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CYRILL ARGASI 42, CHEF-TRAINER DER AL

<Werden Sie in
Allen Carrs <Easy Wap
gehört zu den erfolg-
reichsten Rauchstopp-
Methoden. Sie kommt
ohne Verbote und
Warnungen aus. lhr
zentrales Element ist die
Desil lusion ieru ng, die
Entla rvu ng des Rauchens
als Idiotie. Ex-Raucher
Cyrill Argast brachte sie
in die Schweiz.

VON CLAUDIA  LAUBE

cYRttt anGAsI rirEtss, wie er aus entwöh-
nungswilligenRauchernüberzeugteNicht-
raucher nachen kann. "Canz sicher nicht
mit Verbotenl,, sagt er bestimmt und
nimmt das MessingschiLd mii der rot um-
kreisien, durchgestrichenen Zigaretle zur
Hand. (Damit brinSt man keinen Raucher
dazu aufzuhören.,

Das ist einer der Pfeiler def Allen
Carr-Nlethod€, .lje AJgast in der Schweiz
weiteNermittelt: das bemsste Vermeiden
von Verboten. (Sie sind kontmprorlüktie
Was verbolen isl, weckt die Neugierde.
Vor allem bei lugendlichen.' Argasl hä]t
die Rauchverbots-Welle, welche dle
Schw€iz und den Rest der Welt edasst hat,
ftr wenig sinnvoll. ln seinen Kursen wer-
den kein€ Nikotinpflaster verteilt und auch
nicht über die enormen B€elntrechtigun-
gen der G€sundheit lamentiert. Der Rau-
cher lemt vielmetu s€ine Beweggrunde,
wieso er immer wieder zum Glimmstälgel
- " , f i , .  F . . " " , , , . r " 1 1 . "

Mit der Allen CarrMethode braucht
es keinen starken Willen um aufzuhören.
Der Rauchef soll keine Verlustängste
durchstehen, datur aber glücklich sein,

. nicht mehr rauchen zu mrissen. (wenn er
: aulhört, kann der Raucher nur gewinnen:
; m Gesundheit. An Energie. An Geld. An
j Selbstverirauen. An Freiheit,, erklärt Ar-
: gart in seiner einprägenden Rtretorik.



CARR-METHODE:

Stunden Nichtraucher ! >
I(URZTRISTIGE UERBESSERUlIGETI TIAGII IIEM RAUGHSTOPP

Hez nfarlcris ko
lemngeftsch.

Geruchs- und Geschrnackss nn
verfeinern sich wiedet

3 Täge

Atmung wird
deL'tlich bessef.

Besserc Durchblutung
von Händen und Füssen.
Körperlernperätuf
nonnalsiert s ch. Erhöh-
ter Heusch ag sinl( lGin giftiges Kohlenmonoxid mehr irn BlLrt

LA'IGFRISTIGE UERBESSERU[GEII IIAGII IIEM RAUGHSTOPP

Lungenkapaz tät
um 30 Prozent

R siko von Hezgeiäss-
erkrankungen halbiert

Schlagaftlldsiko
deutich gesunken

10 Jahle

G eiches Lungef k€bsrisiko
'Äie NichtrEUchef,

Hezinfarkt- und Sch agantulkisiko
aLf NichtraucheFNi\,€au.

Wenigef Infeldonen, Raucherhusten
lnd Kuzatrfigkeit gehen zuRlck,
Lungen arbeiten 10 Prozent besser

Cyrill Argast war selbst einmalstar-
ker Raucher. Zwei Schachteln täglich,
zwanzig Jahre lang, seitder Pubeni[ 1997
vemabm efion den Kursen, die es bis dahin
nur jn Deutscuand gab: In sechs Stunden
Nichtraucherl Es schien ihm anf:inglich
suspek, doch nach all den vielen gescheiter-
ten Rauchstopps wollte er nichts unversucht
larsen. Vom KuIs zurück karn er mit einer
Mission: Diese Methode musste auch in der
Schweiz arrgeboten werden. Argast nahm
mit dem Engl?inder A.llen Carr Koniak auf
und ist seither Schweizer Chetuainer von
Carrs Easy Way, mit Hauptsitz in Rikon
ZH. In der ganzen Schweiz arbeiten inzwi-
schen sieben Angestellte ftir die Methode
von Allen Ca$.

c na H^rrE ||Yt,u!r res3 fur sich selbst
einen Weg geimden, vorl einem Tag auJ
den anderen mit dem Rauchen äuEuhö-
ren. Obne Einsatz von Wilenskaft, olne
schlechte Laune, ohne Aggressivität und
sogar ohne zuzunehnen. tugast: (Dem
Nichrmucher tehlt ja nichts. Das Aüf-
hören ist eine klassische Win-Win-
Situation. Wllen braucht
chen, nicht um aufzuhören.,

Carr, der La'Keitenraucher macht€
es sich zur Aufgabe, auch andere von ihrern
Elend zu erlösen. Er begann erst in Einzel-
gesprächen seine Erfahrungenweiterzuge-
ben. Daraus entstand im LauJe der Zeit
seine Methode dlen Cans easy way to
stop smoking) SAllen Cans einhcher
weg zum Rau€hstopp"). A.rgast vergleicht
die Rauchsucht mit einem Lab}-rinth. Wer
ibr verfallen ist, findet aueine keinen Aus-
weg mehr. "Wir zeigen einen ehfachen

Durch Rauchen verursachte Krankheiten.
Beis'iel: Ubet 80 Prozent der Lunpenkrebserkran'
ftuasen sind dein Rauchen zuzusc-hreiben.

weg aut Aber beschreiten muss ihn jeder
selbst. Hindernisse sind keine da., Den
viel gehörten Volwuf einer Gehimväsche
lässt Argast nicht gelten. (lm Gegenteil,
wir lösen eine Gehirnwäsche auflr lllu,
sionen werden zerstört, 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 äm Morgen und

schon gar nicht die nach dem Sex.,

Es rÄG Äua DEn H^xD, diese Desillusio-
nierungsmethode auch in Buchfom
herauszugeben. r99r erschien die Ori
ginalausgabe. Besonders im deutschen
Sprach.raum entwickelte es sich unter
dem Narnen <Endlich Nichtraucherl,
zum Bestseller Bis heute wurde das
Buch ln 25 Sprachen übersetzt- Welt'
weit geben in über 40 L?indern über 50
Trainer in Kursen ihr Wissen veiter. Sie
alle sind ehemalige starke Rauchea die
mit der Easy-way-Methode zu rauchen
aufgehört haben.
Ein Kurs dauert sechs Stunden. Die
Gruppe umiasst nrnd 1s Teilnehmer.
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Viele kurze Rauchpausen lassen den Teil-
nehmer die Möglicbheit, auch jetzt noch so
viel zu rauchen. wie erwill. Bis erbereitist,
autuhören (Termine und Bedingungen
siehe Box).

Err rn.rrEn uox EASY way muss rhetori,
sches Geschick mitb ngen. Und Argast ist
ein vorzüglicher Rhetoriker. Seine Sprach-
bilder sind einprägsam. Während des Kur-
ses hat er einen schwarzen Filzstift in der
Hand und untersueicht seine Ausführun-
sen an einer Schreibtafel. Zum BeisDiel
Iberdieseverflixte Sache nirden Nikoiin
Er zeichnet die Wirkungsveise des Niko-
tins nach. Und zeigt auf, dass ein Raucher
mit der nächsten Zigarette immer nur die
Entzugserscheinungen stillt, ohne - im
Vergleich mir dem Nichtmucher - je ein
Mehr an Lebensgenuss zü erreichen.
(Das Problem mit dem Nikotin ist seine
schwache wirkung. Es wird deshalb nicht
als Gik wä]irgenommen. Umso leichter
f:illt es uns in den Kursen, die Idiorie des
Rauchens erfahrbu zu machen rmd dem
Raucher Lust auf das Leber ohne diesen

Pflaster oder Kaugummi
Nikotinptlasten Es gbtüberden ganzenTag das
Suchtmittel N kotin an der, Köperab.In derNacht
muss es entfemt werden. Es kann elne grDsse H lfe
se n, isi aber keife Ga€nte dafüf, dass der Rauch
stopp wirk ich klappt. Je nachdem w e vie e Zigaret-
ten Siegemucht haben, g bt es verschiedene Dosie-
rungen. Nach zweibis dreiWochen sollten diese
gesenkt werden. Nikotinersazrnittel sollten nlcht
ängera s sechs lvonate e ngeselzt w€den.

Nikotinkaügummi: Ef w d e nige Minuten ang
sarn gekaut, bis ein le cht€s Kribbeln im l\,4und
entsteht, dann sol man den Kaugummiunter der
Zunge parken und nach e niger Zeit wieder kaLren.
Dies nsgesamt30 Minuten. ljbef die l\lLtndschleirn-
haLrtwrd das N kotn n den Kjrperaufgenommen.
Nachvier bis sechsWochen ernpfi€hlt es sich, de
tägliche Anzahl KaugLrmmls a lmählich al veffingern.
Der erste Abse?-Versuch sollte unternommen
werden, wenn def durchschnittl che Tagesvef brauch
währcnd dervorausgegafgefen Woche beiein bis
zwe Kaugumm s lag.

JA, ICH MOCHTE AM INTENSIVKURS
RAUGHERENTWOHNUNG TEI LN EH M EN
Für folgende Daten können Sie sich einschrciben:
Kurszeiten sind: I0.30 Uhr bis 1630 Uhr
! Sa, 4. 3. Wintelthur tr Sa, l8. 3. Luzern tr So, 19. 3. Bern
- Sa,1.4. St. Gallen tr Sa, a.4. Olten tr So, 2g, 4. l/lrintelthur

I lch bin Abonnenyin de]cesundheit Sprechstunde und nehme am lmensivkurs
Raucheentwtihnung zum Vorzugspleis von Fr. 590.- statt Fr. 620.- teil.

E lch möchte Abonnent/in der Gesundheit Sprechstunde werden und bestele ein
Jahrcsabonnement zum Preis von Fr. 49.-. cleichzeitig nehme ich am Intensivkurs
Raucherrnt$dihnung zum Vonugspreis von Fr. 59O.- srstt Fr. 620.- teil.

tr lch bin Nichtabonnent/in der Gesundheit Sprechstunde und nehme am Intensivkurs
Rauchcrentwöhnung zum l{ormalpleis r'on Fr, 620.- teil.

Name

Sl|asse/Nr

Ptz, on

Telefonnurnmer

E N,4ai

Coupon ausschneiden und einsenden an: cesundheit Sprechstunde, Rauchercnrwöhnung,
Postfäch,4801 Zofngen. Oder rulen Sie über lnser G€tistetefon 0800 852 952 an. pe I Fax062 746 35 j 1
via E Mail: leserangebot@dnglef ch
oder m lntemel w$,wgesundhe tsprechstunde.ch/gesundheitssemina|e
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