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Buch


Allen Carr’s Easyway ist ein globales Phänomen – eine klinisch erprobte, 100 Prozent medikamentenfreie Methode, die bereits Millionen Menschen geholfen hat, mit dem Rauchen aufzuhören. Jetzt widmet sich das Allen-Carr’s-Easyway-Institut dem Vaping, der am schnellsten wachsenden Art, Nikotin zu konsumieren. Statt mit Angst oder Verboten zu arbeiten, entlarvt die Methode die geistige Konditionierung hinter der Sucht und beseitigt das Verlangen ohne Willenskraft oder Entzug.

Autoren

Allen Carr hat mit seinen Büchern weltweit Millionen Menschen von Nikotinsucht, Übergewicht und Alkoholabhängigkeit befreit. Durch den großen Erfolg seiner Selbsthilfemethode erlangte Allen Carr internationales Ansehen. John Dicey ist der dienstälteste Suchttherapeut und ehemaliger Global CEO des Allen-Carr’s-Easyway-Instituts.
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Einleitung

Lesen Sie die nachfolgenden Zeilen unbedingt, sie sind wichtig!

Willkommen zu Allen Carrs Endlich Schluss mit Vaping! Allen Carrs Ruf auf dem Gebiet der Suchtbehandlung beruht auf seinem großen Erfolg bei der Unterstützung von Rauchern, von den Zigaretten loszukommen. Seine Easyway-Methode war so erfolgreich, dass sie schnell zu einem weltweiten Phänomen wurde, das bis heute anhält. Seit den Anfängen von Easyway wurde Allen auch mit Anfragen von Betroffenen unzähliger anderer Süchte und Probleme überschüttet, die ihn inständig baten, seine Methode auf ihre Situation zu übertragen. Bis zur Jahrhundertwende hatte er ein Team kluger, zuverlässiger, engagierter und erfahrener Therapeuten zusammengestellt, die ihm nicht nur halfen, seine Methode auf andere Süchte und Probleme anzuwenden, sondern auch eine wichtige Rolle dabei spielten, dass Allen Carrs Easyway-Methode weltweit bekannt wurde.

Die Verantwortung dafür, dass unsere Bücher der ursprünglichen Methode von Allen Carr entsprechen, liegt bei mir, John Dicey, leitender Therapeut und ehemaliger CEO des Allen-Carr’s-Easyway-Instituts. Es ist mir eine Ehre, diese wichtige Einleitung zu schreiben. Danach werde ich Sie in Allens kompetente Hände übergeben. Mir wurde nahegelegt, mich als Autor der Bücher zu bezeichnen, die wir seit Allens Tod veröffentlicht haben. Meiner Ansicht nach wäre das jedoch völlig falsch, denn jedes neue Buch wird streng nach Allen Carrs genialer Easyway-Methode verfasst. In unseren neuen Büchern haben wir lediglich das Format aktualisiert und ein wenig angepasst, um es auf den neuesten Stand zu bringen und für die heutige Leserschaft so relevant wie möglich zu machen. In unseren Büchern findet sich kein Wort, das Allen nicht geschrieben hat oder geschrieben hätte, wenn er noch unter uns wäre. Daher sind die Aktualisierungen, Anekdoten und Analogien, die nicht von ihm stammen – also von mir zeitgemäß angepasst oder hinzugefügt wurden –, klar in Allens Stil verfasst, sodass sie den Originaltext und die ursprüngliche Methode nahtlos ergänzen.


Ich empfinde es als großes Privileg, dass ich zu Allens Lebzeiten eng mit ihm an den Easyway-Büchern zusammenarbeiten durfte, Einblicke in die Anwendungsmöglichkeiten der Methode gewinnen konnte und wir gemeinsam ihre zukünftige Entwicklung erforschten und planten. Ich bin überglücklich, dass Allen mir die Verantwortung für die Fortführung dieser wichtigen Mission übertragen hat. Es ist eine Verantwortung, die ich mit Demut angenommen habe und äußerst ernst nehme.

Die Methode ist so rein, genial und wirksam wie eh und je. Wir können sie auf viele verschiedene Abhängigkeiten und Süchte übertragen und diejenigen, die Hilfe brauchen, auf einfache, nachvollziehbare und klar verständliche Weise anleiten. Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass es das Leben zum Positiven verändern kann, diese Methode zu befolgen.

Welche Referenzen haben wir vorzuweisen?


Seit 35 Jahren behandeln wir mit phänomenalem Erfolg Nikotinsüchtige auf der ganzen Welt. Ob Raucher, Priemer, Nikotinkaugummikauer oder Schnupfer – die Methode hat ihnen geholfen, sich von ihrer Sucht zu befreien. In den vergangenen fünf Jahren haben wir mit gleichem Erfolg auch Vaping-Süchtige behandelt.

Rauchern bieten wir in unseren Zentren seit über 35 Jahren eine Geld-zurück-Garantie. Als wir begannen, in unseren Live-Seminaren auch die Abhängigkeit von E-Zigaretten und Co zu behandeln, waren wir von unserem Programm so überzeugt, dass wir E-Zigaretten-Abhängigen dieselbe Geld-zurück-Garantie gewährten. Wenn sie nicht mit dem Nikotin aufhörten, erstatteten wir ihnen die Gebühren vollständig zurück.

Die Rückerstattungsquote bei unseren Live-Seminaren liegt bei unter fünf Prozent und wir bieten die Geld-zurück-Garantie bis heute an. Es gibt auf der ganzen Welt eine Vielzahl sündhaft teurer Rehabilitationszentren, doch soweit wir wissen, sind wir nach wie vor der einzige Anbieter von Suchthilfeleistungen, der eine Geld-zurück-Garantie anbietet. Wie machen wir das?

Ganz einfach: Diese Methode funktioniert!


Die Motivation für das Schreiben dieses Buches war es, jedem Menschen weltweit, unabhängig von seiner finanziellen Situation, die Möglichkeit zu geben, von Allen Carrs einfachem Weg zum Ausstieg aus dem Vaping zu profitieren. Es handelt sich nicht einfach um eine Mitschrift unserer Live-Seminare – diese sind dynamisch, interaktiv und dauern fünf bis sechs Stunden –, aber es ist ein kompletter Kurs in sich, der Ihnen helfen soll, sich von Ihrer Sucht zu befreien. Während Sie dieses Buch lesen, erhalten Sie sämtliche Informationen, die Sie benötigen, um sich vom Nikotin zu befreien. Noch wichtiger als die Befreiung

 
selbst ist, dass Sie frei bleiben 
und Ihnen das geradezu lächerlich leichtfallen wird. Darum geht es bei Easyway.

Sie sind skeptisch?


Zweifellos fällt es Ihnen noch schwer, das zu glauben, aber machen Sie sich keine Sorgen: Skepsis 
ist eine gute Sache – und ich werde Sie in diesem Buch immer wieder dazu auffordern, sie einzusetzen. Nicht nur in Bezug auf alles, was Sie auf den folgenden Seiten lesen, sondern auch in Bezug auf alles, was man Ihnen bisher über Nikotin weisgemacht hat. Es wird Sie vielleicht überraschen, dass praktisch alles, was Sie über Nikotin zu wissen glauben, das Gegenteil der Wahrheit ist. Behalten Sie diesen Gedanken im Hinterkopf. Ich werde später darauf zurückkommen.

Was Sie in diesem Buch nicht erwartet


Wenn Sie langweilige und trockene Details darüber erwarten, wie die neuesten Nikotinabgabegeräte (etwa Verdampfer und Heat-not-burn-Geräte) technisch funktionieren, mit Diagrammen von Heizspulen, Tanksystemen oder Komponenten und ausschweifenden Abhandlungen über Inhaltsstoffe, Mods, Pods, Freebase oder Salz, habe ich gute Nachrichten für Sie: Darauf werden wir nicht eingehen. Wenn Sie schaurige, beängstigende und abschreckende Einzelheiten darüber erwarten, wie gefährlich die Geräte oder Inhaltsstoffe sind und welche Schäden sie an Lunge, Herz und Gehirn verursachen, können Sie ebenfalls aufatmen – die Easyway-Methode von Allen Carr ist auch deshalb einzigartig, weil sie eben nicht versucht, Süchtige mit Panikmache 
oder Sorgen um ihre Gesundheit 
zu therapieren.


Verstehen Sie mich nicht falsch: Wenn solche Taktiken funktionierten, würden wir sie natürlich anwenden. Aber die Wahrheit ist, dass man mit Angstmacherei 
nichts erreicht. Tatsächlich führt Angst eher dazu, dass Süchtige abhängig bleiben. Wenn Sie mit Vapern, Rauchern oder sonstigen Nikotinsüchtigen über die enormen Gesundheitsrisiken 
ihrer Sucht sprechen, was tun diese dann als Erstes? Richtig: Sie halten sich die Ohren zu und greifen zur Droge. Die Reaktion eines Nikotinsüchtigen auf Angst 
ist, sich sofort eine Dosis der Droge zu beschaffen, die diese Angst hervorruft.

Auch die Debatte darüber, ob E-Zigaretten sicherer sind als Rauchen, interessiert uns nicht. Wen kümmert das schon? Tatsache ist: Sie möchten sich von Ihrer Nikotinsucht befreien

. Das ist Ihr einziges Ziel beim Kauf dieses Buches, alles andere ist nebensächlich.

Ganz gleich, ob Sie süchtig nach E-Zigaretten, Tanks oder Pens, Mods oder Pods (groß oder klein, Heat-not-burn-Geräte), Nikotinkaugummi, Kautabak, Snus oder dem neuesten Nikotinprodukt 
sind – diese Methode wird Ihnen helfen. Tatsächlich funktioniert sie für alle, die in irgendeiner Form nikotinabhängig 
sind. Wenn Sie jemand sind, der E-Zigaretten oder andere Nikotinprodukte konsumiert UND Tabak raucht, also ein sogenannter Dual-User, dann wird diese Methode mit Sicherheit auch für Sie funktionieren – Sie müssen nur darüber hinwegsehen, dass sich der Text größtenteils an Nikotinabhängige richtet, die E-Zigaretten rauchen.


Nun möchte ich diejenigen, die ausschließlich rauchfreie Nikotinprodukte konsumieren, bitten, ein oder zwei Minuten Geduld zu haben, während ich einen Überblick über die Easyway-Methode und ihre Entwicklung gebe. Ich verspreche, dass ich nicht ständig auf Zigaretten oder das Rauchen eingehen werde, aber an dieser Stelle ist es wichtig, dass Sie die Grundlagen der Methode verstehen. Danach werde ich nur noch gelegentlich auf das Rauchen Bezug nehmen, und auch nur dann, wenn es sinnvoll erscheint.

Mehr als dreißig Jahre lang rauchte Allen Carr täglich sechzig bis hundert Zigaretten. Er hatte sämtliche gängigen Methoden zum Aufhören ausprobiert, ebenso wie alle möglichen Ersatzprodukte und Hilfsmittel, aber nichts funktionierte. Er beschrieb es so: »Es war, als hätte ich die Wahl zwischen Pest und Cholera. Ich wollte unbedingt aufhören, aber jedes Mal, wenn ich es versuchte, fühlte ich mich einfach nur elend. Egal wie lange ich durchhielt, ich war nie ganz frei – es war, als hätte ich meinen besten Freund, meine Stütze, meinen Charakter, meine ganze Persönlichkeit verloren. Damals glaubte ich wirklich, dass es so etwas wie Suchtpersönlichkeiten gibt, oder dass etwas in unseren Genen steckt, das uns daran hindert, das Leben zu genießen oder mit Stress umzugehen, ohne zu dieser Droge zu greifen.« Kommt Ihnen das vielleicht bekannt vor?


Nach unzähligen gescheiterten Versuchen, mit dem Rauchen aufzuhören, gab Allen schließlich auf und fand sich mit einem Leben in der Sklaverei der Zigaretten ab. Dann entdeckte er etwas, das ihn motivierte, es erneut zu versuchen. Und das änderte alles: »Ich habe von heute auf morgen von fast hundert Zigaretten pro Tag auf null reduziert, ohne schlechte Laune oder Verlustgefühle, Leere oder Depressionen. Im Gegenteil, ich habe den Prozess sogar genossen.«

Allen erkannte, dass er eine Methode entdeckt hatte, mit der jeder Raucher einfach und unmittelbar aufhören konnte – ohne Entbehrungen zu empfinden, ohne Willenskraft, Ersatzstoffe oder andere Hilfsmittel einzusetzen, ohne Depressionen oder unangenehme Entzugserscheinungen und ohne Gewichtszunahme.

Nachdem er die Methode mit spektakulärem Erfolg bei rauchenden Freunden und Verwandten ausprobiert hatte, gab er seine erfolgreiche Karriere in der Finanzwelt auf, um sich ganz der Aufgabe zu widmen, anderen Rauchern beim Aufhören zu helfen.


Er nannte die Methode Easyway und sie wurde zu einer weltweiten Erfolgsgeschichte mit Zentren in mehr als 150 Städten in über fünfzig Ländern. Bestsellerbücher, die auf seiner Methode basieren, wurden inzwischen in mehr als vierzig Sprachen übersetzt, und jedes Jahr kommen weitere hinzu. Rasch erkannte Allen, dass sich die Methode auf jede Form von Abhängigkeit anwenden ließ. Inzwischen hat sie Millionen von Menschen dabei geholfen, mit dem Rauchen, Vapen, Alkohol, Kokain, Cannabis, Opioiden und Zucker aufzuhören und sich von Gewichtsproblemen, Koffeinsucht, Smartphone-Sucht, Flugangst oder sogar von der Kaufsucht zu befreien.

Es ist keineswegs so, dass Allen Carrs Easyway eine Methode ist, die viel verspricht, aber nichts hält. Im Gegenteil: Mit ihr lässt sich wirklich jegliche Abhängigkeit in den Griff bekommen.

Wie funktioniert das?


Die Methode beruht darauf, das Gefühl der Entbehrung und des Verzichts zu beseitigen, unter dem Süchtige leiden, wenn sie mit anderen Methoden versuchen, aufzuhören. Dieses Buch wendet die Methode auf das Problem der Vape-Sucht an und stützt sich – anders als andere Methoden, die Sie vielleicht schon ausprobiert haben – dabei nicht auf Willenskraft.

Zu schön, um wahr zu sein?


Wie bereits erwähnt, klingt das vielleicht zu schön, um wahr zu sein. Aber ich versichere Ihnen: Sie brauchen nur dieses Buch vollständig zu lesen und alle Anweisungen 
zu befolgen, und schon sind Sie von Ihrer Nikotinsucht befreit.

Ich bin mir bewusst, dass viele Menschen, die mit dieser Methode nicht vertraut sind oder noch nie jemanden getroffen haben, der sie erfolgreich angewendet hat, vermuten, dass manche Aussagen darüber weit hergeholt oder übertrieben sind. Das war jedenfalls meine Reaktion, als ich zum ersten Mal davon hörte.

Als ich noch Kette rauchte, war meine Einstellung: »Klar, mit dem Rauchen aufzuhören, wäre schön, aber ich habe gerade keine Zeit dafür, und da ich schon jede nur erdenkliche Methode erfolglos ausprobiert habe, wozu sollte ich es dann überhaupt versuchen?«


Ich war sehr beschäftigt, hatte Erfolg im Beruf und musste mit dem damit verbundenen Druck fertigwerden. Ich hatte das Gefühl, dass Zigaretten mich als eine Art Stimulans auf Trab hielten, dass sie ein Mittel waren, um Stress abzubauen, mich zu entspannen, mich zu konzentrieren, und mir eine kleine Freude oder Belohnung boten, die meinen Tag unterbrach (als Kettenraucher fast alle zehn Minuten!). Trotz der offensichtlichen Nachteile des Rauchens war ich fest davon überzeugt, dass ich ohne Zigaretten nicht leben könnte. Wie viele Raucher, die sich selbst als »hoffnungslose Fälle« betrachten, hatte ich mich darauf eingestellt, lieber ein kurzes, glückliches Leben als Raucher zu führen als ein längeres, unglückliches Leben als Nichtraucher. Ich dachte mir: »Selbst wenn ich es schaffen würde, aufzuhören – was würde das bringen? Wer möchte schon für den Rest seines Lebens unglücklich sein?«

Ich hatte großes Glück, dass mir schließlich jemand die Wahrheit vor Augen führte. Vor etwa zwanzig Jahren besuchte ich Allen Carrs erstes Therapiezentrum in London. Ich war fast schon trotzig in meiner Ungläubigkeit, dass er mir helfen könnte, meine 80-Zigaretten-pro-Tag-Nikotinsucht zu überwinden. Ich ging eigentlich nur unter Zwang dorthin, nämlich auf Wunsch meiner Frau – unter der Bedingung, dass sie mindestens zwölf Monate warten würde, bevor sie mich erneut zum Aufhören drängen würde, sollte ich das Seminar als überzeugter Raucher verlassen. Niemand war so überrascht und erfreut wie ich selbst (gut, vielleicht meine Frau), dass Allen Carrs Easyway-Methode mich befreien konnte.


Allen und seine aus meiner Sicht geradezu wundersame Methode begeisterten mich derart, dass ich ihn und Robin Hayley (heute Vorsitzender von Allen Carr’s Easyway) regelrecht bedrängte, mich an ihrem Vorhaben, die Welt vom Rauchen zu befreien, teilhaben zu lassen. Glücklicherweise gelang es mir, sie zu überzeugen. Die Ausbildung durch Allen und Robin war eine ungemein bereichernde Erfahrung. Allen nicht nur als Coach und Mentor, sondern auch als Freund zu gewinnen, war ein großes Privileg.

In den letzten zwanzig Jahren habe ich persönlich mehr als 30 000 Raucher in Allens ursprünglichem Zentrum in London sowie Raucher in den gesamten USA und in allen Teilen der Welt behandelt. Es war mir eine Ehre, das Team zu leiten, das seine Methode von London nach New York, Mexiko-Stadt, Los Angeles, Moskau, Milwaukee, Singapur, Sydney, Santiago und in viele andere Städte gebracht hat.

Das Buch, das Sie in Händen halten, enthält die aktuellste und neueste Version von Allens Methode, die speziell auf Ihr Problem zugeschnitten ist: die Vape-Sucht.

Nachdem ich über zwanzig Jahre lang an Allens Büchern gearbeitet habe, verweise ich bei Lob und Anerkennung immer noch gern (und zu Recht) direkt auf den großen Mann selbst: Es ist alles Allen Carrs Verdienst.

Ich weiß aus eigener Erfahrung, dass die Vorteile dieser Methode das ganze Leben verändern können. Und nun möchte ich Sie in die sicheren Hände von Allen Carr und seiner Easyway-Methode geben.

John Dicey, ehemaliger Global CEO und leitender Therapeut, Allen Carr’s Easyway







Kapitel 1 
Was ist Ihr Gift?

In diesem Kapitel:


	Es wird leicht

	Diese Methode ist anders

	Die Anweisungen

	Sie sind nicht allein

	Vapen Sie weiter



Unabhängig davon, in welcher Form Sie Nikotin zu sich nehmen, ob Sie Vaping oder eine andere rauchfreie Methode verwenden – dieses Buch wird Sie davon befreien

. Der Einfachheit und Kürze halber werde ich meist »Vaping«, »Vaper sein« und »Vape-Sucht« als allgemeine Begriffe gebrauchen, anstatt ständig von E-Zigaretten, Kautabak, Snus oder welchem Gerät oder Nikotinprodukt 
auch immer zu sprechen. Bitte lassen Sie sich davon nicht stören, wenn Sie kein Vaper sind, Sie werden hoffentlich verstehen, dass es nicht möglich ist, durchgängig auf sämtliche Formen von Nikotinabgabesystemen 
Bezug zu nehmen.

Es wird leicht 

Die meisten Vape-Süchtigen sind davon überzeugt, dass es schwierig ist, mit dem Vapen aufzuhören. Das Problem, so heißt es, sei nicht nur der körperliche Entzug, sondern auch, dass wir Willenskraft 
aufbringen müssen, um dem Verlangen zu widerstehen.


Die gute Nachricht ist, dass Sie keine Willenskraft 
aufbringen, keine Entzugserscheinungen 
ertragen und keine Ersatzstoffe 
einnehmen müssen. Sie werden weder das Gefühl haben, auf etwas verzichten zu müssen, noch, ein großes Opfer zu bringen. Wenn Sie in der Vergangenheit versucht haben, mit dem Vaping aufzuhören und dabei gescheitert sind, wenn Sie mit Gefühlen von Verzicht 
zu kämpfen hatten und schließlich der Versuchung erlegen und wieder in die Sucht zurückgefallen sind, lassen Sie diese unschönen Erfahrungen nun hinter sich.

Diese Methode ist anders


Wir werden das Problem aus einem anderen Blickwinkel betrachten. Ich werde nicht über die Nachteile der Sucht schwadronieren: die körperlichen Schäden, die Kosten, die Abhängigkeit, die Scham, das geringe Selbstwertgefühl, die Hoffnungslosigkeit, das Gefühl der Schwäche, das Gefühl, nicht mehr ganz »man selbst« zu sein. Das wäre anmaßend und sinnlos. Wenn solche Faktoren Ihnen helfen könnten, sich von Ihrer Sucht zu befreien, würden Sie dieses Buch jetzt nicht lesen – Sie kennen das ja alles schon. Anstatt negative Auswirkungen heranzuziehen, um sich selbst zur Freiheit zu motivieren, möchte ich, dass Sie sie ignorieren. Sobald Sie frei sind, wird die Loslösung davon zu einem wunderbaren Nebeneffekt.

Stattdessen wollen wir alle Nachteile ignorieren und zunächst folgende Frage beantworten:


WAS IST SO TOLL DARAN, EIN VAPER ZU SEIN?

Darauf kommen wir später zurück.


Bis dahin können Sie sicher sein, dass Sie sich auf einen vielbeschrittenen Weg begeben – mehr als fünfzig Millionen Menschen haben Allen Carrs Easyway bereits genutzt. Der Anfang dieser Erfolgsgeschichte war die älteste und zuverlässigste Art der Weiterempfehlung – das, was man früher als »Mundpropaganda« bezeichnete.

Vor 35 Jahren war das noch ein langsamer, mühsamer Prozess. Jemand probierte die Methode aus, wurde von seiner Sucht befreit und erzählte seiner Familie, seinen Freunden und Kollegen von seinem Erfolg. Diese Familienmitglieder, Freunde und Kollegen sahen den Beweis mit eigenen Augen: Die Betroffenen litten nicht, sie versteckten sich nicht aus Angst, wieder in die Sucht zurückzufallen – tatsächlich schienen sie einfach weiter ihr Leben zu genießen, mit Stress umzugehen, sich zu entspannen, Kontakte zu pflegen, Spaß zu haben und die Höhen und Tiefen des Lebens zu meistern, ohne das geringste Interesse daran zu zeigen, wieder zur Droge zu greifen. Es spielte keine Rolle, ob es sich um Nikotin, Alkohol, Kokain, Zucker oder sonst etwas handelte, der Effekt war immer derselbe: Sie lebten in Freiheit. Es war diese Mundpropaganda, die Easyway-Methode in jenen frühen Tagen um die ganze Welt trug, lange vor der Erfindung des Internets, der sozialen Medien oder des digitalen Marketings. Auf »altmodische Weise« wurde sie in rasantem Tempo zu einem globalen Phänomen.


Natürlich ist Mundpropaganda in jüngerer Zeit noch schneller und effektiver geworden; dank sozialer Medien, Bloggern und direkter Kommunikation verbreiten sich gute Nachrichten schneller denn je. Auch Sie lesen diesen Text vielleicht, weil Sie durch ein Familienmitglied, einen Freund oder Kollegen von Allen Carr’s Easyway erfahren haben, die Ihnen von ihren eigenen Erfolgen mit dieser Methode berichtet haben. Jetzt sind Sie an der Reihe: Bereiten Sie sich auf Ihre Freiheit vor! Sie müssen lediglich die Anweisungen
 
befolgen.

Erste Anweisung: Befolgen Sie sämtliche Anweisungen



Man könnte ein Leben lang versuchen, einen Safe zu knacken, und trotzdem keinen Erfolg haben. Aber wenn man die richtige Kombination für das Schloss kennt oder den Schlüssel hat, ist es lächerlich einfach. Vergisst man eine Zahl der Kombination oder verliert man den Schlüssel, bleibt es schwierig.

Dieses Buch enthält den Schlüssel, die Kombination aus Informationen, die Sie benötigen, um frei zu werden. Damit können Sie Ihrer Nikotinsucht 
entkommen. Befolgen Sie die Anweisungen, die ich Ihnen gebe, und Sie werden Erfolg haben. Ignorieren Sie eine davon, gefährden Sie das gesamte Ziel.

Zweite Anweisung: Versuchen Sie nicht, Ihren Vape-Konsum einzuschränken oder zu kontrollieren, solange ich Sie nicht dazu auffordere



Ich werde Sie erst gegen Ende dieses Buches bitten, mit dem Vaping aufzuhören. Wenn Sie bereits seit einigen Tagen abstinent sind, brauchen Sie natürlich nicht weiterzuvapen, aber wenn Sie vapen möchten, tun Sie es ruhig. Vapen Sie ganz normal weiter, auch während Sie dieses Buch lesen. Ich möchte nicht, dass Sie Ihre Willenskraft 
einsetzen, um dem Drang zu widerstehen, da dies vor dem Ende des Buches den Erfolg der Methode beeinträchtigen könnte.


Um das Aufhören als leicht zu empfinden, müssen Sie eine geistige Einstellung 
gewinnen, bei der Sie jedes Mal, wenn Sie an Vaping oder Nikotin in einer beliebigen Form denken, ein Gefühl von Befreiung, Erleichterung und Freiheit empfinden, weil Sie es nicht mehr konsumieren. Das ist der einzige Weg, wie man sich von der Droge dauerhaft befreien und seine Anfälligkeit dafür überwinden kann.


Ihre Wahrnehmung 
von E-Zigaretten und Nikotin zu ändern oder, genauer gesagt, zu korrigieren, wird eine spannende, aufschlussreiche und positive Erfahrung sein. Sie haben nichts zu verlieren und alles zu gewinnen, auch wenn Sie das gerade kaum glauben können.

Dritte Anweisung: Beginnen Sie gut gelaunt



Darauf folgt sogleich die vierte Anweisung:

Vierte Anweisung: Denken Sie positiv


Werfen Sie sämtliche negativen und angsterfüllten 
Gefühle über Bord. Es wird nichts Schlimmes passieren, und es gibt keinen Grund, sich elend zu fühlen, mit Misserfolgen oder Schwierigkeiten zu rechnen. Sie stehen kurz davor, etwas Erstaunliches zu erreichen. Betrachten Sie Ihre kurze Reise durch dieses Buch als spannende Herausforderung. Ein Abenteuer. Denken Sie nur daran, wie stolz Sie sein werden, wenn Sie frei sind. Wenn Sie aktuell heimlich vapen, mag dies für Sie eine private Errungenschaft werden – etwas, das Ihr Geheimnis bleiben wird. Lassen Sie sich davon nicht die Freude nehmen. Sie sind dabei, den wichtigsten Menschen auf diesem Planeten zu beeindrucken: sich selbst! Denn hier geht es um Sie.



Die fünfte Anweisung ist am schwersten zu befolgen:

Fünfte Anweisung: Bleiben Sie offen für alles



Ich kann gar nicht genug betonen, wie wichtig es ist, offen zu bleiben. Manche Menschen halten diese Methode für eine Form der Gehirnwäsche. In gewisser Weise ist das ein Beweis für ihre Wirksamkeit – aber tatsächlich ist genau das Gegenteil der Fall. Denn das, was wir machen, ist im Grunde eine Gegen-Gehirnwäsche. Stellen Sie sich eine Gehirnwäsche als schrittweise Beschädigung oder Überbeanspruchung einer Spule oder Feder vor. Wir stoppen diesen schädlichen Prozess der Überbeanspruchung allmählich, mühelos und sicher, um ihn dann sanft und behutsam umzukehren. Dadurch wird die Spule oder Feder schließlich wieder in ihren natürlichen, gesunden und sicheren Zustand zurückversetzt.

Diese Methode beinhaltet die Umkehrung falscher Überzeugungen, die Sie möglicherweise Ihr ganzes Leben lang gehegt haben. Sie müssen hinterfragen, was Sie über das Vaping zu wissen glauben. Hinterfragen Sie, zu welchen Annahmen in Bezug auf Nikotin Sie durch die Gesellschaft, andere Süchtige und Ihre eigenen Erfahrungen gelangt sind. Wenn Sie das schaffen und alle weiteren Anweisungen 
befolgen, können Sie nicht scheitern.


Vaper und Raucher stecken gern den Kopf in den Sand. Man kann nur dann weiterhin etwas tun, von dem man weiß, dass es schädlich und erniedrigend ist, wenn man die Augen vor eben dieser Tatsache verschließt. Infolgedessen wird die Nikotinsucht zu einer einsamen Erfahrung. Ironischerweise führt etwas, das angeblich eine gesellige Aktivität sein soll, dazu, dass sich Vaper mit ihrem Problem innerlich einsam fühlen.

Sie sind nicht allein


Während Sie dieses Buch lesen, tun Tausende anderer E-Zigaretten-Süchtiger dasselbe: Sie versuchen, eine Lösung für ihr Nikotinproblem zu finden. Sie haben den entscheidenden ersten Schritt getan, indem Sie sich eingestanden haben, dass Sie mit dem Vaping oder einer anderen Form der Nikotinsucht aufhören möchten. Sie haben eingesehen, dass der Nikotinkonsum etwas mit sich bringt, das Sie unglücklich macht – vielleicht wissen Sie noch nicht genau, was es ist, aber Sie wissen, dass es ernst ist, und Sie möchten eine Lösung finden. Seien Sie sich sicher: Sie sind in guten Händen. Ob Sie es glauben oder nicht, die Freiheit liegt vor Ihnen.

Manche Menschen haben monate- oder sogar jahrelang versucht, mit dem Vaping aufzuhören, und sind gescheitert. Andere haben es sofort geschafft. Wenn Sie glauben, dass es daran liegt, dass es verschiedene Arten von Vapern gibt, denken Sie noch einmal nach.

Alle Nikotinsüchtigen sitzen in derselben Falle. Ich habe unzählige Male versucht aufzuhören und bin gescheitert, bevor ich die Methode entdeckt habe, mit der ich endgültig aufhören konnte.

Was war anders? Es war mein Verständnis des Problems.

Wie die meisten Nikotinsüchtigen 
glaubte ich, dass Nikotin mir eine Art Genuss oder Stütze böte. Ich glaubte das, obwohl ich keine Freude daran hatte und es mich unglücklich machte. Ich erkannte nicht, dass ich getäuscht wurde. Eine Mischung aus Gehirnwäsche und Sucht hatte mich glauben lassen, dass Nikotin mir ein gutes Gefühl gab.

Sobald ich diese Illusion durchschaut hatte, verschwand mein Verlangen nach Nikotin in jeglicher Form, und ich konnte anderen Nikotinsüchtigen helfen, einfach, sofort und mühelos aufzuhören, ohne auf Willenskraft oder Ersatzstoffe angewiesen zu sein oder unangenehme Entzugserscheinungen in Kauf zu nehmen.


In der ersten Phase Ihrer Reise in die Freiheit werde ich mich mit Ihrem Verständnis des Vapings und Ihren Beweggründen befassen
. Am Ende dieser Phase werden Sie ein klares Verständnis dafür entwickelt haben, warum Sie vapen, warum Sie bisher nicht aufhören konnten, wie das Vaping Ihr Verhalten verfälscht und stört und welche Maßnahmen Sie ergreifen müssen, um Ihren erfolgreichen Weg in die Freiheit anzutreten.

Vapen Sie weiter

Wie bereits erwähnt, müssen Sie weder mit dem Vaping oder der Verwendung anderer Nikotinprodukte aufhören noch versuchen, Ihr Konsumverhalten zu ändern, bis Sie das Ende des Buches erreicht haben. Ich werde Sie rechtzeitig informieren, wenn dieser Zeitpunkt näher rückt. Tatsächlich ist es sogar wichtig, dass Sie wie gewohnt weitervapen. Keine Sorge, wenn Sie die Vorstellung, weiterzumachen, glücklich macht, und keine Sorge, wenn Sie allein bei dem Gedanken, am Ende des Buches aufzuhören, nervös, ängstlich oder unglücklich werden. Vertrauen Sie darauf, dass dieses Buch alle Ihre Fragen und Zweifel beantworten und dass es Sie zu einem 
neuen Leben als glücklicher »Nicht-Vaper« führen wird.

Im Augenblick sind Sie noch nikotinsüchtig. Wenn Sie also das Bedürfnis verspüren, zu vapen, tun Sie es einfach. Es ist wichtig, dass Sie nichts tun, was Sie als Selbstentzug empfinden. Passen Sie den Nikotingehalt Ihres E-Zigaretten-Liquids nicht an, machen Sie einfach weiter wie bisher. Ich werde später erklären, warum. Wenn Sie seit mehr als einem Tag nicht mehr gevapt haben, aber weiterhin auf Nikotinkaugummi, Nikotinpflaster oder andere Nikotinprodukte angewiesen sind, verwenden Sie diese Produkte wie bisher, ohne zu versuchen, Ihren Konsum zu reduzieren oder zu kontrollieren.

Im Augenblick brauchen Sie nur zu wissen, dass Sie mit Easyway völlig mühelos mit dem Vaping aufhören können. Sie benötigen keine Willenskraft, sondern müssen lediglich die Anweisungen befolgen. Dann werden Sie feststellen, wie einfach es ist, sich vom Nikotin zu befreien und, was noch wichtiger ist, für immer frei zu bleiben.







Kapitel 2 
Warum vapen Sie?

In diesem Kapitel:


	Exkurs: Nikotin

	Was verstehen Sie unter Entzug?

	Keine Willenskraft erforderlich

	Das kleine Monster

	Sich wie ein Nicht-Vaper fühlen

	Eine logische Schlussfolgerung

	Das sind gute Nachrichten

	Gehirnwäsche



Vaper nennen alle möglichen Gründe, wenn sie gefragt werden, warum sie vapen. Selten geben sie sofort die richtige Antwort. Deshalb wollen wir zunächst einmal dafür sorgen, dass Sie sich über den wahren Grund für Ihr Vaping im Klaren sind.

Exkurs: Nikotin

Wenn Sie vapen, inhalieren Sie eine Droge namens Nikotin. Man könnte das Wort »Droge« auch durch »Gift« ersetzen. Schauen wir uns das einmal genauer an. In seiner reinen Form ist Nikotin eine farblose, ölige Verbindung, die bereits in relativ geringen Dosen für Menschen tödlich ist. Es ist die am schnellsten wirkende Suchtdroge, die der Menschheit bekannt ist. Ein Zug an einer E-Zigarette liefert innerhalb von nur acht Sekunden über die Lunge eine Dosis Nikotin an das Gehirn – schneller als eine direkt in die Blutbahn injizierte Dosis Heroin.


Wenn Sie zwanzig Mal an Ihrer E-Zigarette ziehen, nehmen Sie zwanzig einzelne Dosen zu sich. Das ist, als würden Sie mit einem Maschinengewehr Nikotin in Ihren Körper »schießen«. Nikotin gelangt schnell in den Körper, verlässt ihn aber auch schnell wieder. Sobald Sie Ihren Vape Pen weglegen, sinkt der Nikotinspiegel rapide, und die Droge beginnt, sich aus Ihrem Körper zurückzuziehen. Würden Sie die Menge des Nikotins in Ihrem Blutkreislauf nach Beendigung des Vapings messen, würden Sie feststellen, dass sie nach dreißig Minuten bereits auf etwa die Hälfte und nach einer Stunde auf etwa ein Viertel gesunken ist.


NIKOTIN VERLÄSST DEN KÖRPER SEHR SCHNELL. INNERHALB VON ACHT STUNDEN, NACHDEM SIE MIT DEM VAPING AUFGEHÖRT HABEN, SIND SIE BEREITS ZU 97 PROZENT NIKOTINFREI, NACH DREI TAGEN SIND ES 100 PROZENT.

Was verstehen Sie unter Entzug?

Die meisten Nikotinsüchtigen verbinden das Wort »Entzug« mit schrecklichen Entzugserscheinungen und Begierden. Tatsächlich sind die körperlichen Entzugserscheinungen jedoch so gering, dass sie kaum wahrnehmbar sind. Verstehen Sie mich nicht falsch: Die unangenehmen körperlichen Symptome, unter denen Sie bei früheren Versuchen gelitten haben, sind durchaus real, nur werden sie nicht durch den Nikotinentzug verursacht. Vielmehr handelt es sich um eine körperliche Reaktion auf einen geistigen Prozess, also das psychische Verlangen nach dem Vapen, das man nicht befriedigen kann.

Ich werde später noch näher darauf eingehen, aber wenn Sie das grundsätzlich akzeptieren können, haben Sie bereits einen großen Schritt in Richtung Freiheit gemacht. Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Sie das akzeptieren können, auch nicht grundsätzlich, keine Panik. Schauen wir uns das genauer an.


DIE UNANGENEHMEN KÖRPERLICHEN EMPFINDUNGEN SIND REAL, ABER SIE RESULTIEREN AUS EINEM GEISTIGEN PROZESS – DEM VERLANGEN NACH DEM VAPEN, DAS MAN NICHT BEFRIEDIGEN KANN.



Stellen Sie sich ein Kind vor, dem man sein Lieblingsspielzeug wegnimmt. Die dadurch verursachten körperlichen Symptome sind real und messbar: rotes Gesicht, aufgerissene Augen, Wut, Zorn, ein Gefühl von Angst, Unruhe und Unsicherheit.

Kommt Ihnen das bekannt vor? Beschreibt es das Gefühl, das Sie in der Vergangenheit hatten, wenn Sie erfolglos versucht haben aufzuhören?

Tatsache ist, dass das Kind nicht unter den körperlichen Entzugserscheinungen einer Droge leidet, sondern dass es sich lediglich um eine Reihe von körperlichen Symptomen handelt, die das Ergebnis eines geistigen Prozesses sind: »ICH WILL ES! ICH KANN ES NICHT HABEN! AHHHH!«

Wenn man versucht, sich von der Nikotinsucht zu befreien, löst also nicht der körperliche Entzug von Nikotin, sondern das Verlangen nach dem Vapen die unangenehmen Symptome aus: »Ich will vapen! Ich darf nicht! AHHHH!«

Die körperliche Reaktion auf diesen Denkprozess ist das angespannte, ängstliche, aufgewühlte, zornige Gefühl, das Sie als körperlichen Entzug deuten. Der einzige Grund, warum Sie vapen wollen, ist jedoch Ihr Glaube, dass es Ihnen etwas Positives bringt.


Wenn ich Ihnen also erklären kann, dass Nikotin in jeglicher Form absolut nichts für Sie bewirkt, und wenn ich Ihnen darüber hinaus erklären kann, wie Sie zu der Annahme verleitet wurden, dass es etwas bewirkt, dann wollen Sie nicht mehr vapen. Richtig? Gehen wir also noch einen Schritt weiter. Wenn Sie nicht vapen wollen, dann verschwindet auch dieses Gefühl von: »Ich will vapen! Ich darf nicht! AHHHH!« Richtig?

Das ist einiges zu verdauen, besonders zu einem so frühen Zeitpunkt in diesem Prozess. Ich möchte nicht, dass Sie mir in dieser Phase uneingeschränkt zustimmen. Ich möchte nur, dass Sie die Möglichkeit in Betracht ziehen, dass das, was ich sage, wahr ist.

Keine Willenskraft erforderlich


Die eigentlichen Beschwerden, die Nikotinabhängige empfinden, wenn sie aufzuhören versuchen, sind meist psychischer Natur. Sie kämpfen mit dem Gedanken, etwas zu wollen, das sie nicht haben können. Und sie glauben, gegen die Versuchung ankämpfen zu müssen. Erklärt das nicht das Verhalten der ehemaligen Vaper und Raucher, die seit Monaten oder sogar Jahren nichts mehr geraucht haben, sich aber immer noch die Haare raufen? Sie haben keine Spur von Nikotin mehr in ihrem Körper – es gibt also keine körperlichen Entzugserscheinungen –, dennoch sehnen sie sich immer noch nach der Droge. Es ist das ungestillte Verlangen, das die unangenehmen körperlichen Empfindungen verursacht, nicht der Nikotinentzug an sich.

Ihnen bleiben solche Unannehmlichkeiten jedoch erspart. Mit Easyway gibt es keine mentalen Kämpfe. Deshalb brauchen Sie auch keine Willenskraft.

Nikotin ist eine Suchtdroge, die sehr schnell abhängig macht – schon eine einzige E-Zigarette reicht aus –, aber glücklicherweise ist es genauso einfach, sich davon zu befreien. Nikotin wird innerhalb weniger Tage vollständig aus dem Körper ausgeschieden. Warum fällt es Süchtigen dann so schwer aufzuhören? Und warum sehnen sich Vaper und Raucher, die seit Monaten oder sogar Jahren nicht mehr konsumiert haben, immer noch nach Nikotin?


DIE ABHÄNGIGKEIT IST ZU EINEM PROZENT KÖRPERLICH UND ZU 99 PROZENT PSYCHISCH!


Erkennen Sie nun, wie sinnlos es ist, Nikotin-Ersatzprodukte zu nutzen, um von der Sucht loszukommen? Mit E-Zigaretten, Nikotinpflastern und -kaugummi, Nikotininhalatoren oder -lutschtabletten wird also nur ein Prozent des Problems angegangen, während Sie mit den restlichen 99 Prozent, der psychischen Seite, weiterhin zu kämpfen haben. Kein Wunder, dass Sie in der Vergangenheit gescheitert sind. Wenn Sie die psychische Seite in den Griff bekommen, ist es ein Leichtes, die physische Abhängigkeit von einem Prozent zu besiegen.
...
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