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Buch

Kaum ein Rau cher, der nicht schon ein mal den Ent schluss ge fasst hat, mit
dem Rau chen auf zu hö ren – kaum einer, der frü her oder spä ter seine

gu ten Vor sätze wie der über den Hau fen ge wor fen hat.
Für all jene, die be reit sind, mit dem Ni ko tin end gül tig Schluss zu ma chen, 

ist die ses Buch die rich tige Be glei tung.
Al len Carrs »Ea sy way« ist eine sen sa tio nelle und in zwi schen äu ßerst be -
kannte Me thode, um die kör per li che und psy chi sche Ni ko tin ab hän gig keit

zu über win den.
Er zeigt dem Rau cher Wege, die ei gene Sucht ganz be wusst und selbst kri -
tisch zu hin ter fra gen und ihr schließ lich den Rü cken zu keh ren. Die nach -
hal ti gen Er folge sei ner Bü cher und Se mi nare ge ben Al len Carr Recht: 

Den un ver bes ser li chen Rau cher gibt es nicht – je der kann auf hö ren!

Au tor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Büchern weltweit Millionen
Menschen von der Nikotinsucht befreit, indem er ihnen zeigte, wie sie mit
seiner einzigartigen Methode ganz einfach und wie von selbst ihre Prob -
leme hinter sich lassen. Durch den großen Erfolg seiner Selbsthilfe-Me-
thode erlangte Carr internationales Ansehen. Allen Carr starb im Novem-
ber 2006 im Alter von 72 Jahren an Lungenkrebs. Im persönlichen Umfeld
des Verstorbenen wird vermutet, dass jahrelanges Passivrauchen bei sei -
nen Nichtraucherseminaren zu seiner Erkrankung beigetragen hat. Welt-
weit gibt es »Carr-Standorte« mit speziell ausgebildeten Trainern (Adres-

sen im Anhang).

Von Allen Carr außerdem bei Mosaik bei Goldmann

Allen Carrs Nichtraucher-Tagebuch (16682)
Endlich erfolgreich! (16432, 16818)
Endlich frei von Flugangst! (16288)

Endlich frei von Sorgen! (16740)
Endlich Nichtraucher! (16190, 16401)

Endlich Nichtraucher – für Frauen (16542)
Endlich Nichtraucher für Lesemuffel (16964)

Endlich Nichtraucher für Lesemuffel – für Frauen (17076)
Endlich ohne Alkohol! (16503)

Endlich Wunschgewicht! (16117)
Für immer Nichtraucher! (16293)

Nie wieder Kater! (16806)
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Liebe Le se rin, lie ber Le ser,

nach dem ich selbst mit dem Rau chen auf ge hört hatte und es
im Laufe der Jahre auch über 20 000 Rau cher in mei nen ei ge -
nen Kur sen in Lon don ge schafft hat ten, sich von der Sucht
nach Ni ko tin zu be freien, war ich mir ab so lut si cher, dass
meine Ea sy way-Me thode auch für an dere Rau cher funk tio -
niert.

Ich hatte je doch Zwei fel, ob ich »End lich Nicht rau cher!«
als Buch he raus brin gen sollte. Ich fragte ein biss chen he rum,
und die Ant wor ten wa ren nicht ge rade er mun ternd: »Wie
könnte mir ein Buch hel fen auf zu hö ren? Was ich brau che, ist
Wil lens kraft!« oder »Wie könnte ein Buch ge gen die schreck -
li chen Ent zug ser schei nun gen hel fen?«

Es ist sehr schwie rig, einem Rau cher die Angst vor dem
Auf hö ren zu neh men, wenn er das Buch nicht ganz durch -
liest. Aber wie sollte er das Buch ganz le sen, wenn man ihm
vor her nicht die Angst vor dem Auf hö ren ge nom men hat?
Das ist die klas si sche Frage: Was war zu erst da, die Henne
oder das Ei?

Ab ge se hen von die sen nicht ge rade er mun tern den Be mer -
kun gen hatte ich selbst auch Zwei fel: In mei nen Kur sen hatte
ich oft er lebt, dass ein Rau cher einen wich ti gen Punkt miss -
ver stan den hatte. Aber im Kurs konnte ich das im mer rich tig
stel len. Aber wie könnte das ein Buch? Ich er in nere mich noch
ge nau, wie frust riert ich manch mal wäh rend mei ner Aus bil -
dung zum Wirt schafts prü fer war, wenn ich einen Punkt nicht
ver stan den hatte oder ihm nicht zu stimmte, denn ich konnte
dem Buch nichts er wi dern. Au ßer dem war ich mir auch da -
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rüber be wusst, dass in Zei ten von Vi deo und Fern se hen viele
Men schen nicht mehr ge wöhnt sind, ein Buch zu le sen.

Zu sätz lich dazu hatte ich auch noch Be den ken, denn ich
war ja kein Schrift stel ler und mir mei ner Gren zen auf die sem
Ge biet durch aus be wusst. Ich war si cher, dass ich einen Rau -
cher in einem per sön li chen Ge spräch da von über zeu gen
konnte, wie viel schö ner ge sel lige Si tua tio nen als Nicht rau -
cher sind, um wie viel bes ser man sich kon zent rie ren oder
Stress be wäl ti gen kann und wie leicht und ein fach es sein
kann auf zu hö ren. Ich fragte mich, ob ich nicht lie ber einen
pro fes sio nel len Au tor en ga gie ren sollte. Ich war mir also kei -
nes wegs si cher, ob ein Buch er folg reich sein würde.

Die Göt ter mein ten es gut mit mir. »End lich Nicht rau -
cher!« war seit der Ver öf fent li chung in Eng land ein Best sel -
ler. Täg lich er rei chen mich Briefe mit fol gen den oder ähn li -
chen Be mer kun gen: »Das ist das beste Buch, das je mals
ge schrie ben wurde«, »Sie sind ein Ge nie«, »Sie soll ten zum
Rit ter er nannt wer den«, »Sie soll ten Pre mier mi nis ter wer -
den«, »Sie sind ein Hei li ger.«

Ich hoffe, diese Be mer kun gen sind mir nicht zu Kopf ge -
stie gen. Mir ist auch völ lig klar, dass ich diese Kom pli mente
nicht auf grund mei ner li te ra ri schen Fä hig kei ten be kom men
habe. Aber ich be komme sie aus einem ein fa chen Grund:
Egal ob Sie lie ber ein Buch le sen oder einen Kurs mit per sön -
li cher Be treu ung be su chen,

Al len Carr’s EA SY WAY funk tio niert!

Ist die ses Buch nur eine Wer be maß nahme für Al len Carrs
Kurse? Nein! Es ar bei tet mit ge nau der glei chen Me thode
und ist ab so lut um fas send. Die Kurse und das Buch sind le -
dig lich ver schie dene Me dien, um ein und die selbe Me thode
zu ver mit teln. Die Kurse ha ben den Vor teil, dass man Fra gen

8

Carr-Nichtraucher Korr. 63 Aufl.qxp:Carr/Nichtraucher Korr. 10_2010  08.12.2011  8:51 Uhr  Seite 8



stel len und ein zelne Punkte mit einem aus ge bil de ten Trai ner
dis ku tie ren kann. Mit dem Buch geht das nicht, und das emp -
fin den man che Men schen als frust rie rend. Der Trai ner er -
kennt auch, wenn Sie einen wich ti gen Punkt nicht ge nü gend
be ach ten. Das kann ein Buch na tür lich nicht leis ten. Ich habe
be haup tet, die Me thode wirkt so fort. Das heißt, so fort, nach -
dem Sie das Pro gramm voll stän dig durch ge führt ha ben. Ein
Kurs bei uns be steht in der Re gel aus einer ein zi gen Sit zung,
die un ge fähr sechs Stun den dau ert. Beim Buch dau ert es die
Zeit, die Sie be nö ti gen, bis Sie es voll stän dig ge le sen ha ben.
Das Buch ist bil li ger, und Sie kön nen es zur Hand neh men,
wann im mer Sie Lust dazu ha ben. Der letzte Punkt kann al ler -
dings auch ein Nach teil sein. Häu fig be komme ich Briefe mit
fol gen dem In halt: »Ich bin vor zehn Ta gen mit Ihrem Buch
fer tig ge wor den. Sie ha ben ja so Recht. Es ist wun der bar, frei
zu sein. Meine Toch ter hat es mir schon vor drei Jah ren ge -
schenkt. Wa rum habe ich nur diese drei Jahre ver geu det?« Ja,
wa rum nur? Es gibt viele Gründe, wa rum man ein Buch nicht
an fängt oder nicht zu Ende liest. Ich habe mit mehr als 20 000
Men schen, die sich um Hilfe an mich wand ten, Kurse ab ge -
hal ten. Es kam nur ein ein zi ges Mal vor, dass je mand eine Sit -
zung ver ließ. Das Buch le sen man che Men schen in einem
Zug durch, aber das würde ich nicht emp feh len. Wie viele
mei ner Mit men schen ver spüre ich eine of fen bar an ge bo rene
Ab nei gung ge gen Lehr bü cher. Zwar habe ich ver sucht, den
In halt so in te res sant wie mög lich zu ge stal ten, aber den noch
ist die ses Buch im Grunde ge nom men eine An lei tung zur
Selbst hilfe ge gen Ihr Rau cher prob lem – mit Er folgs ga ran tie –
, und es er for dert Kon zent ra tion und eine gute Ver fas sung.
Ich habe eben be haup tet, ich könnte den Er folg ga ran tie ren.
Bei den Kur sen er stat ten wir tat säch lich das Geld zu rück,
wenn wir einem Teil neh mer nicht hel fen kön nen. Lei der kön -
nen wir mit dem Buch nicht ebenso ver fah ren. Si cher fra gen

9

Carr-Nichtraucher Korr. 63 Aufl.qxp:Carr/Nichtraucher Korr. 10_2010  08.12.2011  8:51 Uhr  Seite 9



Sie sich, wa rum man che Men schen schei tern und ob auch Sie
zu den Un glück li chen ge hö ren wer den. Aber mit Glück oder
Un glück hat das nichts zu tun. Die Me thode funk tio niert ga -
ran tiert bei je dem, der sich strikt an alle An wei sun gen hält.
In die sem Zu sam men hang sollte ich auch er wäh nen, dass
zwar je der Rau cher ganz ein fach mit dem Rau chen auf hö ren
kann, wenn er alle An wei sun gen be folgt, und dass die meis -
ten meine Me thode nicht nur als ein fach, son dern auch als
an ge nehm emp fin den, es aber nicht un be dingt ein fach ist,
alle An wei sun gen exakt zu be fol gen. Viel leicht den ken Sie
nun, dass die An wei sun gen be stimmt et was in der Art sind
wie: Schwö ren Sie fei er lich, dass Sie nie mals mehr rau chen
wer den, hal ten Sie sich stets daran. Und falls Sie doch in Ver -
su chung ge ra ten, sa gen Sie zu sich selbst: Ist es nicht wun der -
bar, ich bin frei? Sie wür den Ihr Rau cher prob lem in der Tat
lö sen, wenn Sie sich an diese sim plen An wei sun gen hiel ten.
Aber glau ben Sie, wir hät ten eine so hohe Er folgs quote,
wenn das al les wäre? Also den ken Sie nun: Die An wei sun gen
sind so kom pli ziert, dass man ein Ein stein sein muss, um sie
be fol gen zu kön nen, und Al len Carr wird die Schuld auf mich
schie ben, wenn ich es nicht schaffe. Nein, das werde ich nicht.
Wenn Sie in tel li gent ge nug sind, die ses Buch zu le sen, sind Sie
auch in tel li gent ge nug, Er folg zu ha ben. Und wenn ein Buch
lang fris tig in einer Spra che er folg reich ist, wa rum sollte das
dann nicht auch in an de ren Spra chen der Fall sein? Es ist
wirk lich nicht so schwie rig. Den ken Sie daran, sehr viele un -
se rer Kurs teil neh mer schaf fen es. Ganz be son ders, wenn es
einen leich ten Weg bie tet, sich von einer Krank heit zu hei len,
die mehr als drei Mil lio nen Men schen welt weit pro Jahr um -
bringt und alle be trifft, un ge ach tet von Na tio na li tät, Rasse,
Re li gion oder Haut farbe. Sie müs sen le dig lich die An wei sun -
gen be fol gen. Ihre erste An wei sung lau tet also: Be fol gen Sie
alle An wei sun gen!
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Würde die »Ma gie« der Me thode bei der Über set zung ver -
lo ren ge hen? Wie der zeigte die Ver gan gen heit, dass Al len
Carrs Me thode in jeg li cher Spra che er folg reich ist, denn es
gibt sie in mehr als 20 Spra chen. Die deutsch spra chige Ver -
sion ist ganz be son ders er folg reich. Si cher kön nen Sie sich
vor stel len, wie sehr ich mich über die vie len Briefe aus al ler
Welt freue. Es gab viel Mo mente, in de nen ich sehr stolz war,
seit ich der Ni ko tin sucht den Kampf an sagte, aber einer der
schöns ten war, als ich hörte, dass »End lich Nicht rau cher!«
Platz eins auf der deut schen Best sel ler liste er obert hatte.

Auf der letz ten Seite die ses Bu ches spre che ich von einem
Schnee ball, der sich hof fent lich bald in eine La wine ver wan -
delt. Es gab Zei ten, in de nen ich zwei felte, ob ich die sen gro -
ßen Tag noch er le ben würde. Denn lei der wurde meine Bot -
schaft an fangs nur lang sam von einem zum an de ren wei ter-
 ge ge ben.

In zwi schen habe ich viele Dan kes briefe von Le sern be -
kom men, die »End lich Nicht rau cher!« ge le sen ha ben. Die
Bot schaft hat sich doch sehr schnell ver brei tet, und Sie hel -
fen mir da mit am al ler meis ten, denn jetzt bin ich si cher, die
La wine noch zu er le ben.

Seit dem ich be gon nen habe, mich für das Rau chen auf hö -
ren ein zu set zen, er litt ich viele Rück schläge und Ent täu -
schun gen, machte aber auch viele po si tive Er fah run gen. Am
schöns ten ist, dass ich mit einer Gruppe ganz be son de rer und
äu ßerst en ga gier ter Men schen zu sam men ge kom men bin. Ich
meine da mit ehe ma lige Rau cher, die mit mei ner Me thode
auf ge hört ha ben und so be ein druckt wa ren, dass Sie selbst
Trai ner wer den woll ten.

Wir ha ben dies be züg lich viele An fra gen, aber nur we nige
In te res sen ten brin gen die Vor aus set zung mit, die fun dierte
Aus bil dung ab zu schlie ßen und da mit er folg reich zu sein. Wir
sind ganz be son ders stolz auf alle un sere deutsch spra chi gen
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Trai ner, die in ner halb eines er staun lich kur zen Zeit raums ei-
nen sol chen Qua li täts stan dard er reich ten.

Ich bin sehr zu ver sicht lich, dass Sie, wenn Sie das Buch mit
einer of fe nen Ein stel lung le sen und die An wei sun gen darin
be fol gen, in kur zer Zeit diese herr li che Freude emp fin den,
wirk lich frei von der Ni ko tin sucht zu sein. Aber wir brau chen
auch Ihre Un ter stüt zung. Ein wich ti ger Teil des Er folgs mei -
ner Me thode liegt darin, ein Feed back von un se ren Kurs teil -
neh mern oder Le sern zu be kom men. Am Ende des Bu ches
fin den Sie da für ein Ant wort for mu lar und eine Liste al ler Al -
len Carr Bü ros in Deutsch land, Öster reich und der Schweiz.
Diese brau chen Ihr Feed back, sei es jetzt po si tiv oder ne ga -
tiv. Und soll ten Sie wei tere Un ter stüt zung be nö ti gen, zö gern
Sie bitte nicht, den Ih nen am nächs ten lie gen den Trai ner oder
das nächste Ea sy way-Büro an zu ru fen, an zu schrei ben oder
ein Fax dort hin zu schi cken.

Al les Gute für Sie
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Ein füh rung

»Ich werde die Rau cher die ser Welt hei len.«
Das sagte ich zu mei ner Frau. Sie glaubte, ich sei über ge -

schnappt. Ver ständ lich, wo sie doch mit an se hen musste, wie
ich un ge fähr alle zwei Jahre einen wirk lich ernst haf ten An lauf
un ter nahm, selbst das Rau chen auf zu hö ren. Noch ver ständ li -
cher, wo ich doch nach dem letz ten Ver such wie ein Klein kind
heulte, weil ich nach sechs Mo na ten Höl len qua len wie der ein -
mal ge schei tert war. Ich heulte, weil ich glaubte, dass ich le -
bens läng lich wei ter rau chen müsste, wenn ich die ses Mal kei -
nen Er folg hätte. Ich hatte un ge heuer viel Ener gie in die sen
Ver such in ves tiert und wusste, dass ich nie wie der die Kraft
fin den würde, die ses Mar ty rium noch ein mal durch zu ma chen.
So gar noch ver ständ li cher, weil ich das sagte, nach dem ich ge -
rade meine letzte – und end gül tig letzte? – Zi ga rette aus ge -
drückt hatte. Nicht nur ich be trach tete mich als ge heilt, son -
dern ich wollte auch noch den Rest der Mensch heit hei len!

Wenn ich auf mein Le ben zu rück bli cke, kommt es mir vor,
als wäre meine ganze bis he rige Exis tenz nur eine Vor be rei -
tung darauf ge we sen, das Rau cher prob lem zu lö sen. So gar
die ver hass ten Jahre mei ner Aus bil dung und Ar beit als Wirt -
schafts prü fer wa ren un schätz bar wert voll, weil sie mir ge hol -
fen ha ben, die Ge heim nisse der Ni ko tin sucht zu er grün den.
An geb lich schafft man es nicht, die große Masse Mensch auf
Dauer hin ters Licht zu füh ren, doch ich glaube, dass die Ta -
bak in dust rie ge nau das jah re lang be trie ben hat. Ich glaube
auch, dass ich als Ers ter den Me cha nis mus der Ni ko tin sucht
wirk lich be grif fen habe. Falls das ar ro gant klingt, möchte ich
rasch hin zu fü gen, dass das nicht mein Ver dienst war, son dern
es sich aus mei nen Le bens um stän den eben so er ge ben hat.
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Der be deu tungs schwere Tag war der 15. Juli 1983. Ich bin
da mals nicht von einer Sträf ling sin sel ge flo hen, aber ich
glaube, dass ein ent sprun ge ner Sträf ling keine grö ßere Er -
leich te rung emp fin den könnte als ich, der an die sem Tag
seine letzte Zi ga rette aus drückte. Mir wurde be wusst, dass
ich et was ent deckt hatte, von dem je der Rau cher nur träumt:
eine ein fa che Me thode, mit dem Rau chen auf zu hö ren. Nach -
dem ich meine Me thode an Freun den und Ver wand ten aus -
pro biert hatte, machte ich mich als Be ra ter selb ststän dig und
half an de ren Rau chern, sich von ihrer Sucht zu be freien.

Die erste Fas sung die ses Bu ches schrieb ich 1985. Auf die
Idee brachte mich einer mei ner »Mi sser folge«, ein Mann, den
ich in Ka pi tel 25 be schreibe. Er hat mich zwei mal auf ge sucht,
und je des mal en de ten beide Sit zun gen mit einem bei der sei -
ti gen Trä nen aus bruch. Er war so er regt, dass es mir nicht ge -
lang, ihn so weit zu ent span nen, dass er meine Worte auf neh -
men konnte. Da kam mir der Ge danke, wenn ich al les auf -
 schriebe, könnte er es le sen, wann und wie oft er wollte, und
das würde ihm hel fen, das We sent li che zu be grei fen. Ich
schreibe diese Ein füh rung an läss lich des Er schei nens der
Neu aus gabe die ses Bu ches. Ein klei ner ro ter Pfeil auf dem
Um schlag in for miert mich, dass es jah re lang ein Best sel ler
war. Ich denke an die Tau sende von Brie fen, die ich aus der
gan zen Welt von Rau chern und ihren An ge hö ri gen er hal ten
habe, an ihren Dank, dass ich die ses Buch ge schrie ben habe.
Lei der habe ich keine Zeit, alle diese Briefe zu be ant wor ten,
aber je der Ein zelne macht mir Freude, und schon ein ein zi -
ger Brief wäre Lohn ge nug für die ganze Mühe.

Ich höre nicht auf zu stau nen, dass ich täg lich et was Neues
über das Phä no men Rau chen lerne. Trotz dem blei ben die
grund sätz li chen Ge dan ken gänge die ses Bu ches gül tig. Per -
fekt ist wohl nie et was, doch an einem Ka pi tel würde ich nie
et was än dern, dem Ka pi tel, das mir am leich tes ten von der
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Hand ging und das zu fäl lig das Lieb lings ka pi tel der meis ten
Le ser ist: Ka pi tel 21.

Zu sätz lich zu mei ner lan gen Be ra tungs er fah rung kann ich
jetzt auch noch aus vie len Jah ren Rück mel dung auf das Buch
Nut zen zie hen. Die Ände run gen ge gen über der ers ten Aus -
gabe be stan den darin, das, worum es mir geht, ge nauer und
kla rer aus zu drü cken. Da bei hatte ich be son ders die Fälle vor
Augen, in de nen es mit mei ner Me thode nicht ge lang, und
habe ver sucht, die Gründe da für zu be sei ti gen. Bei den meis -
ten die ser Fälle han delt es sich um Ju gend li che, die von ihren
El tern ge zwun gen wur den, mich auf zu su chen, und die selbst
kei nes wegs auf hö ren woll ten zu rau chen. So gar drei Vier tel
die ser Rau cher kann ich hei len. Ge le gent lich ist ein ech ter
»Mi sser folg« dar un ter, je mand, der den ver zwei fel ten
Wunsch hat, mit dem Rau chen auf zu hö ren, wie der Mann aus
Ka pi tel 25. Das trifft mich tief, und manch mal ver bringe ich
schlaf lose Nächte dar über, mir zu über le gen, wie ich zu die -
sem Rau cher durch drin gen könnte. Ich be trachte sol che
Fehl schläge nicht als Ver sa gen des Rau chers, son dern als
mein ei ge nes, weil es mir nicht ge lun gen ist, dem Rau cher
klarz uma chen, wie ein fach das Auf hö ren ist und wie viel Spaß
ihm das Le ben ma chen wird, so bald er aus dem Ge fäng nis
aus ge bro chen ist. Ich weiß, dass je der Rau cher nicht nur mit
Leicht fer tig keit, son dern auch mit Ge nuss das Rau chen auf -
hö ren kann, doch man che Men schen sind auf ihrer Denk -
schiene so ein ge fah ren, dass sie ihre Vor stel lungs kraft nicht
mehr in Gang brin gen kön nen – die Angst vor dem Auf hö ren
hin dert sie daran, sich neuen Ge dan ken zu öff nen. Sie kom -
men nie da hin ter, dass diese Angst durch Zi ga ret ten aus ge -
löst wird, und dass der größte Ge winn des Auf hö rens in der
Be frei ung von die ser Angst be steht.

Ich widme die erste Aus gabe die ses Bu ches den Men schen,
die ich nicht hei len konnte. Meine Kurse führe ich üb ri gens
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mit der Ga ran tie durch, dass alle, bei de nen der Ver such mis-
s lingt, ihr Geld zu rück be kom men.

Im Lauf der Jahre ist meine Me thode so man ches Mal kri -
ti siert wor den, aber ich weiß, dass sie bei je dem Rau cher
wirkt. Am häu figs ten höre ich die Klage: »Bei mir hat Ihre
Me thode nicht ge klappt.«

Die Rau cher er zäh len mir dann, wie sie vor ge gan gen sind,
wo bei mir klar wird, dass sie die Hälfte mei ner An wei sun gen
in den Wind ge schla gen ha ben – und dann nicht be grei fen,
wa rum sie im mer noch rau chen! Stel len Sie sich vor, Sie ir ren
in einem La by rinth he rum, ohne den Aus gang zu fin den. Ich
be sitze den Plan des La by rinths und sage Ih nen: »Jetzt bie -
gen Sie nach links, dann nach rechts ab«, usw. Wenn Sie nur
einen Rich tungs hin weis aus las sen, wer den auch die rest li -
chen Hin weise be deu tungs los, und Sie wer den nie aus dem
La by rinth he raus kom men. Ur sprüng lich führte ich Ein zel -
kurse durch. Nur ganz ver zwei felte Rau cher such ten mich
auf. Man hielt mich für eine Art Quack sal ber. Heute gelte ich
als der füh rende Ex perte der Rau cher ent wöh nung, und Men -
schen kom men aus der gan zen Welt zu mir an ge reist. Ich ma -
che jetzt im mer Grup pen kurse, trotz dem kann ich nicht alle
Rau cher be treuen, die sich an mich wen den, ob wohl ich keine
Wer bung be treibe. Wenn Sie mich im Te le fon buch su chen,
wer den Sie kei nen Ein trag fin den, der et was mit Rau chen zu
tun hat.

Bei so gut wie je dem Kurs ist ein ehe ma li ger Al ko ho li ker
oder He ro in süch ti ger an we send, oder je mand, bei dem meh -
rere Süchte zu sam men ka men. Ich habe meine Me thode an
Al ko ho li kern und He ro in süch ti gen aus pro biert und ent -
deckt, dass sie ein fa cher zu hei len sind als Rau cher, vor aus -
ge setzt, sie ha ben vor her nicht an einer an de ren Gruppe wie
den Ano ny men Al ko ho li kern teil ge nom men. Die Me thode
lässt sich bei al len Dro gen süch ti gen an wen den.
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Am meis ten be un ru higt mich die Tat sa che, wie leicht Ex-
Süch tige wie der rück fäl lig wer den, was für Rau cher wie für
He ro in süch tige oder Al ko ho li ker gilt. Die trau rigs ten Briefe,
die ich be komme, stam men von Rau chern, die die ses Buch
ge le sen oder sich mit der Hilfe mei nes Vi deos von ihrer Sucht
be freit ha ben, aber dann wie der an ge fan gen ha ben zu rau -
chen. Erst sind sie so froh über ihre Frei heit, doch dann tap -
pen sie ein zwei tes Mal in die Falle und mer ken, dass es das
nächste Mal nicht mehr klappt. Da mir sehr viel daran liegt,
auch die ses Prob lem zu lö sen, die sen Rau chern zu hel fen, er -
neut von ihrer Sucht los zu kom men, und die Be züge zwi schen
Al ko hol, an de ren Dro gen und dem Rau chen zu klä ren, habe
ich zu diesem Thema ein eigenes Buch geschrieben, »Für im -
mer Nicht rau cher«.

Die bei wei tem häu figste Kri tik lau tet, dass das Buch stän -
dige Wie der ho lun gen ent halte. Da für ent schul dige ich mich
auch nicht. Wie ich im Buch er kläre, be steht das Haupt prob -
lem nicht in der kör per li chen Ab hän gig keit, son dern in der
Ge hirn wä sche, die dar aus re sul tiert.

Wie ge sagt be komme ich viel Lob und ei ni ges an Kri tik zu
hö ren. In der An fangs zeit wurde ich von den Ärzten mit ei -
ni ger Skep sis be trach tet, heute sind sie meine eif rigs ten An -
hän ger. Das net teste Kom pli ment, das ich je be kam, machte
mir ein Arzt. Er sagte nur: »Ich wünschte, ich hätte das Buch
ge schrie ben.«
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1 l Den un ver bes ser li chen Rau cher
habe ich noch nicht ge trof fen

Viel leicht sollte ich erst ein mal er klä ren, wa rum ge rade ich
mich für be fä higt halte, ein sol ches Buch zu schrei ben. Nein,
ich bin we der Arzt noch Psy cho loge; meine Qua li fi ka tio nen
sind spe zi fi scher. Ich habe drei und drei ßig Jahre mei nes Le -
bens als Ket ten rau cher ver bracht. In den letz ten Jah ren
rauchte ich an schlech ten Ta gen 100 Zi ga ret ten, je doch nie
we ni ger als drei Schach teln täg lich. Ich hatte Dut zende von
Ver su chen un ter nom men, das Rau chen auf zu hö ren. Ein mal
habe ich sechs Mo nate lang nicht ge raucht, und ich ging im -
mer noch die Wände hoch, stellte mich im mer noch ne ben
Rau cher, um ein Ta bak wölk chen abzu krie gen, stieg im Zug
im mer noch ins Rau cher ab teil.

Was den As pekt Ge sund heit an be langt, sind die meis ten
Rau cher über zeugt, sie wür den schon auf hö ren, »be vor’s
mich trifft«. Ich hatte das Sta dium er reicht, wo ich ge nau wus-
s te, dass ich mich mit mei ner Rau che rei um brachte. Ich hatte
vom Druck des Dau er hus tens chro ni sche Kopf schmer zen.
Ich konnte das stän dige Po chen in der Vene spü ren, die senk -
recht in der Stirn mitte ver läuft, und glaubte auf rich tig, in
mei nem Kopf könne je den Mo ment et was ex plo die ren, und
ich würde an einer Ge hirn blu tung ster ben. Das setzte mir
zwar zu, brachte mich aber nicht so weit, dass ich ernst haft mit
dem Rau chen auf hö ren wollte.

Ich hatte schon das Sta dium er reicht, wo ich es nicht ein -
mal mehr ver suchte. Ei gent lich ver schaffte mir das Rau chen
gar kei nen Ge nuss. Die meis ten Rau cher lei den ir gend wann
an der Il lu sion, dass ih nen eine Zi ga rette dann und wann ein -
fach schmeckt, doch das war bei mir nie der Fall. Ich habe den
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Ge schmack und den Ge ruch im mer ge hasst, doch ich bil dete
mir ein, Zi ga ret ten wür den mir hel fen, mich zu ent span nen
und gä ben mir Mut und Selbst ver trauen. Bei mei nen Ver su -
chen, nicht mehr zu rau chen, fühlte ich mich im mer elend,
konnte mir nie ein le bens wer tes Le ben ohne Zi ga ret ten vor -
stel len.

Schließ lich schickte mich meine Frau zu einem Hyp no se -
the ra peu ten. Ich muss ge ste hen, dass ich äu ßerst skep tisch
war, weil ich da mals nichts über Hyp nose wusste und mir ir -
gend ei nen dä mo ni schen, pen del schwin gen den Ty pen mit ste -
chen den Augen vor stellte. Ich machte mir die üb li chen Il lu -
sio nen, die sich Rau cher über das Rau chen so ma chen, au ßer
einer – ich hielt mich nicht für einen wil lens schwa chen Men -
schen. Alle an de ren Dinge im Le ben hatte ich un ter Kon -
trolle. Doch mit den Zi ga ret ten war es um ge kehrt. Ich
glaubte, Hyp nose hätte et was mit dem Auf zwin gen von Wil -
len zu tun, und ob wohl ich mich nicht sperrte (wie die meis -
ten Rau cher wollte ich drin gend auf hö ren), dachte ich, dass
kei ner mir ein re den könnte, ich bräuchte ei gent lich gar nicht
zu rau chen. Die ganze Sit zung kam mir vor wie reine Zeit ver -
schwen dung. Der Hyp no se the ra peut ver suchte, mich dazu zu
brin gen, meine Arme zu he ben und ver schie dene an dere
Dinge aus zu füh ren. Nichts schien rich tig zu klap pen. Ich ver -
lor nicht das Be wusst sein. Ich ver fiel nicht in Trance oder
glaubte es we nigs tens nicht, und trotz dem hörte ich nach die -
ser Sit zung nicht nur auf zu rau chen, son dern ge noss auch
noch den Ent wöh nungs vor gang, so gar wäh rend der Ent zugs -
pe riode.

Be vor Sie jetzt los stür zen und einen Hyp no se the ra peu ten
auf su chen, las sen Sie mich eines klar stel len. Hyp no se the ra -
pie ist ein Mit tel der Kom mu ni ka tion; wird Ih nen da bei das
Fal sche mit ge teilt, wer den Sie nicht auf hö ren zu rau chen. Ich
übe nur sehr un gern Kri tik an dem Mann, den ich auf ge sucht
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habe, denn ich wäre in zwi schen längst tot, wenn ich nicht hin -
ge gan gen wäre. Aber wenn ich mit dem Rau chen auf ge hört
habe, dann trotz, nicht we gen sei ner Be mü hun gen. Ich
möchte nicht den An schein er we cken, ich wollte die Hyp no -
se the ra pie he run ter ma chen; im Ge gen teil, ich nutze sie bei
mei nen ei ge nen Kur sen. Ihre Sug ges tiv wir kung und macht -
volle Kraft lässt sich zum Gu ten wie zum Schlech ten ein set -
zen. Soll ten Sie je mals zu einer Hyp nose ge hen, su chen Sie
nie einen Hyp no se the ra peu ten auf, der Ih nen nicht per sön -
lich von je mand emp foh len wurde, dem Sie Re spekt und Ver -
trauen ent ge gen brin gen.

In die sen ent setz li chen Rau cher jah ren glaubte ich, mein
Le ben hinge an den Zi ga ret ten, und ich wollte lie ber ster ben
als darauf ver zich ten. Heute werde ich oft ge fragt, ob mich
nicht manch mal der alte Drang wie der über kommt. Die Ant -
wort lau tet: Nie mals, nie mals, nie mals – ganz im Ge gen teil.
Mein Le ben war wun der bar. Hätte mich das Rau chen um ge -
bracht, ich hätte mich trotz dem nicht be kla gen kön nen. Ich
hatte sehr viel Glück im Le ben, doch das Wun der barste, was
mir je zu ge sto ßen ist, war die Be frei ung von die sem Alp -
traum, von die ser Skla ve rei, le bens lang sys te ma tisch den ei -
ge nen Kör per zu zer stö ren und für die ses Pri vi leg auch noch
teuer be zah len zu müs sen.

Eines möchte ich von An fang an klar stel len: Ich habe kei -
nen Hang zur Mys tik. Ich glaube nicht an Zau be rer und Feen.
Ich habe einen ana ly ti schen Ver stand und könnte nichts
nach voll zie hen, was mir wie fau ler Zau ber vor kommt. Ich be -
gann, wis sen schaft li che Un ter su chun gen über Hyp nose und
Rau chen zu le sen. Nichts, was ich las, schien eine Er klä rung
für das Wun der lie fern zu kön nen, das sich er eig net hatte. Wa -
rum war das Auf hö ren so lä cher lich ein fach ge we sen, wäh -
rend ich bei vor he ri gen Ver su chen wo chen lang an den
schlimms ten De pres sio nen ge lit ten hatte?
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Ich brauchte lange, bis ich der Sa che auf den Grund ge -
kom men war, vor al lem des we gen, weil ich das Pferd von hin -
ten auf zäumte. Ich ver suchte he raus zu fin den, wa rum das
Auf hö ren so ein fach ge we sen war, wäh rend das Prob lem in
Wirk lich keit darin be stand, wa rum Rau cher das Auf hö ren so
schwie rig fin den. Rau cher re den über die schreck li chen Ent -
zug ser schei nun gen, aber wenn ich zu rück blickte und mich an
diese Schre cken zu er in nern ver suchte, gab es sie für mich
ein fach nicht. Ich hatte kei ner lei kör per li che Schmer zen. Al -
les spielte sich im Kopf ab.

Meine Voll zeit be schäf ti gung be steht heute darin, an de ren
Men schen da bei zu hel fen, die Zwangs ja cke ihrer Ge wohn -
heit ab zu strei fen. Ich bin da bei sehr, sehr er folg reich. Mit
mei nen Kur sen wur den Tau sende von Rau chern ge heilt. Ei-
nes möchte ich von An fang an be to nen: Den un ver bes ser li -
chen Rau cher gibt es nicht. Ich bin im mer noch nie man dem
be geg net, der vom Rau chen der art ab hän gig war wie ich
(oder sich zu min dest ein bil dete, der art ab hän gig zu sein). Je -
der kann nicht nur auf hö ren zu rau chen, son dern das auch
noch mit Leich tig keit tun. Im Grunde ist es die Angst, die uns
wei ter rau chen lässt: die Angst, dass das Le ben ohne Zi ga ret -
ten nie mehr so le bens wert sein wird, die Angst, dass man un -
ter einem Ver lust ge fühl wird lei den müs sen. Nichts liegt der
Wahr heit fer ner. Das Le ben ist »ohne« nicht nur ge nauso le -
bens wert, son dern macht in vie ler Hin sicht un end lich mehr
Spaß, wo bei das Mehr an Ge sund heit, Ener gie und Geld
noch die ge rings ten Vor züge sind. Al len Rau chern kann es
leicht fal len, das Rau chen auf zu hö ren – so gar Ih nen! Sie
brau chen nur den Rest die ses Bu ches mit geis ti ger Of fen heit
zu le sen. Je mehr Sie da von be grei fen, desto leich ter wird es
Ih nen fal len. So gar wenn Sie kein Wort da von ver ste hen und
sich nur strikt nach den An wei sun gen rich ten, wird es Ih nen
leicht fal len. Das Wich tigste: Sie wer den sich nicht durchs Le -
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ben schlep pen und stän dig den Zi ga ret ten nach trau ern oder
an Ver lust ge füh len lei den. Schlei er haft wird Ih nen le dig lich
vor kom men, wa rum Sie so lange ge raucht ha ben.

Doch zu vor möchte ich eine War nung aus spre chen. Es gibt
nur zwei Gründe, die meine Me thode zum Schei tern brin gen
kön nen:

1. Wenn Sie von mei nen An wei sun gen ab wei chen. Man che
Men schen fin den es läs tig, dass ich so stur auf be stimm ten
Emp feh lun gen be harre. Zum Bei spiel werde ich Sie auf -
for dern, kei ner lei Ver su che zu ma chen, das Rau chen ein -
zu schrän ken, oder einen Er satz zu Hilfe zu neh men, zum
Bei spiel Sü ßig kei ten, Kau gummi usw. (vor al lem, wenn
die ser Er satz Ni ko tin ent hält). Ich bin in die sem Punkt so
dog ma tisch, weil ich mich auf die sem Ge biet wirk lich aus -
kenne. Ich will nicht ab strei ten, dass es viele Men schen
gibt, die mit sol chen Hilfs mit teln das Rau chen wirk lich
auf hö ren konn ten, doch sie ha ben es trotz, nicht we gen die -
ser Hilfs mit tel ge schafft. Es gibt Leute, die in einer Hän ge -
matte ste hend Liebe ma chen kön nen, doch das ist nicht die
ein fachste Me thode. Al les, was ich Ih nen sage, hat einen
Sinn: Ih nen das Auf hö ren zu er leich tern und da durch den
Er folg si cher zu stel len.

2. Wenn Sie et was nicht ver ste hen. Hal ten Sie nichts für
selbst ver ständ lich. Hin ter fra gen Sie nicht nur, was ich Ih -
nen er zähle, son dern auch Ihre ei ge nen An sich ten, und was
die Ge sell schaft Ih nen übers Rau chen bei ge bracht hat.
Alle zum Bei spiel, die das Rau chen le dig lich für eine
schlechte An ge wohn heit hal ten, soll ten sich fra gen, wa rum
sie an dere Ge wohn hei ten, auch an ge nehme, leicht blei ben
las sen kön nen, wäh rend es so schwie rig ist, sich et was ab -
zu ge wöh nen, das scheuß lich schmeckt, ein Ver mö gen kos -
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tet und uns um bringt. Wer glaubt, eine Zi ga rette sei für ihn
ein Ge nuss, sollte sich fra gen, wa rum er an dere Dinge im
Le ben, die un end lich ge nuss vol ler sind, tun oder blei ben
las sen kann. Wa rum müs sen Sie sich eine an zün den, und
wa rum über fällt Sie die Pa nik, wenn Sie es nicht tun?

2 l Die ein fa che Me thode

Ziel die ses Buchs ist es, Ih nen eine in nere Ein stel lung zu ver -
mit teln, die es Ih nen er laubt, vom ers ten Mo ment an in
Hoch stim mung los zu le gen, als wä ren Sie ge rade von einer
furcht ba ren Krank heit ge heilt wor den – im Ge gen satz zu den
üb li chen Me tho den, bei de nen Sie mit dem Ge fühl an fan gen,
Sie müss ten den Mount Eve rest be stei gen und die nächs ten
Wo chen da mit ver brin gen, nach Zi ga ret ten zu gie ren und alle
an de ren Rau cher zu be nei den. Mit der Zeit wer den Sie sich
beim Ge dan ken an Zi ga ret ten nur noch wun dern. Wie konn -
ten Sie die ses Zeugs je mals rau chen? Sie wer den Rau cher
mit Mit leid an statt mit Neid be trach ten. Wenn Sie Rau cher
sind, soll ten Sie un be dingt erst dann auf hö ren zu rau chen,
wenn Sie die ses Buch bis zum Ende ge le sen ha ben. Das
kommt Ih nen viel leicht pa ra dox vor. Spä ter werde ich Ih nen
er klä ren, dass Zi ga ret ten ab so lut nichts für Sie tun. Eines der
vie len Rät sel ums Rau chen ist, dass wir, wenn wir ge rade eine
Zi ga rette rau chen, sie be trach ten und uns fra gen kön nen, wa -
rum wir sie ei gent lich rau chen. Zi ga ret ten wer den erst kost -
bar, wenn wir keine ha ben. Doch neh men wir ein fach an, dass
Sie sich für ni ko tin süch tig hal ten, ob es Ih nen ge fällt oder
nicht. Wenn Sie von Ihrer Süch tig keit über zeugt sind, kön nen
Sie sich nie völ lig ent span nen oder kon zent rie ren, ohne zu
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