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Entzugs-Trainer Cyrill Argast:

«Der einfachste

Weg aus de
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SCHULSTRESS. Was ehrgeizige Eltern falsch machen.

KNOCHENKREBS. Die Patientengeschichte als Maturarbeit.
LAWINEN. Die wirksamen Rezepte gegen den weissen Tod.
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CYRILL ARGAST, 42, CHEF-TRAINER DER Al

«Werden Sie in

Allen Carrs «Easy Way»
gehort zu den erfolg-
reichsten Rauchstopp-
Methoden. Sie kommt
ohne Verbote und
Warnungen aus. lhr
zentrales Element ist die
Desillusionierung, die
Entlarvung des Rauchens
als Idiotie. Ex-Raucher
Cyrill Argast brachte sie
in die Schweiz.

VON CLAUDIA LAUBE

CYRILL ARGAST WEISS, Wie er aus entwoh-
nungswilligen Rauchern tiberzeugte Nicht-
raucher machen kann. «Ganz sicher nicht
mit Verboten!», sagt er bestimmt und
nimmt das Messingschild mit der rot um-
kreisten, durchgestrichenen Zigarette zur
Hand. «Damit bringt man keinen Raucher
dazu aufzuhéren.»

Das ist einer der Pfeiler der Allen-
Carr-Methode, die Argast in der Schweiz
weitervermittelt: das bewusste Vermeiden
von Verboten. «Sie sind kontraproduktiv.
Was verboten ist, weckt die Neugierde.
Vor allem bei Jugendlichen.» Argast hilt
die Rauchverbots-Welle, welche die
Schweiz und den Rest der Welt erfasst hat,
fiir wenig sinnvoll. In seinen Kursen wer-
den keine Nikotinpflaster verteilt und auch
nicht fiber die enormen Beeintrichtigun-
gen der Gesundheit lamentiert. Der Rau-
cher lernt vielmehr seine Beweggriinde,
wieso er immer wieder zum Glimmstéingel
greift, in Frage zu stellen.

Mit der Allen-Carr-Methode braucht
es keinen starken Willen um aufzuhéren.
Der Raucher soll keine Verlustingste
durchstehen, dafiir aber gliicklich sein,
nicht mehr rauchen zu miissen. «Wenn er
authort, kann der Raucher nur gewinnen:
an Gesundheit. An Energie. An Geld. An
Selbstvertrauen. An Freiheit», erklart Ar-
gast in seiner einpragenden Rhetorik.

rbieten verboten. -
Cyrill Argast arbeitet in seinen «Easy Way»-Kursen nicht
mit Verboten. Vielmehr hilft er dem Raucher, neue
Sichtweisen auf seine Sucht zu entwickeln. Die Methode
kennt weder Schocktherapie noch Zwénge. «Alles was es
braucht, ist gesunder Menschenverstand.»

Fotos: Kiki Obermayr



ICARR-METHODE:

Stunden Nichtraucher!»

KURZFRISTIGE VERBESSERUNGEN NACH DEM RAUCHSTOPP

Risiko von Herzgefass-
erkrankungen halbiert.

Lungenkapazitat Weniger Infektionen, Raucherhusten
um 30 Prozent und Kurzatmigkeit gehen zurtick,
gestiegen. Lungen arbeiten 10 Prozent besser.

Cyrill Argast war selbst einmal star-
ker Raucher. Zwei Schachteln taglich,
zwanzig Jahre lang, seit der Pubertat. 1997
vernahm er von den Kursen, die es bis dahin
nur in Deutschland gab: In sechs Stunden
Nichtraucher! Es schien ihm anfinglich
suspekt, doch nach all den vielen gescheiter-
ten Rauchstopps wollte er nichts unversucht
lassen. Vom Kurs zurtick kam er mit einer
Mission: Diese Methode musste auch in der
Schweiz angeboten werden. Argast nahm
mit dem Englander Allen Carr Kontakt auf
und ist seither Schweizer Cheftrainer von
Carrs Easy Way, mit Hauptsitz in Rikon
ZH. In der ganzen Schweiz arbeiten inzwi-
schen sieben Angestellte fiir die Methode
von Allen Carr.

CARR HATTE IM JULI 1983 fiir sich selbst
einen Weg gefunden, von einem Tag auf
den anderen mit dem Rauchen aufzuhé-
ren. Ohne Einsatz von Willenskraft, ohne
schlechte Laune, chne Aggressivitit und
sogar ohne zuzunehmen. Argast: «Dem
Nichtraucher fehlt ja nichts. Das Auf-

24 §td.

3 Tage,

Schlaganfallrisiko
deutlich gesunken.

wie Nichtraucher.

Carr, der Ex-Kettenraucher, machte
es sich zur Aufgabe, auch andere von ihrem
Elend zu erl6sen. Er begann erst in Einzel-
gesprachen seine Erfahrungen weiterzuge-
ben. Daraus entstand im Laufe der Zeit
seine Methode «Allen Carrs easy way to
stop smoking» («Allen Carrs einfacher
Weg zum Rauchstopp»). Argast vergleicht
die Rauchsucht mit einem Labyrinth. Wer
ihr verfallen ist, findet alleine keinen Aus-
weg mehr. «Wir zeigen einen einfachen
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Bessere Durchblutung Herzinfarktrisiko Geruchs- und Geschmackssinn Atmung wird
von Hénden und Flissen. verringert sich. verfeinern sich wieder. deutlich besser.
Kérpertemperatur
normalisiert sich. Erhéh-
ter Herzschlag sinkt. Kein giftiges Kohlenmonoxid mehr im Blut.
LANGFRISTIGE VERBESSERUNGEN NACH DEM RAUCHSTOPP
' ' 15 Jahre,

Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko
auf Nichtraucher-Niveau.

Gleiches Lungenkrebsrisiko

Weg auf. Aber beschreiten muss ihn jeder
selbst. Hindernisse sind keine da.» Den
viel gehorten Vorwurf einer Gehirnwische
lasst Argast nicht gelten. «im Gegenteil,
wir lésen eine Gehirnwiésche aufl» Illu-
sionen werden zerstort, neue Denkweisen
mitgegeben. «Die zentrale Frage ist doch:
Wieso fangen wir mit jeder Zigarette
immer wieder neu an? Wir zeigen, dass es
keine gute Zigarette gibt. Weder die nach
dem Essen, noch die erste am Morgen und
schon gar nicht die nach dem Sex.»

ES LAG AUF DER HAND, diese Desillusio-
nierungsmethode auch in Buchform
herauszugeben. 1991 erschien die Ori-
ginalausgabe. Besonders im deutschen
Sprachraum entwickelte es sich unter
dem Namen «Endlich Nichtraucher!»
zum Bestseller. Bis heute wurde das
Buch in 25 Sprachen iibersetzt. Welt-
weit geben in iiber 40 Lindern iiber 50
Trainer in Kursen ihr Wissen weiter. Sie
alle sind ehemalige starke Raucher, die
mit der Easy-Way-Methode zu rauchen

Durch Rauchen verursachte Krankheiten.
Beispiel: Uber 80 Prozent der Lungenkrebserkran-
kungen sind dem Rauchen zuzuschreiben.

horen ist eine klassische Win-Win-
Situation. Willen braucht es, um zu rau-
chen, nicht um aufzuhoren.»

aufgehort haben.
Ein Kurs dauert sechs Stunden. Die
Gruppe umfasst rund 15 Teilnehmer.
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Viele kurze Rauchpausen lassen dem Teil- Rauchstopp-Hilfen
nehmer die Moglichkeit, auch jetzt noch so
viel zu rauchen, wie er will. Bis er bereit ist,

aufzuhéren (Termine und Bedingungen Pﬂ aster o d er Ka u g umm |

siehe Box).

Nikotinpflaster: Es gibt (iber den ganzen Tag das
EIN TRAINER VON EASY WAY muss rhetori- Suchtmittel Nikotin an den Kérper ab. In der Nacht
sches Geschick mitbringen. Und Argast ist muss es entfernt werden. Es kann eine grosse Hilfe
ein vorziiglicher Rhetoriker. Seine Sprach- sein, ist aber keine Garantie dafilr, dass der Rauch-
bilder sind einpragsam. Wihrend des Kur- stopp wirklich klappt. Je nachdem wie viele Zigaret-
ses hat er einen schwarzen Filzstift in der ten Sie geraucht haben, gibt es verschiedene Dosie-
Hand und unterstreicht seine Ausfithrun- rungen. Nach zwei bis drei Wochen sollten diese
gen an einer Schreibtafel. Zum Beispiel gesenkt werden. Nikotinersatzmittel soliten nicht
iiber diese verflixte Sache mit dem Nikotin. langer als sechs Monate eingesetzt werden.
Er zeichnet die Wirkungsweise des Niko-
tins nach. Und zeigt auf, dass ein Raucher Nikotinkaugummi: Er wird einige Minuten lang-
mit der nichsten Zigarette immer nur die sam gekaut, bis ein leichtes Kribbeln im Mund
Entzugserscheinungen stillt, ohne - im entsteht, dann soll man den Kaugummi unter der
Vergleich mit dem Nichtraucher - je ein Zunge parken und nach einiger Zeit wieder kauen.
Mehr an Lebensgenuss zu erreichen. Dies insgesamt 30 Minuten. Uber die Mundschleim-
«Das Problem mit dem Nikotin ist seine haut wird das Nikotin in den Kdrper aufgenommen,
schwache Wirkung. Es wird deshalb nicht Nach vier bis sechs Wochen empfiehlt es sich, die
als Cift wahrgenommen. Umso leichter tagliche Anzahl Kaugummis allméhlich zu verringern.
fallt es uns in den Kursen, die Idiotie des Der erste Absetz-Versuch sollte unternommen
Rauchens erfahrbar zu machen und dem werden, wenn der durchschnittliche Tagesverbrauch
Raucher Lust auf das Leben ohne diesen wahrend der vorausgegangenen Woche bei ein bis
Unsinn zu geben.» zwei Kaugummis lag.
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JA, ICH MOCHTE AM INTENSIVKURS
RAUCHERENTWOHNUNG TEILNEHMEN

Fiir folgende Daten kénnen Sie sich einschreiben:

Kurszeiten sind: 10.30 Uhr bis 16.30 Uhr

[l Sa, 4. 3. Winterthur [ Sa, 18. 3. Luzern [ So, 19. 3. Bern

(] Sa, 1. 4. St. Gallen (] Sa, 8. 4. Olten [] So, 23. 4. Winterthur

(1 Ich bin Abonnent/in der Gesundheit Sprechstunde und nehme am Intensivkurs :
Raucherentwohnung zum Vorzugspreis von Fr. 590.- statt Fr. 620.- teil. .

(] Ich méchte Abonnent/in der Gesundheit Sprechstunde werden und bestelle ein
Jahresabonnement zum Preis von Fr. 49.-. Gleichzeitig nehme ich am Intensivkurs :
Raucherentwohnung zum Vorzugspreis von Fr. 590.- statt Fr. 620.- teil. 2

LI Ich bin Nichtabonnent/in der Gesundheit Sprechstunde und nehme am Intensivkurs
Raucherentwohnung zum Normalpreis von Fr. 620.- teil.

Herr  Frau
Name
Vorname
Strasse/Nr.
PLZ, Ort
Telefonnummer
E-Mail
Coupon ausschneiden und einsenden an: Gesundheit Sprechstunde, Raucherentwahnung,
Postfach, 4801 Zofingen. Oder rufen Sie (iber unser Gratistelefon 0800 852 952 an. Per Fax: 062 746 35 71,

via E-Mail: leserangebot@ringier.ch
oder im Internet: www.gesundheitsprechstunde.ch/gesundheitsseminare

T 173 220



