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Al len Carr

Endlich  
ohne Alkohol!

frei und  
unabhängig

Der einfache Weg, mit  
dem Trinken Schluss zu machen

Aus dem Englischen 
von Annika Tschöpe

Buch

Hier ein Gläs chen im Büro, da ein Gläs chen im Fei er abend – die Gren ze zwi
schen ge sel li gem Ge nuss und zer stö re ri scher Sucht ist flie ßend. Best sel ler
Autor Al len Carr, der mit sei ner sen sa ti o nel len Me tho de schon Mil li o nen von 
Men schen aus der Sucht her aus ge hol fen hat, schafft hier Ab hil fe. Schritt für 
Schritt weist er ei nen ein fa chen Weg, um sich aus der Al ko hol fal le zu be frei
en: so fort, dau er haft und ohne Ent zugs er schei nun gen. Jetzt end lich in der 

er wei ter ten Aus ga be mit wohl tu en den Ent span nungs übun gen.

Au tor

Der Best sel ler au tor Al len Carr hat mit sei nen Bü chern welt weit Mil li o nen 
Men schen von Ni ko tin sucht, Über ge wicht und Al ko hol sucht be freit, in dem 
er ih nen zeig te, wie sie mit sei ner ein zig ar ti gen Me tho de ganz ein fach und 
wie von selbst ihre Prob le me hin ter sich las sen. Durch den gro ßen Er folg sei
ner Selbst hil feMe tho de er lang te Carr in ter na ti o na les An se hen. Welt weit gibt 

es »Al lenCarrStand or te« mit spe zi ell aus ge bil de ten Trai nern.

Au ßer dem von Al len Carr im Pro gramm

End lich Nicht rau cher! (17402)
End lich Nicht rau cher für Le se muf fel! (16964)

End lich Nicht rau cher für Frau en! (16542)
End lich Nicht rau cher für Le se muf fel! – für Frau en (17076)

End lich Nicht rau cher für El tern! (17434)
End lich Nicht rau cher! Ohne Ge wichts zu nah me + CD (17319)

Für im mer Nicht rau cher! (16293)
End lich Nicht rau cher! Quick & Easy (17439)

End lich Nicht rau cher! Weg mit dem Aschen be cher (17517)
End lich Wunsch ge wicht! (17380)

End lich Wunsch ge wicht! + CD (17553)
End lich ohne Al ko hol! (17391)

End lich frei von Flug angst! (17417)
End lich Nicht rau cher! – Der Er folgs plan (17633)

Alle Ti tel auch als EBook er hält lich.
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Für Chris Hay, den au ßer ge wöhn li chen Al len-
Carr’s-Easy way-Al ko hol the ra peu ten

Die ses Buch ba siert auf der Easy wayMe tho de von Al len 
Carr, die er zu sam men mit Ro bin Hay ley, dem Vor sit zen
den und dienst äl tes ten The ra peuten von Al len Carr’s 
Easy way, ent wi ckel te. Nach drei Jahr zehn ten der ver trau
ens vol len Zu sam men ar beit be trau te Al len ihn mit der 
Fort füh rung der Easy wayMe tho de, auf dass sein Ver
mächt nis ge wahrt und ge pflegt wer de.
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Vor wort
Al len Carr war mehr als drei ßig Jah re lang Ket ten rau
cher. 1983 ge lang es ihm schließ lich, sich nach zahl lo
sen ver geb li chen Auf hör ver su chen von sei ner Sucht zu 
be frei en. Statt ein hun dert Zi ga ret ten pro Tag rauch te er 
nun 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 ent
deck te, 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 gilt 
er mitt ler wei le als welt weit füh ren der Ex per te in Sa chen 
Rauch ent wöh nung und un ter hält ein Netz werk von 
Zent ren rund um den Glo bus. Sein ers tes Buch, End
lich Nicht rau cher, hat sich mehr als zwölf Mil li o nen Mal 
ver kauft, ist nach wie vor ein in ter na ti o na ler Best sel ler 
und wur de in über vier zig Spra chen über setzt. In Allen
Carr’sEasy wayZent ren ha ben Hun dert tau sen de erfolg
reich mit dem Rau chen auf ge hört. Die Er folgs quo te 
liegt bei über neun zig Pro zent – wer 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 wei te re Prob le me wie Über ge wicht, Al ko ho lis mus, 
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Vor wort

an de re Süch te und Ängs te er folg reich an ge hen. 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
Die fünf Stun den, die ich vor über fünf und zwan zig Jah
ren bei Al len Carr in sei nem Lon do ner Zent rum ver
brach te, ha ben mein Le ben ver än dert. Zu Be ginn der 
Sit zung war ich süch tig; ich ge riet leicht in Pa nik, wenn 
nicht klar war, wann ich mei ne nächs te Do sis be kom men 
wür de, glaub te fest, ich müs se künf tig auf ei nen gro ßen 
Ge nuss ver zich ten, dem ich ewig nach trau ern wür de, be
fürch te te, dem Stress nicht stand hal ten zu kön nen, und 
ein Le ben ohne mei ne Dro ge er schien mir schlicht un
denk bar. Nach die ser Sit zung je doch ver spür te ich kei
ner lei Be dürf nis oder Ver lan gen nach der Dro ge mehr. 
Ich nahm kei ne Ent zugs symp to me wahr. Wie vie le mei
ner Be kann ten, die Al len auf ge sucht hat ten, fand ich 
das Auf hö ren ganz leicht. Wil lens kraft war dazu nicht 
nö tig. Ich er leb te kein Ge fühl des Ver zichts, son dern 
über gro ße Er leich te rung und Freu de über mei ne neue 
Frei heit. Das war wirk lich eine au ßer ge wöhn li che Er fah
rung.

Mei ne Dro ge war Ni ko tin, doch ich er kann te so fort, 
dass Al len Carr eine Me tho de ent wi ckelt hat te, die al
len Süch ti gen rasch und un mit tel bar hel fen konn te. 
Des halb schrieb ich ihm mit der Bit te, ihn bei sei ner 
 Mis si on un ter stüt zen zu dür fen. Zu mei nem gro ßen 
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Ein füh rung

Glück er hielt ich die se Ge le gen heit tat säch lich. Al
len bil de te mich zum The ra peu ten aus, und ge mein
sam grün de ten wir das zwei te Zent rum in Bir ming ham. 
Schon bald da rauf wur de ich Ge schäfts füh rer des Un
ter neh mens, das es sich zum Ziel ge setzt hat, die Me
tho de auf der gan zen Welt be kannt zu ma chen – mei ne 
Vi si on von ei ner welt wei ten Or ga ni sa ti on wur de da mit 
Wirk lich keit.

Bis heu te ha ben mehr als vier hun dert tau send Men
schen in über fünf zig Län dern der Welt un se re Zent ren 
be sucht. Die se Zent ren bie ten nach wie vor eine ech
te Geldzu rückGa ran tie, wenn es nicht ge lingt, min
des tens drei Mo na te lang auf zu hö ren. Bei den meis ten 
Men schen ge nügt schon eine ein zi ge Sit zung, und nicht 
ein mal zehn Pro zent der Teil neh mer ver lan gen ihr Geld 
zu rück.

Da rü ber hi naus wur den die Easy wayBü cher von Al
len Carr mehr als fünf zehn Mil li o nen Mal ver kauft, in 
zwei und vier zig Spra chen über setzt und von schät zungs
wei se vier zig Mil li o nen Men schen in sie ben und fünf zig 
Län dern ge le sen.

Die ser phä no me na le Er folg ist nicht durch 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, die mit Al lens Me tho de auf hö ren 
 konn ten.

Der Grund für die sen welt wei ten Er folg ist ganz ein
fach: DIE ME THO DE FUNK TI O NIERT.
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Ein füh rung

End lich ohne Al ko hol – frei und un ab hän gig zeigt, wie sich 
mit Al lens mitt ler wei le welt be rühm ter Me tho de die am 
wei tes ten ver brei te te Dro ge be kämp fen lässt: Al ko hol. 
Bei die ser Me tho de ha ben Sie kei ne Vor wür fe zu er war
ten, und sie hält sich auch nicht mit Of fen sicht li chem 
auf. Al ko ho li ker wis sen selbst, dass Trin ken der Ge sund
heit scha det und ein Ver mö gen kos tet. Das Schlimms te 
je doch ist die Un frei heit, das Ge fühl, das ei ge ne Le ben 
nicht mehr im Griff zu ha ben. Viel leicht ha ben Sie selbst 
schon ein mal ver sucht, durch Wil lens kraft mit dem Trin
ken auf zu hö ren, zum Bei spiel bei den Ano ny men Al ko
ho li kern oder mit tels Hyp no se, Aku punk tur, La ser the
ra pie oder an de rer Tricks. Höchst wahr schein lich wa ren 
Sie dann un glück lich, hat ten das Ge fühl, dass Ih nen et
was fehl te, und sind letzt end lich ge schei tert. Viel leicht 
fürch ten Sie, Mahl zei ten oder ge sell schaft li che An läs
se ohne Al ko hol nie wie der rich tig ge nie ßen zu kön
nen oder dem täg li chen Stress nicht ge wach sen zu sein. 
Viel leicht ha ben Sie auch Angst vor der trau ma ti schen 
Er fah rung, die Sie von frü he ren Auf hör ver su chen ken
nen, und fürch ten, dass Sie das Ver lan gen nie mals wie
der los wer den.

Die Easy wayMe tho de ist an ders. Die ses Buch ist der 
Schlüs sel, der Sie aus dem Ge fäng nis be frei en wird. Es 
ver än dert Ihre ge sam te Ein stel lung, in dem es sämt li che 
Il lu si o nen und Ängs te be sei tigt, die Sie ge fan gen hal
ten. Easy way er for dert we der Wil lens kraft noch Ver zicht, 
denn die se Me tho de stellt das Ver lan gen nach Al ko hol 
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kom plett ab – so bald Sie Nichttrin ker ge wor den sind, 
kön nen Sie sich mehr denn je auf ge sell schaft li che An
läs se freu en und mit Stress deut lich bes ser um ge hen.

Al len Carr’s Easy way hat mein Le ben ver än dert und 
kann auch Ih nen hel fen.

Ro bin Hay ley M. A. (Ox ford), M. B. A., Mit glied der in
ter na ti o na len Ver ei ni gung der Al lenCarrThe ra peu ten

Ge schäfts füh rer von Al len Carr’s Easy way (In ter na
tional) Ltd
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Der Schlüs sel
IN DIE SEM KA PI TEL

• Mein Ver spre chen
• Eine Me tho de, die wirk lich funk ti o niert
• Sind Sie Al ko ho li ker?
• Weit ver brei te te Irr tü mer
• Al les an de re als lus tig
• Sie sind nicht al lein
• War ten auf ein Wun der
• Die An wei sun gen

Die ses Buch zeigt Ih nen, wie Sie auf der Stel le ganz mü he los und 
dau er haft mit dem Trin ken auf hö ren – ohne das Ge fühl, auf 
et was ver zich ten zu müs sen oder ein Op fer zu brin gen. Nicht 
nur das: Sie brau chen kei ner lei Wil lens kraft, son dern es wird 
Ih nen ganz leichtfal len.

Das klingt zu schön, um wahr zu sein? Eine dau er haf
te Lö sung für Ihr Al ko hol pro blem, ganz ohne Wil lens
kraft, Qua len oder Op fer? Si cher ha ben Sie schon so 
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viel über Al ko hol prob le me ge hört, dass Sie die sem Ver
spre chen nicht glau ben kön nen. Und den noch ha ben 
Sie aus gu tem Grund be schlos sen, ei nen Ver such zu wa
gen: Sie wün schen sich von Her zen, dass es wirk lich eine 
sol che Lö sung gibt. Sie sind es mehr als leid, dem Al ko
hol aus ge lie fert zu sein, Sie wol len auf hö ren, se hen sich 
aber nicht dazu in der Lage, und alle Me tho den, die Sie 
bis lang aus pro biert ha ben, hat ten kei nen Er folg. Ih nen 
steht eine der wich tigs ten Ent schei dungen Ih res Le bens 
be vor. Ich ver spre che Ih nen, dass Sie vom Al ko hol los
kom men kön nen – ganz gleich, wer Sie sind oder wie 
Ihre per sön li chen Um stän de aus se hen. Wenn Sie auf die 
rich ti ge Me tho de set zen, ist der Er folg nicht nur mög
lich, son dern so gar ga ran tiert.

Vie le Al ko ho li ker, die un se re Zent ren auf su chen, 
wer den von Freun den oder An ge hö ri gen dazu ge drängt 
oder er mu tigt. Die ses Buch soll Ih nen ein Freund sein, 
der Sie auf Ih rem wun der ba ren Weg aus der Al ko hol
falle un ter stützt. Wie ein wah rer Freund macht es Ih
nen kei ne Vor wür fe oder Vor hal tun gen, setzt Sie nicht 
un ter Druck und ver langt nichts von Ih nen, was Sie 
nicht tun wol len. Ich möch te Sie le dig lich bit ten, sich 
von Ih rem Wunsch, mit dem Trin ken auf zu hö ren, nicht 
ab brin gen zu las sen, auf ge schlos sen zu blei ben und 
die An wei sungen zu be fol gen. Wenn Sie das tun, wer
den Sie dem elen den Ge fäng nis, in dem der Al ko hol 
Sie ge fan gen hält, mü he los ent kom men. So ein fach ist 
das.

Carr_ohne-Alkohol_CC17.indd   20 31.07.2017   13:42:41



21

Der Schlüs sel

Wir glau ben, Auf hö ren sei schwer, weil uns das stän
dig ein ge re det wird. Ob Me di zi ner, an de re Trin ker, 
die schon ei nen Auf hör ver such hin ter sich ha ben, 
oder  Or ga ni sa ti o nen wie die Ano ny men Al ko ho li ker – 
sie alle ver mit teln die glei che Bot schaft: Auf hö ren ist 
schwer.

Mit die ser Me tho de wer den Sie je doch er ken nen, dass 
es ganz leicht und an ge nehm sein kann, aus der Fal le 
zu ent kom men. Sie müs sen nicht mehr un ter Ih rer Al
ko hol sucht lei den und kei ne Qua len er dul den, um end
lich frei zu sein. Zwei ganz ein fa che Schrit te ge nü gen, 
da mit Sie mit dem Trin ken auf hö ren und Ihr Le ben wie
der in den Griff be kom men:

1. Durch schau en Sie das Pro blem.
2. Lö sen Sie es mit ei ner wir kungs vol len Me tho de.

Bei des wird Ih nen mit die sem Buch ge lin gen, denn es 
geht Ihr Al ko hol pro blem mit der er folg reichs ten Sucht
be kämp fungs me tho de al ler Zei ten an.

Viel leicht ha ben Sie Ih ren al ler letz ten Drink be reits 
hin ter sich. Man che Le ser schwö ren sich, nie wie der et
was zu trin ken, be vor sie die ses Buch zur Hand neh men, 
an de re da ge gen trin ken bis zur letz ten An wei sung wei
ter. Es spricht nichts da ge gen, dass Sie weit er trin ken, bis 
Sie die letz te Sei te er reicht ha ben – al ler dings soll ten 
Sie nur in nüch ter nem Zu stand le sen, da Sie das Ge le
se ne sonst nicht rich tig er fas sen. Au ßer dem ist es ganz 
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wich tig, dass Sie am Ende des Bu ches nicht die ge rings
ten Zwei fel ha ben, dass Sie nie wie der trin ken wol len.

EIN DRINK ZU VIEL

Die Ano ny men Al ko ho li ker sind eine wun der ba re Or ga ni-
sa ti on mit wohl mei nen den Mit ar bei tern, die zum Teil sehr 
gute Ideen ha ben. Un ter an de rem stellt man sich dort die 
Fra ge, wel cher Drink der eine zu viel ist, mit dem die Gren-
ze zwi schen kont rol lier tem Trin ken und Trun ken heit über-
schrit ten wird. Ist es der drit te? Der fünf te? Oder viel leicht 
erst der zehn te? Je der Mensch hat sei ne ei ge ne Ant wort 
auf die se Fra ge, und doch gibt es nur eine rich ti ge: Schon 
der ers te Drink ist ei ner zu viel. Die AA ha ben völ lig Recht, 
wenn sie be to nen, dass kein Al ko hol pro blem ent ste hen 
kann, wenn man gar nicht erst trinkt. Es gilt also, den al ler-
ers ten Drink zu ver mei den.

Vor der Ent wick lung der Easy wayMe tho de gab es bei 
über mä ßi gem Al ko hol kon sum zwei Lö sungs an sät ze:

1. Die Me tho de Wil lens kraft
2. Der An satz der Ano ny men Al ko ho li ker

Bei bei den Me tho den steht das Ver lan gen nach Al ko
hol im Vor der grund. Die Me tho de Wil lens kraft ver
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langt, der Ver su chung stand zu hal ten. Wer sich da für 
ent schei det, muss Ver zicht üben, fühlt sich schlecht und 
fängt in den meis ten Fäl len frü her oder spä ter wie der 
mit dem Trin ken an. Ich wer de spä ter noch aus führ li
cher er läu tern, wa rum die Me tho de Wil lens kraft nicht 
funk ti o niert.

Bei den Ano ny men Al ko ho li kern schärft man Ih nen 
ein, Sie müss ten über dem Ver lan gen nach Al ko hol ste
hen. Die ser An satz ist des halb prob le ma tisch, weil er ge
nau wie die Me tho de Wil lens kraft be deu tet, dass Sie für 
den Rest Ih res Le bens mit der Ver su chung le ben müs
sen. So lan ge die se Ver su chung vor han den ist, blei ben 
Sie an fäl lig.

Zum Glück gibt es noch ei nen drit ten Weg – eine Me
tho de, mit der Mil li o nen von Men schen von der Sucht 
nach Al ko hol, Ni ko tin oder an de ren Dro gen, aber auch 
von über mä ßi gem Es sen, Ver schwen dungs oder Spiel
sucht ge heilt wur den:

3. Die Easy wayMe tho de von Al len Carr

Mit der Easy wayMe tho de wird das Ver lan gen nach Al ko
hol ganz und gar ab ge stellt. So ver schwin den auch die 
Ver su chung und die An fäl lig keit, die Ih nen bei Me tho
de 1 und 2 ein Le ben lang zu schaf fen ma chen.
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DAS STIG MA »AL KO HO LI KER«

Vie le der Trin ker, die un se re Kli ni ken auf su chen, weil 
sie aus ver schie de nen Grün den Hil fe beim Auf hö ren 
su chen, scheu en da vor zu rück, sich selbst als »Al ko ho
li ker« zu be zeich nen. Al ko ho li ker sind in ih ren Au gen 
nur ab ge ris se ne, he run ter ge kom me ne Säu fer, die nach 
Schnaps stin ken und kei nen kla ren Ge dan ken mehr fas
sen kön nen. All das trifft auf un se re Kli en ten kei nes wegs 
zu; den meis ten von ih nen ge lingt es un glaub lich gut, 
ihr Al ko hol pro blem zu ver ber gen.

Wa rum sie es ver ber gen? Weil sie die Stig ma ti sie rung 
fürch ten. Al ko ho lis mus wird in un se rer Ge sell schaft 
nicht to le riert. Im Grun de ist die öf fent li che Hal tung 
zum Al ko hol vol ler rät sel haf ter Wi der sprü che. Al ko hol 
ist ein Sucht mit tel, das wird nie mand be strei ten, doch 
wäh rend alle an de ren so ge nann ten »Dro gen« (im zu
neh men den Maße auch das Rau chen) stig ma ti siert oder 
kri mi na li siert wer den, ge nießt Al ko hol aus un er find li
chen Grün den nicht nur Ak zep tanz, son dern ist aus dem 
ge sell schaft li chen Le ben gar nicht weg zu den ken. Ver su
chen Sie nur mal, eine Par ty zu ver an stal ten, bei der es 
nichts Hoch pro zen ti ges gibt!

So bald wir alt ge nug sind, um le gal Al ko hol zu trin
ken (und manch mal auch schon vor her), macht es Er
wach se nen gro ße Freu de, uns un se re ers ten al ko ho li
schen Ge trän ke zu spen die ren. Sie er mu ti gen uns dazu, 
die ers ten wi der li chen Schlu cke hi nun ter zu wür gen, da
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mit wir »Ge schmack da ran fin den«, und la chen mit
füh lend, wenn es uns da nach sehr schlecht geht. Und 
was wird ser viert, wenn es et was zu fei ern gibt? Cham
pagner!

Doch wenn die Frau von ne ben an stän dig eine Fah
ne hat, wenn sie bei je der Par ty stern ha gel voll ist, wenn 
sie sich Geld leiht und man nur zu gut weiß, wo für sie 
es wirk lich braucht, wenn man sie auf ei ner Park bank 
Al ko hol trin ken sieht, wenn sie ihre Kin der nicht pünkt
lich von der Schu le ab holt – wie re a giert die Ge sell schaft 
dann? Man rümpft die Nase, schüt telt den Kopf und 
flüs tert miss bil li gend: »Wie kann sie nur so ver ant wor
tungs los sein?«

Die all ge mei ne Über zeu gung lau tet, dass Al ko ho li ker 
an ih rer Lage ganz al lein selbst die Schuld tra gen, dass 
sie wil lens schwach oder zü gel los sind und ihr Trink ver
hal ten ein fach nicht in den Griff be kom men. Kein Wun
der also, dass man sich in al ler Re gel nach Kräf ten be
müht, ein Al ko hol pro blem zu ver tu schen. Lei der wird 
das Pro blem da durch nur noch schlim mer, denn wenn 
wir un se ren Mit men schen et was vor ma chen, ma chen wir 
auch uns selbst et was vor. Wir leug nen, dass wir ein Pro
blem ha ben, und da mit ver ge ben wir die Chan ce, das 
Pro blem zu lö sen.

Ei nes soll ten Sie sich ganz klar ma chen: Al ko hol sucht 
ist kei ne Schwä che. Sie kann je den tref fen, ob reich oder 
arm, wil lens stark oder wil lens schwach, in tel li gent oder 
dumm. Die Ge sell schaft hält sie nur des halb für eine 
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Schwä che, weil man uns al len weis ma chen will, »nor
ma le« Trin ker hät ten al les im Griff. Die ses Buch wird 
Ih nen je doch zei gen, dass kein Mensch sei nen Al ko hol
kon sum im Griff hat.

Wenn Sie sich nicht als Al ko ho li ker be zeich nen wol
len, ist das voll kom men in Ord nung. Es spielt kei ne Rol
le, wel chen Na men Sie dem Pro blem ge ben, wich tig ist 
nur, dass Sie sich ein ge ste hen, dass Ihr Al ko hol kon sum 
au ßer Kont rol le ge ra ten ist. Denn wes halb wür den Sie 
sonst die ses Buch le sen?

WEIT VER BREI TE TE IRR TÜ MER

Der My thos, Al ko ho li ker sei en wil lens schwach, ist nur ei
ner von vie len gän gi gen Irr tü mern rund um das The ma 
Trin ken. An de re Bei spie le lau ten:

Wer ein Al ko hol pro blem hat, trinkt je den Tag.
Men schen mit ei nem Al ko hol pro blem trin ken un ter
schied lich oft – man che nur am Wo chen en de, an de re 
schon mor gens nach dem Auf ste hen. In je den Fall kön
nen die Fol gen fa tal sein.

Ein Al ko hol pro blem ent steht durch be son de re 
äu ße re Um stän de.
Je der Mensch kann in die Al ko hol fal le tap pen. Al ko hol
kran ke aus al len Le bens be rei chen füh ren ihr Ver hal ten 
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MIT EI GE NEN WOR TEN: DA VID

Ich hat te ei nen tol len Job, den ich lei der auf ge ben muss te. 
Bis da hin hat te ich nicht ge trun ken, aber der Ver lust mei ner 
Ar beit war für mich ein schwe rer Schlag, und weil ich mich 
ohne Job lang weil te, ging ich im mer häu fi ger in die Knei pe.
Nach und nach nahm das Trin ken über hand. Manch mal 
war ich ta ge lang auf Sauf tour. Da ran zer brach mei ne Fa-
mi lie, und mei ne Ehe schei ter te. Ich habe furcht bar vie len 
Men schen weh ge tan, und ich muss ehr lich zu ge ben, dass 
ich das Trin ken nicht ein mal ge nos sen habe.
Mit dem Al ko hol woll te ich eine Lü cke in mei nem Le ben 
fül len. Mir war zwar klar, dass das Trin ken kein Er satz für 
ei nen in te res san ten und er fül len den Job sein konn te, doch 
ich glaub te, mei ne Si tu a ti on so bes ser er tra gen zu kön nen. 
Da mit lag ich je doch falsch, al les wur de nur noch schlim-
mer. Da ich Al ko hol für mei ne ein zi ge Ret tung hielt, trank 
ich im mer mehr, je wei ter es mit mir berg ab ging. Ich wuss-
te, dass es mir scha de te, doch ich sah ein fach kei nen Aus-
weg. Mir war da mals nicht klar, dass es der Al ko hol war, der 
mich im mer wei ter run ter zog.

ger ne auf äu ße re Um stän de oder den Ein fluss an de rer 
zu rück, doch in Wirk lich keit gibt es nur ei nen ein zi gen 
Grund: Al ko hol sucht.
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Arme Men schen sind an fäl li ger für Al ko hol prob le me.
Je der Mensch kann in die Trink fal le ge ra ten, un ab hän
gig vom Ein kom men. Mil li o nen Rei che lei den an Al ko
hol sucht, und auch wenn sie in der Re gel teu re re Ge
trän ke kon su mie ren, wür den sie im Not fall al les trin ken, 
um ihr Ver lan gen zu stil len.

Wer Sie auch sind, wann im mer Sie mit dem Trin ken an
ge fan gen ha ben und egal wie oft oder wie viel Sie trin
ken, es gibt da für nur ei nen  Grund: Sie wol len Al ko hol.

AL LES AN DE RE ALS LUS TIG

Ein Al ko hol pro blem hat zer stö re ri sche Wir kung. Es 
kann schwe re Angst zu stän de, Krank hei ten und an de
re Süch te her vor ru fen, Be zie hun gen zer stö ren, den Ar
beits platz kos ten und den fi nan zi el len Ruin oder so gar 
den Tod be deu ten.

UN TER AL KO HOL EIN FLUSS ER EIG NEN SICH 
IM VER EI NIG TEN KÖ NIG REICH:

vie rund vier zig Pro zent al ler Ge walt ver bre chen,
zwei und vier zig Pro zent al ler Fäl le häus li cher Ge walt,
acht zig Pro zent al ler Ver kehrs un fäl le mit To des fol ge 
an Frei tag a ben den,
zwan zig Pro zent al ler Mord fäl le.
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Die se Zah len zei gen nur die un mit tel ba ren Fol gen von 
Al ko hol kon sum; hin zu kom men die be reits ge nann ten 
an de ren ne ga ti ven Aus wir kun gen. Ei nes wird an ge sichts 
die ser Fak ten ganz deut lich: Die se Dro ge ver ur sacht un
kont rol lier ba re Schä den.

Da Sie die ses Buch in den Hän den hal ten, be fürch ten 
Sie ver mut lich, dass Ihr Trink ver hal ten be denk li che Aus
ma ße an ge nom men hat. Vie le Be su cher un se rer Zent
ren sa gen, sie sei en das Trin ken leid, könn ten aber ein
fach nicht auf hö ren. Sie spü ren, dass der Al ko hol ih nen 
kei nen ech ten Ge nuss ver schafft, trin ken je doch trotz
dem wei ter. Sie ha ben ver sucht, da mit auf zu hö ren, es 
aber nicht ge schafft. So sehr sie sich auch be müh ten, 
ir gend wann ließ ihre Wil lens kraft nach, und sie fin gen 
wie der an zu trin ken. Des halb füh len sie sich wil lens
schwach und dumm und kön nen nicht ver ste hen, wa
rum ih nen das Auf hö ren nicht ge lin gen will.

Da bei gilt:

SIE SIND NICHT MACHT LOS,  
UND ES FEHLT  IH NEN AUCH NICHT  

AN WILLENS KRAFT.

Ganz im Ge gen teil: Ich wer de spä ter noch er läu tern, 
dass star ke Trin ker zu meist be son ders wil lens stark sind. 
Für die Easy wayMe tho de von Al len Carr ist aber oh ne
hin kei ner lei Wil lens kraft er for der lich. Sie wird Ih nen 
hel fen, die Wahr heit über die Al ko hol sucht zu er ken
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nen, und so bald Sie die se durch schaut ha ben, fällt Ih
nen das Auf hö ren ganz leicht.

SIE SIND NICHT AL LEIN

So ein sam Sie sich mit Ih rem Al ko hol pro blem auch füh
len mö gen – Sie sind nicht al lein. Nach Schät zung der 
Welt ge sund heits or ga ni sa ti on gibt es der zeit auf der Welt 
etwa ein hun dert vier zig Mil li o nen Al ko ho li ker.

Sie müs sen sich un be dingt klarma chen, dass Ihr Al
ko hol pro blem nicht nur Sie al lein be trifft. Nichts an 
Ih rer per sön li chen Si tu a ti on macht eine Al ko hol sucht 
un ver meid lich. Die Tat sa che, dass Men schen mit ei nem 
Al ko hol pro blem häu fig auch an an de ren Süch ten wie 
Glücks spiel oder Rau chen lei den, soll te Sie nicht zu 
der An nah me ver lei ten, dass be stimm te Men schen be
sonders sucht an fäl lig sind. Wenn Sie mei nen, das kön
ne die Ur sa che für Ihr Pro blem sein, ver ban nen Sie 
die sen Ge dan ken bit te auf der Stel le. In den nächs ten 
 Ka pi teln wer de ich er läu tern, dass Al ko ho lis mus von 
Men schen ge macht und kei nes falls auf per sön li che 
Cha rak ter eigen schaf ten zu rück zu füh ren ist. Viel mehr 
han delt es sich da bei um die Sucht nach ei nem che
mi schen Stoff, die durch eine mas si ve Ge hirn wä sche 
be züg lich der an geb li chen Vor tei le des Al ko hols ge för
dert wird.

Je der Mensch kann in die Al ko hol fal le tap pen, un
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ab hän gig von Per sön lich keit, Be ruf, Wohn ort oder Ein
kom men. Zum Glück gibt es je doch ei nen ein fa chen 
Weg aus dem Ge fäng nis – Sie hal ten ihn be reits in der 
Hand.

WAR TEN AUF EIN WUN DER

»Mir war klar, dass ich Hil fe brauch te, aber ich woll te 
trotz dem nicht auf hö ren.«
Die se Aus sa ge ver deut licht das in ne re Tau zie hen, un ter 
dem alle Trin ker lei den. Sie wis sen selbst, dass der Al ko
hol un glück lich macht und ihr Le ben ru i niert, und den
noch ver spü ren sie den Drang, im mer wei ter zu trin ken. 
Das Elend wird im mer grö ßer, doch das Ver lan gen nach 
Al ko hol nur noch stär ker. Der Trin ker will wirk lich auf
hö ren und schreckt gleich zei tig da vor zu rück, es über
haupt zu ver su chen.

Die ses in ne re Tau zie hen macht rat und hilfl os. Nir
gends scheint es ei nen Aus weg zu ge ben. Gleich zei tig 
wirkt sich das Trin ken auf das per sön li che Um feld aus. 
Man ver sucht, das Pro blem vor den Mit men schen zu ver
heim li chen, in der Hoff nung, dass ir gend wann ein Wun
der ge schieht und der Alb traum ei nes Mor gens ein fach 
vo rü ber ist.

Ein Al ko hol pro blem lässt sich aber nur eine ge wis se 
Zeit lang ver heim li chen. Die geis ti gen und kör per li chen 
Fol gen wer den ir gend wann für alle Na he ste hen den un
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ü ber seh bar. Ist das Pro blem erst ein mal auf dem Tisch, 
so heißt es oft: »Was soll’s. Ich kann es so wie so nicht än
dern, wozu soll ich es dann noch ver heim li chen?«

Es ist schreck lich, mit an zu se hen, wie ein Mensch, der 
ei nem am Her zen liegt, in die Al ko hol fal le ge rät. Wie 
in Da vids Fall gilt: So sehr man je man den auch liebt, ir
gend wann wer den die Trunk sucht und das da mit ein her
ge hen de Ver hal ten un er träg lich. Ir gend wann reicht es 
der Fa mi lie, und sie zieht ei nen Schluss strich. Hat man 
erst ein mal alle ver lo ren, die ei nem wich tig sind, und ist 
ganz al lein, dann klam mert man sich nur noch fes ter an 
die Quel le des Übels, in der fal schen Hoff nung, sie sei 
der letz te Ge nuss oder die ein zi ge Hil fe.

Eine Sa che möch te ich von An fang an ganz deut lich 
ma chen: Ich will Ih nen kei ne Angst ein ja gen. So funk
ti o niert die se Me tho de nicht. Wenn Angst Er folg hät te, 
wür de ich nicht zö gern, zu die sem Mit tel zu grei fen. Al
ler dings ist je dem, der zu viel Al ko hol trinkt, voll kom
men klar, wel che gu ten Grün de da ge gen spre chen – und 
trotz dem wird wei ter ge trun ken. Sie müs sen je doch alle 
Fak ten zum The ma Al ko hol ken nen, denn fal sche Über
zeu gun gen ver hin dern eine Be frei ung aus der Sucht. Al
ko hol ist ein Gift, das süch tig macht, Ihre Ge sund heit, 
Ihr Ver mö gen und Ihr Glück ru i niert und Ihr Le ben 
ver kürzt. Noch dazu be güns tigt das Elend der Sucht oft 
wei te re Süch te wie Rau chen, an de re Dro gen, Glücks
spiel und über mä ßi ges Es sen.

Man che Al ko ho li ker trin ken sich ganz be wusst zu 
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Tode. Die Er kennt nis, dass sie ihr Trink ver hal ten nicht 
im Griff ha ben, son dern viel mehr vom Al ko hol ge steu ert 
wer den, kann sie ver zwei feln las sen. Die meis ten Trin ker 
wol len je doch weit er le ben. Sie quä len sich Tag für Tag, 
mei nen, nichts ge gen ihr Elend tun zu kön nen, und war
ten nur auf den Mo ment, in dem ein Wun der ge schieht 
und sie end lich vom Al ko hol los kom men. Wenn es Ih
nen auch so geht, habe ich eine gute Nach richt für Sie:

SIE BRAU CHEN KEIN WUN DER.

Sie hal ten die Lö sung be reits in den Hän den. Viel leicht 
be fürch ten Sie, ich kön ne Ih nen ver schie de ne schreck
li che Pro ze du ren ab ver lan gen, um Sie zu be frei en. Ganz 
im Ge gen teil: Die se Me tho de macht das Auf hö ren nicht 
nur sehr leicht, son dern Sie wer den es auch von An fang 
an ge nie ßen.

Sie müs sen näm lich über haupt nichts tun. Um auf zu
hö ren, müs sen Sie le dig lich kei nen Al ko hol mehr trin
ken. Das ist ganz leicht, so fern Sie Ihre Ein stel lung zum 
Al ko hol ge än dert ha ben. Die se Me tho de stellt die Ge
hirn wä sche ab, die uns zu der Über zeu gung ver lei tet, 
Auf hö ren be deu te ein Op fer und Ent beh rung. Statt des
sen wer den Sie die Wahr heit er ken nen, und so bald Sie 
die se be grif fen und ver in ner licht ha ben, kön nen Sie mit 
ei ni gen ein fa chen Schrit ten ein glück li cher Nichttrin
ker wer den.

Im Lau fe die ses Bu ches wer de ich Ih nen eine Rei he 
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Der Schlüs sel

von An wei sun gen ge ben. Die se An wei sun gen sind sehr 
ein fach, und wenn Sie alle be fol gen, wer den Sie Ihr Al
ko hol pro blem un wei ger lich lö sen. Die ers te An wei sung 
lau tet:

BE FOL GEN SIE SÄMT LI CHE AN WEI SUN GEN!

Die Easy wayMe tho de funk ti o niert wie die Zah len kom
bi na ti on zu ei nem Safe. Kennt man die Kom bi na ti on 
und gibt die Zah len in der rich ti gen Rei hen fol ge ein, 
springt das Schloss auf, und die Tür öff net sich. Fehlt 
je doch eine Zahl oder ver tauscht man die Rei hen fol ge, 
so bleibt die Tür ver schlos sen.

Des halb ist es wich tig, dass Sie die Me tho de ge nau 
wie be schrie ben be fol gen. Hal ten Sie alle An wei sun gen 
in der vor ge ge be nen Rei hen fol ge ein. Wi der ste hen Sie 
der Ver su chung, ein paar Sei ten zu über sprin gen, denn 
dann fehlt Ih nen spä ter ein ent schei den der Teil der 
Kom bi na ti on. Den ken Sie stets da ran: Am Ende die ses 
Bu ches war tet Ihre Be frei ung aus der ty ran ni schen Herr
schaft des Al ko hols. Ich kann gut ver ste hen, dass Sie 
die sen Punkt so schnell wie mög lich er rei chen wol len, 
aber bit te ha ben Sie noch et was Ge duld. Die Me tho de 
funk tio  niert – das hat sich in al ler Welt mil li o nen fach ge
zeigt – und wird auch bei Ih nen funk ti o nie ren, so fern 
Sie sämt li che An wei sun gen be fol gen.
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War ten auf ein Wun der

ZU SAM MEN FAS SUNG

• Alle Me tho den, die Sie bis lang aus pro biert ha ben, führ ten 
nicht zum Er folg, doch dies mal wird es klap pen.

• Sie ha ben Ih ren Al ko hol kon sum nicht un ter Kont rol le, son-
dern der Al ko hol hat Sie im Griff.

• Sie sind nicht al lein, und Ihr Al ko hol pro blem ist we der auf 
Ihre ge ne ti sche Ver an la gung noch auf Ih ren Cha rak ter zu rück-
zu füh ren.

• Sie brau chen kein Wun der.
• Be fol gen Sie alle An wei sun gen.
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