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Autor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Biichern weltweit Millionen

Menschen von der Nikotinsucht befreit, indem er ihnen zeigte, wie sie mit sei-

ner einzigartigen Methode ganz einfach und wie von selbst ihre Probleme hin-

ter sich lassen. Durch den groBen Erfolg seiner Selbsthilfe-Methode erlangte

Carr internationales Ansehen. Weltweit gibt es »Carr-Standorte« mit speziell
ausgebildeten Trainern.

Auflerdem von Allen Carr im Programm

Endlich Nichtraucher! Der Ratgeber fiir Eltern
(I auch als E-Book erhiltlich)

Endlich frei von Flugangst (% auch als E-Book erhiltlich)
Endlich Nichtraucher! Fiir Frauen (I auch als E-Book erhiltlich)
Endlich Nichtraucher fiir Lesemuffel (16964)

Endlich Nichtraucher fiir Lesemuffel - fiir Frauen (17076)
Endlich Nichtraucher! Ohne Gewichtszunahme. Mit CD
(PP auch als E-Book erhiltlich)

Endlich ohne Alkohol! (17391)

Endlich Wunschgewicht! (17380)

Fiir immer Nichtraucher! (JI auch als E-Book erhiltlich)
Endlich Nichtraucher. Quick & Easy (I als E-Book erhiiltlich)



Allen Carr
Endlich Nichtraucher!

Der einfache Weg, mit
dem Rauchen Schluss zu machen

Aus dem Englischen von
Ingeborg Andreas-Hoole
und Bettina Spangler

Aktualisierte und
iiberarbeitete Ausgabe

GOLDMANN



Alle Ratschlédge in diesem Buch wurden vom Autor und vom Verlag sorgtiltig
erwogen und gepriift. Eine Garantie kann dennoch nicht iibernommen werden.
Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags und seiner Beauftragten
fiir Personen-, Sach- und Vermogensschiden ist daher ausgeschlossen.
Dieser Band ist unter der Nummer13664 bereits im Goldmann Verlag erschienen.

Fiir alle Raucher, die ich nicht heilen konnte.
Ich hoffe, das Buch wird ihnen zu ihrer Freiheit verhelfen.
Und fiir Sid Sutton. Doch vor allem fiir Joyce.

MIX

Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen

wascuvg FSC® C014496

Verlagsgruppe Random House FSC® N001967
Das fiir dieses Buch verwendete FSC®-zertifizierte Papier
Classic 95 liefert Stora Enso, Finnland.

ﬁ Dieses Buch ist auch als E-Book erhiltlich.

67. Auflage
Uberarbeitete und aktualisierte deutsche Erstausgabe Oktober 2012
Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH
© 1992,2012 der deutschsprachigen Ausgabe
Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH
© 1985,1991, 1998, 2004, 2006, 2009
Allen Carr’s Easyway (International) Ltd.
Originaltitel: Allen Carr’s Easyway to Stop Smoking
Originalverlag: Penguin Books, London
Umschlaggestaltung: Uno Werbeagentur, Miinchen,
unter Verwendung eines Entwurfs von DesignTeam, Miinchen
Umschlagillustration: Guido Pretzel
Redaktion: Miriam Vollrath
Satz: Uhl+Massopust, Aalen
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Poneck
CB - Herstellung: TH
Printed in Germany
ISBN 978-3-442-17402-7
www.goldmann-verlag.de

Besuchen Sie den Goldmann Verlag im Netz

) fEXER



20
21
22

Inhalt

VOrwort . ...
Warnhinweis .............. ... ... ... ... ...
Einfithrung ........ ... ... ... . L.
Den unverbesserlichen Raucher habe ich

noch nicht getroffen .........................
Die einfache Methode .......................
Warum ist das Aufhoren schwierig? ............
DiegemeineFalle ...........................

Nikotinsucht ............. ... .. ... ... .....
Gehirnwische und das Unterbewusste .........
Entzugserscheinungen lindern ................
Stresssituationen ..................c.co.euen...
Langeweile . ...........c o i
Konzentration ................ .. ...,
Entspannung .......... .. ... . . i,
Die Kombi-Zigarette ........................
Wasgebeichauf? ........... ... ... ... ..
Selbstversklavung . ........... .. .. .. ... ...
Ich spare x EurodieWoche . ..................
Gesundheit ......... ... ... ... . ..
Energie ...
Es entspannt mich und schenkt mir

Selbstvertrauen ................oviinrinan.n.
Die bedrohlichen schwarzen Schatten ..........
Die Vorteile des Rauchens ...................
Die »Methode Willenskraft« ..................



Inhalt

23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43

44

Weniger Rauchen? Vorsicht Falle! ............. 141
Nur eine einzige Zigarette .................... 148
Gelegenheitsraucher, Teenager, Nichtraucher ... 151
Der heimliche Raucher ...................... 163
Eine gesellige Angewohnheit? ................ 166
Der richtige Zeitpunkt . ....... ... ... ... ... 169
Werde ich die Zigaretten vermissen? ........... 177
Werde ich zunehmen? ....................... 180
Falsche Motivation meiden ................... 183
Die einfache Methode des Aufhérens .......... 186
Die Entzugsperiode ............... ... ... ... 193
NureinenZug ...........ooiiiuinnneennnnn.. 200
Wird es fiir mich schwieriger sein? ............. 201
Die Hauptgriinde des Scheiterns .............. 204
Ersatzbefriedigungen ........................ 205
Sollte ich Versuchungen meiden? .............. 211
Der Moment der Freiheit .................... 215
Die letzte Zigarette ..................coi... 219
Eine letzte Warnung . ......... ... ... ... ... 224
Viele Jahre Erfahrung ....................... 225
Helfen Sie den Rauchern auf dem

sinkenden Schiff ........ ... ... .o oL 235
Ein Rat fiir Nichtraucher ..................... 240

Finale: Helfen Sie, diesem Skandal ein

Endezusetzen ............ . ... it 243
Erfahrungsberichte .......... ... ... ... ... ... 251
Register. .. ...t 270



Vorwort

Stellen Sie sich vor, es gibe eine magische Methode, mit der
jeder Raucher, Sie selbst eingeschlossen, mit dem Rauchen
aufhoren konnte, und zwar:

- sofort

- dauerhaft

- ohne Einsatz von immenser Willenskraft

- ohne Entzugserscheinungen

- ohne Gewichtszunahme

- ohne Schockbehandlung, Tabletten, Pfldsterchen oder

andere Hilfsmittel.

Nehmen wir des Weiteren an, dass

- die Methode einem nicht im Geringsten das Gefiihl gibt,
auf etwas verzichten zu miissen, und man sich tiberhaupt
nicht schlecht dabei fiihlt,

- man sich in geselligen Runden sofort wohler fiihlt,

- man mit mehr Selbstvertrauen auftritt und besser gegen
Stress gefeit ist,

- die eigene Konzentrationsfahigkeit zunimmt,

- man sich nicht immer wieder der Versuchung ausgesetzt
sieht, sich eine Zigarette anzustecken

und
- man das Aufhoren nicht nur als leicht empfindet, son-
dern sogar Spaf} daran hat, und zwar von dem Moment
an, da man die letzte Zigarette ausdriickt.



Vorwort

Wenn es nun eine solche magische Methode gibe, wiirden
Sie sie ausprobieren?

Vermutlich wiirden Sie es tatséchlich tun, wenn Sie an Ma-
gie glauben wiirden. Was selbstverstiandlich nicht der Fall ist,
ich glaube ja genauso wenig daran. Dennoch existiert eine
Methode wie die von mir soeben beschriebene. Ich nenne sie
die Allen-Carr-Methode. Mit Magie hat sie natiirlich nichts
Zu tun, auch wenn es einem so vorkommen mag. Als ich mich
das erste Mal damit befasste, schien es mir jedenfalls wie ein
Wunder, und ich bin iiberzeugt, dass das die Millionen von
Ex-Rauchern, die mithilfe der Allen-Carr-Methode erfolg-
reich zu Nichtrauchern wurden, ganz dhnlich sehen wiirden.

Sicher haben Sie Ihre liebe Not damit, meine Behaup-
tungen ernst zu nehmen. Doch keine Sorge, ein Mensch, der
die Dinge einfach so hinnimmt, miisste schon recht leicht-
gldubig sein. Machen Sie aber bitte andererseits auch nicht
den Fehler und tun das Ganze leichtfertig ab, nur weil Sie
meine Aussagen fiir maBlos tibertrieben halten. Denn al-
ler Wahrscheinlichkeit nach lesen Sie dieses Buch auf die
Empfehlung eines Ex-Rauchers hin, der entweder an einem
der Allen-Carr-Seminare teilgenommen, dieses Buch gele-
sen oder mithilfe eines der anderen Allen-Carr-Produkte
mit dem Rauchen aufgehort hat. Es macht keinerlei Unter-
schied, ob Sie die Empfehlung direkt von einem Bekannten
oder von einer Person erhalten haben, der Sie sehr viel be-
deuten und die sich groB3e Sorgen macht, dass Sie irgend-
wann nicht mehr da sind, wenn Sie nicht mit dem Rauchen
aufhoren.

Wie funktioniert nun diese Allen-Carr-Methode? Sie 14sst
sich nicht in ein paar knappen Sitzen erklidren. In unsere
Kurse kommen Raucher in den unterschiedlichsten Stadien



Vorwort

der Verzweiflung und in der Uberzeugung, dass sie es nicht
schaffen werden. Sie glauben, dass sie, wenn es ihnen nicht
mit viel Gliick tatsédchlich gelingen sollte, mit dem Rauchen
aufzuhoren, fiir eine gewisse Zeit korperliche und geistige
Qualen erdulden miissen, dass sie keinen Spafl mehr an ge-
selligen Runden haben, dass sie sich nicht mehr so gut kon-
zentrieren und Stress bewiltigen konnen und dass sie, auch
wenn sie keine Zigarette mehr anriihren, niemals wieder
ganz frei sind und fiir den Rest ihres Lebens stets aufs Neue
gegen die Versuchung ankdmpfen miissen.

Der Grofiteil dieser Raucher verlédsst die Seminarrdume
bereits nach wenigen Stunden als gliicklicher Nichtraucher.
Wie gelingt uns solch ein Wunder? Um dies herauszufinden,
brauchen Sie sich lediglich fiir eins der Allen-Carr-Semi-
nare anzumelden. So viel kann ich Thnen allerdings schon
jetzt verraten: Die meisten Kursteilnehmer kommen zu uns
in der Erwartung, dass wir unser Ziel erreichen, indem wir
ihnen die schrecklichen Gesundheitsrisiken vor Augen fiih-
ren, denen sie sich aussetzen. Sie denken, wir wiirden ihnen
erzdhlen, das Rauchen sei eine unschone, ja absto3ende An-
gewohnheit, die noch dazu ein Vermégen kostet. Da wire es
doch dumm, diese Gewohnheit nicht méglichst schnell ab-
zulegen. Aber so gehen wir nicht vor. Wir werden uns hiiten,
den Leuten zu erzihlen, was sie sowieso schon wissen. Das
alles sind ndmlich Probleme, die man als Raucher kennt.
Beim Aufhoren spielen sie keine Rolle. Raucher rauchen
schlieBlich nicht aus den Griinden, aus denen sie eigentlich
aufhoren sollten. Um zum Nichtraucher zu werden, gilt es,
die Griinde zu beseitigen, aus denen man raucht. Die Allen-
Carr-Methode setzt genau an diesem Punkt an: Indem sie
Ihnen die Lust auf Zigaretten nimmt. Wenn diese Lust nicht
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Vorwort

mehr vorhanden ist, ist der Ex-Raucher auch nicht mehr auf
die Willenskraft angewiesen.

Die Allen-Carr-Methode ist in Form von Seminaren,
Biichern, DVDs, Audiokursen, CD-ROMs, Videospielen und
Webcasts verfiigbar. Bei allen diesen unterschiedlichen Me-
dien ist die vermittelte Methode stets dieselbe. Die Wahl des
Mediums ist dabei lediglich eine Frage des personlichen Ge-
schmacks. Manche Menschen lesen lieber Biicher, andere
bevorzugen es, sich eine DVD anzusehen. Unsere Kurse er-
freuen sich extrem hoher Erfolgsquoten. Wir haben noch nie
einen Raucher aufgegeben. Unsere weltweite Erfolgsquote
liegt bei etwas mehr als neunzig Prozent.

Doch lassen Sie sich nicht beirren: Dieses Buch ist nicht
minder wirksam als die Kurse. Es stellt einen in sich geschlos-
senen Lehrgang dar, und Millionen von Rauchern haben es
mit seiner Hilfe bereits geschafft. Sollten Sie noch weitere
Unterstiitzung bendtigen, zogern Sie bitte nicht, das néchste
Allen-Carr-Biiro anzurufen, anzuschreiben oder eine E-Mail
zu schicken. Eine Liste von Allen-Carr-Biiros finden Sie am
Ende des Buches.
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Warnhinweis

Moglicherweise hegen Sie noch Zweifel, ob Thnen dieses
Buch eine Hilfe sein wird. Womoglich versetzt Sie allein der
Gedanke daran, mit dem Rauchen aufzuhoren, in Panik, wie
das bei dem GroBteil der Raucher der Fall ist. Obwohl Sie
iiberzeugt sind, dass Sie eines Tages aufthoren wollen, soll es
doch bitte nicht gleich heute sein.

Wenn Sie nun erwarten, dass ich Sie tiber die schreckli-
chen Gesundheitsrisiken aufklire, denen Raucher ausgesetzt
sind, wenn Sie davon ausgehen, ich wiirde Thnen erzihlen,
dass Raucher in ihrem Raucherleben ein kleines Vermogen
ausgeben, dass das Rauchen nichts als eine unschone, ja wi-
derliche Angewohnheit ist und dass jeder Raucher ein dum-
mes, riickgratloses und willensschwaches Weichei ist, dann
muss ich Sie enttduschen. Derlei Taktiken haben bei mir
selbst nie etwas bewirkt, und wenn es bei Ihnen anders wire,
hétten Sie schon ldngst aufgehort.

Meine Methode, die ich die Allen-Carr-Methode nenne,
funktioniert anders. Unter Umstidnden werden Sie so Thre
Schwierigkeiten haben, alle meine Behauptungen zu akzep-
tieren. Aber wenn Sie das Buch erst einmal zu Ende gelesen
haben, werde ich Sie nicht nur iiberzeugt haben, Sie werden
sich vielmehr fragen, wie Sie je das Gegenteil glauben konn-
ten.

Immer wieder wird félschlicherweise angenommen, dass
man sich als Raucher aus freien Stiicken fiir das Rauchen
entscheidet. Doch ein Raucher beschlie3t nicht einfach so,
zum Raucher zu werden, genauso wenig wie ein Alkoholi-
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Warnhinweis

ker sich entschlieB3t, zum Alkoholiker zu werden, oder je-
mand, der Heroin spritzt, zum Junkie. Zwar stimmt es, dass
wir uns die ersten paar Zigaretten ganz bewusst anziinden.
Ich beschliefe ja auch hin und wieder, ins Kino zu gehen,
aber mein ganzes Leben wiirde ich dort trotzdem nicht ver-
bringen wollen.

Denken Sie einmal an Ihr eigenes Leben zuriick. Haben
Sie etwa jemals die bewusste Entscheidung getroffen, dass
Sie keinen SpaB3 mehr an einem Essen oder an einem gesel-
ligen Beisammensein haben konnen, ohne eine Zigarette zu
rauchen, oder dass Sie sich ohne Glimmstidngel nicht mehr
so gut konzentrieren und mit Stress klarkommen konnen?
Wann haben Sie denn beschlossen, dass Sie Zigaretten brau-
chen, nicht nur in Gesellschaft, sondern die ganze Zeit, und
dass Sie sich ohne das Rauchen unsicher fiihlen, ja sogar von
Panik befallen werden?

Wie jeder andere Raucher auch sind Sie in die raffinier-
teste Falle gegangen, die Mensch und Natur je hervorge-
bracht haben. Es gibt gewiss keine Mutter und keinen Vater
auf dieser Welt, ob nun Raucher oder Nichtraucher, die es
gern sihen, dass ihr Kind raucht. Was im Grunde genommen
heift, dass jeder Raucher sich insgeheim wiinscht, er hitte
nie angefangen. Das tiberrascht kaum, denn keiner braucht
Zigaretten, um ein Essen genieBen zu konnen oder um mit
Stress klarzukommen, bevor er nicht dieser Sucht verfallen
ist.

Doch gleichzeitig mochte kein Raucher auf die Zigarette
verzichten. Es zwingt uns keiner dazu, uns eine Zigarette an-
zustecken, allein der Raucher selbst trifft diese Entschei-
dung, ob er nun die Griinde dafiir versteht oder nicht.

Wenn es einen magischen Knopf gibe, auf den man als
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Warnhinweis

Raucher driicken koénnte, sobald man am Morgen nach der
ersten Zigarette aufwacht, und es so wire, als héitte man
diese erste Zigarette nie geraucht, dann wiirde es schon bald
nur noch jugendliche Raucher geben, weil die eben gern alles
ausprobieren. Denn das Einzige, was uns am Aufhoren hin-
dert, ist die Angst!

Angst, dass wir eine ungewisse Zeit lang korperliche und
seelische Qualen, Entzugserscheinungen und unbefriedigte
Geliiste erdulden miissen, bis wir endlich frei sind. Angst,
dass ein schones Essen oder ein geselliges Beisammensein
ohne Zigarette nicht mehr dasselbe ist. Angst, dass wir uns
nicht mehr so gut konzentrieren, mit Stress umgehen oder
nicht mehr so selbstbewusst auftreten kénnen ohne unsere
kleine Kriicke. Angst, dass sich unsere Personlichkeit oder
unser Charakter verdndern konnte. Aber vor allen Dingen
quilt uns die Angst, dass wir, ganz nach dem Motto »einmal
Raucher, immer Raucher«, nie mehr vollkommen frei sein
werden und uns fiir den Rest unseres Lebens immer wieder
mit der Lust auf eine Zigarette konfrontiert schen. Wenn Sie
wie ich auch bereits die iiblichen Versuche unternommen
haben, mit dem Rauchen aufzuhoren, und das Elend der
Willenskraft-Methode, wie ich sie nenne, am eigenen Leib
erfahren haben, dann sind derlei Angste in Threr Psyche be-
reits tief verankert. Dann sind Sie vermutlich iiberzeugt, dass
Sie niemals richtig von der Sucht loskommen werden.

Wenn Sie Vorbehalte haben, von Panik ergriffen werden
oder das Gefiihl haben, dass gerade nicht der richtige Zeit-
punkt ist zum Aufhoren, dann lassen Sie sich von mir gesagt
sein, dass derlei Gefiihle allein in dieser Angst begriindet
liegen. Und gegen diese Angst schafft eine Zigarette keine
Abhilfe, sie ist vielmehr die Ursache dafiir. Sie haben sich
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Warnhinweis

nicht bewusst dafiir entschieden, in die Nikotinfalle zu tap-
pen. Doch wie alle Fallen ist auch sie so beschaffen, dass
man nicht so leicht wieder herauskommt. Stellen Sie sich
selbst die Frage, ob Sie sich bei Thren ersten paar Zigaret-
ten tatsdchlich bewusst entschieden haben, auch weiterhin
Raucher zu bleiben? Wann wollen Sie also wieder aufho-
ren? Morgen? Nichstes Jahr? Machen Sie sich doch bitte
nicht weiter etwas vor! Denn auf diese Weise bleiben Sie Thr
Leben lang in der Falle sitzen. Was meinen Sie, warum die
ganzen anderen Raucher nicht aufhoren, bevor ihre Sucht
sie umbringt?

Dieses Buch erschien zum ersten Mal im Jahre 1985 und
steht seither auf den Bestsellerlisten. Inzwischen kénnen wir
auf das Feedback vieler Jahre zuriickblicken. Wie Sie schon
bald sehen werden, hat dieses Feedback meine wildesten
Vorstellungen dessen, wie wirksam meine Methode ist, um
Léingen tibertroffen. Doch haben sich auch zwei Aspekte der
Allen-Carr-Methode offenbart, die mir Grund zur Besorgnis
geben. Mit dem zweiten Problem werde ich mich spéter be-
fassen. Der erste Punkt aber zeigte sich in vielen Briefen, die
ich erhalten habe. Ich mochte Ihnen daher drei typische Bei-
spiele prisentieren:

»Ich hatte zunédchst Zweifel an Thren Behauptungen,
und dafiir mochte ich mich entschuldigen. Denn es war
letztendlich genauso einfach und erfreulich, wie Sie sag-
ten. Mittlerweile habe ich Thr Buch allen meinen rau-
chenden Freunden und Verwandten geschenkt. Ich
kann nur nicht verstehen, warum sie es nicht endlich le-
sen.«

14



Warnhinweis

»Ein Freund von mir, ein ehemaliger Raucher, hat mir
das Buch vor acht Jahren geschenkt. Gerade habe ich
es zu Ende gelesen, und ich kann Thnen gar nicht sagen,
wie toll es ist, endlich wieder frei zu sein. Ich bedaure
nur, dass ich diese acht Jahre vergeudet habe.«

»Soeben bin ich mit dem Buch fertig geworden. Ich
habe nur vier Tage gebraucht, und ich fithle mich ein-
fach groBartig, weil ich jetzt weif, dass ich nie wieder
eine Zigarette rauchen muss. Vor fiinf Jahren habe ich
das Buch schon einmal bis zur Hélfte gelesen, aber dann
packte mich die Panik. Denn mir war klar, wenn ich wei-
terlese, wiirde ich tatsdchlich aufhoren miissen. War ich
nicht dumm?«

Nein, diese junge Dame war gewiss nicht dumm. Ich habe
bereits von dem magischen Knopf gesprochen. Die Allen-
Carr-Methode funktioniert nicht grundlegend anders als
solch ein magischer Knopf. Lassen Sie mich eins klarstellen,
meine Methode hat gewiss nichts mit Magie zu tun. Trotzdem
kommt sie mir und den Millionen von Ex-Rauchern, die so
leicht und mit so viel Freude mit dem Rauchen aufgehort ha-
ben, wie Zauberei vor!

Hiermit wiren wir auch schon beim Warnhinweis ange-
langt. Wir haben es wie so oft mit dem klassischen Problem
zu tun: Was war zuerst da? Die Henne oder das Ei? Jeder
Raucher wiirde gerne authoren, und es kann durchaus jedem
gelingen, und zwar so, dass er auch noch Spaf3 dabei hat. Ein-
zig die Angst hindert ihn daran, es iberhaupt erst zu versu-
chen. Der grof3te Gewinn ist es also, sich von dieser Angst zu
befreien. Doch das wird Thnen nicht gelingen, solange Sie das
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Warnhinweis

Buch nicht bis zum Ende durchgelesen haben. Im Gegen-
teil, wie bei der Dame in unserem dritten Beispiel kann sich
diese Angst wihrend des Lesens sogar noch verstdarken, und
das hindert einen unter Umstéinden daran, bis zum Schluss
durchzuhalten.

Sie haben sich zwar nicht bewusst dafiir entschieden, in
die Nikotinfalle zu tappen, aber eines sollten Sie sich den-
noch klarmachen: Sie werden sich nie aus ihr befreien kon-
nen, wenn Sie nicht die bewusste Entscheidung treffen, es zu
tun. Moglicherweise wollen Sie schon lange aufthéren. Viel-
leicht haben Sie aber auch noch Bedenken. Doch ganz gleich,
wo Sie stehen, sollten Sie eins nie vergessen: Sie haben abso-
lut nichts zu verlieren!

Wenn Sie am Ende des Buches beschlieBen, weiterhin zu
rauchen, dann wird Sie nichts und niemand davon abhalten.
Sie brauchen noch nicht einmal wihrend des Lesens weniger
zu rauchen oder es ganz sein lassen. Vergessen Sie nicht, es
geht hier nicht um eine Schockbehandlung. Im Gegenteil, ich
habe im Grunde nur gute Nachrichten fiir Sie. Konnen Sie
sich vorstellen, wie der Graf von Monte Cristo sich gefiihlt
haben muss, nachdem er aus dem Kerker entkommen war?
Genauso habe ich mich gefiihlt, als ich mich aus der Niko-
tinfalle befreit hatte. Und so fiihlen sich auch die Millionen
von Ex-Rauchern, die sich meiner Methode bedient haben.
Wenn Sie am Ende des Buches angelangt sind, werden auch
Sie dieses Gefiihl erleben! Also legen Sie los!
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EinfUhrung

»Ich werde die Raucher dieser Welt heilen.«

Das sagte ich zu meiner Frau. Sie glaubte, ich sei tiberge-
schnappt. Versténdlich, wo sie doch mit ansehen musste, wie
ich ungefihr alle zwei Jahre einen wirklich ernsthaften An-
lauf unternahm, selbst das Rauchen aufzuhoren. Noch ver-
standlicher, wo ich doch nach dem letzten Versuch wie ein
Kleinkind heulte, weil ich nach sechs Monaten Hollenqualen
wieder einmal gescheitert war. Ich heulte, weil ich glaubte,
dass ich lebensldnglich weiterrauchen miisste, wenn ich die-
ses Mal keinen Erfolg hitte. Ich hatte ungeheuer viel Energie
in diesen Versuch investiert und wusste, dass ich nie wieder
die Kraft finden wiirde, dieses Martyrium noch einmal durch-
zumachen. Ich bin kein zur Gewalt neigender Mensch, aber
wenn mir in dem Moment ein Nichtraucher gesagt hitte, dass
jeder Raucher miihelos aufhoren kann, und zwar sofort und
fiir immer, dann hétte ich nicht mehr fiir meine Reaktion ga-
rantieren konnen. Dennoch bin ich mir sicher, dass eine Jury,
bestehend aus lauter Rauchern, mir dies nachgesehen und
die Tat als fahrléssige Totung gerechtfertigt hitte.

Vielleicht finden auch Sie es schier unglaublich, dass einem
Raucher das Aufhoren leichtfallen kann. Sollte dies der Fall
sein, dann mochte ich Sie bitten, das Buch nicht gleich in den
Miill zu werfen. Bitte vertrauen Sie mir. Ich versichere IThnen,
auch fiir Sie kann es zum Kinderspiel werden.

Jedenfalls hatte ich zwei Jahre spéter gerade meine, wie
mir erst spiter klar wurde, letzte Zigarette ausgedriickt, als
ich meiner Frau nicht nur schwor, dass ich bereits Nichtrau-
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Einfiihrung

cher sei, sondern auch, dass ich dariiber hinaus den Rest der
Menschheit heilen wiirde. Ich muss zugeben, dass mich ihre
Skepsis damals ziemlich krédnkte. Trotzdem tat das meinem
Hochgefiihl keinen Abbruch. Ich schitze, meine Freude da-
riiber, dass ich nun ein gliicklicher Nichtraucher war, hat
meine Wahrnehmung ein klein wenig beeintrachtigt. Doch
im Nachhinein kann ich ihre Einstellung nur zu gut nachvoll-
ziehen. Ich verstehe jetzt, weshalb Joyce und meine engsten
Freunde und Verwandten schon dachten, ich wire reif fiir die
Anstalt.

Wenn ich auf mein Leben zuriickblicke, kommt es mir vor,
als wire meine ganze bisherige Existenz nur eine Vorberei-
tung darauf gewesen, das Raucherproblem zu l16sen. Sogar
die verhassten Jahre meiner Ausbildung und Arbeit als Wirt-
schaftspriifer waren unschétzbar wertvoll, weil sie mir ge-
holfen haben, die Geheimnisse der Nikotinsucht zu ergriin-
den. Angeblich schafft man es nicht, die gro3e Masse Mensch
auf Dauer hinters Licht zu fiithren, doch ich glaube, dass die
Tabakindustrie genau das jahrelang betrieben hat. Ich glaube
auch, dass ich als Erster den Mechanismus der Nikotinsucht
wirklich begriffen habe. Falls das arrogant klingt, mochte ich
rasch hinzufiigen, dass das nicht mein Verdienst war, sondern
es sich aus meinen Lebensumstinden eben so ergeben hat.

Der bedeutungsschwere Tag war der 15. Juli 1983. Ich
bin damals nicht von einer Striflingsinsel geflohen, aber
ich glaube, dass ein entsprungener Strifling keine groflere
Erleichterung empfinden konnte als ich, der an diesem Tag
seine letzte Zigarette ausdriickte. Mir wurde bewusst, dass
ich etwas entdeckt hatte, von dem jeder Raucher nur triumt:
eine einfache Methode, mit dem Rauchen aufzuhoren. Nach-
dem ich meine Methode an Freunden und Verwandten aus-
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probiert hatte, machte ich mich als Berater selbststandig und
half anderen Rauchern, sich von ihrer Sucht zu befreien.

Die erste Fassung dieses Buches schrieb ich 1985. Auf die
Idee brachte mich einer meiner »Misserfolge«, ein Mann,
den ich in Kapitel 25 beschreibe. Er hat mich zweimal auf-
gesucht, und jedes Mal endeten beide Sitzungen mit einem
beiderseitigen Tranenausbruch. Er war so erregt, dass es
mir nicht gelang, ihn so weit zu entspannen, dass er meine
Worte aufnehmen konnte. Da kam mir der Gedanke, wenn
ich alles aufschriebe, konnte er es lesen, wann und wie oft
er wollte, und das wiirde ihm helfen, das Wesentliche zu be-
greifen.

Ich war mir absolut sicher, dass meine Allen-Carr-
Methode auch fiir andere Raucher funktioniert. Ich hatte
jedoch Zweifel, ob ich »Endlich Nichtraucher!« als Buch he-
rausbringen sollte. Ich fragte ein bisschen herum, und die
Antworten waren nicht gerade ermunternd:

»Wie konnte mir ein Buch helfen aufzuhoren? Was ich
brauche, ist Willenskraft!«

»Wie konnte ein Buch gegen die schrecklichen Entzugs-
erscheinungen helfen?«

Auch ich selbst hatte Zweifel: In meinen Kursen hatte ich oft
erlebt, dass ein Raucher einen wichtigen Punkt missverstan-
den hatte. Aber im Kurs konnte ich das immer richtigstel-
len. Aber wie konnte das ein Buch? Ich erinnere mich noch
genau, wie frustriert ich manchmal wihrend meiner Ausbil-
dung zum Wirtschaftspriifer war, wenn ich einen Punkt nicht
verstanden hatte oder ihm nicht zustimmte, denn ich konnte
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dem Buch nichts erwidern. AuBSerdem war ich mir auch da-
riiber bewusst, dass in Zeiten von Video und Fernsehen viele
Menschen nicht mehr gewohnt sind, ein Buch zu lesen. Zu-
sétzlich dazu hatte ich auch noch Bedenken, denn ich war ja
kein Schriftsteller und mir meiner Grenzen auf diesem Ge-
biet durchaus bewusst. Ich war sicher, dass ich einen Raucher
in einem personlichen Gesprich davon iiberzeugen konnte,
wie viel schoner gesellige Situationen als Nichtraucher sind,
um wie viel besser man sich konzentrieren oder Stress bewal-
tigen kann und wie leicht und einfach es sein kann aufzuho-
ren. Ich war mir also keineswegs sicher, ob ein Buch erfolg-
reich sein wiirde. Die Gotter meinten es gut mit mir. Mich
erreichten Zehntausende Briefe und E-Mails mit folgenden
oder dhnlichen Bemerkungen:

»Das ist das beste Buch, das jemals geschrieben wurde«

»Sie sind mein Lehrmeister.«

»Sie sind ein Genie.«

»Sie sollten zum Ritter ernannt werden.«

»Sie sollten Premierminister werden.«

»Sie sind ein Heiliger.«
Ich hoffe, diese Bemerkungen sind mir nicht zu Kopf ge-
stiegen. Mir ist auch vollig klar, dass ich diese Komplimente
nicht aufgrund meiner literarischen Fihigkeiten bekommen

habe. Aber ich bekomme sie aus einem einfachen Grund:
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Egal ob Sie lieber ein Buch lesen oder einen Kurs mit per-
sonlicher Betreuung besuchen,

die Allen-Carr-Methode funktioniert!

Inzwischen stehen uns nicht nur weltweit Standorte der Al-
len-Carr-Seminare zur Verfiigung, das Buch ist zudem auch
Jahre nach seinem Erscheinen noch ein beliebter Bestsel-
ler. In Norwegen iibertrafen seine Verkaufszahlen vor eini-
ger Zeit sogar die der Harry-Potter-Biicher. Mittlerweile gilt
es als das bestverkaufte Buch, das es je gab, Belletristik und
Sachbuch zusammengenommen. Es hat sich in mehr als fiinf-
zig Landern iiber neun Millionen Mal verkauft und wurde
bislang in mehr als sechsunddreiflig Sprachen tibersetzt.

Ungefdhr ein Jahr, nachdem ich mit meinen Nichtraucher-
seminaren begonnen hatte, war ich der Ansicht, ich wiisste
nun alles dariiber, wie man Raucher beim Aufhoren unter-
stiitzt. Aber erstaunlicherweise lerne ich auch zwanzig Jahre
spdter immer noch praktisch jeden Tag dazu. Das bereitete
mir ein wenig Bedenken, als ich sechs Jahre nach dem erst-
maligen Erscheinen meines Buches darum gebeten wurde,
den Text zu iiberarbeiten. Ich hegte die Befiirchtung, ich
miisste fast alles, was ich geschrieben hatte, umschreiben und
Aussagen zuriickziehen.

Doch diese Befiirchtungen erwiesen sich als unbegriindet.
Denn die grundlegenden Prinzipien der Allen-Carr-Methode
sind heute so giiltig wie damals, als ich sie zum ersten Mal
formulierte. Denn die wunderschone Kernaussage lautet:

Aufhoren ist nicht schwer.
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