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Al len Carr

End lich  
Nicht rau cher!  

Ohne  
Ge wichts zu nah me

Der ein fa che Weg, mit dem Rau chen  
Schluss zu ma chen

Aus dem Eng li schen von  
Gab ri e le Zeli sko

Buch

Die ses Buch hilft je dem Rau chen den, un ab hän gig da von, wie lan ge er oder 
sie schon raucht. Mit Al len Car rs sen sa ti o nel ler und welt weit be kann ter Me
tho de ha ben be reits Mil li o nen von Men schen sich von ih rer Sucht be freit – 
um ge hend, ein fach, dau er haft. Dazu braucht es kei ne be son de re Wil lens
kraft. Ohne Schock be hand lung und ohne star re Ver hal tens re geln ge lingt es 
durch die Lek tü re die ses Bu ches, die ei ge ne Ab hän gig keit zu hin ter fra gen 
und Ängs te zu be sei ti gen, die ei nem sug ge rie ren, man könn te nicht ohne Zi
ga ret ten le ben. Dazu ge hört auch der My thos, man wür de zu neh men, nach
dem man sei ne letz te Zi ga ret te aus ge drückt hat. Vie le Rau cher, die mit Al len 

Car rs Me tho de auf ge hört ha ben, neh men so gar ab!
Au ßer dem hilft die bei lie gen de Gra tisCD, zu ent span nen und da bei die 
Bot schaft des Bu ches zu ver tie fen, um ein glück li cher Nicht rau cher zu 

blei ben.

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 der Ni ko tin sucht 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 »CarrStand or te« mit 
spe zi ell aus ge bil de ten Trai nern. Al len Carr starb im No vem ber 2006 im Al ter 
von 72 Jah ren an Lun gen krebs. Im per sön li chen Um feld des Ver stor be nen 
wird ver mu tet, dass jah re lan ges Pas siv rau chen bei sei nen Nicht rau cher se mi

na ren zu sei ner Er kran kung bei ge tra gen hat.

www.al lencarr.de

Au ßer dem von Al len Carr im Pro gramm
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Die Al len-Carr-Me tho de – 

Ihr Schlüs sel 
zur Frei heit

Al len Carr war 30 Jah re lang Ket ten rau cher. Nach un
zäh li gen ver geb li chen Ver su chen auf zu hö ren, schaff te 
er es von 100 Zi ga ret ten am Tag auf null – ohne Ent zugs
er schei nun gen, ohne gro ße Wil lens kraft an stren gun gen 
und ohne Ge wichts zu nah me. Er hat te et was ge fun den, 
wo rauf die Welt schon lan ge ge war tet hat te – die Al len-
Carr-Me tho de, eine ein fa che Me tho de, ni ko tin frei le ben 
zu ler nen. Da rauf hin setz te er es sich zum Ziel, Rau
chern über all auf der Welt zu hel fen, von ih rer Sucht 
los zu kom men.

Durch den über wäl ti gen den Er folg sei ner Me tho
de er warb er sich in ter na ti o nal den Ruf, der Ex per te 
schlecht hin zu sein, wenn es da rum geht, mit dem Rau
chen Schluss zu ma chen. Heu te wird welt weit an un zäh
li gen Stand or ten mit sei ner Me tho de ge ar bei tet. Sein 
ers tes Buch, End lich Nicht rau cher!, wur de bis lang über 
zehn Mil li o nen Mal ver kauft, ist nach wie vor ein in ter
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Ihr Schlüs sel zur Frei heit

na ti o na ler Best sel ler und wur de in über 40 Spra chen 
über setzt.

Al len Car rs Me tho de lässt sich auf eine gan ze Rei he 
wei te rer Prob le ma ti ken an wen den, von über mä ßi gem 
Al ko hol ge nuss über Ge wichts prob le me bis hin zu Ni ko
tin sucht bei Min der jäh ri gen oder Flug angst. Da rü ber hi
naus gibt es Pro gram me für Fir men, die ihre An ge stell
ten da bei un ter stüt zen möch ten, ihre Prob le me in den 
Griff zu be kom men.

Hun dert tau sen de Rau cher ha ben in Al len Car rs Se mi
na ren er folg reich auf ge hört. Die Er folgs quo te liegt bei 
90 Pro zent, und für den Fall, dass der Er folg aus bleibt, 
gibt es eine Geldzu rückGa ran tie, so dass die Teil neh
mer kei ner lei Ri si ko ein ge hen. Am Ende die ses Bu ches 
fin den Sie die Al lenCarrKon takt a d res sen. Soll ten Sie 
Hil fe be nö ti gen oder Fra gen ha ben, kön nen Sie sich an 
ei nen Stand ort in Ih rer Nähe wen den.

Wei te re In for ma ti o nen fin den Sie im In ter net un ter 
www.al lencarr.de.
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Vor wort

Im Ap ril 1989 ge schah an ei nem an sons ten be lang lo sen 
Nach mit tag et was ganz Be son de res in mei nem Le ben. 
Ich war da mals star ker Rau cher. Ich wuss te, das wür de 
mich ei nes Ta ges um brin gen, und da von ab ge se hen kos
te te es mich ein Ver mö gen. Das Schlimms te aber war, 
dass die Zi ga ret ten je den Be reich mei nes Le bens be
herrsch ten. Ich hat te schon oft ver sucht auf zu hö ren, 
un ter Ein satz mei ner gan zen Wil lens kraft, mit di ver sen 
Hilfs mit teln wie zum Bei spiel Ni ko tin kau gum mis, aber 
es war im mer eine Qual ge we sen, und letzt end lich bin 
ich je des Mal ge schei tert. 

Im mer trieb mich die Pa nik um, ich könn te ohne Zi
ga ret te nie mals mehr ein Es sen, ei nen Drink oder ein 
ge sel li ges Bei sam men sein ge nie ßen, und ich wäre nicht 
län ger in der Lage, mit all täg li chen Be las tun gen fer tig
zu wer den. Au ßer dem hat te ich auf grund mei ner bis he ri
gen Er fah run gen Angst, ich wür de, selbst wenn ich nicht 
mehr rauch te, im mer die ses Ver lan gen nach ei ner Zi ga
ret te ver spü ren.

Als ich an der Tür von Al len Car rs be schei de nem 
Haus im Lon do ner Vor ort Ray nes Park läu te te, ging ich 
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Vor wort

nicht da von aus, dass es die ses Mal an ders sein wür de. 
Al ler dings war mein äl te rer Bru der be reits hier ge we sen 
und be haup te te, das Auf hö ren sei ihm leicht ge fal len, 
und das Rau chen wür de ihm über haupt nicht feh len. 
Da er Ket ten rau cher ge we sen war und ich wie der holt 
mit er lebt hat te, wie er bei sei nen Ver su chen auf zu hö ren 
ge schei tert war, über rasch te mich das sehr. Als schließ
lich fünf oder sechs wei te re Per so nen, die ich als ein
ge feisch te Rau cher ge kannt hat te, nach ei nem Be such 
bei Al len Carr von ähn li chen Er fah run gen be rich te ten, 
dach te ich, es kön ne auch für mich Hoff nung ge ben. 
Dank der Geldzu rückGa ran tie hat te ich ja auch nicht 
viel zu ver lie ren.

Die fünf Stun den, die ich vor mehr als 25 Jah ren mit 
ei ner Grup pe an de rer Rau cher bei Al len Carr ver brach
te, ver än der ten mein gan zes Le ben. Be vor ich das Se
mi nar be such te, ge hör te ich zu den je ni gen Rau chern, 
die stets min des tens zwei Päck chen Zi ga ret ten bei sich 
ha ben müs sen, um nicht in Pa nik zu ge ra ten. Ich war 
da von über zeugt, eine der gro ßen An nehm lich kei ten 
im Le ben auf zu ge ben, wenn ich mit dem Rau chen auf
hö ren wür de, und dach te, ich wür de dann stets das Ge
fühl ha ben, ich müs se auf et was ver zich ten. Kurz um – 
mir schien ein Le ben ohne Zi ga ret ten schlicht weg nicht 
mög lich. Doch es kam an ders: Am Ende des Se mi nars 
hat te ich we der das Be dürf nis noch den Wunsch zu rau
chen. Ich hat te kei ne Ent zugs er schei nun gen. Wie mein 
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Vor wort

Bru der und mei ne Freun de fand ich das Auf hö ren ein
fach. Es er for der te kei ne Wil lens kraft an stren gung. Ich 
konn te ge sell schaft li che An läs se so gar mehr ge nie ßen 
und bes ser mit Stress um ge hen, ge nau wie Al len Carr 
es vo raus ge sagt hat te. Ich hat te über haupt nicht das Ge
fühl, mir wür de et was feh len, aber ich war un end lich er
leich tert und froh, dass ich nun frei war. Und das Bes te 
war: ge nau wie die an de ren nahm ich kein Gramm zu. 
Es war ein fach un glaub lich.

Mir war auf An hieb klar, dass Al len Carr eine Me tho
de ge fun den hat te, die Mil li o nen Rau chern über all auf 
der Welt hel fen konn te, so fort und mü he los auf zu hö
ren, und ich schrieb ihm, um mich bei ihm als Mit ar
bei ter zu be wer ben, weil ich mich für die Ver brei tung 
sei ner Me tho de ein set zen wol le. Ich hat te gro ßes Glück: 
Al len bil de te mich als Trai ner aus, und wir rich te ten ge
mein sam ei nen zwei ten Stand ort in Bir ming ham ein. 
Kur ze Zeit spä ter wur de ich Ge schäfts füh rer ei ner Fir
ma, die ge grün det wor den war, um die Al lenCarrMe
tho de welt weit be kannt zu ma chen. Da mit wur de mei ne 
Vi si on ei ner welt um span nen den Or ga ni sa tion Wirk lich
keit.

Bis heu te ha ben über 350 000 Men schen in mehr als 
40 Län dern un se re Se mi na re be sucht. Auf Wunsch er
hält man dort nach wie vor eine um fas sen de Geldzu
rückGa ran tie, soll te man nicht min des tens drei Mo na te 
lang Nicht rau cher blei ben. Doch den meis ten Rau chern 
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ge nügt ein Se mi nar; we ni ger als 10 Pro zent der Teil neh
mer ver lan gen ihr Geld zu rück.

Von Al len Car rs Bü chern wur den welt weit mehr als 
12 Mil li o nen ver kauft; sie wur den in über 40 Spra chen 
über setzt und schät zungs wei se von 30 bis 40 Mil li o nen 
Men schen ge le sen. Da mit sind un se re Ver öf fent li chun
gen die bis lang mit Ab stand er folg reichs ten zum The ma 
Rau chen. Die ser über wäl ti gen de Er folg be ruht nicht auf 
Wer bung oder Mar ke ting maß nah men, son dern auf den 
per sön li chen Emp feh lun gen von Mil li o nen glück li cher 
ExRau cher, die mit die ser Me tho de auf ge hört ha ben. 
Al len Car rs Me tho de ist nur aus ei nem ein zi gen Grund 
auf der gan zen Welt so po pu lär: Weil sie wirkt.

Mit die sem Buch hal ten Sie den Schlüs sel zur Frei heit 
in der Hand.

Ro bin Hay ley,   
Ge schäfts füh rer von Al len Carr’s Easy way (In ter na ti o nal) Ltd
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1. 

Wa rum Sie rau chen

In dIe sem Ka pI tel
•	 Was es mit der ni ko tin sucht auf sich hat
•	 Das Ge fühl der in ne ren lee re
•	 Wel chem Irr tum rau cher auf sit zen
•	 Wa rum die Welt noch nicht rauch frei ist

DIe Me cha nIS Men Der 
nI ko tIn Sucht

Ni ko tin ist eine farb lo se, öli ge Subs tanz und der je ni ge 
Wirk stoff im Ta bak, der süch tig macht. Von al len be
kann ten Dro gen macht es am schnells ten süch tig; schon 
eine ein zi ge Zi ga ret te kann ge nü gen.

Mit je dem Zug an ei ner Zi ga ret te ge langt eine klei ne 
Do sis Ni ko tin über die Lun ge in das Ge hirn. Der Ef fekt 
tritt schnel ler ein als bei ei ner Do sis He ro in, die sich ein 
Ab hän gi ger in die Vene in ji ziert. Wenn Sie 20 Mal an ei
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ner Zi ga ret te zie hen, ver ab rei chen Sie sich mit die ser Zi
ga ret te 20 Mal eine Do sis Ni ko tin.

Ni ko tin ist eine schnell wirk sa me Dro ge. In ner halb 
von 30 Mi nu ten nach dem Rau chen ei ner Zi ga ret te sinkt 
die Ni ko tin kon zent ra ti on im Blut auf die Hälf te und 
nach ei ner Stun de auf ein Vier tel des Ur sprungs wer tes. 
Das er klärt, wa rum die meis ten Rau cher durch schnitt
lich 20 Zi ga ret ten am Tag kon su mie ren.

So bald der Rau cher die Zi ga ret te aus drückt, baut sich 
das Ni ko tin in Win des ei le ab, und er steht un ter Ent zug.

An die ser Stel le muss ich ei nen un ter Rau chern ver
brei te ten Irr glau ben aus räu men: Sie mei nen, schreck li
che Qua len durch lei den zu müs sen, wenn sie mit dem 
Rau chen auf hö ren. Die se Ent zugs er schei nun gen sind 
in Wahr heit größ ten teils eine Kopf sa che – der Rau cher 
lei det, weil er meint, auf ei nen Ge nuss oder eine Krü
cke ver zich ten zu müs sen. Ich wer de das spä ter ge nau
er er klä ren.

Da die kör per li che Ent wöh nung vom Ni ko tin in ganz 
klei nen Schrit ten ver läuft, be mer ken die meis ten Rau
cher gar nicht, dass sie dro gen süch tig sind. Wenn wir 
von »Ni ko tin sucht« spre chen, mei nen wir ei gent lich 
eher eine Art An ge wohn heit. Da nach be fragt, leh nen 
die meis ten Rau cher Dro gen ab; aber sie selbst sind 
nichts an de res als Dro gen süch ti ge. Zum Glück kann 
man von die ser Dro ge leicht los kom men, vo raus ge setzt, 
man ak zep tiert erst ein mal, dass man süch tig ist.
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Die Me cha nis men der Ni ko tin sucht

In ner halb von sie ben Se kun den nach dem An zün den 
ei ner Zi ga ret te wird dem Kör per fri sches Ni ko tin zu ge
führt, das die Ent zugs er schei nun gen auf hebt. Die Fol
ge ist das Ge fühl der Ent span nung und Zu ver sicht, das 
der Rau cher nun ver spürt und mit dem Zi ga ret ten kon
sum ver bin det.

Ganz zu Be ginn, wenn wir mit dem Rau chen an fan
gen, sind die Ent zugs er schei nun gen und ihr Ab klin gen 
kaum merk lich, so dass wir uns die ser Me cha nis men gar 
nicht be wusst wer den. Ge hen wir dann dazu über, re gel
mä ßig zu rau chen, mei nen wir, es we gen des Ge nus ses 
zu tun oder weil es zu ei ner »Ge wohn heit« ge wor den 
ist. Re a lis tisch ge se hen sind wir be reits süch tig, ohne es 
zu be mer ken. Wir ha ben ein klei nes Ni ko tin mons ter in 
un se rem Kör per er zeugt, das wir nun re gel mä ßig füt
tern müs sen.

Alle Rau cher fan gen aus ziem lich al ber nen Be weg
grün den mit dem Rau chen an. Nie mand wird dazu ge
zwun gen, und der ein zi ge Grund wei terzu rau chen – ob 
nur ge le gent lich oder als Ket ten rau cher – ist die ses klei
ne Mons ter, das ge füt tert wer den will.

Be son ders per fi de am Rau chen ist, dass die Zi ga ret
te dem Rau cher Ge nuss ver schafft, in dem sie ihn in je
nen Zu stand des Frie dens, der in ne ren Ruhe und Zu
ver sicht zu rück ver setzt, in dem sein Kör per sich be fand, 
be vor er ni ko tin süch tig war. Es ist ähn lich wie die Er fah
rung, wenn im Nach bar haus den gan zen Tag die Alarm

Carr_EndlNichtr-ohneGewichtszun_CS55.indd   19 18.07.2012   10:57:10



20

Wa rum Sie rau chen

an la ge an schlägt. Ver stummt der Lärm end lich, ist das 
ein herr li ches Ge fühl, da bei ist nichts wei ter pas siert, 
als dass die Stö rung weg ge fal len ist. Steckt sich ein Rau
cher eine Zi ga ret te an, ver sucht er le dig lich, das Ge fühl 
der Lee re und Un si cher heit zu be sei ti gen, das durch 
den ra schen Ni ko tin ab bau im Kör per ent steht – ein Ge
fühl, das Nicht rau cher gar nicht erst ha ben. So ge se hen, 
könn te man auch sa gen: Wir rau chen, um uns wie ein 
Nicht rau cher zu füh len.

Be vor wir Rau cher wer den, ist in un serem Kör per al
les in bes ter Ord nung. Dann füh ren wir ihm Ni ko tin 
zu. Wenn wir die Zi ga ret te aus drü cken und die Dro ge 
in un se rem Kör per ab ge baut wird, lei det er un ter dem 
Ent zug. Das ist kein re a ler Schmerz, son dern le dig lich 
ein Ge fühl der Lee re. Wir sind uns die ses Ge fühls kaum 
be wusst, aber es ist da, läs tig wie ein trop fen der Was
ser hahn. Ver nunft smä ßig kön nen wir es nicht er fas sen. 
Wir wis sen nur: Wir wol len eine Zi ga ret te. Wenn wir uns 
dann eine an ste cken, lässt das Ver lan gen nach, und wir 
sind vo rü ber ge hend zu frie den und vol ler Selbst ver trau
en – wie da mals, be vor wir süch tig wur den. Doch die 
Zu frie den heit hält nicht an, denn wir müs sen un se rem 
Kör per im mer wei ter Ni ko tin zu füh ren, um das Ver lan
gen ab zu stel len. So bald Sie die se Zi ga ret te aus drü cken, 
fängt es wie der an, und so geht der Kreis lauf im mer wei
ter – bis Sie ihn durch bre chen.
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Wie es kam, dass ich mir vor nahm, die Welt vom Rau chen zu be frei en

WIe eS kaM, DaSS Ich MIr 
Vor nahM, DIe Welt VoM rau chen 
zu be FreI en

Ich wur de schon oft ge fragt, was mich dazu qua li fi ziert, 
den Men schen da bei zu hel fen, Nicht rau cher zu wer
den – schließ lich bin ich we der Arzt noch Psy chi a ter. 
Ich möch te Ih nen ger ne er klä ren, wa rum ich den noch 
bes ser da für ge eig net bin als je der an de re.

Ich war 33 Jah re lang Rau cher. Manch mal kam ich auf 
100 Zi ga ret ten am Tag, we ni ger als 60 wa ren es nie. Ich 
sah schlecht aus und fühl te mich auch ent spre chend. Zu 
den chro ni schen Ge sund heits prob le men ka men mei ne 
Selbst ver ach tung und das Ge fühl, ich hät te die Kont rol
le über mein Le ben ver lo ren.

Ich litt un ter hart nä cki gem Hus ten und hat te stän dig 
Kopf schmer zen. Mei ne Ne ben höh len wa ren chro nisch 
ent zün det, und ich hat te häu fig star kes Na sen blu ten. 
Mich plag te die Angst, ich kön ne je den Mo ment an ei
ner Ge hirn blu tung ster ben. Trotz dem rauch te ich wei
ter, ob wohl ich wuss te, es wür de mich letzt end lich um
brin gen.

Ich ver such te un zäh li ge Male auf zu hö ren. Ein mal 
schaff te ich es, sechs Mo na te nicht zu rau chen, hät te 
aber jede ein zel ne Mi nu te da von die Wän de hoch ge hen 
kön nen. Da bei emp fand ich das Rau chen nicht ein mal 
als Ge nuss, die ser Il lu si on hat te ich mich merk wür di
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ger wei se nie hin ge ge ben. Aber ich glaub te, die Zi ga ret
ten wür den mir hel fen, mich zu ent span nen und mir 
Mut und Selbst ver trau en ver lei hen. Auch dach te ich al
len Erns tes, ohne Zi ga ret ten nie mals glück lich sein zu 
kön nen.

Es schien mir, als hin ge mein Le ben von den Zi ga ret
ten ab, und ich war eher be reit zu ster ben, als ohne sie 
zu le ben. Ich habe bis heu te kei nen ver gleich bar ein
ge feisch ten Rau cher ken nen ge lernt – oder, viel leicht 
rich ti ger aus ge drückt, keinen, der so fest über zeugt war, 
nie mals ohne sei ne Zi ga ret ten aus kom men zu kön nen.

Wenn Sie an die ser Stel le le sen, wie tief mich das Rau
chen sin ken ließ, wer den sich die meis ten von Ih nen, vor 
al lem die Jün ge ren und die Ge le gen heits rau cher, mit 
dem Ge dan ken be ru hi gen: »So weit wer de ich es nie
mals kom men las sen. Vor her höre ich auf.«

Viel leicht ha ben Sie aber auch den Ein druck, ich 
male hier nur den Teu fel an die Wand und ver su che, Sie 
durch Ab schre ckung vom Rau chen ab zu brin gen. Doch 
dem ist nicht so. Wäre ich der Mei nung, Ab schre ckung 
wäre ein wirk sa mes Mit tel, wür de ich kei ne Se kun de zö
gern, sie ein zu set zen. Aber bei mir hat Ab schre ckung 
nicht ge hol fen, und ver mut lich wä ren Sie alle be reits 
Nicht rau cher, wenn sie über haupt et was bräch te. Ich 
ver spre che Ih nen, dass ich Ih nen auf an de re Wei se hel
fen wer de, ganz ohne ir gend wel che Hor ror sze na ri en zu 
be mü hen.
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Sie müs sen ver ste hen, wa rum Rau cher nicht auf hö ren, 

selbst wenn sie wis sen, dass sie sich da mit letzt end lich 

um brin gen. Sie wer den nicht auf hö ren, so lan ge Sie es nicht 

ver ste hen.

In mei ner Zeit als Rau cher gab ich ein mal den in
stän di gen Bit ten mei ner Frau Joyce nach und ging zu 
 ei nem Ent span nungs the ra peu ten, der ver sprach, er 
kön ne Men schen da bei hel fen, mit dem Rau chen auf
zu hö ren. 

Ich war si cher, er wür de nichts für mich tun kön nen; 
doch Joyce hat te mir Schuld ge füh le ge macht, und ich 
dach te, wenn ich zu ihm gin ge, könn te ich mit gu tem 
Ge wis sen zu rück keh ren und sa gen: »Siehst du, das war 
rei ne Zeit und Geld ver schwen dung. Kannst du nun 
end lich ak zep tie ren, dass ich es nie mals schaf fen wer de 
auf zu hö ren, ob ich will oder nicht?«

Doch als ich nach Hau se kam, war das Ers te, was ich 
zu Joyce sag te:

»Ich wer de die Welt vom Rau chen be frei en.«
Ihr un gläu bi ges Stau nen war mehr als ver ständ lich. 

Schließ lich hat te sie mei ne un zäh li gen Ver su che auf zu
hö ren, haut nah mit er lebt. Ein mal log ich ihr ins Ge
sicht, ich hät te auf ge hört, da bei rauch te ich heim lich 
wei ter. Mein letz ter An lauf, der zwei Jah re zu rück lag, 
hat te nach Mo na ten tiefs ter De pres si on, schlech ter Lau
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ne und jäm mer li chen Elends in Trä nen ge en det. All das 
wuss te sie na tür lich.

Die ses Mal war al les an ders.
Sie wer den mir erst ein mal nicht glau ben, dass ich, 

als ich mei ne letz te Zi ga ret te aus drück te, be reits Nicht
rau cher war und wuss te, ich wür de nie mals wie der den 
Drang oder den Wunsch ver spü ren zu rau chen.

Ich rech ne te ganz und gar nicht da mit, dass es ein fach 
sein wür de, und da her war es eine ech te Of fen ba rung, 
dass es mir un glaub lich leichtfiel und ich die Ent wick
lung von dem Mo ment an, in dem ich mei ne letz te Zi ga
ret te aus drück te, so gar rich tig ge noss. Ich muss te kei ne 
Wil lens kraft an stren gun gen un ter neh men, ich litt nicht 
un ter Ent zugs er schei nun gen, und ich habe seit je nem 
Tag nicht das ge rings te Be dürf nis zu rau chen. Oben
drein nahm ich in der Fol ge nicht ein mal zu, son dern 
so gar zwölf Kilo ab.

es stimmt nicht, dass Sie au to ma tisch zu neh men, wenn Sie 

auf hö ren zu rau chen. Sechs Mo na te, nach dem ich  mei ne 

letz te Zi ga ret te aus ge drückt hat te, war ich zwölf Kilo 

leich ter als zu mei ner Zeit als Rau cher!

Der 15. Juli 1983 war der wich tigs te Tag in mei nem Le
ben, denn auf ein mal wur de al les ganz klar. Ich re a li sier
te: Ich muss nicht rau chen – nie wie der. Ich brau che es 

Carr_EndlNichtr-ohneGewichtszun_CS55.indd   24 18.07.2012   10:57:10



25

Wie es kam, dass ich mir vor nahm, die Welt vom Rau chen zu be frei en

nicht mehr. Es war nicht die Ent span nungs the ra pie als 
sol che, die bei mir et was be wirk te, son dern et was, was 
der The ra peut ge sagt hat te.

An ei ner be stimm ten Stel le be merk te er: »Rau chen 
ist eine Sucht.« Eine ein fa che Aus sa ge, fast bei läu fig ge
äu ßert, doch da rü ber hat te ich bis da hin noch nie nach
ge dacht. Die Wir kung war er staun lich. Mehr muss te ich 
nicht mehr hö ren. Ich hat te den Schlüs sel ge fun den, der 
mich aus mei ner per sön li chen Ge fäng nis zel le be frei te.

Rau chen war nur eine Sucht, es be saß kei ne Macht 
über mich, und es ver lor sei nen ge heim nis vol len Nim
bus. Es dien te nicht dem Ge nuss oder mei nem Wohl
be fin den, son dern ich tat es, ich muss te es tun, weil ich 
süch tig da nach war. Es be stand kein ge ne ti scher Un ter
schied zwi schen Rau chern und Nicht rau chern, es han
del te sich le dig lich um eine Fal le, in die je der ge ra ten 
konn te, der dem Druck nach gab, ir gend wann ein mal 
eine Zi ga ret te zu pro bie ren. Ab die sem Mo ment wuss
te ich, ich kann mich da von be frei en, für im mer, und 
war über zeugt, auch an de ren zur Frei heit ver hel fen zu 
kön nen.

Um auf Dau er auf zu hö ren, müs sen Sie sich da rauf be sin

nen, was Sie da von ha ben, wenn Sie eine Zi ga ret te rau

chen. So bald ih nen klar ist, dass Sie kein Op fer brin gen, 

be fin den Sie sich schon auf dem Weg in die Frei heit.

Carr_EndlNichtr-ohneGewichtszun_CS55.indd   25 18.07.2012   10:57:10



26

Wa rum Sie rau chen

Ich wer de spä ter die Ent span nungs the ra pie und ihre 
po si ti ven Ef fek te ge nau er er klä ren, aber ich kann Ih
nen schon an die ser Stel le sa gen, dass es nicht an der 
Ent span nungs the ra pie lag, dass ich es schaff te, mit dem 
Rau chen auf zu hö ren. Auch wenn ich es an je nem Tag 
nicht in sei ner gan zen Trag wei te er fas sen konn te, wuss
te ich ge nau, dass ich auf et was ge sto ßen war, auf das je
der Rau cher sehn süch tig hofft:

Eine ein fa che Me tho de, mit dem Rau chen auf zu hö
ren.

Zu nächst war mir nicht klar, wa rum frü he re Ver su che 
auf zu hö ren so eine Tor tur ge we sen wa ren. Ich stell te mir 
im mer wie der die sel be fal sche Fra ge: Wa rum war es die
ses Mal so ein fach und so gar an ge nehm, auf zu hö ren? 
Als ich mir aber die se Fra ge einmal an ders he rum stell
te – wa rum war es vor her im mer ein sol cher Alp traum 
ge we sen? –, wur de mir al les klar.

Die wun der ba re Wahr heit lau tet: Auf hö ren ist ein
fach, wenn man es rich tig an geht. Mit der fal schen He
ran ge hens wei se da ge gen kann es buch stäb lich aus sichts
los wer den.

Als Nächs tes ent wi ckel te ich eine Me tho de, mit de ren 
Hil fe sich die rich ti ge He ran ge hens wei se kom mu ni zie
ren lässt, und tes te te sie mit Freun den und Ver wand ten. 
Die Er geb nis se be stärk ten mich in der Über zeu gung, 
dass die Me tho de bei je dem Rau cher funk ti o nie ren 
könn te.
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Ich war mir des sen so si cher, dass ich ziem lich schnell 
ent schied, mei nen Be ruf auf zu ge ben und in Voll zeit Se
mi na re an zu bie ten, die an de ren hel fen, sich aus der 
Skla ve rei des Ni ko tins zu be frei en.

Die Be rich te über die ers ten Er fol ge ver brei te ten sich 
wie ein Busch feu er, und schon bald muss ten wir kei ne 
An zei gen mehr schal ten. Rau cher ka men nicht nur aus 
ganz Eng land zu mir, son dern aus der gan zen Welt, und 
das ein zig und al lein auf grund der per sön li chen Emp
feh lung er folg rei cher Kli en ten.

Als die Zahl der Hil fe su chen den Rau cher zu groß 
wur de und wir nicht mehr alle auf neh men konn ten, 
stell te ich mei ne Me tho de in ei nem Buch vor: End lich 
Nicht rau cher! Es wur de welt weit ein Best sel ler und ist bis 
heu te das mit Ab stand am meis ten ver kauf te Buch über 
das Rau chen.

Wa ruM DIe Welt (noch) 
nIcht ku rIert ISt

Mil li o nen Rau cher ha ben mit der Al lenCarrMe tho de 
auf ge hört; den noch ist Rau chen nach wie vor die häu
figs te To des ur sa che. Wa rum hat das Ni ko tin die Ge sell
schaft im mer noch fest im Griff, und wie kön nen Sie 
ent kom men?

Ich selbst dach te zu nächst, es wür de etwa fünf Mi nu
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ten dau ern, je den halb wegs in tel li gen ten Rau cher zum 
Auf hö ren zu brin gen, näm lich in dem man ihm zwei ein
fa che Tat sa chen er klärt:

1. Rau cher emp fin den eine Zi ga ret te nur des halb als Ge
nuss oder Stüt ze im All tag, weil sie das Ge fühl der Lee
re und Un si cher heit be sei tigt, das sich auf grund des 
Ent zugs im Kör per ein stellt. Nicht rau cher ken nen ein 
sol ches Ge fühl über haupt nicht.

2. Eine Zi ga ret te be sei tigt die ses Ge fühl der Lee re nicht, 
son dern ver ur sacht es erst; das Ge fühl des Ge nus ses 
oder der Ent las tung ist also ein Trug bild. Eben so gut 
könn te man zu enge Schu he an zie hen, um die Er leich
te rung zu ge nie ßen, wenn man sie wie der aus zieht.

Ich nahm an, es wür de un ge fähr zehn Jah re dau ern, bis 
die Welt vom Rau chen ku riert sei. Aber heu te, über ein 
Vier tel jahr hun dert spä ter, gibt es mehr Rau cher auf der 
Welt als je mals zu vor; Schät zun gen ge hen von 1,3 Mil
li ar den aus.

Rau chen ist die To des ur sa che Num mer eins welt weit 
und für min des tens fünf Mil li o nen To des fäl le jähr lich 
ver ant wort lich. Die Zahl steigt ra sant, und nach Prog
no sen der Welt ge sund heits or ga ni sa ti on wird sie sich bis 
2020 ver dop pelt ha ben.

Die Leu te paf fen mun ter wei ter, trotz der mas si ven 
Be schrän kung der Zi ga ret ten wer bung und des Rauch
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ver bots an öf fent li chen Or ten. Je schwie ri ger es für die 
Ta bak in dust rie wird, Wer bung zu be trei ben, umso fin
di ger wird sie in der Ver brei tung ih rer heim tü cki schen 
Bot schaf ten.

Mar ke ting fach leu te wer den be stä ti gen, dass di rek te 
Wer bung ver gleichs wei se teu er, un e le gant und in ef fi zi
ent ist. Weit aus wir kungs vol ler ist es, Pro duk te in All tags
si tu a ti o nen zu prä sen tie ren und den Ein druck zu er we
cken, sie ge hör ten zu ei nem er stre bens wer ten Life style. 
Im Ide al fall drückt man sie ei nem Star mit Vor bild funk
ti on in die Hand.

Rau chen tö tet? – Wir rau chen trotz dem
… ärz te hal ten es für ziel füh rend, uns zu er klä ren, 

jede zi ga ret te kos te uns sie ben Mi nu ten un se res le-
bens. aber rau cher wis sen, dass rau chen tö tet, und 

hö ren trotz dem nicht auf.

Es ist si cher kein Zu fall, dass seit Ein füh rung der Wer be
be schrän kun gen und der Rauch ver bo te an öf fent li chen 
Or ten in Hol ly woodFil men wie der so viel ge raucht wird 
wie in den 1940er und 1950erJah ren, nach dem hier in 
den 1980erJah ren ein Rück gang zu ver zeich nen war.

Im Fern se hen und im Kino tre ten rau chen de Dar stel
ler schon fast in fa ti o när auf. Die Pro duk ti on ei ner Fern
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Wa rum Sie rau chen

seh se rie kos tet im men se Sum men, ein Ki no film ist noch 
weit aus teu rer, da ist Pro ductPla ce ment durch die Ta
bak in dust rie eine gute Ein nah me quel le und bie tet den 
Kon zer nen die Mög lich keit, auf im mer sub ti le ren We
gen Ein fuss zu neh men.

An geb lich er hal ten Hol ly woodPro du zen ten Zu wen
dun gen in Mil li o nen hö he da für, dass in ih ren Fil men 
ge raucht wird. Auch be rühm te Schau spie ler und Mo
dels wer den of fen bar fürst lich ent lohnt, wenn sie auf 
der Lein wand, dem Lauf steg und in der Öf fent lich keit 

Die Schau spie le rin 
co rin ne cal vet. 
In hol ly woods 
gol de ner ära wur de 
Stars ein Ver mö-
gen be zahlt, wenn 
sie auf der lein-
wand rauch ten.
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Wa rum die Welt (noch) nicht ku riert ist

rau chen. In Zei tun gen und Il lust rier ten wim melt es von 
Bil dern, die Stars und Stern chen mit Zi ga ret ten zei gen. 
Das ist al les kein Zu fall.

Doch es lag nicht an der Ta bak in dust rie und ih ren Stra
te gi en, dass es mir nicht ge lang, die Welt in ner halb von 
zehn Jah ren vom Rau chen zu be frei en. Ich muss te erst 
ein mal die Rau cher und die ge sam te Ge sell schaft da von 
über zeu gen, dass nie mand aus frei en Stü cken raucht, 
son dern weil er in eine Fal le ge ra ten ist.

Das Ge mei ne an die ser Fal le ist, dass es Jah re dau ern 
kann, bis man er kennt, in ihr ge fan gen zu sein! Ich war 
so naiv zu glau ben, falls es ei nen Zau ber knopf gäbe, den 
ein Rau cher nur drü cken müss te, um am nächs ten Mor
gen als Nicht rau cher auf zu wa chen, wür den alle Rau cher 
auf der Stel le da von Ge brauch ma chen. Doch ich merk
te schnell, dass vie le Rau cher dem ver brei te ten Irr tum 
er lie gen, al les un ter Kont rol le zu ha ben. Wenn das auch 
auf Sie zu trifft, den ken Sie noch ein mal ge nau nach. Sie 
wer den zu dem Schluss kom men:

Sie rau chen nicht frei wil lig.

Hät ten Sie ih ren Zi ga ret ten kon sum un ter Kont rol le, wür

den Sie die ses Buch nicht le sen. Könn ten Sie wirk lich frei 

ent schei den, ob Sie rau chen wol len oder nicht, fie le ihre 

Wahl auf das Nicht rau chen.
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Schluss mit der Raucherangst Nr. 1: Ich nehme zu, wenn ich aufhöre
 
„Seit ich nicht mehr rauche, habe ich ganz schön zugenommen.“ Das muss nicht sein: Man kann
sich von seinem Laster befreien und dabei das Gewicht halten. Millionen Menschen haben es
mit Allen Carrs einfacher Methode bereits geschafft. Ohne starre Verhaltensregeln lernt man, die
eigene Abhängigkeit zu hinterfragen und sich von dem Mythos zu verabschieden, man würde
zunehmen, nachdem man seine letzte Zigarette ausgedrückt hat. Es kommt noch besser: Viele
Raucher, die mit Allen Carr aufgehört haben, nehmen sogar ab!
 


