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Buch

Mit dem Rau chen auf zu hö ren ge hört für vie le zu den größ ten He raus for de
run gen ih res Le bens. Um die kör per li che und psy chi sche Sucht zu über win
den, bie tet Best sel lerau tor Al len Carr wich ti ge Hil fe stel lung: Mit wert vol len 
Tipps für den All tag, prak ti schen Check lis ten, klei nen Zwi schen durchAuf
ga ben und ei nem SchrittfürSchrittPlan ist die ses Buch der per fek te Be glei

ter auf dem Weg der Rauch ent wöh nung.

Au tor

Der Best sel ler au tor Al len Carr hat mit sei nen Bü chern welt weit Mil li o nen 
Men schen von Ni ko tin sucht, Über ge wicht und Flug angst be freit, in dem er 
ih nen zeig te, wie sie mit sei ner ein zig ar ti gen Me tho de ganz ein fach und wie 
von selbst ihre Prob le me hin ter sich las sen. Durch den gro ßen Er folg sei ner 
Selbst hil feme tho de er lang te Carr in ter na ti o na les An se hen. Welt weit gibt es 

»Al len CarrStand or te« mit spe zi ell aus ge bil de ten Trai nern.

Au ßer dem von Al len Carr im Pro gramm

End lich Nicht rau cher! (17402)
End lich Nicht rau cher für Le se muf fel! (16964)

End lich Nicht rau cher für Frau en! (16542)
End lich Nicht rau cher für El tern! (13893, nur als EBook)

End lich Nicht rau cher! Ohne Ge wichts zu nah me + CD (17319)
Für im mer Nicht rau cher! (16293)

End lich Nicht rau cher! Quick & Easy (17439)
Weg mit dem Aschen be cher (15675, nur als EBook)

End lich Wunsch ge wicht (17380)
End lich Wunsch ge wicht + CD (17553)

Endlich Wunschgewicht! für Frauen (17732)
End lich ohne Al ko hol (17391)

Endlich ohne Alkohol! frei und unabhängig +CD (17634)
Endlich frei von Flugangst! (13892, nur als EBook)

Endlich ohne Zucker! (17711)
Endlich ohne Zucker! für Lesemuffel (17807)

Endlich Nichtraucher! Das BootCamp (17838)
Endlich handyfrei (17886)
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AL LEN CARR

End lich 
Nicht rau cher!

Der Er folgs plan

Schritt für Schritt mit dem  
Rau chen Schluss ma chen

Aus dem Eng li schen 
von Ann ika Tschöpe
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Für Sue Bol shaw, Col leen Dwyer, Cris Hay,  

Sam Car roll, Jen ny Ru ther ford und Jen nie Gill ian,  

die ent schei den den An teil am Er folg  

der Or ga ni sa ti on Al len Carr’s Easy way ha ben.  

Ihr seid die Easy way-Su per stars. 

 

Vie len Dank auch an Tim Glynne-Jones und  

Nigel Mathe son für die re dak ti o nel le Ar beit an  

die sem dy na mi schen neu en Al len-Carr-Buch.
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Vor wort
VON JOHN DI CEY, WELT WEI TER GE SCHÄFTS FÜH RER UND 

LEI TEN DER THE RA PEUT, AL LEN CARR’S EASY WAY

Al len Carr war mehr als 30 Jah re lang Ket ten rau cher und 
kon su mier te 60–100 Zi ga ret ten pro Tag. Um auf zu hö ren, 
pro bier te er mit Aus nah me der Aku punk tur fast alle be
kann ten Me tho den aus – ohne Er folg. Des halb kam er ir
gend wann zu der Über zeu gung »ein mal Rau cher – im mer 
Rau cher« und gab sämt li che Be mü hun gen auf. Dann je
doch mach te er eine Ent de ckung, die ihn dazu ver an lass
te, es noch ein mal zu ver su chen:

»Von ei nem Tag auf den an de ren rauch te ich statt 100 Zi
ga ret ten kei ne ein zi ge mehr – ganz ohne schlech te Lau ne, 
Ent zugs symp to me, Ver zicht oder Nie der ge schla gen heit. 
Ganz im Ge gen teil, ich fühl te mich un end lich wohl da bei. 
Schon be vor ich mei ne letz te Zi ga ret te aus drück te, war mir 
klar, dass ich end lich Nicht rau cher ge wor den war. Seit dem 
habe ich nie wie der den Drang ver spürt, mir eine Zi ga ret
te an zu ste cken.«
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Vorwort

Schon bald wur de Al len klar, dass er eine Me tho de ent
deckt hat te, mit der je der Rau cher auf hö ren kann, und 
zwar:

• GANZ LEICHT, SO FORT UND DAU ER HAFT

• OHNE WIL LENS KRAFT, HILFS MIT TEL,  
ER SATZ STOF FE ODER TRICKS

• OHNE SCHLECH TE STIM MUNG  
ODER ENT ZUGS SYMP TO ME

• OHNE GE WICHTS ZU NAH ME

Nach dem sich sei ne Me tho de auch bei den Rau chern un
ter sei nen Ver wand ten und Be kann ten be währt hat te, gab 
Al len sei ne gut be zahl te Buch halt er stel le auf und grün de te 
ein Zent rum, um mög lichst vie len Rau chern beim Auf hö
ren hel fen zu kön nen. Sei ne Me tho de, die er »EASY  WAY« 
nann te, war so er folg reich, dass Al len Car rs Easy wayZent
ren mitt ler wei le in mehr als 150 Städ ten in ca. 50 Län
dern der Welt zu fin den sind. Die Bü cher zu sei ner Me
tho de sind Ver kaufs schla ger und wur den bis lang in mehr 
als 38 Spra chen über setzt; je des Jahr kom men neue hin zu.

1998 durf te Al len Carr ei nen Vor trag im Rah men der 
zehn ten Welt kon fe renz zum The ma Ta bak und Ge sund heit 
in Pe king hal ten – die se Ehre bleibt vie len welt be rühm ten 
Ärz ten ver wehrt. Da mit war Al len der ers te NichtMe di zi
ner, der bei die ser Kon fe renz als Red ner auf tre ten durf te; 
eine grö ße re Aus zeich nung konn te es für sei ne Me tho de 
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Vorwort

und sei ne Leis tung nicht ge ben. Die Or ga ni sa ti on »Al len 
Carr’s Easy way« gilt mitt ler wei le als welt weit füh ren de Au
to ri tät in Sa chen Rau cher ent wöh nung. Auch Al ko hol kon
sum, Ge wichts prob le me, Flug angst, Spiel sucht und die 
Sucht nach ver schie dens ten le ga len und il le ga len Dro gen 
las sen sich mit der Easy wayMe tho de er folg reich be sie gen.

Ich kann es durch aus nach voll zie hen, wenn man die 
Er fol ge, die die Me tho de ver spricht, be zwei felt oder gar 
für ab so lut un glaub wür dig hält. Mir selbst ging es näm lich 
ganz ge nau so, als ich zum ers ten Mal von Easy way hör te. 
Zu mei nem gro ßen Glück be such te ich im Jahr 1997 ein 
Al lenCarrZent rum in Lon don, wenn auch nicht aus frei
en Stü cken. Ich hat te mich von mei ner Frau dazu über
re den las sen – wir hat ten ver ein bart: Wenn ich nach dem 
Se mi nar im mer noch rauch te, wür de sie mich min des tens 
zwölf Mo na te lang nicht mehr zu ei nem wei te ren Auf hör
ver such drän gen. Da mals rauch te ich noch 80 Zi ga ret ten 
am Tag, und mit der Easy wayMe tho de konn te ich mich aus 
der Sucht be frei en – das hät te ich nie für mög lich ge hal
ten, und mei ne Frau ver mut lich auch nicht.

Von die sem Er folg war ich so be geis tert, dass ich Al len 
Carr und Ro bin Hay ley (mitt ler wei le der Vor sit zen de von 
Al len Carr’s Easy way) in stän dig bat, sie in ih rem Kampf 
ge gen den Zi ga ret ten kon sum un ter stüt zen zu dür fen. Zu 
mei ner gro ßen Freu de ge lang es mir tat säch lich, sie da von 
zu über zeu gen. Dass ich von Al len Carr ler nen durf te, hat 
mein Le ben un end lich be rei chert, und ich schät ze mich 
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Vorwort

glück lich, dass Al len nicht nur mein Aus bil der und Men
tor, son dern so gar mein Freund wur de. Die gründ li che 
Aus bil dung durch Al len Carr und Ro bin Hay ley hat sich 
aus ge zahlt – in Al lens ers tem Zent rum in Lon don konn te 
ich per sön lich mehr als 30 000 Rau cher be han deln, und 
als Teil des Al lenCarrTeams habe ich dazu bei ge tra gen, 
die Easy wayMe tho de von Ber lin bis Bo gotà, von Neu see
land bis New York, von Syd ney bis San ti a go be kannt zu 
ma chen. Mitt ler wei le ver brei ten wir die Easy wayMe tho de 
auf Vi deo und DVD, in Zent ren und Apps, über Com pu
ter spie le, Hör bü cher, On linePro gram me und vie le wei te
re Wege – ge treu Al lens Wunsch, mit sei nem Ver mächt nis 
die best mög li che Wir kung zu er zie len. Vor uns liegt noch 
ein lan ger Weg, doch die ses Buch wird uns ei nen ent schei
den den Schritt vo ranbrin gen.

Mir wur de die Ehre zu teil, Al lens Me tho de in die sem 
Buch ein we nig zu ak tu a li sie ren und wei ter zu füh ren. So 
kön nen wir auf ak tu el le Ent wick lun gen wie bei spiels wei se 
EZi ga ret ten ein ge hen, die sich in den letz ten Jah ren zu
neh men der Be liebt heit er freu en, und alle Dar rei chungs
for men von Ni ko tin an spre chen. Bit te neh men Sie sich 
noch et was Zeit für die ses kur ze, aber wich ti ge Vor wort – 
Sie soll ten die se Zei len un be dingt le sen, auch wenn Sie bis
lang kei ne EZi ga ret ten oder an de re Ni ko tin pro duk te ver
wen den. Da nach, das ver spre che ich Ih nen, wer de ich Sie 
Al len Car rs treu sor gen den Hän den über las sen.
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Vorwort

E-Zi ga ret ten und der glei chen

Ob Sie Zi ga ret ten, Zi gar ren oder Pfei fe rau chen oder ei
nen Ver damp fer (also eine elekt ro ni sche Zi ga ret te), Ni
ko tin pfas ter, Ni ko tin kau gum mi, ei nen Ni ko tin in ha la tor, 
Snus oder Dip, also Ni ko tin in ei ner be lie bi gen Dar rei
chungs form, ver wen den – DIE SES BUCH WIRD SIE BE

FREI EN.
Wenn Sie noch nie ge dampft oder an de re Ni kot in va ri

an ten ver wen det ha ben, könn ten Sie ver sucht sein, die ses 
Vor wort ein fach zu über sprin gen. Tun Sie das nicht! Im 
Haupt teil des Bu ches er fah ren Sie, wie Sie ganz ein fach 
mit dem Rau chen auf hö ren – Sie wer den nie mehr un ter 
Ih rer Ni ko tin sucht lei den. Doch da mit Sie nie mals wie der 
in die Ni ko tin fal le tap pen, müs sen Sie die se Fal le ganz ge
nau ver ste hen.

Sie be frei en sich nicht nur vom Rau chen, son dern von 
der Qual der Ni ko tin sucht. Falls Sie ins ge heim mit dem 
Ge dan ken spie len, Sie könn ten viel leicht ein mal eine EZi
ga ret te aus pro bie ren, dann ge ra ten Sie nur zu leicht wie
der in die Fal le. Das soll ten Sie sich un be dingt klarma chen, 
da ge ra de EZi ga ret ten in al len Me di en äu ßerst ag gres siv 
an ge prie sen wer den. Eine der mäch tigs ten und ein fuss
reichs ten Mar ke tingMa schi ne ri en der Welt läuft ge ra de 
wie der auf Hoch tou ren. Ihr Ziel? Sie und Ihre Kin der! Ein 
Zug an ei ner Zi ga ret te, ei ner Zi gar re, ei ner Pfei fe, ei nem 
Joint mit Ta bak oder eine Pri se Ni ko tin in ei ner an de ren 
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Vorwort

Dar rei chungs form ge nügt, schon schnappt die Fal le wie
der zu. Wenn Sie be grei fen, wie so Sie jeg li che Art von Ni
ko tin ver mei den müs sen, wer den Sie nicht nur für im mer 
frei, son dern es fällt Ih nen auch un glaub lich leicht, end
gül tig auf zu hö ren und vor al len Din gen nie wie der rück
fäl lig zu wer den.

Des halb wol len wir nun un ter die Lupe neh men, wie so 
EZi ga ret ten von so vie len Ta bak geg nern be für wor tet wer
den (un ter an de rem von der AntiRauchBe we gung im Ver
ei nig ten Kö nig reich).

Für ei nen »si che ren Ni ko tin kon sum« – zum Bei spiel 
über EZi ga ret ten – spra chen sich zu nächst Me di zi ner und 
Wis sen schaft ler aus, de nen Ende der 1990er und An fang 
der 2000erJah re klar wur de, dass sich die Rau cher zah len 
mit Pro gram men zur Ni ko tin er satz the ra pie (NET) nicht 
maß geb lich sen ken lie ßen. Pa ra do xer wei se hat ten ei ni ge 
die ser Fach leu te zu vor an der Ent wick lung und Um set zung 
ge nau die ser ge schei ter ten NETPro gram me mit ge wirkt!

Der An satz, die Ni ko tin sucht mit Ni ko tin zu ku rie ren, 
war also fehl ge schla gen. Da raus fol ger te man, die Ni ko
tin süch ti gen be kä men über die NET ein fach nicht ge nug 
Ni ko tin und Me tho den wie Ni ko tin pfas ter und Ni ko tin
kau gum mi sei en nicht wir kungs voll oder ef fek tiv ge nug.

Die neue Stra te gie zur Scha dens mi ni mie rung beim Rau
chen wur de also nur aus ei nem Grund ent wi ckelt: Weil 
die Ta bak kon troll fach leu te bei dem Ver such, Rau cher mit 
den NETPro gram men und Pro duk ten, die sie selbst zwei 
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Vorwort

Jahr zehn te lang un ter stützt und mit kon zi piert hat ten, vom 
Rau chen ab zu brin gen, spek ta ku lär ge schei tert wa ren. Der 
Phar ma in dust rie und an de ren In te res sen grup pen kommt 
es na tür lich sehr ge le gen, dass die Süch ti gen bei die ser 
Scha dens mi ni mie rung nicht auf ihre Dro ge ver zich ten 
müs sen.

Der Ge dan ke, den Kör per über elekt ro ni sche Ni ko tin zu
fuhr sys te me sau be rer und mög li cher wei se un be denk li cher 
mit Ni ko tin zu ver sor gen, fand all ge mein gro ßen An klang. 
Man ging da von aus, man kön ne vie le Mil li o nen Le ben ret
ten, wenn Rau cher dau er haft von nor ma len auf we ni ger 
schäd li che EZi ga ret ten um stie gen.

Doch selbst wenn die se an ge streb te Scha dens mi ni mie
rung Er folg ge habt HÄT TE, wäre Al len Car rs Easy wayMe
tho de nach wie vor der rich ti ge Weg, um sich von der Ni ko
tin sucht zu be frei en. Schließ lich hat auch eine Sucht nach 
EZi ga ret ten schwer wie gen de Fol gen für die Rau cher und 
ihre An ge hö ri gen.

Wer pro fi tiert von ei ner Ni ko tin sucht?

Im Jahr 2014 zeig te eine von der AntiRauchOr ga ni sa ti
on Ac ti on on Smo king and Health in Auf trag ge ge be ne 
Stu die auf, dass dem bri ti schen Ge sund heits we sen durch 
das Rau chen pro Jahr Kos ten in Höhe von zwei Mil li ar den 
Pfund (2,6 Mil li ar den Euro) ent ste hen, die Kos ten für die 
Be treu ung äl te rer Rau cher mach ten etwa 1,1 Mil li ar den 

Carr_Endlich_Nichtraucher_Erfolgsplan_CC21.indd   15Carr_Endlich_Nichtraucher_Erfolgsplan_CC21.indd   15 13.08.2021   12:56:3613.08.2021   12:56:36



16

Vorwort

Pfund (1,4 Mil li ar den Euro) aus. Demge gen über stan den 
Ein nah men an Ta bak und Mehr wert steu er in Höhe von 
12,3 Mil li ar den Pfund (15,8 Mil li ar den Euro) pro Jahr!

Auch ohne gro ße buch hal te ri sche Kennt nis se lässt sich 
er ken nen, dass Zi ga ret ten kon sum und Ni ko tin sucht für die 
Staats kas se ein Plus von neun Mil li ar den Pfund (11,6 Mil
li ar den Euro) pro Jahr be deu ten. Seit 1990 ha ben sich die 
jähr li chen Ta bak steu er ein nah men im Ver ei nig ten Kö nig
reich ver dop pelt. Und auch für die Zu kunft geht die Ent
wick lung nur in eine Rich tung: Steil nach oben!

Die Wirt schaft ge winnt – die Re gie rung ver liert

Kön nen Sie sich er klä ren, wie so in ter na ti o na le Welt kon
zer ne wie bei spiels wei se Micro soft, Voda fone, IBM, Ford, 
To tal, Esso, Pfi zer und BMW re gel mä ßig die Diens te von 
Al len Carr’s Easy way in An spruch neh men, da mit ihre Mit
ar bei ter mit dem Rau chen auf hö ren, wäh rend die Re gie
rung und das Ge sund heits mi nis te ri um da rauf ver zich ten?

In der frei en Wirt schaft gilt es als un be strit ten, dass ein 
rau chen der Mit ar bei ter den Ar beit ge ber auf grund von 
Pro duk ti ons aus fäl len und er höh ter krank heits be ding ter 
Fehl zei ten Jahr für Jahr mehr als 2000 Pfund (2600 Euro) 
kos tet.

Des halb neh men un se re Fir men kun den un se re Diens
te schon al lein aus wirt schaft li chen Grün den ger ne in An
spruch – ganz zu schwei gen von den vie len Vor tei len, die 
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Vorwort

glück li che re, ge sün de re Mit ar bei ter mit sich brin gen. Wir 
bie ten un se ren Fir men kun den so gar die glei che Geldzu
rückGa ran tie wie un se ren Pri vat kun den. Das be deu tet: 
Wenn ein Mit ar bei ter nach Ab schluss des Pro gramms nicht 
auf ge hört hat, er stat ten wir die Ge bühr für die sen Mit ar
bei ter zu rück.

Kurz ge sagt, die se Un ter neh men spa ren ein Ver mö gen, 
in dem sie ih ren Mit ar bei tern da bei hel fen, mit dem Rau
chen auf zu hö ren.

Auch die Kran ken ver si che run gen, die ih ren Ver si cher
ten in wach sen der Zahl ei nen Be such un se rer Se mi na re 
fi nan zie ren, kön nen durch un se re Leis tun gen ein Ver
mö gen spa ren. Hö ren die Ver si che rungs neh mer mit dem 
Rau chen auf, fal len künf tig deut lich we ni ger Be hand lungs
kos ten an – gleich zei tig sin ken die frü he ren Rau cher zu
schlä ge.

Die Staats kas se je doch büßt Ein nah men ein, wenn sich 
ein Ni ko tin süch ti ger von sei ner Sucht be freit, da die ser 
dann künf tig we ni ger Steu ern zah len muss. An ders als ein 
Ar beit ge ber oder eine Ver si che rungs ge sell schaft pro fi tiert 
der Staat also nicht, wenn ein Rau cher mit dem Rau chen 
auf hört.

Durch schau en Sie nun, wie so es für die Re gie rung nicht 
be son ders er stre bens wert ist, Rau cher, Damp fer oder an
de re Ni ko tin süch ti ge im Kampf ge gen die Sucht zu un
ter stüt zen? Nicht nur die Steu er ein nah men spie len eine 
Rol le, son dern im Durch schnitt ster ben Rau cher auch er
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Vorwort

heb lich frü her als an de re Men schen und ent las ten da mit 
die Ren ten kas sen.

Als die ers ten EZi ga ret ten auf den Markt ka men, ver
si cher ten die Her stel ler noch, die se Pro duk te ziel ten nur 
auf Per so nen ab, die be reits rauch ten, und die EZi ga ret te 
wür de als Auf hör hil fe ver mark tet und be wor ben.

In Wirk lich keit kam es je doch ganz an ders. Auch im Jahr 
2014 gab es nach wie vor kei ne Kont rol len über Kauf und 
Ver kauf so wie In halts stof fe die ser Pro duk te oder über zu
läs si ge Wer be maß nah men. Wie in den Zei ten von »Mad 
Men« kön nen Sucht und Un frei heit ver füh re risch be wor
ben wer den. 2014 wur de im Ver ei nig ten Kö nig reich erst
mals seit Jahr zehn ten eine Fern seh wer bung aus ge strahlt, 
die rau cher ähn li ches Ver hal ten an pries – ein at trak ti ves 
Mo del at me te rauch ar ti gen Dampf aus. Da mit ziel te man 
ein deu tig auf alle Zu schau er ab, kei nes wegs nur auf Rau
cher. Wie der ein mal kön nen die kre a ti ven Köp fe in der 
Madi son Ave nue auf Hu mor, Sex und nach ah mens wer te 
Bil der set zen, um Ni ko tin sucht zu ver kau fen!

Na tür lich sind die se Wer be maß nah men ge nau wie die 
Ver pa ckun gen, Ge schmacks rich tun gen und Schach tel de
signs in ers ter Li nie auf jun ge Men schen aus ge rich tet. EZi
ga ret ten wer den ge gen über Kin dern ag gres siv ver mark tet. 
Die Sta tis tik zeigt, dass eine wach sen de Zahl von Kin dern 
zu ei nem Kon sum ver lei tet wird, und eine Stu die aus dem 
Jahr 2014 be stä tig te erst mals, dass im mer mehr Kin der in 
ei nem Al ter EZi ga ret ten kon su mie ren, in dem sie noch 
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Vorwort

kei ne nor ma len Zi ga ret ten rau chen wür den, und dass eine 
hö he re Zahl die ser Kin der ir gend wann ech te Zi ga ret ten 
rau chen wird. Der Ni ko tin in dust rie kommt das na tür lich 
sehr ent ge gen. Je jün ger die Süch ti gen, des to grö ßer der 
Pro fit, der sich über die ge sam te Le bens dau er er zie len 
lässt. Man kann nur ver mu ten, dass das Fi nanz mi nis te ri
um dies ganz ähn lich sieht.

Na tür lich kam es schon im mer vor, dass Kin der Zi ga ret
ten aus pro bier ten, aber der Ein zug der EZi ga ret ten in den 
All tag be deu tet eine neue Di men si on und er leich tert den 
Ein stieg ins Rau chen und in die Ni ko tin sucht.

Da auch ni ko tin freie Kap seln oder Li quids er hält lich 
sind, kön nen die Ju gend li chen zu Recht be haup ten, dass 
ihre EZi ga ret ten gar nicht süch tig ma chen. Das lässt sich 
nicht wi der le gen, denn schließ lich gibt es Ge schmacks rich
tun gen wie Kau gum mi, Was ser me lo ne, Zu cker wat te, Pop
corn und Kirsch ku chen. Auf wen zie len die se Va ri an ten 
wohl ab? Na tür lich, auf Ihre Kin der!

Al ler dings wei chen die se ni ko tin frei en Kap seln nur all zu 
bald an de ren, die tat säch lich Ni ko tin ent hal ten.

Als wäre es nicht schon schlimm ge nug, dass be reits 
Zwölf jäh ri ge in die Ni ko tin sucht ge lockt wer den, ist seit 
Jah ren be kannt, dass EZi ga ret ten für die meis ten jun gen 
Men schen lang fris tig den Ein stieg ins »rich ti ge Rau chen« 
be deu ten. Ak tu el le Stu di en be stä ti gen un se re schlimms
ten Be fürch tun gen.

Sie kön nen si cher nach voll zie hen, wie die Kin der in den 
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Vorwort

Sog ge ra ten. Zum ei nen gibt es den Grup pen zwang, end
lich die »Ech ten« aus zu pro bie ren, doch ent schei dend ist 
ganz ein fach, dass kei ne EZi ga ret te den Kör per so ef fek tiv 
mit Ni ko tin ver sorgt wie eine her kömm li che Zi ga ret te. Im 
Grun de stre ben alle Süch ti gen da nach, mög lichst schnell 
mög lichst viel von ih rer Dro ge in den Blut kreis lauf zu be
kom men – das gilt auch für Ni ko tin. Und hier kommt die 
Zi ga ret te ins Spiel.

All das zeigt, dass das Kon zept der Scha dens mi ni mie
rung zum Schei tern ver ur teilt ist. Al ler dings könn te man 
ein wen den, dass die ser An satz trotz mei ner Ar gu men te 
sinn voll sein kann, wenn sich da durch zig Mil li o nen Le
ben ret ten las sen.

So mit stellt sich also die gro ße Fra ge: Kön nen 
Rau cher mit E-Zi ga ret ten leich ter auf hö ren?

Im Feb ru ar 2014 gab die Or ga ni sa ti on Al len Carr’s Easy
way eine Um fra ge un ter mehr als 1000 er wach se nen EZi
ga ret tenNut zern im Ver ei nig ten Kö nig reich in Auf trag, 
um de ren Ein stel lung zu EZi ga ret ten und zum Rau chen 
zu er mit teln.

Die Um fra ge stütz te sich auf das Rauch ver hal ten und 
den EZi ga ret tenKon sum von Per so nen, die nach dem 
1. Ja nu ar 2014 im Ver ei nig ten Kö nig reich EZi ga ret ten 
kon su miert hat ten, und er gab, dass 84 Pro zent der EZi ga
ret tenNut zer zu sätz lich zu den EZi ga ret ten auch re gel mä
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Vorwort

ßig nor ma le Zi ga ret ten rau chen. Und da mit ist die Stra te
gie der Scha dens mi ni mie rung ge schei tert. Wenn Rau cher 
wei ter hin rau chen – und sei en es nur ein paar Zi ga ret ten 
pro Tag –, dann ist die Scha dens mi ni mie rung, mit der vie
le Mil li o nen Le ben ge ret tet wer den sol len, ein fach nicht 
er folg reich.

Wenn Sie selbst zu den we ni gen Nut zern von EZi ga
ret ten oder an de ren Ni ko tin pro duk ten ge hö ren, die tat
säch lich nicht mehr rau chen, son dern nur an de re Ni ko
tin pro duk te kon su mie ren, zäh len Sie zu ei ner ab so lu ten 
Min der heit. Trotz dem möch ten Sie ganz vom Ni ko tin los
kom men – des halb le sen Sie schließ lich die ses Buch. Bit
te neh men Sie es uns nicht übel, dass wir be haup ten, die 
über wie gen de Mehr heit der EZi ga ret tenNut zer rau che 
wei ter hin; das ist sta tis tisch er wie sen. So lan ge Sie Ihre Ni
ko tin sucht nicht über wun den ha ben, sind Sie nach wie vor 
durch Zi ga ret ten und sämt li che Nach tei le der Sucht ge
fähr det. Da von los zu kom men ist un be zahl bar.

EZi ga ret ten ha ben eine neue Ge ne ra ti on von Ni ko tin
süch ti gen he ran ge züch tet. Ge nau so er schüt ternd ist die 
Er kennt nis, dass Rau cher, die frü her viel leicht in be stimm
ten Si tu a ti o nen auf das Rau chen ver zich te ten – zum Bei
spiel zu Hau se, bei Au to fahr ten mit Kin dern oder bei Be su
chen bei Nicht rau chern –, mitt ler wei le je der zeit damp fen. 
Da mit kon su mie ren sie mehr Ni ko tin als vor der Ein füh
rung von EZi ga ret ten; sie rau chen, wenn sie kön nen, und 
damp fen, wenn Rau chen un er wünscht ist.
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Vorwort

Da rü ber hi naus stellt sich die Fra ge, wie vie le ehe ma
lige Rau cher, die mit blo ßer Wil lens kraft auf ge hört ha ben, 
durch die un ein ge schränk te Ver füg bar keit von EZi ga ret
ten, de ren Ver mark tung und Wer bung wie der zur Ni ko tin
sucht ver lei tet wer den.

Was be deu tet das nun?

Ins ge samt ist fest zu hal ten, dass sich eine neue Ge ne ra ti
on von Ni ko tin süch ti gen ent wi ckelt. Wer be reits raucht, 
wird sei nen Ni ko tin kon sum ver mut lich eher stei gern als 
re du zie ren (künf tig rau chen UND damp fen), Rau chen 
oder rau cher ähn li ches Ver hal ten wird wie der zu neh mend 
als nor mal emp fun den, vie le ehe ma li ge Rau cher wer den 
wie der zur Ni ko tin sucht und zum Rau chen ver lei tet, und 
die ge sund heit li chen Fol gen ei nes lang fris ti gen Ni ko tin
kon sums über Zi ga ret ten und Ver damp fer (oder auch 
nur über Ver damp fer) sind bis lang kaum er forscht. An 
der Be ur tei lung der Ge fah ren, die von die sen Pro duk ten 
aus  gehen, wird die »Ni ko tin in dust rie« mit ih ren un ü ber
seh baren Ei gen in te res sen maß geb lich be tei ligt sein (da bei 
hat sich in der Ver gan gen heit deut lich ge zeigt, wie ver trau
ens wür dig de ren Ein schät zung ist).

Es ist er wie sen, dass die se Bran che rund um den Glo bus 
mit Be trug, Lü gen, Be ste chung, Kor rup ti on, or ga ni sier tem 
in ter na ti o na len Ta bak schmug gel und der Ver schlei e rung 
von Stu di en daten ar bei tet, die vie le Mil li o nen Men schen 
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Vorwort

das Le ben ge kos tet ha ben. Zu dem ver mark tet sie ihre Pro
duk te in Ent wick lungs län dern ag gres siv ge gen über Kin
dern und spricht in an de ren Tei len der Welt, in de nen an 
Kin der ge rich te te Wer bung ver bo ten ist, jun ge Men schen 
ganz ge zielt auf sub ti le re Wei se an. Die se In dust rie ist die 
mäch tigs te auf die sem Pla ne ten, und ich muss lei der zu ge
ben, dass sie den »Ni ko tin krieg« ge winnt.

Sie je doch wol len ver mei den, dass Sie oder Ihre Kin der 
die sem Krieg zum Op fer fal len; des halb le sen Sie die ses 
Buch. Wenn Al len Carr Ih nen in den fol gen den Ka pi teln 
sei ne er staun li che Me tho de vor stellt, spricht er le dig lich 
von Zi ga ret ten. Alle Aus sa gen gel ten al ler dings für Ni ko
tin in je der Dar rei chungs form.

Wäh rend Sie die ses Buch le sen, soll ten Sie wei ter rau
chen, damp fen oder rau chen UND damp fen; las sen Sie 
sich nicht dazu ver lei ten, beim Le sen Ih ren Kon sum ein zu
schrän ken oder zu re du zie ren. Wenn Sie schon lan ge kei
ne Zi ga ret te mehr ge raucht ha ben, müs sen Sie al ler dings 
nicht wie der da mit an fan gen – wenn Sie auf den letz ten 
Sei ten dazu auf ge for dert wer den, eine letz te Zi ga ret te oder 
EZi ga ret te zu rau chen, soll ten Sie sich in die sem Fall le
dig lich leb haft da ran er in nern, dass Sie das be reits ge tan 
ha ben. Falls Sie tat säch lich schon län ge re Zeit damp fen, 
ohne da bei zu rau chen, kön nen Sie fast den ge sam ten Text 
auf Ihr Dampf ver hal ten über tra gen – damp fen Sie beim 
Le sen wie ge wohnt wei ter. Glei ches gilt, wenn Sie Pfas ter, 
Kau gum mi, Snus, Dip oder Ni ko tin in ei ner an de ren Form 
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Vorwort

kon su mie ren. Wenn es zum Schluss um die letz te Zi ga ret
te geht, damp fen Sie eine letz te EZi ga ret te oder neh men 
ein letz tes Mal Ni ko tin in der Form zu sich, in der Sie es 
üb li cher wei se kon su mie ren.

Das vor lie gen de Buch ist die ak tu ells te, mo derns te Fas
sung der Easy wayMe tho de von Al len Carr. Be fol gen Sie 
Al len Car rs An wei sun gen, dann fällt Ih nen das Auf hö ren 
nicht nur leicht, son dern Sie wer den es so gar ge nie ßen.

Im Au gen blick kön nen Sie das viel leicht noch nicht 
glau ben, aber le sen Sie nur wei ter. Sie ha ben nichts zu ver
lie ren und ab so lut al les zu ge win nen.

Im fol gen den Text fin den Sie im mer wie der No tiz fel der. 
Hier kön nen Sie sich No ti zen zu ver schie de nen Punk ten 
ma chen, die Ih nen be son ders wich tig er schei nen.

No ti zen
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Ein füh rung
Sie sind es leid, dass Ih nen so ge nann te Ex per ten aus ma len, 
was Schreck li ches ge sche hen wird, wenn Sie nicht mit dem 
Rau chen auf hö ren? Sie su chen nach ei ner Lö sung, die Ih
nen wirk lich bei Ih rem Rauch pro blem hilft? Glau ben Sie 
mir, das kann ich gut nach voll zie hen.

Ich selbst habe jah re lang 100 Zi ga ret ten pro Tag ge
raucht und woll te nichts lie ber als auf hö ren. Ich kann te 
das furcht ba re Ge fühl, wenn die Wil lens kraft nach lässt und 
man trotz al ler gu ten Vor sät ze schwach wird. Ich litt an 
hart nä cki gem Hus ten so wie re gel mä ßi gen Schmer zen in 
Kopf und Brust. Kurz ge sagt, mir war klar, dass mich das 
Rau chen um brin gen wür de, aber ich hat te ein fach nicht 
die Kraft, um da mit auf zu hö ren.

Dann sag te mir je mand, ich sei ni ko tin süch tig. Bis zu je
nem Zeit punkt hat te ich das Rau chen ein fach als schlech
te An ge wohn heit be trach tet, die ich nicht los wur de, weil 
mir die kör per li che oder men ta le Stär ke fehl te. Als Sucht
kran ken hat te ich mich nie ge se hen. Doch als ich die se 
Wor te hör te, öff ne te sich das Tor aus mei nem Ge fäng nis 
he raus.
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Einführung

Auf ein mal wur de mir klar, dass es mir nicht an ders ging 
als ei nem He ro in süch ti gen. Die Dro ge ver schaff te mir we
der ei nen Ge nuss noch ir gend wel che Vor tei le, son dern ich 
nahm sie, um da mit das Ge fühl der Lee re und Un si cher
heit zu be kämp fen, das sich ein stell te, so bald die Wir kung 
der letz ten Do sis nach ließ.

Bis da hin hat te ich im mer be fürch tet, wenn ich mit dem 
Rau chen auf hör te, wür de mir ein Ver gnü gen oder ein be
stimm ter Vor teil ent ge hen. Nun aber er kann te ich, dass 
das »Ver gnü gen« nur eine Il lu si on war und le dig lich das 
Un be ha gen ein we nig lin der te, das durch den Ni ko tin ent
zug ent stan den war.

Zu dem wur de mir klar, dass mir das Auf hö ren nur des
halb schwer fiel, weil ich in ei ner Fal le steck te, der ich mit 
ge nau dem Mit tel ent kom men woll te, das mich ge fan gen 
hielt – mei ne per sön li chen Ei gen schaf ten oder man geln
de Wil lens kraft spiel ten da bei kei ne Rol le.

Die Lö sung war un glaub lich sim pel: Ich muss te ein fach 
nur auf hö ren, die Dro ge zu neh men. Die se Er kennt nis war 
eine Of fen ba rung. Ich hör te auf der Stel le auf, ganz ohne 
Wil lens kraft, und habe seit her nie wie der das Be dürf nis 
oder Ver lan gen nach ei ner Zi ga ret te ver spürt.

Da rauf hin ging ich di rekt zu mei ner Frau und ver kün
de te: »Ich wer de die Welt vom Rau chen hei len.«

Ich konn te es kaum er war ten, mein neu es Wis sen mit 
an de ren Rau chern zu tei len und ih nen eben falls aus dem 
Ge fäng nis zu hel fen. In mei nem Haus im Süd wes ten Lon
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Einführung

dons grün de te ich mein ers tes Be ra tungs zent rum, doch 
schon bald muss te ich grö ße re Räum lich kei ten an mie
ten. Mir wur de rasch klar, dass ich es nie mals schaf fen 
wür de, ganz al lein den vie len Mil li o nen un glück li chen 
Rau chern zu hel fen, die end lich auf hö ren woll ten, des
halb be schrieb ich mei ne Me tho de in ei nem Buch, End
lich Nicht rau cher!, das bis heu te ein in ter na ti o na ler Best
sel ler ist.

Mitt ler wei le ha ben sich die Easy wayBü cher welt weit 
mehr als 15 Mil li o nen Mal ver kauft, die Easy wayZent ren 
be han deln Men schen in ca. 50 ver schie de nen Län dern. 
Da mit be stä tigt sich im mer wie der, was mir schon da mals 
klar war, als ich mit dem Rau chen auf hör te:

DIE EASY  WAYME THO DE  
FUNK TI O NIERT!

Ich habe die Me tho de Easy way ge nannt, weil Sie da mit 
leicht, mü he los und dau er haft aus der Ni ko tin fal le ent
kom men. Im Ge gen satz zu an de ren Me tho den ist kei ne 
Wil lens kraft er for der lich, und Sie müs sen kei nen quä len
den Ent zug über ste hen. Sie müs sen le dig lich auf ge schlos
sen blei ben, da mit Sie die Ge hirn wä sche durch schau en, 
die Sie in die Fal le ge lockt hat.

Mit Easy way kann je der auf hö ren, das be wei sen vie le Mil
li o nen glück li che Exrau cher, durch de ren Emp feh lung die 
Me tho de in der gan zen Welt be kannt ge wor den ist. Auch 
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Einführung

Sie kön nen bald da zu ge hö ren, denn den Schlüs sel in die 
Frei heit hal ten Sie be reits in den Hän den. Le sen Sie wei
ter, rau chen Sie wei ter. Und be fol gen Sie sämt li che An wei
sun gen.

Al len Carr
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So funk ti o niert 
die ses Buch

Vor Ih nen liegt das ers te in ter ak ti ve Al lenCarrBuch. Auf 
den ent spre chen den Sei ten ver fas sen Sie selbst Ihre ganz 
per sön li che Ge schich te – Sie be rich ten, wie Sie mit dem 
Rau chen an ge fan gen ha ben, nen nen Ihre Be weg grün de 
und hal ten fest, was Sie an ei nem Le ben ohne Rau chen ab
schreckt. Der Text und die in ter ak ti ven Übun gen wer den 
Ih nen die Wahr heit über Ihr Rauch ver hal ten of fen ba ren. 
No tie ren Sie sich Ihre Über zeu gun gen, Zie le und Er kennt
nis se. Wenn Sie alle An wei sun gen ge nau be fol gen, wird 
Ihre per sön li che Rauch ge schich te da mit en den, dass Sie 
er folg reich auf hö ren. Im Au gen blick kön nen Sie sich das 
viel leicht noch nicht vor stel len, doch le sen Sie bit te wei ter. 
Ich habe nur gute Nach rich ten für Sie.

Im Lau fe der Jah re ha ben wir die Easy wayMe tho de von 
Al len Carr wei ter ent wi ckelt und op ti miert. Das Grund kon
zept ist je doch stets gleich ge blie ben. Die ses Buch wird Ih
nen hel fen, leicht, mü he los und dau er haft mit dem Rau chen 
auf zu hö ren und Sie zu dem beim Le sen ak tiv ein be zie hen.
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So funktioniert dieses Buch

In je dem Ka pi tel fin den Sie in ter ak ti ve Ele men te. Wenn 
Sie die ent spre chen den Stel len aus fül len, wer den Sie sich 
die wich tigs ten Fak ten bes ser ein prä gen. Au ßer dem sind 
die ent schei den den As pek te aus den ein zel nen Ka pi teln je
weils am Ka pit e len de noch ein mal an schau lich zu sam men
ge fasst. Wenn Sie das Ende von Ka pi tel 18, »Ihre letz te Zi
ga ret te«, er reicht ha ben, wer den Sie Ihr wei te res Le ben als 
glück li cher Nicht rau cher ge nie ßen kön nen!

Ich kann es Ih nen nicht ver ü beln, wenn Sie jetzt noch 
skep tisch sind. Ich möch te Sie le dig lich bit ten, vor erst wei
terzu rau chen, bis Sie sich be reit füh len. Sie ha ben nichts 
zu ver lie ren und al les zu ge win nen.
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1. 

Des halb rau chen Sie

Sie sind also Rau cher und wün schten, Sie wä ren es nicht.  
Will kom men im Klub! Die ser Klub ist ziem lich groß,  

denn je der Rau cher auf der gan zen Welt ist hier Mit glied. 
70 Pro zent der Rau cher wä ren nach ei ge nen An ga ben lie ber 

Nicht rau cher; der Rest ge steht es sich nur nicht ein.

Sie selbst ha ben es sich ein ge stan den, und das ist schon 
ein mal ein gu ter An fang. Da mit ist der ers te Schritt ge tan. 
Der per sön li che Auf hör plan in die sem Buch zeigt Ih nen, 
wie Sie den Rest des We ges er folg reich und ganz mü he los 
zu rück le gen.

Wenn Sie das Ziel er reicht ha ben, wer den Sie Ihr wei
te res Le ben als Nicht rau cher ge nie ßen kön nen. Sie müs
sen kei ne schmerz haf te Ent zugs pha se durch ma chen, statt 
Ver zicht wer den Sie ein wun der ba res Ge fühl der Frei heit 
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Kapitel 1

32

ver spü ren. Und all das er rei chen Sie ganz ohne Wil lens
an stren gung.

Ich habe die Kont rol le über nom men – nicht we gen dras

ti scher Pos ter oder Ab schre ckungs maß nah men, son dern 

dank John, dem Easy wayThe ra peu ten, Al len Carr und mei

ner ei ge nen Ein stel lung.

The Irish Times

Ich wer de Ih nen lang wei li ge Be leh run gen er spa ren und 
nicht wei ter da rauf ein ge hen, dass Ni ko tin kon sum welt
weit die To des ur sa che Num mer eins ist, eine Gei ßel der 
Mensch heit, die die Me di zin seit Jahr zehn ten er folg los be
kämpft. Ich muss Ih nen nicht er läu tern, dass Rau chen aso
zi al ist, Stress ver ur sacht, die Kon zent ra ti on be ein träch tigt, 
Schuld ge füh le und Selbst hass her vor ruft, Rau cher dazu 
ver an lasst, sich selbst und an de ren et was vor zu lü gen, und 
dass es ein Ver mö gen kos tet. Je der Rau cher weiß, dass Jahr 
für Jahr Mil li o nen von Men schen vor ih rer Zeit ster ben, 
weil sie rau chen – und den noch rau chen sie wei ter.

WIE SO NUR? Wenn Sie ver ste hen, wie so Sie rau chen, 
sind Sie auf dem bes ten Weg zum Nicht rau cher. Rau cher 
füh ren die ver schie dens ten Grün de an, aus de nen sie an
geb lich zur Zi ga ret te grei fen, doch in Wirk lich keit gibt es 
nur ei nen ein zi gen. Die ses Buch wird mit jeg li chem Irr
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glau ben über Ihre Rauch grün de auf räu men und Ih nen 
hel fen, die Wahr heit zu er ken nen. Mit die sem per sön li
chen Er folgs plan wer den Sie schon bald ein glück li cher 
Nicht rau cher wer den und blei ben.

LEICHT, MÜ HE LOS UND DAU ER HAFT

Die Or ga ni sa ti on Al len Carr’s Easy way gibt al len Rau chern 
seit Jahr zehn ten das glei che Ver spre chen, und Tag für Tag 
be stä ti gen zahl lo se über glück li che Nicht rau cher, dass die 
Me tho de wirk lich funk ti o niert. Ei ni ge die ser Aus sa gen fin
den Sie im vor lie gen den Buch, und schon bald kön nen Sie 
selbst Ihre ei ge ne Er folgs ge schich te be rich ten.

So funk ti o niert die Me tho de

In die sem Buch fin den Sie eine Rei he von An wei sun gen. 
Wenn Sie die se be fol gen, wer den Sie er folg reich mit dem 
Rau chen auf hö ren. So ein fach ist das. Wich tig ist je doch, 
dass Sie nicht vor blät tern und kei nen Teil aus las sen. Es gibt 
kein Zau ber wort, das Sie hei len kann: Bei der Easy wayMe
tho de kommt es auf die rich ti ge Rei hen fol ge an.

Hin und wie der wer den Sie auf ge for dert, selbst et was 
auf zu schrei ben. Kei ne Sor ge, das ist kei ne Prü fung, und 
Sie müs sen auch kei ne lan gen Tex te ver fas sen. Durch Ihre 
ei ge nen Bei trä ge stel len Sie je doch si cher, dass Sie die Me
tho de ge nau be fol gen und da mit Er folg ha ben.
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***Ers te An wei sung***

Be fol gen Sie sämt li che An wei sun gen!

Wenn sie die ers te An wei sung hö ren, ver mu ten man che 
Rau cher, dass es sich bei der Me tho de um eine Art Ge hirn
wä sche han delt, die ihre Denk wei se än dern soll. Das stimmt 
nur zum Teil: Wenn Sie die letz ten Sei ten er reicht ha ben, 
wer den Sie tat säch lich an ders den ken – eine Ge hirn wä sche 
wur de Ih nen al ler dings nicht ver ab reicht. Ganz im Ge gen
teil, jah re lan ge Ge hirn wä sche hat Sie über haupt erst zum 
Rau cher wer den las sen und be wirkt, dass Sie im mer wei ter
rau chen. Die Easy wayMe tho de macht die Ge hirn wä sche 
rück gän gig, ist also qua si eine AntiGe hirn wä sche.

Die Me tho de wirkt, in dem sie Ih nen in ver schie de nen 
Schrit ten hilft, die Il lu si o nen zu durch schau en, die Sie zum 
Rau chen ver an las sen. Wenn Sie die se Schrit te be fol gen 
und da bei wei ter rau chen, bis Sie schließ lich zum Auf hö
ren auf ge for dert wer den, wer den Sie da mit Er folg ha ben.

Die ser An satz lässt sich mit der Zah len kom bi na ti on 
zu ei nem Safe ver glei chen. Kennt man die Kom bi na ti on 
nicht, so ist der Safe schier un mög lich zu kna cken. Auch 
wenn man die Kom bi na ti on zwar kennt, die Zah len aber 
in der fal schen Rei hen fol ge ein gibt oder eine Zahl aus lässt, 
bleibt der Safe ver schlos sen. Wer je doch die ge sam te Kom
bi na ti on in der rich ti gen Rei hen fol ge ein gibt, kann den 
Safe ganz mü he los öff nen.
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