretten?

. Hilft Rauchen gegen Langeweile?
. Steigert Rauchen die Konzentration?



Ich will aufhoren — kann ein Buch dabei helfen?

10. Hilft Rauchen dabei, sich zu entspannen?

11. Hilft Rauchen dabei, Stress abzubauen?

12. Stiarkt Rauchen die Nerven?

13. Sind Raucher dumm?

14. Braucht man Willenskraft, um aufzuh6ren?

15. Gibt es eine Anlage zur Sucht?

16. Sind langjdhrige Raucher abhéngiger als Jugendliche,
die eben begonnen haben?

17. Sind Entzugserscheinungen beim Aufhéren normal?

18. Helfen Nikotinersatzmittel wie Kaugummi, Pflaster
oder Nikotinsprays?

19. Ist es schwierig aufzuh6ren?

Die richtige Antwort auf all diese Fragen lautet NEIN.

Wenn Sie nun in Versuchung kommen, dieses Buch in
den nidchsten Abfalleimer zu werfen, bitte ich Sie, mich
zuerst vollstindig anzuhoren. Und sollte es Thnen schwer-
fallen, einige meiner Aussagen zu akzeptieren, werde ich
Ihnen beweisen, dass alles, was ich sage, wahr ist. Rau-
cher kommen mit verschiedenen Angsten in unsere Kurse:
»Werde ich versagen? Werde ich an Entzugserscheinungen
leiden? Werde ich jemals wieder ein Essen genieflen kon-
nen? Werde ich jemals vollig frei sein?«

Wenige Stunden spiter verlassen die meisten bereits als
gliickliche Nichtraucher den Kurs. Wichtig ist nun, dass Sie
nicht Thr restliches Leben lang andere Raucher beneiden
oder das Gefiihl haben, ausgeschlossen zu sein. Ich nenne
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Ich will aufhoren — kann ein Buch dabei helfen?

meine Methode »Easyway« (Der leichte Weg). Sie hilft
jedem Raucher aufzuhoren:

e Einfach, unmittelbar & dauerhaft

e Ohne Willenskraft, Ersatzmittel oder sonstige Tricks
e Ohne Depressionen oder Entzugserscheinungen

¢ Ohne Gewichtszunahme

Wenn meine Methode jedem Raucher hilft, warum liegt
die Erfolgsquote dann nicht bei 100 Prozent? Weil einiger
Raucher nicht alle meine Anweisungen befolgen.

Betrachten wir zunéichst

Das Labyrinth
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2 | Das Labyrinth

Stellen Sie sich vor, Sie betreten als Jugendlicher einen
Garten, der so wundervoll und groBartig ist, dass Sie be-
schlieen, dort zu bleiben. Nach einer Weile steigt in Th-
nen die Vermutung auf, dass die exotischen Pflanzen trotz
ihres prachtigen Aussehens giftige Dampfe ausscheiden,
die Ihre Gesundheit angreifen. Daher beschlieen Sie, den
Garten zu verlassen. Den Ausgang zu finden ist nicht so
einfach, wie es zunichst einmal schien. Tatsdchlich stellt
sich der Garten als unglaublich kompliziertes und geniales
Labyrinth heraus. Nehmen wir an, das Labyrinth besitzt
zwanzig Kreuzungen und dass Sie es nur verlassen konnen,
wenn Sie bei jeder einzelnen die richtige Entscheidung
treffen. Sie haben jedoch Gliick und besitzen einen offizi-
ellen Fiihrer, der Thnen bei jeder Kreuzung den richtigen
Weg weist. Wenn Sie die Anweisungen auf Threr Karte ge-
nau befolgen, wird es Thnen leichtfallen, das Labyrinth zu
verlassen. Wenn Sie jedoch eine falsche Abzweigung wih-
len, bleiben Sie in dem Gewirr gefangen.
Ihr erster und wichtigster Auftrag lautet:

e Befolgen Sie alle Anweisungen genau.
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Das Labyrinth

Selbst wenn es Thnen mit meinen Anweisungen leichtféllt
und sogar Freude bereitet, mit dem Rauchen aufzuhoren,
ist es nicht unbedingt einfach, all die Anweisungen zu ver-
stehen und zu befolgen. Ich werde Sie auffordern, eine le-
benslange, tiefgreifende Gehirnwédsche umzukehren, und
dafiir miissen Sie Ihre Fantasie, Thren gesunden Men-
schenverstand und Thre Intelligenz einsetzen. Sie miissen
skeptisch sein, nicht nur gegeniiber mir, sondern auch ge-
geniiber Thren eigenen Ansichten iiber das Rauchen und
dem, was Sie die Gesellschaft gelehrt hat. Ich werde Sie
nicht bitten, mir zu vertrauen, oder sich auf das Schicksal
zu verlassen. Wichtig und notwendig ist, dass Sie alles, was
ich sage, infrage stellen und dann zufrieden erkennen, dass
es wahr ist, damit — sobald Sie sich daran erfreuen, von
Threr Nikotinsucht befreit zu sein — nichts und niemand
Thnen jemals wieder weismachen kann, dass Sie rauchen
miuissen.
Die zweite Anweisung, die Sie befolgen sollten, lautet:

e Bleiben Sie offen und unvoreingenommen.

Der Hauptgrund, warum sich Raucher verschlieBen oder
nicht allen Anweisungen folgen, liegt in ihren Angsten,
die ich im ersten Kapitel anfiihrte. Sie miissen ehrlich zu
sich selbst sein und akzeptieren, dass Sie dieses Buch nicht
lesen wiirden, wenn Sie nicht auch von diesen Angsten ge-
plagt wéren.
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Das Labyrinth

Aufgrund dieser Angste verschlieBen Raucher ihre Au-
gen vor dem Gesundheitsrisiko und betrachten Rauchen
als Tauziehen: Auf der einen, der dunklen Seite denken
sie: Rauchen ist schmutzig und ekelhaft, es totet mich, kos-
tet mich meine Zukunft und kontrolliert mein Leben. Auf
der anderen, der guten Seite sagen sie: Es ist mein Ver-
gniigen und meine Stiitze. Doch es gibt keine gute Seite.
Wie jede Art von Sucht ist es ein Tauziehen der Angst. Auf
der guten Seite stehen weder Vergniigen noch Stiitze, son-
dern lediglich Panik und die Frage: Wie kann ich mit mei-
nem Leben zurechtkommen und es genie3en ohne meinen
Freund und meine Kriicke? Wir ignorieren die Angst vor
Krebs und hoffen, dass uns die Krankheit verschont. Wenn
wir uns jedoch zum Aufhoren entschlieBen, miissen wir
uns jetzt und heute mit diesem Thema befassen. Tappen
Sie nicht in die Falle, den dunklen Tag, an dem Sie aufho-
ren wollen zu rauchen, so weit wie moglich hinauszuschie-
ben. Da Angst nicht zu einer offenen Einstellung beitrégt,
lautet Ihre dritte Anweisung:

e Beginnen Sie mit dem Gefiihl freudiger Erwartung.

Wie konnen Sie freudig beginnen, wenn Sie diese Angste
haben? Weil ich nur gute Nachrichten fiir Sie bereit habe.
Wenn Sie auf einen Zauberknopf driicken konnten, sodass
Sie morgen friih bereits als gliicklicher Nichtraucher auf-
wachen, wiirden Sie ihn driicken?
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