il GOLDMANN



Buch
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gen auslosen kann. Allen Carr erlautert, wie das Bediirfnis nach Junkfood ent-
steht, und ermoglicht Ihnen mit einfachen Anweisungen, sich aus dieser Sucht zu
befreien und kiinftig ein gestinderes, gliicklicheres Leben zu genieflen.
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Vorwort

Allen Carr war tuber dreiflig Jahre lang Kettenraucher.
Nach zahllosen vergeblichen Aufhorversuchen konnte
er sich 1983 endlich von seiner Sucht befreien. Statt ein-
hundert Zigaretten pro Tag rauchte er dann keine einzi-
ge mehr — ganz ohne Entzugssymptome, ohne Willens-
kraft und ohne dabei zuzunehmen. Er hatte entdeckt,
worauf die ganze Welt gewartet hatte: eine einfache Me-
thode, mit dem Rauchen aufzuhoren. Fortan widmete
er sich dem Ziel, alle Raucher dieser Welt von ihrer Ni-
kotinsucht zu befreien.

Dank des phanomenalen Erfolgs seiner Methode galt
er bald als weltweit fithrender Experte in Sachen Rauch-
entwohnung, und sein Netzwerk von Zentren umspannt
heute den ganzen Globus. Sein erstes Buch, Endlich
Nichitraucher!, hat sich mehr als zwolf Millionen Mal ver-
kauft und ist nach wie vor ein internationaler Bestseller,
der in Uber vierzig Sprachen ubersetzt wurde. In Allen-
Carr’s-Easyway-Zentren haben schon viele Hunderttau-
send Raucher erfolgreich mit dem Rauchen aufgehort.

Die Erfolgsquote liegt bei tiber neunzig Prozent — wer
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Vorwort

dort nicht muhelos von den Zigaretten loskommt, erhalt
sein Geld zurtick.

Mit der Easyway-Methode von Allen Carr lassen sich
auch andere Probleme wie Ubergewicht, Alkoholismus,
Schulden und andere Stichte besiegen. Auf den letzten
Seiten dieses Buches finden Sie eine Aufstellung aller
Zentren. Wenn Sie Hilfe brauchen oder weitere Fragen
haben, wenden Sie sich bitte an ein Zentrum in Ihrer
Nahe.

Weitere Informationen uber die Easyway-Methode
von Allen Carr finden Sie unter

www.allen-carr.de
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EinfGhrung

Schon als Kind hatte ich mit meinem Gewicht zu kamp-
fen. Ich kann mich noch genau erinnern, dass meine
alteren Bruder mich als fett bezeichneten, als ich gera-
de mal finf Jahre alt war. Mit acht Jahren sagte mir die
Schulkrankenschwester, ich solle keinen Joghurt mehr
essen, weil ich tibergewichtig sei. Doch wenn ich mir Bil-
der von damals anschaue, war ich nach heutigen MaB-
staben geradezu mager.

Trotzdem machten mir diese Bemerkungen sehr zu
schaffen und hatten zur Folge, dass ich finfunddreilig
Jahre lang unter staindigen Gewichtsschwankungen litt.
Nichts war mir so wichtig wie Essen und meine du3ere Er-
scheinung, ich war geradezu davon besessen. Der innere
Kampf gegen mein Essverhalten beherrschte mein gan-
zes Leben. Einen GroBteil meiner Zeit dachte ich dartiber
nach, wie dick ich war, wann ich was essen konnte, mit wel-
cher Kleidung sich mein Gewichtverbergen liee und vor
allen Dingen, was andere tiber mich denken mochten —
wie schwach, unfrei und dumm ich mich fuhlte. Essen

machte mich ungliicklich, doch ich sah keinen Ausweg.
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Einfiihrung

Im Jahr 1997 besuchte ich zweimal das Allen-Carr’s-
Easyway-Zentrum in Raynes Park, London. Bei meinem
ersten Termin wollte ich mit dem Rauchen aufhoren, ei-
nige Monate spater der Alkoholfalle entkommen. Bei-
de Male konnte ich mich in nur sechs Stunden vollkom-
men befreien und habe seitdem nie mehr das Verlangen
nach Zigaretten oder einem Drink versptrt. Als Allen
seine bewahrte Methode dann auch zur Losung von Ge-
wichtsproblemen anbot, war ich ganz begeistert. Genau
wie bei Alkohol und Zigaretten machte Allen mir Klar,
dass ich bestimmten Lebensmitteln eine Bedeutung zu-
schrieb, die sie in Wirklichkeit gar nicht hatten. Seit ich
durchschaut habe, dass die allgemein so beliebten Dick-
macher in Wirklichkeit keineswegs ein Hochgenuss sind
oder irgendwelche Vorteile bringen und dass die Nah-
rung am besten schmeckt, die uns auch besonders gut-
tut, geht es mir in jeder Hinsicht besser.

Jetzt genieBe ich jede Mahlzeit, weil ich Lebensmittel
zu mir nehme, die nahrhaft sind und super schmecken.
So werde ich ohne unangenehmes Vollegefiihl richtig
satt. Ich beneide andere nicht um das, was sie essen, son-
dern weiB}, dass sie in der gleichen Falle stecken wie ich
selbst frither. Wenn ich zu einem besonderen Anlass ein-
geladen bin, wird die Vorfreude nicht mehr durch die

Frage nach der geeigneten Kleidung getrubt. Mittlerwei-
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Einfithrung

le habe ich richtig Spall daran, mir etwas zum Anziehen
zu kaufen. Die Zeit, die Gedanken und die Energie, die
ich fruher fir meine Essprobleme opfern musste, kann
ich jetzt darauf verwenden, das LEBEN ZU GENIESSEN!

Ich werde Allen fiir seine Hilfe ewig dankbar sein und
bin sehr froh dartber, dass ich fur Easyway arbeiten darf,
um anderen Menschen genauso zu helfen. Urspriinglich
hatte Allen seine Methode entwickelt, um Menschen zu
unterstiutzen, die mit dem Rauchen aufhoren wollen —
mit phianomenalem Erfolg, der bis heute andauert.

Mehr als vierhunderttausend Menschen haben in
uber fiinfzig Liandern Easyway-Zentren besucht, Allen
Carr’s Easyway-Biicher wurden in mehr als vierzig Spra-
chen ubersetzt und tber sechzehn Millionen Mal ver-
kauft. Schatzungen zufolge konnte die Methode bislang
dreiBig Millionen Menschen heilen. Dieser immense Er-
folg ist nicht durch geschickte Werbe- oder Marketing-
kampagnen zustande gekommen, sondern der person-
lichen Empfehlung der vielen Millionen zu verdanken,
denen die Methode geholfen hat. Das Erfolgsrezept der
Easyway-Methode von Allen Carr lasst sich ganz einfach
erklaren: SIE FUNKTIONIERT.

Endlich Wunschgewicht! fiir Frauen behandelt ein Pro-
blem, das zwar keineswegs auf Frauen beschrankt ist,

Frauen jedoch besonders hart trifft, da ihre korperliche
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Einfiihrung

Erscheinung heutzutage so sehr im Mittelpunkt steht.
Diese Methode ist besonders angenehm, weil sie dafiir
sorgt, dass Essen in erster Linie Genuss bedeutet — mit
dem schonen Nebeneffekt, dass Sie toll aussehen und
sich wunderbar fiithlen, ohne Verzicht iben oder an-
strengendes Training absolvieren zu mussen.

Dank Allen Carr fiihle ich mich so gesund und gltick-
lich, wie ich es mir nie ertraumt hatte. Ich bin mir sicher,
dass die Easyway-Methode auch Ihr Leben nachhaltig
verandern wird.

Colleen Dwyer
Leitende Therapeutin, Allen Carr’s Easyway
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Einleitung

Von John Dicey, weltweiter Geschiftsfiihrer
und leitender Therapeut von Allen Carr’s
Easyway

Allen Carr war uber dreiBig Jahre lang Kettenraucher
und konsumierte sechzig bis einhundert Zigaretten pro
Tag. Um aufzuhoren, probierte er mit Ausnahme der
Akupunktur fast alle bekannten Methoden aus, von Wil-
lenskraft tiber Nikotinprodukte und Hypnosetherapie
bis hin zu Ersatzstoffen und anderen Hilfsmitteln — stets
ohne Erfolg.

Er beschreibt seine Erfahrungen so: »Ich steckte in ei-
ner Zwickmuihle. Zwar wollte ich unbedingt aufhoren,
doch beijedem Versuch war ich unendlich ungliicklich.
Egal wie lange ich es ohne Zigarette aushielt, ich fuhlte
mich nie richtig frei. Es war, als hatte ich meinen bes-
ten Freund verloren, meine Stlitze, meinen Charakter,
meine wahre Personlichkeit. Damals glaubte ich noch,
manche Menschen seien einfach suchtanfillig oder ge-
borene Raucher, und da in meiner Familie alle stark

rauchten, war ich iiberzeugt, es liege bei uns in den Ge-
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Einleitung

nen, dass wir Zigaretten brauchten, um das Leben rich-
tig zu genieBen oder Stress zu bewaltigen. «

So kam er irgendwann zu der Uberzeugung »Einmal
Raucher —immer Raucher«, und stellte seine Aufhorver-
suche ein. Dann jedoch machte er eine Entdeckung, die
ihn dazu veranlasste, es noch einmal zu versuchen: »Von
einem Tag auf den anderen rauchte ich statt einhundert
Zigaretten keine einzige mehr — ganz ohne schlechte
Laune, Entzugssymptome, Verzicht oder Niedergeschla-
genheit. Ganz im Gegenteil, ich fiithlte mich unendlich
wohl dabei. Schon bevor ich meine letzte Zigarette aus-
druickte, begriff ich, dass ich endlich Nichtraucher ge-
worden war. Seitdem habe ich nie wieder den Drang ver-
spurt, mir eine Zigarette anzustecken.«

Schon bald wurde Allen klar, dass er eine Methode
entdeckt hatte, mit der jeder Raucher authoren kann,

und zwar:

® GANZ LEICHT, SOFORT UND DAUERHAFT

e OHNE WILLENSKRAFT, HILFSMITTEL,
ERSATZSTOFFE ODER TRICKS

* OHNE SCHLECHTE STIMMUNG ODER
ENTZUGSSYMPTOME

* OHNE GEWICHTSZUNAHME

20



Einleitung

Nachdem seine Methode sich auch bei den Rauchern
unter seinen Verwandten und Bekannten bewidhrt hat-
te, gab Allen seine gut bezahlte Buchhalterstelle auf und
grundete ein Zentrum, um moglichst vielen Rauchern
beim Aufthoéren helfen zu kénnen.

Seine Methode, die er EASYWAY nannte, war so er-
folgreich, dass Allen-Carr’s-Easyway-Zentren mittlerwei-
le in tiber einhundertfiinfzig Stadten in finfzig Lindern
der Welt zu finden sind. Die Buiicher zu seiner Metho-
de sind Verkaufsschlager, sie wurden bislang in mehr
als vierzig Sprachen tbersetzt, und jedes Jahr kommen
neue hinzu.

Allen erkannte schnell, dass sich mit seiner Methode
Stichte aller Art iberwinden lieBen. Zig Millionen Men-
schen haben damit das Rauchen, den Alkoholkonsum
und andere Drogen aufgegeben oder eine Spielsucht,
mabloses Essverhalten oder Schulden besiegt.

Easyway funktioniert, indem mit falschen Vorstellun-
gen aufgeraumt wird, die glauben machen, eine schad-
liche Sache bringe einen Vorteil.

Das Buch, das Sie in den Hinden halten, wendet die-
se Methode auf Gewichtsprobleme an — und im Gegen-
satz zu anderen Methoden ist hierbei keinerlei Willens-
kraft erforderlich.

Das klingt zu schon, um wahr zu sein? Ich kann Ihnen
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Einleitung

versichern, Sie muissen wirklich nur dieses Buch vollstan-
dig lesen und samtliche Anweisungen befolgen.

Dabei habe ich durchaus Verstindnis dafiir, wenn je-
mand die Erfolge, die diese Methode verspricht, bezwei-
felt oder gar fir absolut unglaubwtirdig halt. Mir selbst
ging es namlich ganz genauso, als ich zum ersten Mal
von Easyway horte. Zu meinem groBen Gluck besuchte
ich Ende der 1990er Jahre ein Allen-Carr-Zentrum in
London, wenn auch nicht aus freien Sticken. Ich hat-
te mich von meiner Frau dazu tuberreden lassen — wir
hatten vereinbart: Wenn ich nach dem Seminar immer
noch rauchte, wiirde sie mich mindestens zwolf Mona-
te lang nicht mehr zu einem weiteren Aufhorversuch
drangen. Damals rauchte ich noch achtzig Zigaretten
am Tag, und mit der Easyway-Methode konnte ich mich
aus der Sucht befreien — das hatte ich nie fiir moglich
gehalten, und meine Frau vermutlich auch nicht.

Von diesem Erfolg war ich so begeistert, dass ich Allen
Carr und Robin Hayley (mittlerweile Vorsitzender von
Allen Carr’s Easyway) instandig bat, sie bei ihrem Kampf
gegen den Zigarettenkonsum unterstitzen zu durfen.
Zu meiner grof3en Freude gelang es mir tatsachlich, sie
davon zu uberzeugen. Dass ich von Allen Carr und Ro-
bin Hayley lernen durfte, hat mein Leben unendlich

bereichert, und ich schiatze mich gliicklich, dass Allen
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Einleitung

nicht nur mein Ausbilder und Mentor, sondern sogar
mein Freund wurde. Die griindliche Ausbildung durch
Allen Carr und Robin Hayley hat sich ausgezahlt — in
Allens erstem Zentrum in London konnte ich person-
lich mehr als dreiBligtausend Raucher behandeln, und
als Teil des Allen-Carr-Teams habe ich dazu beigetragen,
die Easyway-Methode von Berlin bis Bogota, von Neu-
seeland bis New York, von Sydney bis Santiago bekannt
zu machen.

Mittlerweile verbreiten wir die Easyway-Methode auf
Video und DVD, in Zentren und Apps, iber Computer-
spiele und Horbuicher, in Online-Programmen und auf
vielen weiteren Wegen — getreu Allens Wunsch, mit sei-
nem Vermachtnis die bestmogliche Wirkung zu erzie-
len. Vor uns liegt noch ein langer Weg, doch dieses Buch
wird uns einen entscheidenden Schritt voranbringen.

Mir wurde die Ehre zuteil, gemeinsam mit der wun-
derbaren Colleen Dwyer, einer besonders erfahrenen
Easyway-Therapeutin, Allens Methode ein wenig zu ak-
tualisieren und weiterzufiithren.

So ist eine topaktuelle Version von Allens Arbeit ent-
standen, die es uns ermoglicht, seine Methode zur Lo-
sung verschiedenster Probleme einzusetzen. Dort, wo
es notig erscheint, erganzen wir den Text zudem um ak-

tuelle Beispiele und Verweise.
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Einleitung

Wenn Sie Allen Carrs Anweisungen befolgen, fallt es
Ihnen nicht nur leicht, Ihr Wunschgewicht zu erreichen,
sondern Sie konnen den Prozess richtig genielen. Sie
werden nicht nur frei, sondern Ihre neue Freiheit wird
Sie auch glucklich machen. Im Augenblick klingt das
vielleicht noch zu schén, um wahr zu sein, aber lesen Sie
bitte weiter. Sie haben nichts zu verlieren und absolut al-
les zu gewinnen. Jetzt mochte ich Sie in die allerbesten

Hande geben —in die Hande von Allen Carr.
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Diaten fithren nicht
zum Erfolg

IN DIESEM KAPITEL —
EIN GEWICHTIGES PROBLEM
DIE NEUE FRAU
DER WAHRE SCHADEN
MYTHEN, DIE DAS ABNEHMEN ERSCHWEREN
EINE METHODE, DIE WIRKLICH FUNKTIONIERT



Diditen fithren nicht zum Erfolg

Das Elend und der Frust immer neuer vergeblicher Abnehm-

versuche sind fiir Frauen besonders problematisch und

fiihren dazu, dass sie stdndig unter Druck stehen. Dieses

Buch zeigt Ihnen, wie Sie leicht, miihelos und dauerhaft
Erfolg haben.

Fraher wollten Frauen abnehmen, um in ihre Sommer-
garderobe zu passen oder am Strand eine gute Figur zu
machen. Fettleibig waren nur einige wenige Ungltck-
liche, und die bekannten Diiten konnte man an einer
Hand abzahlen. Doch seit dem Ende des zwanzigsten
Jahrhunderts hat sich Ubergewicht weltweit zu einer
richtiggehenden Epidemie ausgewachsen, so dass das
Thema Ernahrung langst nicht mehr nur in Modejour-
nalen diskutiert wird, sondern vielmehr als »kritisches

Gesundheitsproblem« einzustufen ist.

UND FRAUEN SIND BESONDERS
STARK BETROFFEN!

Laut Weltgesundheitsorganisation hat sich die Anzahl
der fettleibigen Frauen zwischen 1980 und 2008 fast ver-
doppelt, namlich von acht Prozent auf vierzehn Prozent.

Damit ist sie eineinhalb Mal hoher als die der Manner,
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Didten fiihren nicht zum Erfolg

und die Anzahl der Betroffenen steigt kontinuierlich
an. Anders als viele andere gesundheitliche Beeintrach-
tigungen ist dieses Problem in den sogenannten »Indus-
trienationen« besonders stark ausgepragt, denn es gibt
einen eindeutigen Zusammenhang zwischen Gewicht
und Wohlstand: Menschen in wohlhabenderen Regio-
nen leiden weitaus hiaufiger an Ubergewicht. In Ameri-
ka sind fast zwei Drittel der Erwachsenen tber zwanzig
Jahren tUbergewichtig, und in Europa sieht es nicht viel
besser aus. Insgesamt hat mehr als die Halfte der Frauen
in Europa und Amerika ein Gewichtsproblem.

Das ist an sich ziemlich paradox: In einer Welt, in der
Diaten und Figur vor allem bei Frauen eine immer gro-
Bere Rolle spielen, sind immer mehr Menschen — und

vor allem Frauen — tibergewichtig.

WARUM NUR?

FAKT

Laut Weltgesundheitsorganisation sterben Jahr fiir Jahr
2,8 Millionen Menschen, weil sie {ibergewichtig oder fett-
leibig sind.
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Diditen fithren nicht zum Erfolg

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN
DEN GESCHLECHTERN

Die naheliegende Antwort lautet, dass wir zu viel essen
und uns zu wenig bewegen. Wir fahren mit dem Auto,
statt zu FuB zu gehen oder das Fahrrad zu nehmen, und
sitzen abends vor dem Fernseher, statt zu arbeiten, Sport
zu treiben oder zum Tanzen auszugehen. In dieser Hin-
sicht leben wir anders als vor hundert Jahren, aber das
erklart nicht, wieso das weibliche Geschlecht heutzutage
starker unter Gewichtsproblemen leidet als das mann-
liche. Sicherlich lag es nicht an den Handarbeiten und
gelegentlichen Tanztees, dass Frauen in der Vergangen-
heit schlanker waren!

Zum einen gibt es physiologische Grunde daftr, dass
Frauen leichter zunehmen als Manner. Im Schnitt hat
eine gesunde Frau anderthalb- bis zweimal so viel Kor-
perfett wie ein gesunder Mann und braucht gleichzeitig
weniger Kalorien fiir jedes Pfund Korpergewicht. Somit
ist sie anfalliger fir eine Gewichtszunahme. Zudem hat
die veranderte Rolle der Frau in der Gesellschaft dazu
gefiihrt, dass Frauen mittlerweile fast genauso viele Spei-
sen und Getranke zu sich nehmen wie Manner — das gilt
insbesondere auch fir Alkohol.

Noch 1980 war es nicht tiblich, dass Frauen abends in
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Geschlechterunterschiede

Bars und Kneipen trinken gingen. Vor allem tranken sie
dann keinesfalls so viel wie Manner. Doch der Wunsch
nach Gleichberechtigung hat sich auch auf diesen Le-
bensbereich ausgewirkt und den Alkoholkonsum bei
Frauen exponentiell ansteigen lassen. Der regelmaBige
Konsum erheblicher Mengen Alkohol ist eine wichtige
Ursache fiir Ubergewicht.

Die Gleichheit der Geschlechter sorgt auch far gro-
Ben Druck. Mehr Frauen als je zuvor gehen arbeiten und
mussen nicht nur mit beruflichem Stress zurechtkom-
men, sondern oft weiterhin den Grof3teil der Pflichten im
Haushalt und die Kinderbetreuung stemmen. Im Beruf,
in der Schule, auf dem Wohnungsmarkt und in vielen an-
deren Lebensbereichen ist der Konkurrenzkampf groer
denn je. Frauen mangelt es immer mehr an Zeit, deshalb
ernahren sie sich zunehmend von schnell zubereiteten
»Convenience«-Produkten und versuchen, den Stress mit
»trostenden« Naschereien und Alkohol zu lindern. Dabei
helfen diese Lebensmittel und Getranke keineswegs ge-
gen Stress, sondern machen ihn schlimmer, wie ich spa-
ter in diesem Buch noch erlautern werde.

Immer mehr Frauen stellen fest, wie schrecklich es ist,
an Ubergewicht zu leiden, sehen sich jedoch nicht in der
Lage, etwas daran zu andern. Das Dilemma ist nur zu gut

bekannt: Ihre hoffnungslose Lage konnen sie nur ertra-
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