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Buch

Sind Sie mit Ihrem aktuellen Gewicht nicht zufrieden? In Endlich Wunschgewicht! fiir Frauen
geht es ganz gezielt um die Schwierigkeiten, mit denen Frauen zu kimpfen haben, wenn sie
abnehmen mochten. Didten fiithren nicht zum Erfolg, sondern rufen lediglich ein Gefiihl des
Verzichts hervor, das wiederum Essstorungen auslosen kann. Allen Carr erlautert, wie das
Bedurfnis nach Junkfood entsteht, und ermoglicht Ihnen mit einfachen Anweisungen, sich
aus dieser Sucht zu befreien und kiinftig ein gestinderes, glticklicheres Leben zu genieBen.

Autoren

Allen Carr hat mit seinen Buichern weltweit Millionen Menschen von Nikotinsucht,
Ubergewicht und Alkoholabhingigkeit befreit. Durch den groBen Erfolg seiner Selbsthilfe-
Methode erlangte Carr internationales Ansehen.

John Dicey ist der dienstalteste Suchttherapeut und internationale Direktor des Allen-Carr’s-
Easyway-Instituts.

Auferdem von Allen Carr im Programm

Endlich Nichtraucher!

Endlich Nichtraucher! fiir Lesemuffel!

Endlich Nichtraucher! fiir Frauen!

Endlich Nichtraucher! fur Eltern!

Endlich Nichtraucher! ohne Gewichtszunahme + CD
Fiir immer Nichtraucher!

Endlich Nichtraucher! Quick & Easy

Endlich Nichtraucher! Weg mit dem Aschenbecher
Endlich Nichtraucher! Der Erfolgsplan

Endlich Wunschgewicht!

Endlich Wunschgewicht! + CD

Endlich ohne Alkohol!

Endlich ohne Alkohol! frei und unabhangig +CD
Endlich frei von Flugangst!

Endlich ohne Zucker!

Endlich ohne Zucker! fur Lesemutffel

Endlich handyfrei

Endlich Schluss mit Frustessen



Allen Carr
John Dicey

Endlich
Wunschgewicht!
fiir Frauen

Der einfache Weg,
mit Gewichtsproblemen
Schluss zu machen

Aus dem Englischen
von Annika Tschope

GOLDMANN



Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschutzt und enthalt
technische Sicherungsmalsnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung
dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung,
Vervielfaltigung, Verbreitung oder offentliche Zuganglichmachung,
insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und
zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so Ubernehmen
wir fur deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen,
sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveroffentlichung
verweisen.

Die englische Originalausgabe erschien 2016 unter dem Titel
»The Easy Way for Women to Lose Weight« bei Arcturus, London.

Alle Ratschlage in diesem Buch wurden vom Autor John Dicey und vom Verlag
sorgfaltig erwogen und gepruft. Eine Garantie kann dennoch nicht
ubernommen werden. Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags
und seiner Beauftragten fur Personen-, Sach- und Vermogensschaden ist daher
ausgeschlossen.

Copyright © 2016 der Originalausgabe:

Allen Carr’s Easyway (International) Limited
Copyright © der deutschsprachigen Ausgabe:
Wilhelm Goldmann Verlag, Munchen,
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter StrafSe 28, 81673 Munchen
Covergestaltung: Uno Werbeagentur, Munchen
Covermotiv: FinePic®, Miunchen
Redaktion: Antonia Zauner
Satz und Layout: Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling
JE - Herstellung: IH

ISBN 978-3-641-21976-5
V003

www.goldmann-verlag.de

0000


https://www.goldmann-verlag.de/
https://www.facebook.com/goldmannverlag
https://instagram.com/goldmann_verlag
https://twitter.com/goldmannverlag
https://www.youtube.com/playlist?list=PLAF3C18E11BADB533

e e e e e e = e e e e === e e e = e e e = e e e e =S e = e e i

Fiir unser groBartiges Team von Allen-Carr’s-Easyway-Therapeuten
in aller Welt

Vielen Dank auch an Tim Glynne-Jones fiir seine redaktionellen
Beitrdge

e e e e e e = e e e e === e e e = e e e = e e e e =S e = e e i



Inhalt

Vorwort
Einfiihrung
Einleitung

1.
Didten fiihren nicht zum Erfolg
Der Unterschied zwischen den Geschlechtern
Der wahre Schaden
Die Suche nach einem Ausweg
Eine Methode, die wirklich funktioniert
Die Anweisungen

2.
Von der Natur lernen

Die Wurzel des Problems
Wie unvoreingenommen sind Sie?

3.

Deshalb lesen Sie dieses Buch
lhre Lieblingsnahrung
So werden wir von Geburt an konditioniert
Die lllusion von Genuss
Eine positive Einstellung

4.
Die Falle

So funktioniert die Falle

Die Leere

Ein inneres Tauziehen

Scheitern

So bin ich nun einmal

Ausreden




Der leichte Weg

5.

Die unglaubliche Maschine
Der Fehler der unglaublichen Maschine
Der Fehler der unglaublichen Maschine
Wahrheit oder Illusion?
Die Anleitung von Mutter Natur

6.
Ermitteln Sie lhr Idealgewicht
Sich gut fiihlen

Werfen Sie die Waage nicht auf den Milll
Ein Drittel Ihres Problems ist bereits geldst

7.
Auftanken und verbrennen

Weshalb essen wir?
Impulsessen
Geselliges Essen

Was steht auf dem Speiseplan?
Die Speisekarte der Natur
Unsere natiirliche Erndhrung
Die Junkfood-Toleranz

9.

Das Plastikkorb-Syndrom
Was das Auge nicht sieht
Was steht auf dem Etikett?
Falsche Entscheidungen




Erste Schritte Richtung Freiheit
Die Anweisungen
Lassen Sie die Vergangenheit ruhen
So funktioniert die Fasyway-Methode
Eine klarere Perspektive

1.

Angst
Angst vor dem Scheitern
Angst vor dem Erfolg
Das Tauziehen gewinnen

12.

Willenskraft
Sind Sie immer willensschwach?
Angewohnheit oder Sucht?
Didtversuche anderer

l3.

Die Theorie von der Suchtanfilligkeit
Persdnlichkeit oder Monster?
Deshalb geraten manche Menschen tiefer in die Falle als andere
Ein anderer Menschenschlag
Erkennen Sie die Wahrheit

14.

Die Gehirnwische riickgingig machen
Ein Angriff von zwei Seiten
Wer unterzieht wen einer Gehirnwasche?
Lassen Sie der Natur ihren Lauf

ls.

Wann sollte man essen und wann damit aufhdéren?
Ein Genuss, auf den es sich zu warten lohnt?




Die Kraftstoffanzeige von Mutter Natur
Dann sollten Sie mit dem Essen aufhdren
Deshalb essen wir zu viel

Die Wiirze des Lebens

Die Fehlertoleranz

l 6.
Das gehért zur Junkfood-Toleranz

Die Wahrheit (iber Fleisch und Milchprodukte
Schrittweise Umstellung

17.

Unsere wahre Lieblingsnahrung
Eine saftige Angelegenheit
Wieso muss ich [hnen das erkldren?
Ein fruchtloses Unterfangen

18.

Starten Sie gut in den Tag
Eine natirliche Routine
Gefdhrliche Mischung
Das ideale Friihstiick
Schlicht und einfach

19.
GenieBen Sie das Leben, das Sie verdienen

Der Augenblick der Wahrheit
Schlussfolgerung

zo.
Niitzliche Gedichtnisstiitzen

Die Fakten
Die Anweisungen

Register



Vorwort

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

Dank des phanomenalen Erfolgs seiner Methode galt er bald als
weltweit fuhrender Experte in Sachen Rauchentwohnung, und sein
Netzwerk von Zentren umspannt heute den ganzen Globus. Sein
erstes Buch, Endlich Nichtraucher!, hat sich mehr als zwolf Millionen
Mal verkauft und ist nach wie vor ein internationaler Bestseller, der in
uber vierzig Sprachen ubersetzt wurde. In Allen-Carr’s-Easyway-
Zentren haben schon viele Hunderttausend Raucher erfolgreich mit
dem Rauchen aufgehort. Die Erfolgsquote liegt bei uber neunzig
Prozent — wer dort nicht muhelos von den Zigaretten loskommt,
erhalt sein Geld zuruck.

Mit der Easyway-Methode von Allen Carr lassen sich auch andere
Probleme wie I"Jbergewicht, Alkoholismus, Schulden und andere
Stuchte 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



http://www.allen-carr.de/

Einfihrung

Schon als Kind hatte ich mit meinem Gewicht zu kampfen. Ich kann
mich noch genau erinnern, dass meine alteren Brider mich als fett
bezeichneten, als ich gerade mal funf Jahre alt war. Mit acht Jahren
sagte mir die Schulkrankenschwester, ich solle keinen Joghurt mehr
essen, weil ich ubergewichtig sei. Doch wenn ich mir Bilder von
damals anschaue, war ich nach heutigen Mallstiben geradezu mager.

Trotzdem machten mir diese Bemerkungen sehr zu schaffen und
hatten zur Folge, dass ich flinfunddreiflig Jahre lang unter standigen
Gewichtsschwankungen litt. Nichts war mir so wichtig wie Essen und
meine aullere Erscheinung, ich war geradezu davon besessen. Der
innere Kampf gegen mein Essverhalten beherrschte mein ganzes
Leben. Einen GroBteil meiner Zeit dachte ich daruber nach, wie dick
ich war, wann ich was essen konnte, mit welcher Kleidung sich mein
Gewicht verbergen liele und vor allen Dingen, was andere tiber mich
denken mochten — wie schwach, unfrei und dumm ich mich fiihlte.
Essen machte mich unglucklich, doch ich sah keinen Ausweg.

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, einige Monate spater der
Alkoholfalle entkommen. Beide Male konnte ich mich in nur sechs
Stunden vollkommen befreien und habe seitdem nie mehr das
Verlangen nach Zigaretten oder einem Drink verspurt. Als Allen seine
bewahrte Methode dann auch zur Losung von Gewichtsproblemen
anbot, war ich ganz begeistert. Genau wie bei Alkohol und Zigaretten
machte Allen mir klar, dass ich bestimmten Lebensmitteln eine
Bedeutung zuschrieb, die sie in Wirklichkeit gar nicht hatten. Seit ich
durchschaut habe, dass die allgemein so beliebten Dickmacher in

Wirklichkeit keineswegs ein Hochgenuss sind oder irgendwelche



Vorteile bringen und dass die Nahrung am besten schmeckt, die uns
auch besonders guttut, 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 Vollegefuhl richtig satt. Ich beneide andere nicht um
das, was sie essen, sondern weil3, dass sie in der gleichen Falle stecken
wie ich selbst friher. Wenn ich zu einem besonderen Anlass
eingeladen bin, wird die Vorfreude nicht mehr durch die Frage nach
der geeigneten Kleidung getruibt. Mittlerweile habe ich richtig SpaBl
daran, mir etwas zum Anziehen zu kaufen. Die Zeit, die Gedanken
und die Energie, die ich fruher fur meine Essprobleme opfern
musste, kann ich jetzt darauf verwenden, das LEBEN ZU
GENIESSEN!

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

Mehr als vierhunderttausend Menschen haben in Uber funfzig
Landern Easyway-Zentren besucht, Allen Carr’s Easyway-Buicher
wurden in mehr als vierzig Sprachen tubersetzt und tber sechzehn
Millionen Mal verkauft. Schatzungen zufolge konnte die Methode
bislang dreilig Millionen Menschen heilen. Dieser immense Erfolg ist
nicht durch geschickte Werbe- oder Marketingkampagnen zustande
gekommen, sondern der personlichen 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 Problem, das zwar



keineswegs auf Frauen beschrankt ist, Frauen jedoch besonders hart
trifftt, da ihre korperliche Erscheinung heutzutage so sehr im
Mittelpunkt steht. Diese Methode ist besonders angenehm, weil sie
daftir sorgt, dass Essen in erster Linie Genuss bedeutet — mit dem
schonen Nebeneffekt, dass Sie toll aussehen und sich wunderbar
fihlen, ohne Verzicht itben oder anstrengendes Training absolvieren
zu mussen.

Dank Allen Carr fiihle ich mich so gesund und glicklich, 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



Einleitung

Von John Dicey, welt*weiter Geschiaftsfiihrer 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 Willenskraft tiber Nikotinprodukte
und Hypnosetherapie bis hin zu Ersatzstoffen und anderen
Hilfsmitteln — stets ohne Erfolg.

Er beschreibt seine Erfahrungen so: »Ich steckte in einer
Zwickmitihle. Zwar wollte ich unbedingt authoéren, doch bei jedem
Versuch war ich unendlich ungliicklich. Egal wie lange ich es ohne
Zigarette aushielt, ich fihlte mich nie richtig frei. Es war, als hatte ich
meinen besten Freund verloren, meine Stiitze, meinen Charakter,
meine wahre Personlichkeit. Damals glaubte ich noch, manche
Menschen seien einfach suchtanfallig oder geborene Raucher, und da
in meiner Familie alle stark rauchten, war ich tiberzeugt, es liege bei
uns in den Genen, dass wir Zigaretten brauchten, um das Leben
richtig zu genieBen oder Stress zu bewaltigen. «

So kam er irgendwann zu der Uberzeugung »Einmal Raucher —
immer Raucher«, und stellte seine Aufhorversuche ein. Dann jedoch
machte er eine Entdeckung, die thn 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 Niedergeschlagenheit. Ganz
im Gegentelil, ich fuhlte mich unendlich wohl dabei. Schon bevor ich
meine letzte Zigarette ausdruckte, begriff ich, dass ich endlich

Nichtraucher geworden war. Seitdem habe ich nie wieder den Drang



verspurt, mir eine Zigarette anzustecken.«
Schon bald wurde Allen klar, dass er eine Methode entdeckt

hatte, mit der jeder Raucher aufthoren kann, und zwar:

GANZ LEICHT, SOFORT UND DAUERHAFT

OHNE WILLENSKRAFT, HILFSMITTEL, ERSATZSTOFFE
ODER TRICKS

OHNE SCHLECHTE STIMMUNG ODER
ENTZUGSSYMPTOME

OHNE GEWICHTSZUNAHME

Nachdem seine Methode sich auch bei den Rauchern unter seinen
Verwandten und Bekannten bewdhrt hatte, gab Allen seine gut
bezahlte Buchhalterstelle auf und grundete ein Zentrum, um
moglichst vielen Rauchern beim Aufhoren helfen zu konnen.

Seine Methode, die er EASYWAY nannte, war so erfolgreich, dass
Allen-Carr’s-Easyway-Zentren mittlerweile in uber einhundertfiinfzig
Stadten in funfzig Landern der Welt zu finden sind. Die Buicher zu
seiner Methode sind Verkaufsschlager, sie wurden bislang in mehr als
vierzig Sprachen ubersetzt, und jedes Jahr kommen neue hinzu.

Allen erkannte schnell, dass sich mit seiner Methode Stichte aller
Art uberwinden lieen. Zig Millionen Menschen haben damit das
Rauchen, den Alkoholkonsum und andere Drogen aufgegeben oder
eine Spielsucht, maBloses Essverhalten oder Schulden besiegt.

Easyway funktioniert, indem mit falschen Vorstellungen
aufgeraumt wird, die glauben machen, eine schadliche Sache bringe
einen Vorteil.

Das Buch, das Sie in den Handen halten, wendet diese Methode
auf Gewichtsprobleme an — und im Gegensatz zu anderen Methoden

ist hierbei keinerlei Willenskraft erforderlich.



Das klingt zu schon, um wahr zu sein? Ich kann Ihnen versichern,
Sie mussen wirklich nur dieses Buch vollstindig lesen und samtliche
Anweisungen befolgen.

Dabei habe ich durchaus Verstindnis daftr, wenn jemand die
Erfolge, die diese Methode verspricht, bezweifelt oder gar fiir absolut
unglaubwiirdig halt. Mir selbst ging es namlich ganz genauso, als ich
zum ersten Mal von Easyway horte. Zu meinem grofBen Gluck
besuchte ich Ende der 1990er Jahre ein Allen-Carr-Zentrum in
London, wenn auch nicht aus freien Stiicken. Ich hatte mich von
meiner Frau dazu tiberreden lassen — wir hatten vereinbart: Wenn ich
nach dem Seminar immer noch rauchte, wiirde sie mich mindestens
zwolf Monate 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 fir 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 ithrem Kampf gegen den Zigarettenkonsum
unterstutzen zu durfen. Zu meiner groflen Freude gelang es mir
tatsachlich, sie davon zu uberzeugen. Dass ich von Allen Carr und
Robin Hayley lernen durfte, hat mein Leben unendlich bereichert,
und ich schatze mich glicklich, dass Allen nicht nur mein Ausbilder
und Mentor, sondern sogar mein Freund wurde. Die grundliche
Ausbildung durch Allen Carr und Robin Hayley hat sich ausgezahlt —
in Allens erstem Zentrum in London konnte ich personlich mehr als
dreiBigtausend Raucher behandeln, und als Teil des Allen-Carr-Teams
habe ich dazu beigetragen, die Easyway-Methode von Berlin bis
Bogota, von Neuseeland bis New York, von Sydney bis Santiago

bekannt zu machen.



Mittlerweile verbreiten wir die Easyway-Methode auf Video und
DVD, in Zentren und Apps, uber Computerspiele und Horbucher, in
Online-Programmen und auf vielen weiteren Wegen — getreu Allens
Wunsch, mit seinem Vermachtnis die bestmogliche Wirkung zu
erzielen. Vor uns liegt noch ein langer Weg, doch dieses Buch wird
uns einen entscheidenden Schritt voranbringen.

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

So ist eine topaktuelle Version von Allens Arbeit entstanden, die
es uns ermoglicht, seine Methode zur Losung verschiedenster
Probleme einzusetzen. Dort, wo es notig erscheint, erganzen wir den
Text zudem um aktuelle Beispiele und Verweise.

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

von Allen Carr.



I.
Didten fihren nicht zum Erfolg

IN DIESEM KAPITEL

o EIN GEWICHTIGES PROBLEM

DIE NEUE FRAU

DER WAHRE SCHADEN

« MYTHEN, DIE DAS ABNEHMEN ERSCHWEREN

« EINE METHODE, DIE WIRKLICH FUNKTIONIERT

Das Elend und der Frust immer neuer vergeblicher Abnehmuersuche 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.

Fruher wollten Frauen abnehmen, um in ithre Sommergarderobe zu
passen oder am Strand eine gute Figur zu machen. Fettleibig waren
nur einige wenige Ungluckliche, und die bekannten Didten 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 Modejournalen 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 verdoppelt, namlich von acht
Prozent auf vierzehn Prozent. Damit ist sie eineinhalb Mal hoher als
die der Manner, und die Anzahl der Betroffenen steigt kontinuierlich
an. Anders als viele andere gesundheitliche Beeintrachtigungen ist
dieses Problem in den sogenannten »Industrienationen« besonders
stark ausgepragt, denn es gibt einen eindeutigen Zusammenhang
zwischen Gewicht und Wohlstand: Menschen in wohlhabenderen
Regionen leiden weitaus haufiger an Ubergewicht. In Amerika sind
fast zwei Drittel der Erwachsenen uber zwanzig Jahren ubergewichtig,
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 groBere Rolle spielen, sind

immer mehr Menschen — und vor allem Frauen — ubergewichtig.

WARUM NUR?

FAKT

Laut Weltgesundheitsorganisation sterben Jahr fir Jahr 2,8 Millionen
Menschen, weil sie (ibergewichtig oder fettleibig sind.

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 Full 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
Hinsicht leben wir anders als vor hundert Jahren, aber das erklart
nicht, wieso das weibliche Geschlecht heutzutage starker unter
Gewichtsproblemen leidet als das mannliche. Sicherlich lag es nicht
an den Handarbeiten und gelegentlichen Tanztees, dass Frauen in
der Vergangenheit schlanker waren!

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

Noch 1980 war es nicht ublich, dass Frauen abends in 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 Lebensbereich ausgewirkt und den Alkoholkonsum
bei Frauen exponentiell ansteigen lassen. Der regelmaflige Konsum
erheblicher Mengen Alkohol ist eine wichtige Ursache fur
Ubergewicht.

Die Gleichheit der Geschlechter sorgt auch fur groflen Druck.
Mehr Frauen als je zuvor gehen arbeiten und miussen nicht nur mit
beruflichem Stress zurechtkommen, sondern oft weiterhin den
GrofBteil der Pflichten im Haushalt und die Kinderbetreuung
stemmen. Im Beruf, in der Schule, auf dem Wohnungsmarkt und in
vielen anderen Lebensbereichen ist der Konkurrenzkampf groBler

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 gegen Stress, sondern machen ihn schlimmer,
wie ich spater in diesem Buch noch erlautern werde.

Immer mehr Frauen stellen fest, wie schrecklich es ist, an
["Jbergewicht 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 ertragen, wenn sie sich mit
»Trostspendern« wie Keksen, Kuchen oder SuBigkeiten versorgen —
und obwohl sie wissen, dass ihnen diese Dinge ganz und gar nicht
guttun, konnen sie offenbar nicht darauf verzichten.

Also wollen sie das Problem von der anderen Seite angehen:
Sport. Sie werden Mitglied im Fitnessclub oder fangen an zu joggen,
um die uberschussigen Pfunde loszuwerden. Aber was geschieht bei
so viel Anstrengung? Sie bekommen Hunger und Durst. Nach jeder
Trainingseinheit essen und trinken sie deshalb umso mehr. Was sie
auch versuchen, sie scheinen in der Falle zu stecken. Und vermutlich
geht es Ihnen selbst ganz genauso ...

Wie bei Millionen anderen ubergewichtigen Frauen waren
zahllose Diaten ebenso wirkungslos wie die sportliche Betatigung. Sie
fuhlen sich als Versagerin, halten sich fur willensschwach, weil Sie
keine Diat und kein Sportprogramm erfolgreich durchhalten. Nun,

ich habe eine wichtige Nachricht fir Sie:

DIATEN FUHREN NICHT ZUM ERFOLG!

Und aus dem gerade erlauterten Grund gilt das auch fur Sport. Um
Sport zu treiben, brauchen Sie Treibstoff. Wenn Sie sich mit dem

gleichen Mist versorgen, den Sie sonst zu sich nehmen, werden Sie



nicht abnehmen.

Das Kklingt alles ziemlich kompliziert, finden Sie nicht?
Wahrscheinlich denken Sie gerade: »Wenn es nur eine einfache
Methode gegen mein Gewichtsproblem gabe, dann waire meine
mangelnde Willenskraft kein Problem!« Schon wieder habe ich eine
gute Nachricht fir Sie: Es gibt eine einfache Methode. Und noch
dazu gilt:

SIE BRAUCHEN KEINE WILLENSKRAFT!

Dass Sie Ihr Gewicht durch Didten oder Sport nicht in den Griff
bekommen, bedeutet keineswegs, dass Sie zu schwach sind. Sie haben
Ihr Gewicht nicht unter Kontrolle, weil Sie bis jetzt einfach auf die
falsche Methode gesetzt haben. Bevor wir auf die richtige Methode
eingehen, sollten wir uns damit befassen, warum Sie uUberhaupt

abnehmen mochten.

FAKT

Es ist erwiesen, dass Ubergewicht das Leben verkiirzt. Die Zahlen der
Weltgesundheitsorganisation weisen darauf hin, dass Ubergewicht die
Weltbevolkerung Jahr fiir Jahr 35,8 Millionen gesunde Lebensjahre kostet.

DER WAHRE SCHADEN

Unter den vielen guten Grinden, aus denen man ein
Gewichtsproblem  angehen  sollte, zdhlen die moglichen
Auswirkungen auf die Gesundheit zu den besonders wichtigen. Schon

seit Jahren ist erwiesen, dass ein hohes Korpergewicht erhohten



Blutdruck, Cholesterin und Typ-2-Diabetes begunstigt, was wiederum
die Gefahr von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfillen
steigen lasst. Je hoher das Gewicht, desto groBler das Risiko fur
verschiedene Krebsformen wie Brust- oder Gebarmutterkrebs. Mit
starkem Ubergewicht ist man auf dem besten Weg, seinem Leben
frithzeitig ein Ende zu setzen.

Diese gesundheitlichen Risiken sind kein Geheimnis und den
allermeisten Menschen durchaus bekannt, und doch nimmt das
Problem immer groBlere Ausmafle an. Offenbar kann uns die Angst
vor moglichen gesundheitlichen Folgen nicht dazu bewegen, unser
Essverhalten zu andern. Genau wie die Warnhinweise auf
Zigarettenschachteln ~ keinen  Raucher  abschrecken,  sind
Ubergewichtige taub fiir alle Warnungen vor ernihrungsbedingten
Gesundheitsproblemen. Schlimmer noch: Wer sich vor den Folgen
des eigenen Essverhaltens furchtet, isst sogar oft noch mehr.

Wenn Sie das Gefuhl haben, dass nur Nahrung Trost spenden
kann, was tun Sie dann, wenn Sie verzweifelt sind? So absurd es auch
klingen mag: Hier liegt die Ursache des Problems. Sie stecken in
einer Falle, die Sie dazu bringt, Ihre Lage aus einer vollig falschen
Perspektive zu betrachten.

Wir alle wissen nur zu gut, welche gesundheitlichen Folgen
Ubergewicht mit sich bringt — genau wie Raucher wissen, wie sehr sie
ithrer Gesundheit schaden, wenn sie weiterhin rauchen, und dass sie
vermutlich langsam und qualvoll einen frithen Tod sterben werden.
Doch dieses Wissen halt Millionen Frauen nicht davon ab, weiter
minderwertige Speisen und Getranke zu sich zu nehmen, die dick
und unglucklich machen. Die meisten Frauen wollen namlich nicht
aus Angst vor Gesundheitsschaden abnehmen, sondern weil sie das
Ubergewicht tagtiglich korperlich und psychisch beeintrichtigt — sie
mogen kaum in den Spiegel schauen, die Kleidung passt nicht mehr



richtig, sie schamen sich in der (")ffentlichkeit, haben keine Energie,
geraten bei der kleinsten Anstrengung auller Atem, fiihlen sich hilflos
und verachten sich jedes Mal, wenn sie sich hemmungslos Speisen
und Getranke einverleiben.

Kurz gesagt, Sie wollen nicht abnehmen, weil Sie Sorgen um Ihre
Gesundheit haben, sondern vor allem deshalb, weil das Ubergewicht
Ihre Lebensqualitat einschrankt.

Gut moglich, dass Sie alle anderen Lebenslagen bestens im Griff
haben, doch Ihre Ernahrung bekommen Sie offenbar nicht unter
Kontrolle. Bei jedem Versuch, sich kunftig einzuschranken, mussen
Sie feststellen, dass es Ihnen nicht gelingt. Kennen Sie die Situation,
dass Sie sich nur eine einzige Praline oder einen einzigen Keks
erlauben wollten und im Handumdrehen die gesamte Schachtel
verdriuckt haben? Wie die Pralinen oder Kekse uberhaupt
schmeckten, haben Sie dabei kaum registriert.

Das ist ein untruglicher Hinweis darauf, dass Sie in der Falle

sitzen.

DIE SUCHE NACH EINEM AUSWEG

Weshalb also ist es so schwer, einer Schachtel Kekse zu widerstehen?
Niemand zwingt Sie mit vorgehaltener Waffe zum Essen. Wenn Sie
genau uberlegen, schmecken Kekse noch nicht einmal besonders
lecker. Sie wissen, dass sie IThnen nicht guttun. Und Sie wissen, dass

Sie sich nach dem Essen schlecht fiihlen werden.

UND TROTZDEM ESSEN SIE DIE GANZE PACKUNG LEER!

Angesichts der vielen vernunftigen Fakten sollte es doch eigentlich



ganz einfach sein, schon dem allerersten Keks zu widerstehen, ganz
zu schweigen von der kompletten Packung. Wieso scheint das so
unmenschliche Beherrschung zu verlangen? Und wieso haben Sie
offenbar keinen Erfolg, so sehr Sie sich auch bemtuihen?

Die Packung Kekse dient hier nur als anschauliches Beispiel.
Vielleicht werden Sie bei Keksen nicht schwach, doch dann gibt es
sicher etwas anderes, dem Sie nicht widerstehen konnen — bestimmt
fallt Ihnen das eine oder andere ein.

Ganz gleich, was es ist, das Problem ist Ihnen sicherlich vertraut.
Sie wissen, dass Sie die vermeintliche Leckerei nicht brauchen, dass
sie Ihnen nicht guttut, und dennoch redet Ihnen eine innere Stimme
ein, dass Sie sie unbedingt wollen.

Warum konnen Sie sich nicht einfach durchsetzen und diese
Stimme in Ihrem Kopf zum Schweigen bringen?

Ein paar Seiten zuvor habe ich I"Jbergewicht als Falle bezeichnet.
Stellen Sie sich vor, Sie sitzen in einem Gefangnis mit drei Meter
dicken Mauern, in das nur aus einem winzigen, unerreichbar hohen
Fenster ein Lichtstrahl fillt. Der einzige Ausweg ist eine schwere
Eisentur, von der man Ihnen gesagt hat, sie sei fast unmoglich zu
oOffnen.

Zuerst versuchen Sie, die Tur aufzudriucken, doch sie lasst sich
nicht bewegen, so dass Sie sich schon bald entmutigt geschlagen
geben, fest iiberzeugt, dass ein Entkommen tatsachlich unmoglich ist.
So fihlt man sich nach einem fehlgeschlagenen Diatversuch: Man ist
uberzeugt davon, in einem Gefangnis zu sitzen, aus dem man sich nie
mehr befreien kann. Diese Uberzeugung beruht auf dem
vorrangegangenen Scheitern, doch man ubersieht dabei, dass man
lediglich auf die falsche Methode gesetzt hat.

Die Easyway-Methode wird Ihnen zeigen, dass es sehr wohl einen
Weg aus diesem Gefangnis gibt und die Flucht zudem ganz einfach



ISt. Uberlegen Sie einmal genau, weshalb Sie glauben, ein
Entkommen musse schwer sein. Das liegt nur daran, dass man Ihnen
das eingeredet hat und dass Ihr Fluchtversuch gescheitert ist! Dabei
ist er nur deshalb gescheitert, weil Sie auf die falsche Methode gesetzt
hatten. Und genauso erging es allen anderen, die Ihnen weisgemacht

haben, ein Entkommen sei schwer.

MIT EIGENEN WORTEN:
KAREN

Mir ging es wie so vielen anderen Frauen auch: Der Mythos, man misse sich
quilen, um sein Gewicht in den Griff zu bekommen, hinderte mich jahrelang
an der Flucht aus der Falle. Ich ging davon aus, man brauche enorme
Willenskraft, deshalb hatte ich stets eine negative Grundeinstellung. Ich fiihlte
mich so wie frither als Kind, wenn ich mit meinen Eltern wandern gehen
musste. Damals wollte ich nie mitkommen, weil ich iberzeugt war, es wiirde
mir keinen SpaB machen, durch die Landschaft zu stapfen. Meine Eltern
bestanden aber darauf, also trottete ich missmutig hinter ihnen her, so dass
jeder Schritt eine Qual war. Weil ich mir eingeredet hatte, dass Wandern
unangenehm sein wiirde, sorgte ich dafir, dass es wirklich keine Freude war.

Ganz dhnlich verlief das Abnehmen mit der Easyway-Methode. Ich musste
lediglich meine Einstellung andern, und schon war es keine schwere, langsame,
qualvolle Prozedur mehr, sondern ganz leicht und angenehm. Und
Wanderungen genieBe ich nach wie vor. Mit Easyway ist die gute Stimmung
nie vorbei.

Eines Tages brachen wir zu einer weiteren Wanderung auf, und aus
irgendeinem Grund hatte ich dieses Mal eine positivere Einstellung. Das Laufen
fiel mir leicht, und ich entdeckte viele schone Dinge entlang des Weges. Die
Strecke waren wir bereits viele Male gegangen - ich hatte bislang nur nie




zugelassen, dass ich es genoss.

EINE METHODE, DIE WIRKLICH FUNKTIONIERT

Die meisten Frauen denken, es gebe zwei Moglichkeiten, um Gewicht
zu  verlieren: entweder eine Diat oder ein spezielles
Trainingsprogramm. Beide Wege erfordern Willenskraft, da sie den
Mythos verstarken, Abnehmen miusse schwer sein. Diese
Uberzeugung halt sich nur deshalb, weil man allgemein davon
ausgeht, Abnehmen verlange Opfer — man musse etwas »aufgebenc,
das Genuss verschafft oder einen Vorteil bringt. Sie wissen jedoch

bereits, dass nichts der Wahrheit ferner liegen konnte.
UBERGEWICHT MACHT UNGLUCKLICH UND UNSICHER.

Ihr ganzes Leben lang hat man Sie mit Fehlinformationen uber
Speisen und Getranke bombardiert und Ihnen weisgemacht,
bestimmte Produkte konnten gliucklich machen. Deshalb graut Ihnen
vor dem Gedanken, Ihre Lieblingsnahrung »aufgeben« zu mussen.
Diese Angst wurde durch die fehlgeschlagenen Diatversuche
verstarkt. Sie stecken in der Zwickmiihle: Sie wollen abnehmen, weil
Ihr Gewicht Sie ungliicklich macht, befurchten jedoch, das Leben
werde dann nicht mehr schon sein.

Aber wie ware es, wenn man Jhnen von einer dritten Option
erzahlen wurde, einer ganz einfachen Alternative, einer leichten
Methode, mit der sich die Gefangnistir ganz ohne Willenskraft oder
Qualen offnen lasst? Was, wenn man Ihnen einige Anweisungen
liefern wurde, mit denen Sie Ihr Idealgewicht ganz leicht, muhelos
und dauerhaft erreichen konnen, ohne Diaten oder besonderes

Training? Eine Methode, mit der Sie jederzeit so viel von Ihrer



Lieblingsnahrung essen konnten, wie Sie mochten? Sie wurden diese
Methode doch zumindest einmal ausprobieren, oder etwa nicht?

Vielleicht sind Sie skeptisch, weil Sie sich mit aller Macht bemuht
haben, die Gefangnistir aufzustoBen, und nun tberzeugt sind, dass
es Thnen an Kraft fehlt. Doch was ist die Alternative? Wollen Sie den
Rest Thres Lebens im elenden, finsteren Trubsinn verbringen?

Als ich erstmals offentlich bekannt machte, dass ich eine Methode
gefunden hatte, mit der sich die Welt leicht, muhelos und dauerhaft
vom Rauchen befreien kann, stie} ich auf groBe Skepsis. Dennoch ist
es vielen Millionen Menschen gelungen, mit Hilfe von Easyway-
Buchern oder Seminaren mit dem Rauchen aufzuhoren. Und Jahr
fir Jahr iberwinden weitere Zehntausende mit Easyway eine Sucht —
sei es nach Nikotin oder Alkohol oder eine Verhaltenssucht wie
Gluicksspiel, ubermaBiges Essen oder Verschwendungssucht. Easyway

uberzeugt Menschen in aller Welt aus einem einfachen Grund:

DIE METHODE FUNKTIONIERT!

Ubertrigt man die Methode, mit der Raucher ihre Nikotinsucht
uberwinden, auf Gewichtsprobleme, so drangt sich eine wichtige
Frage auf. Selbstverstindlich kann der Mensch problemlos ohne
Zigaretten oder andere Nikotinprodukte auskommen, ohne Nahrung
jedoch konnen wir nicht leben. Wie also soll eine Methode, mit der
man vollstindig und dauerhaft aufhort, auch fur Nahrung gelten
konnen? Auch ich hatte mit dieser Frage zu kampfen, bis mir von
unerwarteter Seite die Antwort offenbart wurde — eine Antwort von
bestechender Logik.

Wenn Sie dieses Buch erstmals zur Hand nehmen, ist es ganz
naturlich, dass Sie skeptisch sind. Das liegt an der Gehirnwasche, der

Sie ausgesetzt waren, und ist deshalb vollkommen in Ordnung. Mir ist



klar, dass jeder, der an unsinnigen Diaten und Sportprogrammen
verzweifelt ist, kaum glauben kann, dass es eine ganz einfache
Methode zum Abnehmen geben soll. Vielleicht meinen Sie auch, dass
ich Sie qualen will. Doch keine Sorge, nichts liegt mir ferner. Ich will
Ihnen helfen, wahres Gluck zu erreichen, indem Sie sich aus der
Gewichtsfalle befreien.

Es schadet keineswegs, wenn Sie das Easyway-Versprechen kritisch
hinterfragen — ich rate Ihnen sogar dringend dazu, alles in Frage zu
stellen. Viele Menschen sind nur deshalb stark ubergewichtig, weil sie
das, was man ihnen sagt, nicht hinterfragen.

Skepsis ist in dieser Phase nur zu verstandlich. Sie wird Sie nicht
daran hindern, sich aus der Falle zu befreien, sofern Sie sich davon
nicht aufhalten lassen. Probieren Sie die Methode trotz aller
Bedenken, die Sie im Verlauf dieses Buches uberkommen konnten,
einfach aus, und lassen Sie sich uberraschen, wohin sie Sie fihrt. Das
kostet nicht viel Muhe. Und denken Sie stets an die Alternative: Sie
bleiben fur den Rest Ihres Lebens in einer elenden Falle gefangen.

Vorerst mussen Sie noch gar nichts andern. Das geschieht alles zu
seiner Zeit, wenn Sie das Ende des Buches erreichen, und dann
werden Sie dazu bereit sein. Bis dahin sollten Sie weder Ihr Verhalten
andern noch etwas anderes tun, das Sie daran hindern konnte, das,

was Sie lesen, richtig zu verinnerlichen.

DIE ANWEISUNGEN

Vielleicht fragen Sie sich: »Wenn die Methode so einfach ist, warum
kann ich dann nicht einfach zu den letzten Seiten vorblattern und das
Geheimnis luften’« Wenn das moglich ware, wurde ich Ihnen
dringend dazu raten. Nichts ware uberzeugender als eine Reise durch

die Zeit, damit Sie selbst erleben, wie Sie sich fiihlen werden,



nachdem Sie sich aus der Falle befreit haben. So funktioniert die
Methode allerdings nicht. Wenn Sie Teile des Buches uberspringen,
werden Sie keinen Erfolg haben.

Bei Easyway gibt es keine Geheimnisse — ich verberge nichts, um
einen dramatischen Effekt zu erzielen. Sie werden lediglich einfache
Anweisungen erhalten, mit denen Sie die Gehirnwasche ruckgangig
machen konnen, die fur Ihr Gewichtsproblem verantwortlich ist.
Diese Anweisungen mussen jedoch in der richtigen Reihenfolge
befolgt werden, ahnlich den Richtungsangaben, die aus einem
Labyrinth fuhren, oder der Zahlenkombination zu einem Safe. Wenn
ich Ihnen verschiedene Zahlen auf einen Zettel kritzele und Sie diese
in der falschen Reihenfolge eingeben oder einige davon auslassen,
bleibt der Safe fest verschlossen. Genauso ist es mit Easyway. Die
Methode funktioniert, wenn Sie die Anweisungen in der richtigen
Reihenfolge befolgen. Wenn Sie das tun, ist Ihnen Erfolg garantiert.
Das ist alles. Wenn Sie diese Regel zwischendurch vergessen und
versucht sind, einige Seiten zu Uberspringen, lesen Sie noch einmal

dieses Kapitel und rufen Sie sich die erste Anweisung in Erinnerung:

ERSTE ANWEISUNG: BEFOLGEN SIE SAMTLICHE ANWEISUNGEN!

Indem Sie dieses Buch zur Hand genommen haben, haben Sie bereits
eine der wichtigsten Entscheidungen Ihres Lebens getroffen. Den
Schliissel, der Sie aus dem Gefingnis des Ubergewichts befreien wird,
halten Sie bereits in der Hand. Nun mussen Sie diesen Schlissel nur
noch verwenden. Ihnen steht eine spannende, aufregende Erfahrung
bevor. Alle Fragen, die Sie moglicherweise haben, alle Skepsis, die Sie
empfinden, werden verschwinden, wenn Sie weiterlesen. Im
Nachhinein werden Sie es kaum glauben koénnen, dass es Ihnen

jemals schwerfiel, Ihr Gewicht im Griff zu haben. AuBlerdem werden



