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Vor wort
Al len Carr war über drei ßig Jah re lang Ket ten rau cher. 
Nach zahl lo sen ver geb li chen Auf hör ver su chen konn te 
er sich 1983 end lich von sei ner Sucht be frei en. Statt ein
hun dert Zi ga ret ten pro Tag rauch te er dann kei ne ein zi
ge mehr – ganz ohne Ent zugs symp to me, ohne Wil lens
kraft und ohne da bei zu zu neh men. Er hat te ent deckt, 
wo rauf die gan ze Welt ge war tet hat te: eine ein fa che Me
tho de, mit dem Rau chen auf zu hö ren. Fort an wid me te 
er sich dem Ziel, alle Rau cher die ser Welt von ih rer Ni
ko tin sucht zu be frei en.

Dank des phä no me na len Er folgs sei ner Me tho de galt 
er bald als welt weit füh ren der Ex per te in Sa chen Rauch
ent wöh nung, und sein Netz werk von Zent ren um spannt 
heu te den gan zen Glo bus. Sein ers tes Buch, End lich 
Nicht rau cher!, hat sich mehr als zwölf Mil li o nen Mal ver
kauft und ist nach wie vor ein in ter na ti o na ler Best sel ler, 
der in über vier zig Spra chen über setzt wur de. In Al len
Carr’sEasy wayZent ren ha ben schon vie le Hun dert tau
send Rau cher er folg reich mit dem Rau chen auf ge hört. 
Die Er folgs quo te liegt bei über neun zig Pro zent – wer 
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Vor wort

dort nicht mü he los von den Zi ga ret ten los kommt, er hält 
sein Geld zu rück.

Mit der Easy wayMe tho de von Al len Carr las sen sich 
auch an de re Prob le me wie Über ge wicht, Al ko ho lis mus, 
Schul den und an de re Süch te be sie gen. Auf den letz ten 
Sei ten die ses Bu ches fin den Sie eine Auf stel lung al ler 
Zent ren. Wenn Sie Hil fe brau chen oder wei te re Fra gen 
ha ben, wen den Sie sich bit te an ein Zent rum in Ih rer 
Nähe.

Wei te re In for ma ti o nen über die Easy wayMe tho de 
von Al len Carr fin den Sie un ter

www.al len-carr.de
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Ein füh rung
Schon als Kind hat te ich mit mei nem Ge wicht zu kämp
fen. Ich kann mich noch ge nau er in nern, dass mei ne 
äl te ren Brü der mich als fett be zeich ne ten, als ich ge ra
de mal fünf Jah re alt war. Mit acht Jah ren sag te mir die 
Schul kran ken schwes ter, ich sol le kei nen Jo ghurt mehr 
es sen, weil ich über ge wich tig sei. Doch wenn ich mir Bil
der von da mals an schaue, war ich nach heu ti gen Maß
stä ben ge ra de zu ma ger.

Trotz dem mach ten mir die se Be mer kun gen sehr zu 
schaf fen und hat ten zur Fol ge, dass ich fünf und drei ßig 
Jah re lang un ter stän di gen Ge wichts schwan kun gen litt. 
Nichts war mir so wich tig wie Es sen und mei ne äu ße re Er
schei nung, ich war ge ra de zu da von be ses sen. Der in ne re 
Kampf ge gen mein Ess ver hal ten be herrsch te mein gan
zes Le ben. Ei nen Groß teil mei ner Zeit dach te ich da rü ber 
nach, wie dick ich war, wann ich was es sen konn te, mit wel
cher Klei dung sich mein Ge wicht ver ber gen lie ße und vor 
al len Din gen, was an de re über mich den ken moch ten – 
wie schwach, un frei und dumm ich mich fühl te. Es sen 
mach te mich un glück lich, doch ich sah kei nen Aus weg.
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Ein füh rung

Im Jahr 1997 be such te ich zwei mal das Al lenCarr’s
Easy wayZent rum in Ray nes Park, Lon don. Bei mei nem 
ers ten Ter min woll te ich mit dem Rau chen auf hö ren, ei
ni ge Mo na te spä ter der Al ko hol fal le ent kom men. Bei
de Male konn te ich mich in nur sechs Stun den voll kom
men be frei en und habe seit dem nie mehr das Ver lan gen 
nach Zi ga ret ten oder ei nem Drink ver spürt. Als Al len 
sei ne be währ te Me tho de dann auch zur Lö sung von Ge
wichts prob le men an bot, war ich ganz be geis tert. Ge nau 
wie bei Al ko hol und Zi ga ret ten mach te Al len mir klar, 
dass ich be stimm ten Le bens mit teln eine Be deu tung zu
schrieb, die sie in Wirk lich keit gar nicht hat ten. Seit ich 
durch schaut habe, dass die all ge mein so be lieb ten Dick
ma cher in Wirk lich keit kei nes wegs ein Hoch ge nuss sind 
oder ir gend wel che Vor tei le brin gen und dass die Nah
rung am bes ten schmeckt, die uns auch be son ders gut
tut, geht es mir in je der Hin sicht bes ser.

Jetzt ge nie ße ich jede Mahl zeit, weil ich Le bens mit tel 
zu mir neh me, die nahr haft sind und su per schme cken. 
So wer de ich ohne un an ge neh mes Völ le ge fühl rich tig 
satt. Ich be nei de an de re nicht um das, was sie es sen, son
dern weiß, dass sie in der glei chen Fal le ste cken wie ich 
selbst frü her. Wenn ich zu ei nem be son de ren An lass ein
ge la den bin, wird die Vor freu de nicht mehr durch die 
Fra ge nach der ge eig ne ten Klei dung ge trübt. Mitt ler wei
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Ein füh rung

le habe ich rich tig Spaß da ran, mir et was zum An zie hen 
zu kau fen. Die Zeit, die Ge dan ken und die Ener gie, die 
ich frü her für mei ne Ess prob le me op fern muss te, kann 
ich jetzt da rauf ver wen den, das LE BEN ZU GENI ES SEN!

Ich wer de Al len für sei ne Hil fe ewig dank bar sein und 
bin sehr froh da rü ber, dass ich für Easy way ar bei ten darf, 
um an de ren Men schen ge nau so zu hel fen. Ur sprüng lich 
hat te Al len sei ne Me tho de ent wi ckelt, um Men schen zu 
un ter stüt zen, die mit dem Rau chen auf hö ren wol len – 
mit phä no me na lem Er folg, der bis heu te an dau ert.

Mehr als vier hun dert tau send Men schen ha ben in 
über fünf zig Län dern Easy wayZent ren be sucht, Al len 
Carr’s Easy wayBü cher wur den in mehr als vier zig Spra
chen über setzt und über sech zehn Mil li o nen Mal ver
kauft. Schät zun gen zu fol ge konn te die Me tho de bis lang 
drei ßig Mil li o nen Men schen hei len. Die ser im men se Er
folg ist nicht durch ge schick te Wer be oder Mar ke ting
kam pag nen zu stan de ge kom men, son dern der per sön
li chen Emp feh lung der vie len Mil li o nen zu ver dan ken, 
de nen die Me tho de ge hol fen hat. Das Er folgs re zept der 
Easy wayMe tho de von Al len Carr lässt sich ganz ein fach 
er klä ren: SIE FUNK TI O NIERT.

End lich Wunsch ge wicht! für Frau en be han delt ein Pro
blem, das zwar kei nes wegs auf Frau en be schränkt ist, 
Frau en je doch be son ders hart trifft, da ihre kör per li che 
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Ein füh rung

Er schei nung heut zu ta ge so sehr im Mit tel punkt steht. 
Die se Me tho de ist be son ders an ge nehm, weil sie da für 
sorgt, dass Es sen in ers ter Li nie Ge nuss be deu tet – mit 
dem schö nen Ne ben ef fekt, dass Sie toll aus se hen und 
sich wun der bar füh len, ohne Ver zicht üben oder an
stren gen des Trai ning ab sol vie ren zu müs sen.

Dank Al len Carr füh le ich mich so ge sund und glück
lich, wie ich es mir nie er träumt hät te. Ich bin mir si cher, 
dass die Easy wayMe tho de auch Ihr Le ben nach hal tig 
ver än dern wird.

Col leen Dwyer
Lei ten de The ra peu tin, Al len Carr’s Easy way
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Ein lei tung
Von John Di cey, welt wei ter Ge schäfts füh rer 

und lei ten der The ra peut von Al len Carr’s 
Easy way

Al len Carr war über drei ßig Jah re lang Ket ten rau cher 
und kon su mier te sech zig bis ein hun dert Zi ga ret ten pro 
Tag. Um auf zu hö ren, pro bier te er mit Aus nah me der 
Aku punk tur fast alle be kann ten Me tho den aus, von Wil
lens kraft über Ni ko tin pro duk te und Hyp no se the ra pie 
bis hin zu Er satz stof fen und an de ren Hilfs mit teln – stets 
ohne Er folg.

Er be schreibt sei ne Er fah run gen so: »Ich steck te in ei
ner Zwick müh le. Zwar woll te ich un be dingt auf hö ren, 
doch bei je dem Ver such war ich un end lich un glück lich. 
Egal wie lan ge ich es ohne Zi ga ret te aus hielt, ich fühl te 
mich nie rich tig frei. Es war, als hät te ich mei nen bes
ten Freund ver lo ren, mei ne Stüt ze, mei nen Cha rak ter, 
mei ne wah re Per sön lich keit. Da mals glaub te ich noch, 
man che Men schen sei en ein fach sucht an fäl lig oder ge
bo re ne Rau cher, und da in mei ner Fa mi lie alle stark 
rauch ten, war ich über zeugt, es lie ge bei uns in den Ge
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nen, dass wir Zi ga ret ten brauch ten, um das Le ben rich
tig zu ge nie ßen oder Stress zu be wäl ti gen.«

So kam er ir gend wann zu der Über zeu gung »Ein mal 
Rau cher – im mer Rau cher«, und stell te sei ne Auf hör ver
su che ein. Dann je doch mach te er eine Ent de ckung, die 
ihn dazu ver an lass te, es noch ein mal zu ver su chen: »Von 
ei nem Tag auf den an de ren rauch te ich statt ein hun dert 
Zi ga ret ten kei ne ein zi ge mehr – ganz ohne schlech te 
Lau ne, Ent zugs symp to me, Ver zicht oder Nie der ge schla
gen heit. Ganz im Ge gen teil, ich fühl te mich un end lich 
wohl da bei. Schon be vor ich mei ne letz te Zi ga ret te aus
drück te, be griff ich, dass ich end lich Nicht rau cher ge
wor den war. Seit dem habe ich nie wie der den Drang ver
spürt, mir eine Zi ga ret te an zu ste cken.«

Schon bald wur de Al len klar, dass er eine Me tho de 
ent deckt hat te, mit der je der Rau cher auf hö ren kann, 
und zwar:

• GANZ LEICHT, SO FORT UND DAU ER HAFT

• OHNE WIL LENS KRAFT, HILFS MIT TEL, 
ER SATZ STOF FE ODER TRICKS

• OHNE SCHLECH TE STIM MUNG ODER 
ENT ZUGS SYMP TO ME

• OHNE GE WICHTS ZU NAH ME
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Nach dem sei ne Me tho de sich auch bei den Rau chern 
un ter sei nen Ver wand ten und Be kann ten be währt hat
te, gab Al len sei ne gut be zahl te Buch halt er stel le auf und 
grün de te ein Zent rum, um mög lichst vie len Rau chern 
beim Auf hö ren hel fen zu kön nen.

Sei ne Me tho de, die er EASY WAY nann te, war so er
folg reich, dass Al lenCarr’sEasy wayZent ren mitt ler wei
le in über ein hun dert fünf zig Städ ten in fünf zig Län dern 
der Welt zu fin den sind. Die Bü cher zu sei ner Me tho
de sind Ver kaufs schla ger, sie wur den bis lang in mehr 
als vier zig Spra chen über setzt, und je des Jahr kom men 
neue hin zu.

Al len er kann te schnell, dass sich mit sei ner Me tho de 
Süch te al ler Art über win den lie ßen. Zig Mil li o nen Men
schen ha ben da mit das Rau chen, den Al ko hol kon sum 
und an de re Dro gen auf ge ge ben oder eine Spiel sucht, 
maß lo ses Ess ver hal ten oder Schul den be siegt.

Easy way funk ti o niert, in dem mit fal schen Vor stel lun
gen auf ge räumt wird, die glau ben ma chen, eine schäd
li che Sa che brin ge ei nen Vor teil.

Das Buch, das Sie in den Hän den hal ten, wen det die
se Me tho de auf Ge wichts prob le me an – und im Ge gen
satz zu an de ren Me tho den ist hier bei kei ner lei Wil lens
kraft er for der lich.

Das klingt zu schön, um wahr zu sein? Ich kann Ih nen 
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ver si chern, Sie müs sen wirk lich nur die ses Buch voll stän
dig le sen und sämt li che An wei sun gen be fol gen.

Da bei habe ich durch aus Ver ständ nis da für, wenn je
mand die Er fol ge, die die se Me tho de ver spricht, be zwei
felt oder gar für ab so lut un glaub wür dig hält. Mir selbst 
ging es näm lich ganz ge nau so, als ich zum ers ten Mal 
von Easy way hör te. Zu mei nem gro ßen Glück be such te 
ich Ende der 1990er Jah re ein Al lenCarrZent rum in 
Lon don, wenn auch nicht aus frei en Stü cken. Ich hat
te mich von mei ner Frau dazu über re den las sen – wir 
hat ten ver ein bart: Wenn ich nach dem Se mi nar im mer 
noch rauch te, wür de sie mich min des tens zwölf Mo na
te lang nicht mehr zu ei nem wei te ren Auf hör ver such 
drän gen. Da mals rauch te ich noch acht zig Zi ga ret ten 
am Tag, und mit der Easy wayMe tho de konn te ich mich 
aus der Sucht be frei en – das hät te ich nie für mög lich 
ge hal ten, und mei ne Frau ver mut lich auch nicht.

Von die sem Er folg war ich so be geis tert, dass ich Al len 
Carr und Ro bin Hay ley (mitt ler wei le Vor sit zen der von 
Al len Carr’s Easy way) in stän dig bat, sie bei ih rem Kampf 
ge gen den Zi ga ret ten kon sum un ter stüt zen zu dür fen. 
Zu mei ner gro ßen Freu de ge lang es mir tat säch lich, sie 
da von zu über zeu gen. Dass ich von Al len Carr und Ro
bin Hay ley ler nen durf te, hat mein Le ben un end lich 
be rei chert, und ich schät ze mich glück lich, dass Al len 
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nicht nur mein Aus bil der und Men tor, son dern so gar 
mein Freund wur de. Die gründ li che Aus bil dung durch 
Al len Carr und Ro bin Hay ley hat sich aus ge zahlt – in 
Al lens ers tem Zent rum in Lon don konn te ich per sön
lich mehr als drei ßig tau send Rau cher be han deln, und 
als Teil des Al lenCarrTeams habe ich dazu bei ge tra gen, 
die Easy wayMe tho de von Ber lin bis Bo gotá, von Neu
see land bis New York, von Syd ney bis San ti a go be kannt 
zu ma chen.

Mitt ler wei le ver brei ten wir die Easy wayMe tho de auf 
Vi deo und DVD, in Zent ren und Apps, über Com pu ter
spie le und Hör bü cher, in On linePro gram men und auf 
vie len wei te ren We gen – ge treu Al lens Wunsch, mit sei
nem Ver mächt nis die best mög li che Wir kung zu er zie
len. Vor uns liegt noch ein lan ger Weg, doch die ses Buch 
wird uns ei nen ent schei den den Schritt vo ran brin gen.

Mir wur de die Ehre zu teil, ge mein sam mit der wun
der ba ren Col leen Dwyer, ei ner be son ders er fah re nen 
Easy wayThe ra peu tin, Al lens Me tho de ein we nig zu ak
tu a li sie ren und wei ter zu füh ren.

So ist eine top ak tu el le Ver si on von Al lens Ar beit ent
stan den, die es uns er mög licht, sei ne Me tho de zur Lö
sung ver schie dens ter Prob le me ein zu set zen. Dort, wo 
es nö tig er scheint, er gän zen wir den Text zu dem um ak
tuel le Bei spie le und Ver wei se.
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Wenn Sie Al len Car rs An wei sun gen be fol gen, fällt es 
Ih nen nicht nur leicht, Ihr Wunsch ge wicht zu er rei chen, 
son dern Sie kön nen den Pro zess rich tig ge nie ßen. Sie 
wer den nicht nur frei, son dern Ihre neue Frei heit wird 
Sie auch glück lich ma chen. Im Au gen blick klingt das 
viel leicht noch zu schön, um wahr zu sein, aber le sen Sie 
bit te wei ter. Sie ha ben nichts zu ver lie ren und ab so lut al
les zu ge win nen. Jetzt möch te ich Sie in die al ler bes ten 
Hän de ge ben – in die Hän de von Al len Carr.



1.

Di ä ten füh ren nicht 
zum Er folg

IN DIE SEM KA PI TEL

• EIN GE WICH TI GES PRO BLEM

• DIE NEUE FRAU

• DER WAH RE SCHA DEN

• MY THEN, DIE DAS AB NEH MEN ER SCHWE REN

• EINE ME THO DE, DIE WIRK LICH FUNK TI O NIERT
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Das Elend und der Frust im mer neu er ver geb li cher Ab nehm-
ver su che sind für Frau en be son ders prob le ma tisch und 
 füh ren dazu, dass sie stän dig un ter Druck ste hen. Die ses 
Buch zeigt Ih nen, wie Sie leicht, mü he los und dau er haft 

 Er folg ha ben.

Frü her woll ten Frau en ab neh men, um in ihre Som mer
gar de ro be zu pas sen oder am Strand eine gute Fi gur zu 
ma chen. Fett lei big wa ren nur ei ni ge we ni ge Un glück
li che, und die be kann ten Di ä ten konn te man an ei ner 
Hand ab zäh len. Doch seit dem Ende des zwan zigs ten 
Jahr hun derts hat sich Über ge wicht welt weit zu ei ner 
rich tig ge hen den Epi de mie aus ge wach sen, so dass das 
The ma Er näh rung längst nicht mehr nur in Mo de jour
na len dis ku tiert wird, son dern viel mehr als »kri ti sches 
Ge sund heits pro blem« ein zu stu fen ist.

UND FRAU EN SIND BE SON DERS  
STARK BE TROF FEN!

Laut Welt ge sund heits or ga ni sa ti on hat sich die An zahl 
der fett lei bi gen Frau en zwi schen 1980 und 2008 fast ver
dop pelt, näm lich von acht Pro zent auf vier zehn Pro zent. 
Da mit ist sie ein ein halb Mal hö her als die der Män ner, 
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und die An zahl der Be trof fe nen steigt kon ti nu ier lich 
an. An ders als vie le an de re ge sund heit li che Be ein träch
ti gun gen ist die ses Pro blem in den so ge nann ten »In dus
trie na ti o nen« be son ders stark aus ge prägt, denn es gibt 
ei nen ein deu ti gen Zu sam men hang zwi schen Ge wicht 
und Wohl stand: Men schen in wohl ha ben de ren Re gi o
nen lei den weit aus häu fi ger an Über ge wicht. In Ame ri
ka sind fast zwei Drit tel der Er wach se nen über zwan zig 
Jah ren über ge wich tig, und in Eu ro pa sieht es nicht viel 
bes ser aus. Ins ge samt hat mehr als die Hälf te der Frau en 
in Eu ro pa und Ame ri ka ein Ge wichts pro blem.

Das ist an sich ziem lich pa ra dox: In ei ner Welt, in der 
Di ä ten und Fi gur vor al lem bei Frau en eine im mer grö
ße re Rol le spie len, sind im mer mehr Men schen – und 
vor al lem Frau en – über ge wich tig.

WA RUM NUR?

FAKT

Laut Welt ge sund heits or ga ni sa ti on ster ben Jahr für Jahr 
2,8 Mil li o nen Men schen, weil sie über ge wich tig oder fett-
lei big sind.
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DER UN TER SCHIED ZWI SCHEN 
DEN GE SCHLECH TERN

Die naheliegende Ant wort lau tet, dass wir zu viel es sen 
und uns zu we nig be we gen. Wir fah ren mit dem Auto, 
statt zu Fuß zu ge hen oder das Fahr rad zu neh men, und 
sit zen abends vor dem Fern se her, statt zu ar bei ten, Sport 
zu trei ben oder zum Tan zen aus zu ge hen. In die ser Hin
sicht le ben wir an ders als vor hun dert Jah ren, aber das 
er klärt nicht, wie so das weib li che Ge schlecht heut zu ta ge 
stär ker un ter Ge wichts prob le men lei det als das männ
li che. Si cher lich lag es nicht an den Hand ar bei ten und 
ge le gent li chen Tanz tees, dass Frau en in der Ver gan gen
heit schlan ker wa ren!

Zum ei nen gibt es phy si o lo gi sche Grün de da für, dass 
Frau en leich ter zu neh men als Män ner. Im Schnitt hat 
eine ge sun de Frau an dert halb bis zwei mal so viel Kör
per fett wie ein ge sun der Mann und braucht gleich zei tig 
we ni ger Ka lo ri en für je des Pfund Kör per ge wicht. So mit 
ist sie an fäl li ger für eine Ge wichts zu nah me. Zu dem hat 
die ver än der te Rol le der Frau in der Ge sell schaft dazu 
ge führt, dass Frau en mitt ler wei le fast ge nau so vie le Spei
sen und Ge trän ke zu sich neh men wie Män ner – das gilt 
ins be son de re auch für Al ko hol.

Noch 1980 war es nicht üb lich, dass Frau en abends in 
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Bars und Knei pen trin ken gin gen. Vor al lem tran ken sie 
dann kei nes falls so viel wie Män ner. Doch der Wunsch 
nach Gleich be rech ti gung hat sich auch auf die sen Le
bens be reich aus ge wirkt und den Al ko hol kon sum bei 
Frau en ex po nenti ell an stei gen las sen. Der re gel mä ßi ge 
Kon sum er heb li cher Men gen Al ko hol ist eine wich ti ge 
Ur sa che für Über ge wicht.

Die Gleich heit der Ge schlech ter sorgt auch für gro
ßen Druck. Mehr Frau en als je zu vor ge hen ar bei ten und 
müs sen nicht nur mit be ruf i chem Stress zu recht kom
men, son dern oft wei ter hin den Groß teil der Pfich ten im 
Haus halt und die Kin der be treu ung stem men. Im Be ruf, 
in der Schu le, auf dem Woh nungs markt und in vie len an
de ren Le bens be rei chen ist der Kon kur renz kampf grö ßer 
denn je. Frau en man gelt es im mer mehr an Zeit, des halb 
er näh ren sie sich zu neh mend von schnell zu be rei te ten 
»Con venience«Pro duk ten und ver su chen, den Stress mit 
»trös ten den« Na sche rei en und Al ko hol zu lin dern. Da bei 
hel fen die se Le bens mit tel und Ge trän ke kei nes wegs ge
gen Stress, son dern ma chen ihn schlim mer, wie ich spä
ter in die sem Buch noch er läu tern wer de.

Im mer mehr Frau en stel len fest, wie schreck lich es ist, 
an Über ge wicht zu lei den, se hen sich je doch nicht in der 
Lage, et was da ran zu än dern. Das Di lem ma ist nur zu gut 
be kannt: Ihre hoff nungs lo se Lage kön nen sie nur er tra
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gen, wenn sie sich mit »Trost spen dern« wie Kek sen, Ku
chen oder Sü ßig kei ten ver sor gen – und ob wohl sie wis
sen, dass ih nen die se Din ge ganz und gar nicht gut tun, 
kön nen sie of fen bar nicht da rauf ver zich ten.

Also wol len sie das Pro blem von der an de ren Sei te an
ge hen: Sport. Sie wer den Mit glied im Fit ness club oder 
fan gen an zu jog gen, um die über schüs si gen Pfun de los
zu wer den. Aber was ge schieht bei so viel An stren gung? 
Sie be kom men Hun ger und Durst. Nach je der Trai nings
ein heit es sen und trin ken sie des halb umso mehr. Was 
sie auch ver su chen, sie schei nen in der Fal le zu ste cken. 
Und ver mut lich geht es Ih nen selbst ganz ge nau so …

Wie bei Mil li o nen an de ren über ge wich ti gen Frau en 
wa ren zahl lo se Di ä ten eben so wir kungs los wie die sport
li che Be tä ti gung. Sie füh len sich als Ver sa ge rin, hal ten 
sich für wil lens schwach, weil Sie kei ne Diät und kein 
Sport pro gramm er folg reich durch hal ten. Nun, ich habe 
eine wich ti ge Nach richt für Sie:

DI Ä TEN FÜH REN NICHT ZUM ER FOLG!

Und aus dem ge ra de er läu ter ten Grund gilt das auch 
für Sport. Um Sport zu trei ben, brau chen Sie Treib stoff. 
Wenn Sie sich mit dem glei chen Mist ver sor gen, den Sie 
sonst zu sich neh men, wer den Sie nicht ab neh men.
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Das klingt al les ziem lich komp li ziert, fin den Sie nicht? 
Wahr schein lich den ken Sie ge ra de: »Wenn es nur eine 
ein fa che Me tho de ge gen mein Ge wichts pro blem gäbe, 
dann wäre mei ne man geln de Wil lens kraft kein Pro
blem!« Schon wie der habe ich eine gute Nach richt für 
Sie: Es gibt eine ein fa che Me tho de. Und noch dazu gilt:

SIE BRAU CHEN KEI NE WIL LENS KRAFT!

Dass Sie Ihr Ge wicht durch Di ä ten oder Sport nicht in 
den Griff be kom men, be deu tet kei nes wegs, dass Sie zu 
schwach sind. Sie ha ben Ihr Ge wicht nicht un ter Kon
trol le, weil Sie bis jetzt ein fach auf die fal sche Me tho de 
ge setzt ha ben. Be vor wir auf die rich ti ge Me tho de ein
ge hen, soll ten wir uns da mit be fas sen, wa rum Sie über
haupt ab neh men möch ten.

FAKT

Es ist er wie sen, dass Über ge wicht das Le ben ver kürzt. Die 
Zah len der Welt ge sund heits or ga ni sa ti on wei sen da rauf hin, 
dass Über ge wicht die Welt be völ ke rung Jahr für Jahr 35,8 Mil-
li o nen ge sun de Le bens jah re kos tet.
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DER WAH RE SCHA DEN

Un ter den vie len gu ten Grün den, aus de nen man ein 
Ge wichts pro blem an ge hen soll te, zäh len die mög lichen 
Aus wir kun gen auf die Ge sund heit zu den be son ders 
wich ti gen. Schon seit Jah ren ist er wie sen, dass ein ho
hes Kör per ge wicht er höh ten Blut druck, Cho les te rin 
und Typ2Di a be tes be güns tigt, was wie de rum die Ge
fahr von HerzKreis laufEr kran kun gen und Schlag an
fäl len stei gen lässt. Je hö her das Ge wicht, des to grö ßer 
das Ri si ko für ver schie de ne Krebs for men wie Brust oder 
Gebär mut ter krebs. Mit star kem Über ge wicht ist man auf 
dem bes ten Weg, sei nem Le ben früh zei tig ein Ende zu 
set zen.

Die se ge sund heit li chen Ri si ken sind kein Ge heim nis 
und den al ler meis ten Men schen durch aus be kannt, und 
doch nimmt das Pro blem im mer grö ße re Aus ma ße an. 
Of fen bar kann uns die Angst vor mög li chen ge sund heit
li chen Fol gen nicht dazu be we gen, un ser Ess ver hal ten 
zu än dern. Ge nau wie die Warn hin wei se auf Zi ga ret ten
schach teln kei nen Rau cher ab schre cken, sind Über ge
wich ti ge taub für alle War nun gen vor er näh rungs be
ding ten Ge sund heits prob le men. Schlim mer noch: Wer 
sich vor den Fol gen des ei ge nen Ess ver hal tens fürch tet, 
isst so gar oft noch mehr.
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Wenn Sie das Ge fühl ha ben, dass nur Nah rung Trost 
spen den kann, was tun Sie dann, wenn Sie ver zwei felt 
sind? So ab surd es auch klin gen mag: Hier liegt die Ur
sa che des Prob lems. Sie ste cken in ei ner Fal le, die Sie 
dazu bringt, Ihre Lage aus ei ner völ lig fal schen Pers pek
ti ve zu be trach ten.

Wir alle wis sen nur zu gut, wel che ge sund heit li chen 
Fol gen Über ge wicht mit sich bringt – ge nau wie Rau cher 
wis sen, wie sehr sie ih rer Ge sund heit scha den, wenn sie 
wei ter hin rau chen, und dass sie ver mut lich lang sam und 
qual voll ei nen frü hen Tod ster ben wer den. Doch die
ses Wis sen hält Mil li o nen Frau en nicht da von ab, wei ter 
min der wer ti ge Spei sen und Ge trän ke zu sich zu neh
men, die dick und un glück lich ma chen. Die meis ten 
Frau en wol len näm lich nicht aus Angst vor Ge sund heits
schä den ab neh men, son dern weil sie das Über ge wicht 
tag täg lich kör per lich und psy chisch be ein träch tigt – sie 
mö gen kaum in den Spie gel schau en, die Klei dung passt 
nicht mehr rich tig, sie schä men sich in der Öf fent lich
keit, ha ben kei ne Ener gie, ge ra ten bei der kleins ten An
stren gung au ßer Atem, füh len sich hilf os und ver ach ten 
sich je des Mal, wenn sie sich hem mungs los Spei sen und 
Ge trän ke ein ver lei ben.

Kurz ge sagt, Sie wol len nicht ab neh men, weil Sie 
Sor gen um Ihre Ge sund heit ha ben, son dern vor al lem 
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des halb, weil das Über ge wicht Ihre Le bens qua li tät ein
schränkt.

Gut mög lich, dass Sie alle an de ren Le bens la gen bes
tens im Griff ha ben, doch Ihre Er näh rung be kom men 
Sie of fen bar nicht un ter Kont rol le. Bei je dem Ver such, 
sich künf tig ein zu schrän ken, müs sen Sie fest stel len, 
dass es Ih nen nicht ge lingt. Ken nen Sie die Si tu a ti on, 
dass Sie sich nur eine ein zi ge Pra li ne oder ei nen ein
zi gen Keks er lau ben woll ten und im Hand um dre hen 
die ge sam te Schach tel ver drückt ha ben? Wie die Pra li
nen oder Kek se über haupt schmeck ten, ha ben Sie da
bei kaum re gist riert.

Das ist ein un trüg li cher Hin weis da rauf, dass Sie in 
der Fal le sit zen.

DIE SU CHE NACH EI NEM AUS WEG

Wes halb also ist es so schwer, ei ner Schach tel Kek se zu 
wi der ste hen? Nie mand zwingt Sie mit vor ge hal te ner 
Waf fe zum Es sen. Wenn Sie ge nau über le gen, schme
cken Kek se noch nicht ein mal be son ders le cker. Sie wis
sen, dass sie Ih nen nicht gut tun. Und Sie wis sen, dass Sie 
sich nach dem Es sen schlecht füh len wer den.
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UND TROTZ DEM ES SEN SIE 
DIE GAN ZE PA CKUNG LEER!

An ge sichts der vie len ver nünf ti gen Fak ten soll te es doch 
ei gent lich ganz ein fach sein, schon dem al ler ers ten Keks 
zu wi der ste hen, ganz zu schwei gen von der komp let ten 
Pa ckung. Wie so scheint das so un mensch li che Be herr
schung zu ver lan gen? Und wie so ha ben Sie of fen bar kei
nen Er folg, so sehr Sie sich auch be mü hen?

Die Pa ckung Kek se dient hier nur als an schau li ches 
Bei spiel. Viel leicht wer den Sie bei Kek sen nicht schwach, 
doch dann gibt es si cher et was an de res, dem Sie nicht wi
der ste hen kön nen – be stimmt fällt Ih nen das eine oder 
an de re ein.

Ganz gleich, was es ist, das Pro blem ist Ih nen si cher
lich ver traut. Sie wis sen, dass Sie die ver meint li che Le
cke rei nicht brau chen, dass sie Ih nen nicht guttut, und 
den noch re det Ih nen eine in ne re Stim me ein, dass Sie 
sie un be dingt wol len.

Wa rum kön nen Sie sich nicht ein fach durch set zen und 
die se Stim me in Ih rem Kopf zum Schwei gen brin gen?

Ein paar Sei ten zu vor habe ich Über ge wicht als Fal le 
be zeich net. Stel len Sie sich vor, Sie sit zen in ei nem Ge
fäng nis mit drei Me ter di cken Mau ern, in das nur aus 
ei nem win zi gen, un er reich bar ho hen Fens ter ein Licht



 

 

 

 

 

 


