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Buch

Millionen Menschen haben es mit dem Klassiker »Endlich Nichtraucher«

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

fiir immer. Dieses kleine Buch bietet eine wunderbare Ergdnzung zum

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

schnell alle wichtigen Informationen iiberblicken mochten. So kann man

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

Autor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Biichern weltweit Millio-

nen Menschen von der Nikotinsucht befreit, indem er ihnen zeigte, wie

sie mit seiner einzigartigen Methode ganz einfach und wie von selbst ihre

Probleme hinter sich lassen. Durch den groflen Erfolg seiner Selbsthilfe-

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

Von Allen Carr auf3erdem im Programm

Endlich Nichtraucher! (it auch als E-Book erhiiltlich) - Endlich frei von
Flugangst (17417) - Endlich Nichtraucher! Der Ratgeber fiir Eltern (17434)
- Endlich Nichtraucher! Fiir Frauen (% auch als E-Book erhiltlich) - End-
lich Nichtraucher fiir Lesemuffel (16964) - Endlich Nichtraucher fiir Le-
semuffel — fiir Frauen (17076) - Endlich Nichtraucher! Ohne Gewichtszu-
nahme (i auch als E-Book erhiltlich) - Endlich ohne Alkohol! (17391) -
Endlich Wunschgewicht! (17380) - Fiir immer Nichtraucher! (§f auch als
E-Book erhiltlich)
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Alle Ratschlige in diesem Buch wurden vom Autor und vom Verlag sorgfiltig

erwogen und gepriift. Eine Garantie kann dennoch nicht iibernommen werden.

Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags und seiner Beauftragten
fir Personen-, Sach- und Vermogensschéden ist daher ausgeschlossen.
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MIX
Papler aus verantwor-

tungsvollen Quellen
Ewﬁg 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
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Fiir Petra und Stephan,
mit Liebe und Dank
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1 | Ich will aufhéren -
kann ein Buch dabei helfen?

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

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

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

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

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

. Hilft Rauchen beim Abnehmen?

. Genieflen Raucher das Rauchen?

. Schmecken einige Zigaretten, wie etwa die nach dem

Essen, besser als andere?

. Beginnen Jugendliche zu rauchen, weil sie Rauchen

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

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



Ich will aufhoren — kann ein Buch dabei helfen?

10. Hilft Rauchen dabei, sich zu entspannen?

11. Hilft Rauchen dabeli, Stress abzubauen?

12. Starkt Rauchen die Nerven?

13. Sind Raucher dumm?

14. Braucht man Willenskraft, um aufzuh6ren?

15. Gibt es eine Anlage zur Sucht?

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

17. Sind Entzugserscheinungen beim Aufhéren normal?

18. Helfen Nikotinersatzmittel wie Kaugummi, Pflaster
oder Nikotinsprays?

19. Ist es schwierig aufzuhoren?

Die richtige Antwort auf all diese Fragen lautet NEIN.

Wenn Sie nun in Versuchung kommen, dieses Buch in
den nichsten Abfalleimer zu werfen, bitte ich Sie, mich
zuerst vollstdndig anzuhoren. Und sollte es Thnen schwer-
fallen, einige meiner Aussagen zu akzeptieren, werde ich
Thnen beweisen, dass alles, was ich sage, wahr ist. Rau-
cher kommen mit verschiedenen Angsten in unsere Kurse:
»Werde ich versagen? Werde ich an Entzugserscheinungen
leiden? Werde ich jemals wieder ein Essen genief3en kon-
nen? Werde ich jemals vollig frei sein?«

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

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

Einfach, unmittelbar & dauerhaft

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

Wenn meine Methode jedem Raucher hilft, warum liegt

die Erfolgsquote dann nicht bei 100 Prozent? Weil einiger

Raucher nicht alle meine Anweisungen befolgen.
Betrachten wir zunéchst

Das Labyrinth
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