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Buch

Abnehmen ohne Didt und Jo-Jo-Effekt? Das geht wirklich! Bestsellerautor
Allen Carr hat mit seiner Methode bereits Millionen von Menschen geholfen.
Nun zeigt er erneut, dass sein leichter und effektiver Weg auch Gewichtspro-
bleme 16st — und das ohne Didt, ohne Schuldgefiihle, ohne Medikamente.
Mit seinen einfachen Anleitungen erreicht man miihelos eine gestindere Er-
nahrung und dauerhaften Gewichtsverlust. Die Hypnotherapie-CD erleich-
tert die wirksame und einfache Umsetzung.
Der Bestseller »Endlich Wunschgewicht« endlich in einer erweiterten Aus-
gabe mit Entspannungs-CD!

Autor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Biichern weltweit Millionen

Menschen von Nikotinsucht, Ubergewicht und Flugangst befreit, indem er

ihnen zeigte, wie sie mit seiner einzigartigen Methode ganz einfach und wie

von selbst ihre Probleme hinter sich lassen. Durch den groen Erfolg seiner

Selbsthilfe-Methode erlangte Carr internationales Ansehen. Weltweit gibt es
»Allen Carr-Standorte« mit speziell ausgebildeten Trainern.

Auferdem von Allen Carr im Programm

Endlich Nichtraucher! (17402)
Endlich Nichtraucher fur Lesemuffel! (16964)
Endlich Nichtraucher fur Frauen! (16542)
Endlich Nichtraucher fir Lesemuffel! — fiir Frauen (17076)
Endlich Nichtraucher fir Eltern! (17434)
Far immer Nichtraucher! (16293)
Endlich Nichtraucher! Quick & Easy (17439)
Weg mit dem Aschenbecher (17517)
Endlich Wunschgewicht (17380)
Endlich Wunschgewicht + CD (17553)
Endlich ohne Alkohol (17391)
Endlich frei von Flugangst (17417)
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Vorwort

Allen Carr war uber dreiBig Jahre lang Kettenraucher.
Nach zahllosen vergeblichen Aufhorversuchen konn-
te er sich 1983 endlich von seiner Sucht befreien. Statt
einhundert Zigaretten pro Tag rauchte er keine einzige
mehr — ganz ohne Entzugssymptome, ohne Willenskraft
und ohne dabei zuzunehmen. Er hatte entdeckt, worauf
die ganze Welt gewartet hatte: die einfache Methode,
mit dem Rauchen aufzuhoren. Fortan widmete er sich
dem Ziel, alle Raucher dieser Welt von ihrer Nikotinab-
hangigkeit zu befreien.

Dank des phanomenalen Erfolgs seiner Methode gilt
er mittlerweile als weltweit fiihrender Experte in Sachen
Rauchentwoéhnung und unterhalt ein Netzwerk von
Zentren rund um den Globus. Sein erstes Buch Endlich
Nichtraucher hat sich mehr als zwolf Millionen Mal ver-
kauft, ist nach wie vor ein internationaler Bestseller und
wurde in mehr als vierzig Sprachen tibersetzt. In Allen
Carrs Easyway-Zentren haben schon viele Hunderttau-
send Raucher erfolgreich mit dem Rauchen aufgehort.
Die Erfolgsquote liegt bei tiber neunzig Prozent — wer
dort nicht mihelos von den Zigaretten loskommt, erhalt

sein Geld zurtck.
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Vorwort

Mit der Methode, die ich im Folgenden ALLEN
CARR’S EASYWAY® nennen werde, lassen sich auch an-
dere Probleme wie Ubergewicht, Alkoholabhingigkeit
und andere Drogensuchte, Sorgen, Zigarettenkonsum
bei Kindern und Flugangst erfolgreich angehen. Al-
len Carrs Ratgeber Endlich Wunschgewicht wurde bereits
mehr als eine Million Mal verkauft, und Endlich Wunsch-
gewicht! — ohne Verzicht (mit Entspannungs-CD) prasen-
tiert die bewdhrte Methode nun in neuer, aktualisier-
ter Form.

Einige Allen-Carr-Zentren bieten Beratung zu Ge-
wichtsproblemen, Alkoholismus und anderen Drogen-
stuchten an; dartiber hinaus gibt es Firmenseminare, die
Angestellte unterstiitzen und die Leistungsfahigkeit am
Arbeitsplatz erhohen.

Am Ende 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 tiber ALLEN CARR’S EASY-

WAY® finden Sie unter www.allen-carr.de.

14



EinfGhrung

Wenn ich an meine ersten Jahre in der Schule zurtick-
denke, erinnere ich mich vor allem daran, wie ich in den
Pausen gnadenlos gehdnselt wurde, weil ich dick war. Als
ich dreizehn Jahre alt war, hatte sich die Situation so zu-
gespitzt, dass mein Vater mich bei den Weight Watchers®
anmeldete. Brav befolgte ich die strengen Vorgaben:
wog alles ab, was ich essen wollte, kippte kalorienarmes
Milchpulver tiber meine kalorienarmen Fruhstiicksflo-
cken, achtete sorgfaltig darauf, die erlaubte knappe Ra-
tion Butter, Kése und anderer hochkaloriger Luxusgtter
nicht zu tiberschreiten. Ich gewoéhnte mich erstaunlich
schnell an die neue Erndhrung, die ich mir aufzwang.
Selbst das Milchpulver, das zu Anfang einfach flrchter-
lich geschmeckt hatte, fand ich schon bald absolut an-
nehmbar. Und ich nahm tatsachlich ab. Doch irgend-
wann war der Reiz des Neuen verflogen, und das ganze
Prozedere wurde mir zur Qual. Schon morgens beim
Aufwachen dachte ich nur daran, welche Nahrungsmit-
tel ich mir im Laufe des Tages genehmigen wurde. Ich
fuhlte mich als Sklave meiner Diat, meine Willenskraft
ging allmahlich zur Neige, wihrend die Verlockung ver-

botener Kostlichkeiten immer stirker wurde. Und je
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Einfiihrung

mehr ich abnahm, desto geringer wurde meine Motiva-
tion, weiter Diat zu halten. Ich war der Ansicht, zur Be-
lohnung diirfte ich mir ab und an einen Schokoriegel
oder ein Kasesandwich gonnen, und so kam es, dass ich
allmahlich wieder mehr Pfunde auf die Waage brachte.

Von da an flihrte ich etwa zwanzig Jahre lang einen un-
abléssigen Kampf gegen mein Gewicht und probierte eine
Diéat nach der anderen aus. Doch mit Willenskraft hatte
ich keinen Erfolg: Mein Gewicht ging standig hoch und
runter, je nachdem, ob ich gerade Diat hielt oder mich
gehen lieB3. Die Unzufriedenheit mit meinem Korper und
die Verzweiflung dartber, dass ich das Problem nicht in
den Griff bekam, setzten mir so zu, dass ich verschiedene
Essstorungen entwickelte. All das anderte sich schlagartig,
als ich ALLEN CARR’S EASYWAY® kennenlernte.

1989 machte ich die Erfahrung, wie unglaublich ein-
fach es ist, in einem Allen-Carr-Zentrum ganz miithelos
fir immer mit dem Rauchen aufzuhoéren. Mir war sofort
klar, dass Allen Carr eine Methode entdeckt hatte, mit
der Millionen Menschen in aller Welt geholfen werden
konnte, und schrieb ihm mit der Bitte, ihn bei seiner Mis-
sion unterstiitzen zu durfen. Ich hatte das groe Gluck,
dass er mir diese Moglichkeit gab, und wurde spéter so-
gar Geschiftsfiihrer des Unternehmens, das die Metho-
de auf der ganzen Welt bekannt macht. Bis heute haben
mehr als 400000 Menschen in mehr als finfundvierzig

Landern unsere Zentren besucht, und die Biicher von
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Linfiihrung

Allen Carr wurden in mehr als vierzig Sprachen tuber-
setzt, mehr als vierzehn Millionen Mal verkauft und von
schatzungsweise dreifig bis vierzig Millionen Menschen
gelesen. Dieser phanomenale Erfolg ist nicht durch Wer-
be- oder Marketingkampagnen zustande gekommen, son-
dern der personlichen Empfehlung der vielen Millionen
zu verdanken, denen die geniale Methode geholfen hat.
Das Erfolgsrezept der Easyway-Methode von Allen Carr
lasst sich ganz einfach erklaren: SIE FUNKTIONIERT.

Ich nahm zwar nicht zu, nachdem ich mit ALLEN
CARR’S EASYWAY® mit dem Rauchen aufgehort hat-
te, kimpfte jedoch nach wie vor meinen unabléssigen
Kampf gegen mein Gewicht — bis Allen erkannte, dass
seine Methode auch bei Gewichtsproblemen half. Da Al-
len und ich damals eng zusammenarbeiteten, zeigte er
mir den ersten Entwurf von Endlich Wunschgewicht. Da-
mals ahnte ich noch nicht, dass ich mit diesem Text die
Losung zu meinem groBten Problem in den Handen
hielt. Allens logische Schlussfolgerungen tuberzeugten
mich sofort, und nach den letzten Seiten wusste ich, dass
meine Gewichtssorgen Vergangenheit waren. Von da an
brauchte ich keine Willenskraft mehr, um mir verbote-
ne Lebensmittel zu versagen. Kein genaues Abwiegen
der erlaubten Nahrungsmengen mehr, kein Selbstmit-
leid, weil ich nicht nach Lust und Laune essen durfte,
und keine Schuldgefiihle, falls ich zu viel gegessen hat-

te. Endlich war Schluss mit der stindigen Zwickmtihle,
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Einfiihrung

die das ganze Thema Essen zu einem schlimmen Alb-
traum gemacht hatte. Mit Allens Anweisungen konn-
te ich mich aus der Sklaverei befreien und ohne Mithe
mein Idealgewicht erreichen und halten. Das ging ganz
ohne Quilerei oder Verzicht, stattdessen fand ich die
Methode von Anfang an sehr angenehm. Mein groB-
ter Traum wurde wahr, denn ich musste der Figur zulie-
be nicht mehr auf Nahrung verzichten, sondern konnte
mich auf das Essen freuen und es genieBen — und hatte
dennoch mein Idealgewicht.

Was fiir ein tolles Geftihl, morgens voller Energie auf-
zuwachen und essen zu konnen, was man mochte! Und
nichts ist schoner, als seinen schlanken Korper im Spie-
gel zu sehen und nicht mehr befiirchten zu miissen, er
konne wieder in die Breite gehen. Dieses Gliick durfte
ich erleben.

Endlich Wunschgewicht! — ohne Verzicht (mit Entspan-
nungs-CD) stellt ALLEN CARR’S EASYWAY® in neuer,
aktualisierter und leicht verstandlicher Weise vor. In
Verbindung mit der Entspannungs-CD koénnen Sie Thr
Gewichtsproblem nun noch leichter und angenehmer
angehen. Ich hoffe sehr, dass auch Ihr Leben so schon

wird, wie das meine.

Robin Hayley
Geschdftsfiihrer von Allen Carr’s Easyway® (International)
Ltd.
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1.
Der Schl{issel

IN DIESEM KAPITEL —
* Dieses Buch ist der Schlissel zur Losung Ihres Gewichts-
problems
* Junkfood
* Die Verbindung zum Rauchen
Willenskraft
* Die erste Anweisung

Sie konnen jederzeit so viel von Threr Lieblingsnahrung essen,
wie Sie mochten, und dennoch genau das Gewicht haben, das
Sie sich wiinschen — ohne Didt, ohne spezielles Training, ohne
Willenskraft und ohne das Gefiihl, auf etwas verzichten zu

maussen.

Sie konnen sich nicht vorstellen, dass das moglich ist?
Ich verspreche Thnen: Es stimmt tatsichlich. Wenn Sie
dieses Buch ganz unvoreingenommen lesen, werden Sie

ein wunderbares neues Leben kennenlernen, das Sie sich
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Der Schliissel

im Moment in Ihren kithnsten Traumen nicht vorstellen
konnen: Sie werden jede Mahlzeit genief3en, schlank, fit
und gesund sein und eine Lebenskraft versprihen, die
Sie nie fur moglich gehalten hatten. Sie werden ein ak-
tives, geselliges, langes und glickliches Leben fithren —
und es ist ganz leicht, dieses neue Leben zu erreichen.

Das klingt fir Sie zu schon, um wahr zu sein? Die-
se Aussicht widerspricht allem, was Sie je zum Thema
Gewichtsabnahme gehort haben? Aber hat IThnen das,
was Sie bisher gehort haben, etwa weitergeholfen? Wenn
dem so ware, dann wiirden Sie jetzt nicht dieses Buch in
den Handen halten!

Essen gehort zu den grofiten Gentissen des Lebens.
Wir freuen uns auf unsere Mahlzeiten, wir kaufen gerne
Lebensmittel ein, wir feiern unsere Erfolge mit Festes-
sen. Mit einem Restaurantbesuch oder einer selbst zu-
bereiteten Kostlichkeit konnen wir Kunden gewinnen
oder Freunde beeindrucken. Das Festmahl gehort zu
den wenigen Sitten, die seit Beginn der Menschheit Be-
stand haben. Seit Menschengedenken stehen Nahrung
und Essen fir Wohlbefinden.

Doch fiihlen Sie sich immer gut, wenn die Mahlzeit
voruiber ist? Ich selbst hielt mich frither immer fir einen
GenieBer. Ich war der ideale Gast — all gern und war da-
bei nicht anspruchsvoll. Und dennoch war ich nach ei-
ner Mahlzeit meist nicht zufrieden oder froh, sondern

fuhlte mich korperlich und geistig schlecht.
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Der Schliissel

Ich schmeckte gar nicht richtig, was ich gerade aB,
sondern schaufelte die Nahrung einfach in mich hinein.
Mein Bauch war aufgebliht und bis zum Platzen gefiillt.
Ich litt hdufig an Verdauungsstorungen und Sodbren-
nen. Viel schlimmer jedoch waren mein schlechtes Ge-
wissen und meine Ratlosigkeit, wenn ich verstohlen ein
oder zwei Hosenknopfe 6ffnen musste und mir nicht
erklaren konnte, wieso ich mich wieder einmal in eine
solche Lage gebracht hatte.

Nun sollte man meinen, nach einer solchen Erfah-
rung hatte ich dann eine ganze Weile lang nicht mehr so
ubermaBig viel gegessen. Doch bereits bei der nachsten
Mahlzeit ging die ganze Prozedur wieder von vorne los.

Mir war vollkommen klar, dass ich zu viel aB}, das ver-
riet schon ein Blick in den Spiegel, auf meinen stindig
wachsenden Bauch. Doch dass Essen und Zuviel-Essen
zwei ganz unterschiedliche Dinge sind, kam mir nie in
den Sinn. Zuviel-Essen war fiir mich lediglich eine Stei-
gerung des Essens, die darauf zurtickzufithren war, dass
ich so gerne a}. Auch Raucher sind davon uberzeugt,
dass ihnen das Aufhoéren nur deshalb schwerfillt, weil
sie so gerne rauchen. Das stimmt jedoch nicht. Dieser
Irrglaube stammt daher, dass Raucher sich elend und
ungliicklich fiihlen, wenn sie nicht rauchen dirfen. Ge-
nauso glauben Menschen, die zu viel essen, dass sie ein-
fach zu gerne essen. Es mag zwar sein, dass Sie unzufrie-

den und ungliicklich sind, wenn Sie nicht so viel essen
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Der Schliissel

diirfen, wie Sie wollen — aber das bedeutet noch lange
nicht, dass Sie sich gerne tberfressen!

Sie wissen vermutlich, dass ich meine Bekanntheit einer
Methode verdanke, mit der Rauchern das Aufhoren sehr
leichtfillt. Ich habe selbst dreiunddreilig Jahre lang ge-
raucht. Unzahlige Male versuchte ich, mit bloBer Willens-
kraft damit aufzuhoren, doch ich tappte immer wieder
in die Falle. Ich war mir sicher, dass ich das Leben ohne
Zigaretten nicht bewaltigen oder gar genieBen konnte,
doch gleichzeitig sehnte ich mich danach, von den Zi-
garetten loszukommen. Als ich schlieBlich endgtltig auf-
horte, brauchte ich dazu keine Willenskraft, verspiirte kei-
nen Verzicht und hatte nie wieder Verlangen nach einer
Zigarette. Heute gelte ich als weltweit fithrender Experte
in Sachen Rauchentwohnung. Mein Buch Endlich Nicht-
raucher hat sich tiber zwolf Millionen Mal verkauft, mein
Netzwerk von Zentren erstreckt sich tiber die ganze Welt.

Als ich mit dem Rauchen aufhorte, durchschaute ich,
was es mit dem Phanomen »Sucht« auf sich hat. Aller-
dings war mir nicht klar, dass ich auch stichtig nach dem
Industriezucker in Junkfood war und deshalb so tber-
maBig viel aB. Die Erkenntnis, dass Rauchen eine Sucht
ist und man nicht zum Vergnuigen raucht, bildet die
Grundlage meiner Methode zur Rauchentwéhnung und
lie mich diesem Gefangnis entkommen. Spater erkann-
te ich dann, dass diese Methode auch bei anderen Stuch-

ten und Problemen hilft — auch bei ibermaBigem Essen.
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Die Verbindung herstellen

DIE VERBINDUNG HERSTELLEN

Ich muss zugeben, dass ich eine ganze Zeit brauchte,
um dahinterzukommen. Mir war zwar klar, dass meine
Methode auch bei Alkoholismus und allen Drogenstich-
ten helfen konnte, doch die Idee, dass sich damit Ess-
storungen angehen lieBen, kam mir erst nicht in den
Sinn. Dafiir gab es zwei Grinde. Zum einen stiitzt sich
meine Methode auf die Tatsache, dass es ganz leicht ist,
ganz und gar mit dem Rauchen aufzuho6ren, wahrend
es erhebliche Willenskraft erfordert, den Konsum einzu-
schranken oder zu kontrollieren. Auf Lebensmittel kann
man jedoch keinesfalls ganz verzichten! Und zum ande-
ren wusste ich, dass Essen ein echter Genuss sein kann
und tatsachlich den Hunger stillt, wahrend der Genuss
beim Rauchen nur eine Illusion ist und Zigaretten den
Hunger, den sie angeblich stillen, selbst hervorrufen.

Doch dass ich einen Ausweg aus der Rauchfalle gefun-
den hatte, machte mir deutlich, dass die Gehirnwasche,
der ich von Geburt an ausgesetzt gewesen war, nicht nur
das Rauchen, sondern auch das Essen betraf.

Die Tabakindustrie ist auBerordentlich méachtig und
verbreitet ihre Liugen und Illusionen auf unglaublich
subtile Weise. Die Lebensmittelindustrie ist jedoch ge-
nauso machtig wie die Tabakkonzerne. Wenn die Le-
bensmittelriesen einfach nur die Nahrungsmittel produ-

zieren wurden, die wir brauchen, um fit und gesund zu
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Der Schliissel

FAKTEN

Im Jahr 2005 waren nach Schatzung der Weltgesundheits-
organisation 1,6 Milliarden Erwachsene (ibergewichtig, im
Jahr 2014 lag diese Zahl bereits bei mehrals 1,9 Milliarden,
Tendenz steigend. In Industrielindern leiden mehr als fiinf-
zig Prozent der Erwachsenen an Ubergewicht. In den USA
liegt diese Quote sogar bei mehr als siebzig Prozent. Der
Prozentsatz tibergewichtiger Kinder in Industrieldndern hat
sich in den letzten vierzig Jahren von etwa zehn Prozent
auf tiber zwanzig Prozent verdoppelt.

Diese dramatische Entwicklung deckt sich zeitlich mit dem
Junkfood-Boom in den letzten fiinfzig Jahren.

bleiben, hitten sie langst nicht ihre jetzigen Ausmalle —
wir Kunden allerdings auch nicht! Die Lebensmittelkon-
zerne verleiten uns namlich dazu, viel zu viel zu essen.
Waren in Supermarkten nur die nattrlichen Lebens-
mittel erhaltlich, die wir benétigen, um gesund, fit und
gliicklich zu sein, wiirden die fetten Profite deutlich
schrumpfen. Die tiberwiegende Mehrheit der Lebens-
mittel in den Regalen ist absolut iiberflussig. Als ich noch
glaubte, meine Methode sei fur die Gewichtskontrolle
nicht geeignet, hatte ich einen entscheidenden Aspekt
ubersehen. Ich hatte das Rauchen mit dem Essen vergli-

chen — also eine widerliche, Ubelriechende, ungesunde,
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