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Buch

All jenen, die bereit sind, mit dem Rauchen endgiiltig Schluss zu

machen, zeigt dieses Buch den Weg. Mit Allen Carrs sensationel-

ler und weltweit bekannter »Easyway«Methode kann jeder in we-
nigen Wochen die Nikotinsucht iiberwinden.

Autor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Biichern weltweit
Millionen Menschen von Nikotinsucht, Ubergewicht und Alkohol-
abhéangigkeit befreit. Durch den grof3en Erfolg seiner Selbsthilfe-
Methode erlangte Carr internationales Ansehen. Weltweit gibt es
»Allen-Carr-Standorte« mit speziell ausgebildeten Trainern.
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Vorwort des Autors

Stellen Sie sich eine Droge vor, die bei jedem zweiten
Konsumenten zum frithzeitigen Tod fiihrt, den durch-
schnittlichen Abh&ngigen im Lauf seines Lebens unge-
fahr hundertfinfzigtausend Mark kostet, Unsicherheit,
Langeweile und Anspannung hervorruft, schal und
abgestanden schmeckt, die Konzentrationsfahigkeit
beeintrachtigt und keinerlei Vorteile mit sich bringt.
Konnen Sie sich vorstellen, dass schon einmal neunzig
Prozent aller Erwachsenen in unserer westlichen Ge-
sellschaft von dieser Droge abhangig waren?

Konnen Sie sich vorstellen, auch von einer solchen
Droge abhéngig zu werden? Wenn Sie Raucher sind,
egal, ob Gelegenheits- oder Kettenraucher, sind Sie es
bereits. [hre Droge heifst Nikotin.

Aber jeder Raucher weifd doch, dass Rauchen Entspan-
nung und Konzentration férdert und gegen Stress und
Langeweile hilft. Angenommen, ich konnte Sie davon
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iberzeugen, dass die oben beschriebenen Fakten tiber
das Rauchen exakt zutreffen und dass es jedem Rau-
cher leichtfallen kann, mit dem Rauchen aufzuhoren:

—sofort und auf Dauer

— ohne Einsatz von Willenskraft, Tricks oder Ersatz-
stoffen

— ohne Gewichtszunahme

Und wenn ich Sie dartiber hinaus auch noch davon
iberzeugen konnte, dass Sie das Rauchen Giberhaupt
nicht vermissen werden, dass Sie sich in Gesellschaft
wohler fithlen und mit stressigen Situationen besser
fertigwerden, wiirden Sie dann aufhoren? Wenn ja, le-
sen Sie weiter. Ich habe Ihnen nur Gutes zu berichten.

WARNUNG! Versuchen Sie nicht aufzuhoren oder
weniger zu rauchen, bevor Sie nicht alles komplett ge-
lesen und verstanden haben — es sei denn, Sie haben
bereits aufgehort.



Wann haben Sie sich entschieden,
Raucher zu werden?

Nein, ich frage Sie nicht, was der Anlass fiir
Ihre erste Zigarette war, sondern wann Sie
sich entschieden haben, Tag fiir Tag zu rau-
chen?

Oder sind Sie, wie jeder andere Raucher, ein-
fach nur so hineingeschlittert?



Werden Sie immer Raucher sein?

Wann werden Sie aufhoren?

Wenn Sie 150 000 DM ausgegeben haben?
Wenn Sie Thre Gesundheit ruiniert haben?
Wenn der richtige Zeitpunkt gekommen ist?

Wie viele Jahre rauchen Sie schon?

Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum
der richtige Zeitpunkt zum Aufhoéren nie ein-
zutreten scheint?



Warum rauchen Sie?

Weil es gut schmeckt? Essen Sie die Zigaret-
ten etwa?

Um die Hande zu beschéftigen? Versuchen
Sie es doch mit einer Biiroklammer.

Wegen der oralen Befriedigung? Nehmen Sie
eine Kaugummizigarette.

Gegen Langeweile und Stress und zur Forde-
rung von Entspannung und Konzentration?
Aber Langeweile und Konzentration sind ge-
nau wie Stress und Entspannung vollig gegen-
sditzliche Dinge.



Welche sind Thre
Lieblingszigaretten?

Die erste am Morgen? Ist das nicht diejenige,
die am iibelsten schmeckt?

Die nach dem Essen oder zu einem alkoho-
lischen Getrank, die beim Telefonieren oder
in einer stressigen Situation? Wie kann die
identische Zigarette aus ein und derselben Pa-
ckung anders schmecken oder die genau ent-
gegengeselzte Wirkung besitzen wie jene, die
man eine Stunde vorher geraucht hat?
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Mochten Sie, dass Ihre Kinder
rauchen?

Wenn Ihre Antwort »nein« lautet, heifdt das,
dass Sie selbst gerne Nichtraucher waren.
Aber warum sind Sie es nicht? Weil Rauchen
eine Gewohnheit ist und Gewohnheiten
schwer abzustellen sind?

Wirklich? In Grofsbritannien sind wir es ge-
wohnt, links zu fahren. Besuchen wir aber
ein anderes europaisches Land mit Rechts-
verkehr, gelingt es uns sofort und ohne tiber-
mafigen Stress, diese »Gewohnheit« zu &n-
dern.
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Warum greifen also Raucher
immer wieder zur Zigarette?

Nur aus einem einzigen Grund: Sie sind in
die raffinierteste und genialste Falle getreten,
die Mensch und Natur gemeinsam ersonnen
haben:

SIE SIND VOM NIKOTIN ABHANGIG!
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Die méchtigste Droge der Welt!

Nikotin ist das méachtigste Suchtgift, das die
Menschheit kennt. Eine Zigarette reicht, um
Sie in die Falle zu locken, insbesondere
dann, wenn Sie vorher schon einmal abhan-

gig waren.
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Ein hochwirksames Gift

Der Nikotingehalt nur einer Zigarette wiirde
Sie bei Injektion in eine Vene umbringen;
aber versuchen Sie es bitte nicht. Das ist die
Erklarung, warum man sich nach den ersten
Zigaretten benommen fiihlt und Ubelkeit
verspurt.
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Die Natur der Falle

Wenn das Nikotin der ersten Zigarette vom
Organismus ausgeschieden wird, entsteht
ein Gefiihl der Leere und Unsicherheit — je-
nes Gefihl, das sich bei Rauchern als das Be-
diirfnis bemerkbar macht, »eine Zigarette zu
brauchen« oder »die Hdnde beschaftigen zu

missenc.
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