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Buch

Allen Carrs Methode hat bereits Millionen Menschen geholfen,
umgehend und dauerhaft ihre Ziele zu erreichen. Sein leichter Weg
16st auch Gewichtsprobleme — und das ohne Fasten, ohne Schuld-
gefiihle, ohne Medikamente. Seine Methode basiert nicht auf Wil-
lenskraft. Stattdessen bewirkt sie ohne Schockbehandlung und
ohne starre Verhaltensregeln, das eigene Essverhalten zu hinterfra-
gen und sich an den natiirlichen Bediirfnissen zu orientieren. Er-
kennt man die wahren Zusammenhinge, bewirkt das einen Wan-
del der inneren Einstellung und fithrt dazu, dass man sein Ziel ganz
leicht erreicht: eine gestindere Erndahrung, mehr Wohlbefinden und
dauerhaften Gewichtsverlust.

Autor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Blichern weltweit

Millionen Menschen von der Nikotinsucht befreit, indem er thnen

zeigte, wie sie mit seiner einzigartigen Methode ganz einfach und

wie von selbst ithre Probleme hinter sich lassen. Durch den gro-

Ben Erfolg seiner Selbsthilfe-Methode erlangte Carr internationales

Ansehen. Weltweit gibt es »Carr-Standorte« mit speziell ausgebil-
deten Trainern.
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EinfUhrung

Obwohl uns die Medizin immer mehr Einblick in Krank-
heitsursachen und -ablaufe gibt, fiihrt unsere Unfahigkeit, das
bereits vorhandene Wissen zu nutzen, dazu, daf§ es in unserer
Gesellschaft immer noch so viele Krankheiten und frithzeitige
Todesfalle gibt. Die Gefahren des Rauchens wurden zum
ersten Mal in einer Studie nachgewiesen, in der die Rauchge-
wohnheiten von Arzten mit deren Todesursachen in Verbin-
dung gebracht wurden. Diese Studie wies nach, daf§ Lungen-
krebs beinahe immer mit Rauchen einherging.

Die Menschen zu ermuntern, mit dem Rauchen aufzuho-
ren und ein gesundes Leben zu fithren, lag lange Zeit in der
Verantwortung der Arzte. Aber leider haben viele Arzte tiber
diesen Aspekt ihrer Arbeit nicht lange genug nachgedacht.
Oft waren sie zudem frustriert durch den enormen Einfluf}
der Zigarettenwerbung, die ganz besonders auch auf junge
Menschen abzielt.

Ich wurde zum ersten Mal auf Allen Carr aufmerksam, als
einer meiner Patienten zu mir kam und mich damit tiberrasch-
te, dafl er einen leichten Weg gefunden habe, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Seitdem habe ich allen meinen Patienten ALLEN
Carr’s Easyway® empfohlen, und zwar mit beeindrucken-
den Ergebnissen. Mein Interesse an der Methode von Allen
Carr fithrte dazu, dafl ich die Auswirkungen dieser Methode
selbst untersucht habe.



Nachdem Allen Carr so vielen Menschen geholfen hat, mit
dem Rauchen aufzuhoren, hat er nun sein Wissen dafiir ge-
nutzt, Menschen ebenso schnell und einfach zu helfen, iber-
schiissige Pfunde loszuwerden — ein Problem, mit dem wir
fast alle mehr oder weniger zu tun haben. Nachdem ich von
Allen Carrs Vorgehensweise zu diesem Thema gehort und
dariiber gelesen hatte, stellte ich tiberrascht fest, daff ich gar
nicht anders konnte, als selbst danach zu handeln. Ich kann
michjetztleichter bewegen, ganz besonders beim Squash, und
ich fihle mich wohler, da ich so viel gesiinder bin. Ich war
hoch erfreut tiber dieses Ergebnis, vor allem, weil mich diese
paar Extrakilos um meine Hifte zuvor gar nicht weiter ge-
stort hatten. Thre Reise durch das Buch von Allen Carr wird
eine Offenbarung sein, wenn Sie entdecken, wie einfach die
Antwort auf Gewichtsprobleme sein kann.

Dr. Michael Bray
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ALLEN CARR'S EASYWAY® -
Der leichte Weg zum Wunschgewicht

Genau genommen sollte der Titel Der leichte Weg zu exakt
dem Gewicht, das Sie haben wollen lauten. Aber das wire
dann doch etwas lang. Wenn es Thnen geht wie den meisten
Menschen, dann tendieren Sie zu Ubergewicht. Ich betone
jedoch, dafl meine Methode, die ich im folgenden ALLEN
Carr’s Easyway® nennen werde, sich sowohl zum Abneh-
men als auch zum Zunehmen eignet. Tatsache ist, daf} die
Gewichtskontrolle in beiden Fillen das gleiche Ziel verfolgt
wie ALLEN Carr’s Easyway®, nimlich einfach das Leben zu
geniefSen!

Wie konnte man wohl sein Leben geniefen, wenn man sich
staindig mude und lethargisch fihlt und Schuldgefihle hat
wegen der Folgen, die man sich sowohl geistig als auch kor-
perlich durch Ubergewicht einhandelt?

Wie Sie vermutlich bereits wissen, wurde ich bekannt,
weil ich vor einigen Jahren eine Methode entdeckt habe, die
es jedem Raucher nicht nur leichtmacht, mit dem Rauchen
aufzuhoren, sondern dies sogar zu einem angenehmen Er-
lebnis werden liit. Heute gelte ich als der weltweit fithren-
de Experte fir Raucherentwohnung. Tatsichlich betrachten
Raucher, die meine Methode ausprobiert und verstanden
haben, mich und meine speziell ausgebildeten Trainer als die
einzigen Experten.

Ich habe spater herausgefunden, dafi, abgesehen von einer
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Ausnahme, diese Methode genauso effektiv bei jeder Sucht
wirkt — und das sind die meisten, einschliefflich Alkohol und
anderer Formen der Drogenabhingigkeit. Viele Experten fur
Drogenabhingigkeit glauben, daf} die Hauptprobleme durch
die korperliche Abhingigkeit verursacht werden und dafi die
korperlichen Symptome durch Entzug entstehen. Dement-
sprechend suchen sie nach chemischen Problemlsungen in
Form von Ersatzprodukten. Tatsichlich aber funktioniert die
leichte und einfache Losung von jedweder Sucht ausschlief3-
lich tiber den Kopf.

Sicherlich ist Thnen nicht entgangen, dafl Gewichtskon-
trolle heute ein Milliardengeschift ist. Jede Woche wirbt
irgendeine berithmte Personlichkeit fiir ein Video, Buch oder
Trainingsgerit, veroffentlicht eine Zeitschrift ein Fitneflpro-
gramm oder eine revolutionire Diit, die auf wundersame
Weise Thr Gewichtsproblem 16sen soll.

Zwischen Rauchen und Essen gibt es sehr enge korperliche
und geistige Verbindungen; noch mehr Ahnlichkeiten beste-
hen zwischen dem Rauchenaufhéren und dem Abnehmen.
Beide, sowohl Raucher als auch Ubergewichtige, leiden unter
einer Art Schizophrenie und vollfihren ein andauerndes Tau-
ziehen in threm Kopf. Fir den Raucher steht auf der einen
Seite: Es ist eklig und abstofSend, bringt mich um, kostet mich
ein Vermégen und versklavt mich. Auf der anderen Seite: Es
ist mein GenufS, meine Stiitze und mein kleiner Freund. Fur
den Ubergewichtigen steht auf der einen Seite: Ich bin dick,
lethargisch, krank, schawe schrecklich aus und fiible mich
schlecht. Auf der anderen Seite: I¢ch geniefSe das Essen.

Seit Jahren hatte ich behauptet, daf} meine Methode sich
nicht fir das Abnehmen eignet — aber ich habe mich ge-
tduscht.

Wie bei Endlich Nichtraucher! stammt die Methode von
mir, und genauso wie ich wufite, da} meine Methode zur
Raucherentwohnung funktionieren wiirde, bevor es wissen-
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schaftlich untersucht und bewiesen wurde, genauso werden
Sie zu dem Zeitpunkt wissen, an dem Sie dieses Buch fertig-
gelesen haben, dafl ALLEN CaRR’s Easyway® fiir Sie funktio-
niert.

Obwohl die meisten Raucher im allgemeinen zunehmen,
wenn sie mit dem Rauchen aufhoren, habe ich innerhalb von
sechs Monaten vierzehn Kilo abgenommen. Ich habe ver-
schiedene Trainingsprogramme mit der in England sehr be-
kannten F-Plan-Diit (bei der es um Faserstoffe geht) kombi-
niert. Mir war bewuflt, dafl ich das mit Willenskraft und
Disziplin tat, trotzdem habe ich das Ganze genossen. Es war
dem Anfangsstadium eines Versuchs, mit dem Rauchen durch
Willenskraft aufzuhoren, sehr ihnlich. Wihrend man fest
entschlossen ist, bekommt man das erhebende Gefiihl, der
Versuchung zu widerstehen. Solange Abnehmen das Haupt-
ziel in meinem Leben war, war alles in Ordnung. Das Problem
war allerdings das gleiche wie bei der Willenskraft-Methode
beim Rauchenaufhoren: Meine Entschlossenheit lieff nach
einer Weile nach, und bei jedem »wichtigen« Anlaf} war so-
wohl das Training als auch die Diit vergessen, und mein
Gewicht ging wieder nach oben.

Fur diejenigen, die meine Methode kennen, mufl ich ein
verbreitetes Mifverstandnis aufklaren. Weil ich sehr willens-
stark bin und positiv denke, glauben viele Leute zu Unrecht,
meine Methode basiere auf Willenskraft und positivem Den-
ken. Das ist nicht der Fall. Mir war, schon lange bevor ich
meine Methode entdeckte, bewuflt, dafl ich grofle Willens-
kraft habe und positiv denke. Tatsichlich habe ich mich im-
mer gewundert, warum so viele andere Raucher, die eindeutig
weniger Willenskraft als ich hatten, es mit ihrer Willenskraft
geschafft haben aufzuhoren und ich aber nicht.

Ich denke positiv, das gebietet der gesunde Menschenver-
stand. Positiv zu denken macht das Leben so viel leichter und
angenehmer. Jedoch hat mir das positive Denken weder ge-
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holfen, mit dem Rauchen aufzuhoren, noch hat es etwas daran
geindert, dafl ich mindestens 14 Kilo Ubergewicht hatte!

Positiv Denken beinhaltet: Ich weifs, daf ich mich dumm
verhalte, also werde ich mit Willenskraft und Disziplin die
Kontrolle iibernehmen und aufhéren, mich dumm zu verbal-
ten. Zweifelsohne haben viele Menschen mit dieser Taktik
aufgehort zu rauchen oder ihr Gewicht in den Griff bekom-
men. Viel Gliick ihnen allen. Alles, was ich sagen kann, ist,
dafl diese Vorgehensweise fiir mich nie funktioniert hat, und
hitte sie fiir Sie funktioniert, dann wiirden Sie dieses Buch
nicht lesen.

Nein, was mich weiter rauchen lief}, war nicht ein Mangel
an Willenskraft oder negatives Denken. Es war verwirrtes
Denken — die dauernde Schizophrenie, unter der alle Raucher
ihr Leben lang leiden, wenn sie Raucher bleiben. Ein Teil ihres
Verstandes hafit das Rauchen, ein anderer Teil glaubt, dafl sie
ohne Zigarette ihr Leben nicht genieflen oder bewaltigen
konnen.

Genau diese Haflliebe haben auch die Ubergewichtigen mit
dem Essen. Mein Rauchproblem erledigte sich nicht durch
positives Denken, sondern weil die Verwirrung aufhorte. Ich
habe begriffen, daf$ das Rauchen nur ein subtiler und ge-
schickter Schwindel ist, und warum das Gefiihl, daf§ es mir
hilft, mein Leben zu genieflen oder Streff zu bewiltigen, nur
eine [llusion war. Mit dieser Erkenntnis horte die Verwirrung
auf, genauso wie die Schizophrenie und auch mein Wunsch
zu rauchen. Es brauchte keine Willenskraft oder positives
Denken:

Es war einfach!

Esist sehr schwer, jemanden, der schon eine Diat gemacht hat
oder mit der Willenskraft-Methode versucht hat, mit dem
Rauchen aufzuhéren, zu tiberzeugen, dafl er ohne den Einsatz
jeglicher Willenskraft erfolgreich sein kann. Vielleicht sind Sie
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eine willensstarke Personlichkeit, vielleicht auch nicht. Wie
auch immer, es ist absolut notwendig, dafl Sie verstehen,
warum Sie keine Willenskraft brauchen, wenn Sie nach ALLEN
Carr’s Easyway® vorgehen. Es ist schwer zu erkliren — hier
vielleicht ein Beispiel:

Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich in einem Kriegsgefan-
genenlager. Ein Arzt kommt und halt Thnen Vortrige, daf§ es
hier feuchtist und Sie Gefahr laufen, sich eine Lungenentziin-
dung zu holen. Auflerdem seien Sie eindeutig unterernihrt.
Ob Thnen klar ist, welche Angst Thre Familie um Sie hat? Die
machen sich Sorgen, daf} Sie sich umbringen. Sie scheinen
doch rechtintelligent zu sein, warum sind Sie nicht verniinftig
und gehen nach Hause? Einen solchen Arzt wiirden wir fiir
vollig schwachsinnig halten.

Und doch ist es genau das, was der Arzt einem Raucher
iiber die Gefahren des Rauchens erzihlt und dem Uberge-
wichtigen iiber die Gefahren des Ubergewichts. Der Gefan-
gene, der Raucher und der Ubergewichtige sind sich alle der
Gefahren bewufit, die ihre miflliche Lage verursacht. Und
tatsichlich wire es auch logisch anzunehmen, daf} sie, gerade
weil sie personlich an den Folgen leiden, sich dieser Folgen
mehr bewuft sind als die Person, die ihnen Vortrige hilt.

Nun, es stimmt, daf} durch den Einsatz von Willenskraft
und Disziplin Gefangene aus ithrem Gefingnis ausbrechen,
Raucher aufhéren zu rauchen und Ubergewichtige ihr Ge-
wicht kontrollieren konnen. Ohne Zweifel haben das bereits
Tausende so gemacht. Ich ziehe vor ihnen meinen Hut — sie
verdienen unsere Achtung. Mein Bemiihen jedoch gilt dem
Gefangenen, der, ob willensstark oder nicht, es nicht geschafft
hat auszubrechen. Was der Gefangene wirklich braucht, ist
nicht ein Vortrag, sondern ein Schliissel zum Gefiangnis. Rau-
cher und Ubergewichtige sind in der gleichen Lage. Das
letzte, was Ubergewichtige brauchen, ist jemand, der ihnen
predigt, dafl falsches Essen zu Energiemangel, Verdauungs-
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storungen, Verstopfung, Durchfall, Magenverstimmung, Sod-
brennen, Atemnot, einem Verlust an Selbstvertrauen, zu Blut-
hochdruck, hohen Cholesterinwerten und Erkrankungen
von Herz, Venen, Arterien, Magen, Leber und Nieren fiihrt,
um nur einige zu nennen.

Was Raucher wirklich brauchen, ist jemand, der ihnen den
Schliissel gibt, mit dem sie aus der Falle der Nikotinsucht
entkommen konnen. Diesen habe ich thnen gegeben. Das ist
der Grund, warum meine Methode so erfolgreich ist. Damit
kann jeder Raucher leicht aufhoren, und deshalb heifdt sie
auch ALLEN Carr’s Easyway® — der leichte Weg, mit dem
Rauchen Schluf} zu machen.

Was Ubergewichtige wirklich brauchen, ist der Schliissel,
mit dem sie auf einfache Weise ithr Gewicht kontrollieren
konnen. Und genau diesen habe ich jetzt gefunden, deshalb
heifit es ALLEN Carr’s Easyway® — der leichte Weg zum
Wunschgewicht!

Natirlich konnten Sie jetzt sagen, es sei irrefihrend, Rau-
cher und Ubergewichtige mit Gefangenen zu vergleichen, da
die Letztgenannten durch Instanzen jenseits ihrer Kontrolle
gefangengehalten werden, wohingegen niemand Raucher
zum Rauchen und Ubergewichtige zum Essen zwingt, aufler
sie sich selbst. Es liegt ja in beider Macht, die Situation zu
korrigieren. Wenn sie so dumm sind und das nicht tun, dann
sind sie selber schuld.

Tatsache ist, dafl die Situation aber die gleiche ist. Die
Leute, die uns herablassend schlaue Vortrige halten, mogen
uns als dumm betrachten. Wir selbst finden uns dumm, denn
wir wissen genausogut wie sie, daff wir das Problem selbst
verursachen. Aber Tatsache ist, wenn Sie rauchen oder Uber-
gewicht haben, sind Sie sich vollig dariiber im klaren, daf§ Thre
Lebensqualitit leidet. Und wenn Sie keinen Versuch unter-
nehmen, etwas dagegen zu tun, dann sind Sie ein Narr! Wenn
Sie versucht haben, etwas dagegen zu tun, aber es nicht ge-
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schafft haben, dann sind Sie kein Narr. Es kann sein, daf Sie
sich wie einer fithlen oder daf Sie sich fiir willensschwach
halten. Macht es wirklich einen Unterschied, dafl Sie beides
sind, sowohl der Gefangene als auch der Wirter? Der einzige
Grund, warum Sie es nicht geschafft haben und in dem selbst-
errichteten Gefiangnis geblieben sind, ist der, daf} Sie nicht
wuflten, wie Sie herauskommen konnen.

Wenn Sie ein Narr wiren, wiirden Sie dieses Buch nicht
lesen. Sie lesen es, weil Sie unbedingt aus diesem Gefingnis
heraus wollen.

Tatsache ist, dafl Raucher und Ubergewichtige sich ihr
Gefingnis aber nicht selbst bauen. Wie ich spater noch erkli-
ren werde, wird es durch die Gehirnwische in unserer west-
lichen Gesellschaft errichtet. ALLEN CarR’s Easyway® gibt
Thnen den Schliissel, um aus diesem Gefangnis auszubrechen,
und wenn Sie den Schliissel haben, dann

brauchen Sie keine Willenskraft!

War es meine Absicht, ALLEN CARR’s Easyway® zu entdek-
ken? Nein! Genausowenig, wie ich vorhatte, einen leichten
Weg zu finden, mit dem Rauchen aufzuhoren. Tatsichlich
habe ich die Methode zu einem Zeitpunkt entdeckt, als ich
schon aufgegeben hatte und glaubte, sowieso niemals aufho-
ren zu konnen. Und ich gebe offen zu, daff es — wie bei allen
groflen Entdeckungen — mehr dem Zufall als irgendeiner Fa-
higkeit meinerseits zuzuschreiben war, daf} ich die Losung
fand. Also folgerte ich, daf}, wenn es eine leichte Losung fiir
Gewichtsprobleme gibe, sie bereits jemand anderes entdeckt
haben mufite. Ich fithlte mich wie ein Lottogewinner. Einmal
im Leben zu gewinnen ist schon unglaubliches Gliick, aber
auf einen zweiten Gewinn zu hoffen grenzt schon an Dumm-
heit!

Wie also habe ich die Losung fir Gewichtsprobleme gefun-
den? Aus der Losung des Rauchproblems hatte sich ganz von
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selbst eine geistige Aufgeschlossenheit ergeben, der ich vieles
verdanke. Lange Zeit hatte ich die meisten Thesen tiber das
Rauchen nie angezweifelt und nie hinterfragt — dafl Raucher
aus freien Stiicken rauchen, daf sie den Geschmack von Zi-
garetten lieben und dafl Rauchen nur eine Angewohnheit sei.
Es bedurfte wirklich keines Sherlock Holmes, um solche
Aussagen als Unsinn zu entlarven. Eigentlich war nur ein
wenig Selbstanalyse notig. Aber nachdem ich es mir nun zur
Gewohnbheit gemacht habe, alle vermeintlich feststehenden
Tatsachen in Frage zu stellen, kann ich gar nicht anders, ob es
nun das Rauchen, das Essen oder irgend etwas anderes be-
trifft.

Wir wurden durch die Gesellschaft im allgemeinen und
durch Arzte, Gesundheitsberater und Ernihrungsspeziali-
sten im besonderen einer Gehirnwische ausgesetzt, so daf§
wir bestimmte Thesen tiber unsere Efgewohnheiten glauben
und als gegeben hinnehmen, selbst wenn sie ganz offensicht-
lich Unsinn und in vielen Fillen sogar das genaue Gegenteil
der Tatsachen sind.

Dr. Bray, der die Einfithrung zu diesem Buch geschrieben
hat, war anfangs tiberrascht dartiber, daff ich keine medizini-
sche Ausbildung habe. Da ist er nicht der einzige. Ich habe
schon sehr bald festgestellt, daf§ mich das Fehlen von medizi-
nischem Wissen nicht nur in die Lage versetzt hat, Raucher
kurieren zu konnen, sondern ebenso, eine Losung fir Ge-
wichtsprobleme zu finden. Ein Arzt konzentriert sich bestim-
mungsmiflig auf die physischen Schiden des Rauchens und
Ubergewichts, aber Raucher und Ubergewichtige rauchen
oder essen nicht zuviel, weil es sie umbringen konnte, genau-
sowenig, wie der Gefangene im Gefingnis bleibt, weil es
seiner Gesundheit schadet. Die einzig wirksame Losung ist,
die Ursache zu beseitigen, die uns rauchen oder zuviel essen
1a8t; und genau das tut meine Methode.

Die Tatsache, daf} ich keine medizinische Ausbildung habe,
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verschafft mir noch einen anderen grofen Vorteil. Ich brauche
Thnen keine Vortrage zu halten. Ich muf§ keine medizinischen
Fachausdriicke verwenden und Sie auch nicht mit Wissen-
schaft verwirren. Ich bin wie Sie. Ich war genau in der gleichen
Situation und habe die gleichen Selbstzweifel, die gleiche
Frustration empfunden, die Sie haben. Sie brauchen keine
Willenskraft oder positives Denken. Aber Sie werden wie ich
feststellen, daf} die Losung so einfach ist, so leicht, daf} Sie sich
wundern werden, wie Sie all die Jahre in die Irre gefiihrt
werden konnten.

Drei wichtige Indizien halfen mir zu erkennen, daf} Ge-
wichtskontrolle genauso leicht und einfach ist wie das Rau-
chenaufhoren, wenn Sie das Prinzip erst einmal verstanden
haben.

Eines war die Blockade im Kopf, die mich glauben lief3, die
einzige Ausnahme meiner Methode sei die Gewichtskontrol-
le. Warum dachte ich, daf} meine Methode fiir Gewichtspro-
bleme nicht funktioniert? Weil die Quintessenz meiner Me-
thode zur Raucherentwohnung ist, dafl es leicht ist, ganz
aufzuhoren, aber es unglaubliche Willenskraft und Disziplin
erfordert, zu reduzieren oder den Tabakkonsum zu kontrol-
lieren. Wiirden Sie das auf das Abnehmen tibertragen, also
ganz aufhoren zu essen, dann hitten Sie sehr schnell nicht nur
Thr Gewichtsproblem erfolgreich gelost, sondern hitten auch
sonst keine Probleme mehr.

Was ist also passiert, dafl sich diese geistige Blockade gelost
hat und ich die Wahrheit finden konnte? Wodurch wurde die
Blockade verursacht? Sowohl das Verlangen nach Nikotin als
auch Hunger nach Essen: Beides fiihrt zu dem gleichen leeren
Gefiihl. Und sowohl beim Rauchen als auch beim Essen erlebt
man das gleiche Vergniigen durch Befriedigen des Verlangens.

Jedoch ist die offensichtliche Ahnlichkeit zwischen Rau-
chen und Essen eine Illusion. In Wirklichkeit ist genau das
Gegenteil der Fall. Rauchen beinhaltet das Verlangen nach
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einem Gift und bringt Sie schlief}lich um, wenn Sie damit
weitermachen, wohingegen Essen das Verlangen nach Nah-
rung beinhaltet — die Nahrung, von der Ihr Leben abhingt.
Essen ist nicht nur ein wirklicher Genuf}, sondern es stillt den
Hunger, wohingegen der Versuch, das Verlangen nach Niko-
tin zu befriedigen, das Einatmen widerlichen Rauchs in die
Lungen bedingt. Und jede Zigarette stellt das Verlangen nicht
ab, sondern verursacht es in Wirklichkeit.

Abgesehen von dem Problem, daff man mit dem Essen
nicht ganz aufthoren kann, war es nicht verwunderlich, daf§
ich dachte, meine Methode sei nicht auf Themen anzuwen-
den, die — obwohl scheinbar ihnlich — sich in Wirklichkeit
diametral gegeniiberstehen. Hier habe ich jedoch einen fun-
damentalen Fehler gemacht. Ich habe Rauchen mit Essen
verglichen. Essen ist kein Problem, es ist herrlich, ein wun-
derschoner Zeitvertreib, etwas, was wir unser Leben lang
genieflen sollten. Ich hitte Rauchen mit dem vergleichen
missen, was ein fast genauso schlimmer und zerstorerischer
Zeitvertreib ist wie das Rauchen, nimlich

Zuviel-Essen.

Ich habe Essen und Zuviel-Essen nie als unabhingige Einhei-
ten gesehen. Flir mich war Zuviel-Essen immer eine Steige-
rung von Essen, vielleicht aufgrund der Tatsache, dafl ich
Essen so sehr geniefe. I[ronischerweise glauben Raucher auch,
dafl sie mit dem Rauchen deshalb nicht authoren konnen, weil
sie es so sehr genieflen. In Wirklichkeit tun sie das aber nie.
Sie glauben es nur zu genieflen, weil sie sich schlecht fiihlen,
wenn sie nicht rauchen diirfen.

Menschen, die zuviel essen, glauben gleichermaflen, es ki-
me daher, weil sie das Essen so sehr genieffen. Natiirlich
konnen sie sich miserabel fiithlen, wenn sie nicht essen diirfen,
aber das bedeutet nicht, daff es ein Genuf8 ist, zuviel zu essen.

Menschen genieflen es zu essen, aber sie genieflen es nicht,
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zuviel zu essen. Wenn sie zuviel essen, haben sie Sodbrennen
und Verdauungsprobleme, sie fihlen sich aufgeblaht, miide,
lethargisch, und langfristig macht es sie dick und krank.

Auflerdem hat Zuviel-Essen noch einen weiteren grofien
Nachteil. Die Schuldgefiihle und all die anderen Probleme,
die durch das Zuviel-Essen entstehen, verderben schliefllich
den Spafl am Essen insgesamt.

Es ist von Anfang an sehr wichtig, dafl Sie ganz klar zwi-
schen Essen und Zuviel-Essen unterscheiden. Normales Es-
sen ist ein wirkliches Vergniigen. Zuviel-Essen verursacht
Unbehagen, sowohl wihrend des Essens als auch danach, und
anhaltendes Zuviel-Essen fihrt zu dauerhaft geschidigter
Gesundheit und frithzeitigem Tod. Menschen, die zuviel es-
sen, sind sich dieser Tatsache bewuft, aber wie bei den Rau-
chern, die irrtiimlich glauben, das Rauchen zu genieflen, ist es
auch bei einem Ubergewichtigen so, daf} er glaubt, daf} Zu-
viel-Essen ein Vergniigen ist und somit wenigstens ein bif3-
chen das darauffolgende Elend ausgleicht. Wie ich spiter noch
erkliren werde, ist der Genuf§ aber illusorisch. Jemand, der
zuviel if3t, fihlt sich sowohl beim Zuviel-Essen als auch da-
nach schlecht. Das ist der Grund, warum Sie dieses Buch
lesen. Akzeptieren Sie diese einfache Tatsache!

Das fihrt zu bestimmten Fragen: Was ist Zuviel-Essen, und
wie kann man feststellen, ob man ifit oder zuviel i}t? Ich
befiirchte, dafl Sie durch die Wortwahl »Zuviel-Essen« den
Eindruck erhalten, Thr Problem sei eine zu grofle Nahrungs-
aufnahme, die Sie logischerweise reduzieren missen. Wenn
ich nun aber sage, das wirkliche Problem ist nicht so sehr die
Menge, sondern die Art der Nahrung, die Sie essen, dann
furchten Sie womoglich, daf} Sie in Zukunft auf Thre Lieb-
lingsspeisen verzichten miifiten.

Wenn Sie die einfachen Richtlinien befolgen, die ich Thnen
gebe, konnen Sie soviel von dem essen, was Sie gerne mogen,
ohne zuzunehmen. Diese Richtlinien kommen spater. Sowohl

21



meine Methode zur Raucherentwohnung als auch die zur Ge -
wichtskontrolle besteht aus Anweisungen, die Thnen helfen,
aus einem Labyrinth zu entkommen. Es ist daher sehr wich-
tig, dafl Sie die Anweisungen in der richtigen Reihenfolge
bekommen.

Ich sagte bereits, dafl es drei Beweise gab, die mir das
Geheimnis der Gewichtskontrolle offenbarten. Beim ersten
und wichtigsten Beweis gilt mein Dank

dem Eichhornchen.



2
Das Eichhérnchen

Ich weif$, dafl sie nur ihren natiirlichen Instinkten folgt, aber
wenn unsere Katze irgendeinen ungliicklichen Vogel oder ein
Nagetier jagt, fillt es mir schwer, sie zu lieben. Es ist schon
schlimm genug, wenn der Vogel ein frecher Spatz ist, aber
wenn es sich um ein Rotkehlchen oder eine Blaumeise han-
delt, finde ich es unmaoglich.

Eines Tages hatte sie ein graues Eichhornchen vor der
Wand des Nachbarhauses in die Falle gelockt. Nachdem ich
weifl, was fir wendige und zdhe kleine Tiere die Eichhorn-
chen sind, habe ich mir keine groflen Sorgen gemacht. Eine
Konfrontation schien unausweichlich, und ich war sehr ge-
spannt, wie meine Katze ihre langst tiberfallige Abfuhr be-
kommt. Was dann passierte, erstaunte mich. Das Eichhorn-
chen wich der Konfrontation aus, indem es senkrecht die
Wand hinaufkletterte.

Mir ist natiirlich bewuf3t, dafl Eichhornchen auf den Biu-
men die tollsten Akrobaten sind, aber sicherlich konnen sie
nur scheinbar die Schwerkraft iiberwinden, indem sie ihre
Krallen in die Baume graben. Die rauhverputzte Mauer hat
dem Eichhornchen offenbar aber auch genug Halt gegeben.

Ich vergafl diesen Vorfall vollig, bis ich zu einem anderen
Zeitpunkt beobachtete, wie ein Eichhornchen geniifilich von
den Erdniissen fraff, die meine Frau regelmaflig auf unsere
Terrasse streut. Ich weiff noch, wie ich dachte: Iff zu viele
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