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Buch

Eine Tafel Schokolade ist schnell verputzt, wenn beruflicher und privater
Stress an den Nerven zehren. Und wahrend sich abends auf der Couch Ein-
samkeit breitmacht, wird aus der wohlverdienten Handvoll Chips nebenbei
eine ganze Tute. Emotionales Essen nennt man das Phinomen, wenn wir
ohne echten Hunger tiber die Strange schlagen, um negative Gefiihle wie
Stress, Langeweile oder Trauer abzudampfen. Nach derlei Essanfallen emp-
finden wir Reue, denn Frustessen ist ungesund und fithrt zu Gewichtspro-
blemen. Mit Allen Carrs berithmter Easyway-Methode gelingt es miihelos,
mit HeiBhungerattacken langfristig Schluss zu machen und zu einem ent-
spannten, gesunden Essverhalten zu finden.

Autoren

Allen Carr hat mit seinen Biichern weltweit Millionen von Menschen von
Stichten befreit, darunter Nikotin, Alkohol und schlechter Ernahrung.
John Dicey ist der dienstalteste Suchttherapeut und internationale Direktor
des Allen-Carr’s-Easyway-Institut.
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Fur alle Menschen, die sich vom emotionalen Essen
befreit haben und personlich bestatigen konnen,
dass die Easyway-Methode funktioniert. Ohne sie ware
dieses Buch nicht moéglich gewesen.

Vielen Dank auch an Tim Glynne-Jones
fir redaktionelle Erganzungen.
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Vorwort

Allen Carr war tiber 30 Jahre lang Kettenraucher. Nach
zahllosen vergeblichen Aufhoérversuchen konnte er
sich 1983 endlich von seiner Sucht befreien. Statt 60 bis
100 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 aufzuhoéren. Fortan widmete er sich
dem Ziel, alle Raucherinnen und Raucher dieser Welt
von ihrer Nikotinsucht zu befreien.

Dank des phanomenalen Erfolgs seiner Methode gilt
er mittlerweile als weltweit fihrender Experte in Sachen
Rauchstopp, und sein Netzwerk von Zentren umspannt
heute den ganzen Globus. Sein erstes Buch, Endlich
Nichtraucher, hat sich mehr als 14 Millionen Mal ver-
kauft, ist nach wie vor ein internationaler Bestseller und
wurde in tiber 40 Sprachen tibersetzt. In Allen-Carr’s-
Easyway-Zentren haben Hunderttausende erfolgreich
mit dem Rauchen aufgehort. Wer dort nicht mithe-
los von den Zigaretten loskommt, erhalt sein Geld zu-
ruck.

Mit der unvergleichlichen Easyway-Methode von Allen
Carr lassen sich diverse Probleme wie Ubergewicht, Alko-
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VORWORT

holismus, Uberschuldung, Zuckersucht und noch vieles
mehr besiegen.

Weitere Informationen (iber die Easyway-Methode
von Allen Carr finden Sie unter www.allen-carr.de
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Einfihrung

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

* Belohnen Sie sich regelméBig mit Essen?

e Essen Sie, um sich zu trosten oder sicher zu flihlen?
Oder beschranken Sie Ihre Nahrungsaufnahme, weil
Ihnen das ein Gefiihl von Kontrolle gibt?

® Essen Sie mehr, wenn Sie gestresst oder traurig sind?

® Essen Sie auch dann noch weiter, wenn Sie eigentlich
satt sind?

¢ Verzichten Sie manchmal oder haufig ganz aufs Essen?

* Erleben Sie oft oder gelegentlich regelrechte Essat-
tacken?

* Wiinschen Sie sich manchmal, Sie konnten dem Drang
zu essen widerstehen? Oder konnen Sie sich kaum zum
Essen tiberwinden?

* Haben Sie schon einmal Nahrung gezielt von sich ge-
geben (z.B. durch absichtlich herbeigefiihrtes Erbre-
chen, Missbrauch von Abfuhrmitteln, Diuretika oder
Klistiere), oder es in Betracht gezogen?

e Haben Sie das Gefiihl, dass Sie IThrem Essverhalten hilf-
los ausgeliefert sind?

15



EINFUHRUNG

Wenn Sie eine dieser Fragen mit »Ja« beantwortet haben,
deutet das darauf hin, dass Ihr Umgang mit Essen fur
Sie belastend ist und Stress verursacht. Ihr Appetit und
Ihre Verdauung werden durch negative Gefiihle in ihrer
Funktion beeintrachtigt und verzerrt.

Allerdings hat dieses Buch nicht die Absicht, Sie in eine
bestimmte medizinische oder psychologische Schublade
zu stecken. Alle genannten Symptome kénnen auf unter-
schiedliche diagnostizierbare Stérungen hindeuten.

Das Spektrum erstreckt sich von »emotionalem Essen«
(hiufig als »emotionales Uberessen« bezeichnet) bis
hin zu weitaus besorgniserregenderen Stérungen wie
Binge-Eating, Bulimie, Magersucht oder »atypische Er-
nihrungs- oder Essstorungen«, auch bekannt als OSFED
(Other Specified Feeding or Eating Disorder).

Dabei handelt es sich um ernstzunehmende psychi-
sche Erkrankungen, die jeden Menschen unabhingig
von Alter, Geschlecht oder Hintergrund treffen kénnen.
Wenn Sie den Eindruck haben oder furchten, an einer
solchen schweren Form zu leiden, ist es ganz wichtig, dass
Sie arztlichen Rat einholen. Sprechen Sie Thre Sorgen
unbedingt offen an, auch wenn Ihnen das verstandlicher-
weise unangenehm sein konnte.

Falls Sie noch nicht so weit sind, kénnen Sie sich in
einem ersten Schritt anonym an eine der vielen hervor-
ragenden gemeinnutzigen Einrichtungen und Hilfsorga-
nisationen wenden. Dort wird man IThnen wohlwollend,
mitfihlend, verstindnisvoll, vorurteilsfrei und kompetent
zuhoren. Oft ist es bereits von unschitzbarem Wert, wenn

man sich einem anderen Menschen anvertrauen kann.

16



EINFUHRUNG

Dieses Buch maBt sich keinesfalls an, bei Problemen
wie Binge-Eating, Bulimie oder Magersucht die Hilfe und
Unterstitzung durch medizinische Fachkrafte ersetzen
zu konnen. Allerdings ist es durchaus in der Lage, Ihnen
die Zusammenhange zwischen Nahrungsaufnahme und
Ihren Gefiihlen zu verdeutlichen.

Ganz gleich, in welcher Lage Sie sich befinden, der
Inhalt dieser Seiten wird in keiner Weise zu Ihrem Scha-
den oder Nachteil sein, kann Ihnen jedoch dabei hel-
fen, die Tur zum Gefangnis des emotionalen Essens auf-
zustoBen.

Der Definition nach bedeutet emotionales Essen, dass
man nicht aus Hunger isst, sondern um negative Gefiihle
abzustellen. So entsteht eine komplexe, ungliickliche Be-
ziehung zu Nahrungsmitteln, eine Neigung zum Uber-
maBigen Essen und zur Gewichtszunahme, der die Be-
troffenen hilflos ausgeliefert sind, sodass sie sich dafir
verachten. Vielleicht haben Sie schon einmal vergeblich
versucht, Thr Essverhalten mit Didten oder Verzicht in
den Griff zu bekommen. Um Erfolg zu haben, brauchen
Sie jedoch eine Methode, die IThnen deutlich macht, dass
emotionales Essen keine korperlichen, sondern zahlrei-
che psychologische Ursachen hat, und Ihnen zeigt, wie
man diese behebt.

»WIE UM ALLES IN DER WELT SOLL MIR EINE
NICHTRAUCHER-METHODE HELFEN?«

Das ist eine gute Frage. Vor rund 20 Jahren hatte ich ein
groBes Problem. Ich war stichtig nach Zigaretten. Nicht

17



EINFUHRUNG

nur das, ich rauchte 80 Stiick am Tag und hatte jegliche
Hoffnung aufgegeben, jemals damit authoren zu kon-
nen. Ich ahnte nicht, dass die Ursache fiir mein Leid fast
ausschlieBlich psychologischer Natur war — genau wie die
Losung. Ich rauchte nicht gerne, war aber tiberzeugt da-
von, das sei nun mal mein Schicksal, und nichts konnte
mich vom Gegenteil iiberzeugen.

Allerdings hatte ich Gliick, denn meine Frau gab sich
nicht so leicht geschlagen. Ich lie mich von ihr dazu
uberreden, das Allen-Carr-Zentrum in London aufzusu-
chen, wahrend sie mir im Gegenzug versprach, mich min-
destens zwolf Monate lang in Ruhe weiterrauchen zu las-
sen, wenn ich nach dem Besuch immer noch tiberzeugter
Raucher wire.

Nach meinem ersten Seminar war ich mir jedoch ganz
sicher, dass ich niemals wieder rauchen wtirde. Das tiber-
raschte niemanden mehr als mich selbst — hochstens viel-
leicht meine Frau.

Wenn ich aufgeschlossener gewesen ware, hatte mich
der Erfolg allerdings nicht so erstaunt. Schlieflich hatte
Allen damals mit seinen Zentren und Buchern bereits
Millionen von Menschen zum Aufhéren verholfen. Alles
sprach fur die Easyway-Methode, doch als Kettenraucher,
dessen gesamte Existenz sich nur um »die nachste Ziga-
rette« drehte, konnte ich das nicht erkennen.

Im Nachhinein muss ich zugeben, dass ein Teil von mir
die Wahrheit nicht sehen wollte. Erst die personliche Er-
fahrung, die mein Leben veranderte, konnte mich tber-
zeugen. Damals ahnte ich nicht, dass Allens unvergleich-
liche Methode mich zwei Jahrzehnte spater auch vor

18



EINFUHRUNG

Typ-2-Diabetes retten wiirde, indem sie mich von meiner
lebenslangen Sucht nach »schlechten Kohlenhydraten«
befreite.

DIE EASYWAY-METHODE VON ALLEN CARR
VERANDERT DAS GANZE LEBEN.

Allen selbst hat tiber 30 Jahre lang 60 bis 100 Zigaretten
pro Tag geraucht. Mit Ausnahme von Akupunktur hatte
er alle ublichen und untiblichen Aufthérmethoden aus-
probiert, doch stets ohne Erfolg. Deshalb kam er irgend-
wann genau wie ich zu der Uberzeugung »einmal Rau-
cher —immer Raucher«, gab saimtliche Bemuhungen auf
und machte sich auf einen vorzeitigen Tod gefasst. Dann
jedoch entdeckte er etwas, das ihn dazu veranlasste, es
noch einmal zu versuchen.

Allen beschrieb das so: »Von einem Tag auf den
anderen rauchte ich statt 100 Zigaretten keine einzige
mehr — ganz ohne schlechte Laune, Entzugssymptome,
Verzicht oder Niedergeschlagenheit. Ganz im Gegenteil,
ich fuhlte mich unendlich wohl dabei. Schon bevor ich
meine letzte Zigarette ausdriickte, war mir klar, dass ich
endlich Nichtraucher geworden war. Seitdem habe ich
nie wieder den Drang versptrt, mir eine Zigarette anzu-
stecken.«

Das war fur Allen eine Offenbarung, und er erkannte
sofort, dass er eine Methode entdeckt hatte, mit der sich
jeder Mensch von der Nikotinsucht befreien kann, und
Zwar:

19



EINFUHRUNG

e ganz leicht, sofort und miihelos,

¢ ohne Willenskraft, Hilfsmittel, Ersatzstoffe oder Tricks,
® ohne Niedergeschlagenheit oder Entzugssymptome,

e ohne Gewichtszunahme.

Nachdem sich seine Methode auch bei den Rauchern
unter seinen Verwandten und Bekannten bewahrt hatte,
gab Allen seine gut bezahlte Buchhalterstelle auf und
grundete ein Zentrum, um moglichst vielen Menschen
beim Aufhoéren helfen zu kénnen. Seine Methode, die
er »EASYWAY« nannte, war so erfolgreich, dass Allen-
Carr’s-Easyway-Zentren mittlerweile in tiber 150 Stidten
in 50 Landern der Welt zu finden sind. Die Biicher zu sei-
ner Methode sind Verkaufsschlager und wurden bislang
in mehr als 40 Sprachen ubersetzt; jedes Jahr kommen
neue hinzu.

Allen wurde schnell klar, dass seine Methode nicht nur
bei Nikotinsucht, sondern bei jeder Droge oder Verhal-
tensstorung Erfolg versprach. Mittlerweile haben damit zig
Millionen Menschen ihre Sucht nach Zigaretten, Alkohol,
illegalen Drogen, Zucker und digitaler Technik tiberwun-
den. Andere konnten sich von tiberméBigem Essen, Gluck-
spiel, Verschwendungssucht oder Flugangst befreien.

Ich war von Allen und seiner unglaublichen Methode
so begeistert, dass ich ihn und Robin Hayley (mittlerweile
der Vorsitzende von Allen Carr’s Easyway) instandig bat,
sie in ihrem Kampf gegen den Zigarettenkonsum unter-
stiitzen zu dirfen.

Zu meiner groflen Freude gelang es mir tatsachlich, sie
davon zu uberzeugen. Dass ich von Allen und Robin ler-
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EINFUHRUNG

nen durfte, hat mein Leben unendlich bereichert, und
ich schatze mich glucklich, dass Allen nicht nur mein Aus-
bilder und Mentor, sondern sogar mein Freund wurde.

In den letzten 20 Jahren habe ich personlich in Allens
erstem Zentrum in London mehr als 30 000 Nikotinstich-
tige behandelt und leite nun das Team, das die Easyway-
Methode von Berlin bis Bogota, von Neuseeland bis New
York, von Sydney bis Santiago anbietet. Mittlerweile ver-
breiten wir die Easyway-Methode auf Video und DVD, in
Zentren und Apps, iber Computerspiele und Horbtuicher,
in Online-Programmen, auf Video-on-Demand sowie vie-
len weiteren Wegen — getreu Allens Wunsch, mit seinem
Vermachtnis die bestmogliche Wirkung zu erzielen.

Hinter diesem phianomenalen Erfolg steckt eine ein-
fache Wahrheit — eine Wahrheit, die Allen zufaillig ent-
deckt und an viele Millionen Menschen wie mich weiter-
gegeben hat. Wir alle haben etwas gemeinsam: Keiner
von uns hat damit gerechnet, eine derartige Veranderung
zu erleben. Wir alle waren skeptisch, glaubten alle den
gleichen Illusionen.

Die Wahrheit tiber Zwangshandlungen wie Rauchen
und emotionales Essen wird durch eine sorgfaltig or-
chestrierte Kampagne mit Vertuschungsmandévern und
falschen Behauptungen verheimlicht. Wir leben in einer
Welt, in der Unwahrheiten jeder Art regieren. Von allen
Seiten werden wir durch Organisationen und Personen
manipuliert, die uns angeblich helfen wollen, wahrend
sie es in Wirklichkeit auf unser Geld abgesehen haben.
Die Werbebranche bombardiert uns unablassig mit ihren
Botschaften.
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EINFUHRUNG

Man lockt uns in die Falle und verleitet uns zu Verhal-
tensweisen, die uns schaden, indem man uns vorgaukelt,
diese bedeuteten »SpaB«, »Individualitat« und »Entschei-
dungsfreiheit«. Deshalb verspiiren manche Menschen,
die eine Sucht oder ein unerwiinschtes Verhalten mit
Willenskraft abgestellt haben, immer noch das Verlan-
gen danach, manchmal fir den Rest ihres Lebens. Sie
werden die Uberzeugung nicht los, dass sie ein Opfer
bringen, etwas »aufgeben«, das ihnen Genuss oder Trost
verschafft oder bewirkt, dass sie unterhaltsamer und ge-
selliger sind.

Um sich aus der Falle des emotionalen Essens zu be-
freien und dauerhaft von den damit verbundenen Prob-
lemen verschont zu bleiben, miussen Sie eine einfache
Wahrheit erkennen und auf Ihre eigene Situation uber-
tragen.

Dieses Buch wird Ihnen die Wahrheit offenbaren. Da-
bei handelt es sich nicht um eine Diat. Sie werden hier
keine Vorwurfe finden, nicht unter Druck gesetzt und
nicht eingeschiichtert werden. Solche Techniken machen
das Aufhoéren sogar noch schwieriger, wie Sie bald erfah-
ren werden. Stattdessen wird Thnen eine ubersichtliche,
leicht umsetzbare Methode vorgestellt, mit der Sie Ihr
Problem rasch, miihelos und dauerhaft tiberwinden kon-
nen. An diesem Buch haben etliche Menschen aus aller
Welt mitgewirkt, die frither ebenfalls vom emotionalen
Essen betroffen waren und personlich bestitigen kon-
nen, dass die Easyway-Methode von Allen Carr tatsiach-
lich funktioniert.

Ich bin personlich dafiir zustindig, dass unsere Biicher
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EINFUHRUNG

der urspriunglichen Methode von Allen Carr treu blei-
ben. Man hat mir nahegelegt, als Verfasser der Biicher
aufzutreten, die wir seit Allens Tod veroffentlicht haben,
doch das halte ich fir falsch.

Jedes neue Buch richtet sich ndmlich strikt nach Allen
Carrs brillanter Easyway-Methode. Fur unsere neuen
Buicher wurde lediglich das Format ein wenig geandert
und aktualisiert, damit sie auf dem neuesten Stand sind
und unserer modernen Leserschaft bestmoglich helfen.
In unseren Blichern findet sich kein einziges Wort, das
Allen nicht selbst geschrieben hat oder nicht so schreiben
wurde, wenn er heute noch unter uns weilte. Alle Aktuali-
sierungen, Anekdoten und Analogien, die nicht von ihm
selbst stammen, sondern von mir auf den neuesten Stand
gebracht oder hinzugefiigt wurden, sind deshalb genau
in Allens Stil abgefasst, damit sie den ursprunglichen
Text und die urspringliche Methode nahtlos erganzen.

Ich betrachte es als groBe Ehre, dass ich zu Allens
Lebzeiten eng mit ihm an den Easyway-Biichern arbei-
ten durfte und erfahren konnte, wie sich die Methode
anwenden, weiterentwickeln und ausgestalten lasst. Nur
zu gerne habe ich die Verantwortung fir die Fortsetzung
dieser lebenswichtigen Mission ibernommen, die mir
Allen selbst anvertraut hat. Diese Verantwortung habe
ich voller Demut auf mich genommen, und sie ist mir
auBerst wichtig.

Allen Carr hat mich nicht nur von meiner Nikotin-
sucht erlost, die mich sonst schon langst getotet hatte,
sondern von ihm habe ich auch gelernt, welche psycho-
logischen Ablaufe fiir diese Problematik verantwortlich
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sind und wie sie mit der Easyway-Methode leicht, mthe-
los und ohne Willenskraft abgestellt werden konnen.

Obwohl ich schon fast 20 Jahre lang an Allens Biichern
arbeite, gebe ich Lob und Anerkennung nach wie vor nur
zu gerne an den groBen Mann selbst weiter: Sie gebtihren
ausschlieBlich Allen Carr.

Die Methode ist so simpel, so klar, so flexibel und so ef-
fektiv wie nie zuvor, sodass wir sie nicht nur auf das Rau-
chen, sondern auf eine ganze Reihe von Stichten und
Problemen anwenden konnen. Ob tibermaBiges Essen
oder Alkoholismus, Glucksspiel oder Verschwendungs-
sucht, Flugangst, Achtsamkeit oder gar »harte Drogen« —
Easyway bietet allen, die Hilfe benotigen, eine einfache,
nachvollziehbare, unverblimte Anleitung.

Ich durfte selbst erleben, dass sich das Leben ent-
scheidend verandert, wenn man diese Methode befolgt.
Deshalb mochte ich Sie jetzt in die allerbesten Hande
geben — die Hande von Allen Carr und seiner Easyway-
Methode.

John Dicey

Weltweiter Geschdftsfiihrer und leitender Therapeut,
Allen Carr’s Easyway
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|. Der Schl{issel

In diesem Kapitel

 Ein kithnes Versprechen

* Das Wort mit »S«

* Die einfache Wahrheit

* Wir missen reden

* Eine Methode, die wirklich funktioniert
* Das kann dieses Buch leisten

* Die Anweisungen

Ist Essen fiir Sie kein Genuss mehr? Haben Sie das Gefiihl, Ihrem
Essverhalten ausgeliefert zu sein? Konnen Sie den Verlockungen
von_Junkfood auch dann nicht widerstehen, wenn Sie gar keinen
Hunger haben? Dann ist es hichste Zeit, dass Sie sich aus dem
elenden Gefingnis des emotionalen Essens befreien — den Schliis-
sel dazu halten Sie zum Gliick bereits in der Hand.

Emotionales Essen ist eine Storung, bei der die Betrof-
fenen versuchen, mit ihrem Essverhalten unangenehme
Gefiihle wie Sorgen, Stress, Einsamkeit und Langeweile
abzustellen. Fast jeder Mensch kennt den Drang, sich
mit Nahrung zu »trosten«, wenn man sich schlecht fihlt,
sich langweilt oder unter Druck steht, doch in manchen
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Fillen dominiert dieser Drang das gesamte Leben und
16st einen zerstorerischen Kreislauf aus, in dem Essen zu
Schuldgefiihlen, schlechter Stimmung und letztendlich
weiterem Essen flihrt.

EIN KUHNES VERSPRECHEN

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die merken, dass
sie in diesem Teufelskreis gefangen sind. Es ist jedoch
kein Diatratgeber. Didten fithren nicht zum Erfolg, denn
sie konzentrieren sich zu sehr auf die korperlichen As-
pekte und lassen auBer Acht, was sich im Kopf abspielt.
Diaten sind anstrengend, und selbst wenn man sein Ziel
erreicht, mehren sich die Pfunde sofort wieder, sobald
man nicht mehr Diit halt.

Dieses Buch befasst sich mit den psychologischen Ab-
laufen, die zu emotionalem Essen fiihren. Es wird Ihnen
verdeutlichen, was aus welchem Grund in Ihrem Kopfvor
sich geht, und anschlieBend dabei helfen, Ihre Einstel-
lung so zu verandern, dass Sie kein Bediirfnis mehr nach
Trostessen haben.

Anders als bei einer Didt missen Sie keinerlei Opfer
bringen. Sie mussen nicht simtliche Willenskraft aufbrin-
gen, um einem Gefiihl von Verzicht standzuhalten. Sie
werden feststellen, dass keine Gefahr droht, erneut in die
Falle zu geraten, wenn Sie Ihre Probleme mit dem emoti-
onalen Essen tiiberwunden haben.

Vielleicht erscheint Ihnen dieses Versprechen zu
schon, um wahr zu sein. Die giangige Meinung besagt,
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dass Probleme wie emotionales Essen sehr komplex sind
und man ungeheure Willenskraft benotigt, um sie zu
uberwinden. Dieses Buch wird Ihnen zeigen, dass diese
gangige Meinung falsch ist. Nicht nur das — sie ist sogar
kontraproduktiv.

Die Wahrheit lautet, dass Sie emotionales Essen ohne
Qualen oder Opfer abstellen kénnen, unabhingig von
Ihrer Personlichkeit oder Ihrer individuellen Lebenslage.
Sie mussen lediglich aufgeschlossen sein.

Wenn Sie das skeptisch sehen, stellen Sie sich bitte eine
Frage: Hat die gangige Meinung Ihnen bislang weiterge-
holfen? Wenn dem so ware, warden Sie dieses Buch nicht
lesen.

DAS WORT MIT »S«

Emotionales Essen ist deshalb so komplex, weil es nichts
mit echtem Hunger zu tun hat. Wer aus emotionalen
Grunden isst, verspurt nicht den Drang, nahrstoffreiche
Nahrung wie Obst und Gemdise zu sich zu nehmen, son-
dern verlangt nach Lebensmitteln, die auf die Schnelle
das liefern, was wir als »Genuss« oder »Trost« wahrneh-
men: reichlich Zucker, stirkehaltige Kohlenhydrate und
Salziges. Solche Lebensmittel haben nur geringen oder
gar keinen Nihrwert und machen zu allem Uberfluss
sehr schnell stichtig. Deshalb kann man sie getrost als
»Junkfood« bezeichnen. Dass wir darauf Appetit verspti-
ren, hat nichts mit echtem Genuss oder Trost zu tun, son-
dern liegt einzig und allein an der Sucht.

27



1. DER SCHLUSSEL

In diesem Buch verwende ich den Begrift »Junkfood«
oder »Junk« fur simtliche nahrstoffarmen, stichtig ma-
chenden Nahrungsmittel, nach denen man beim emoti-
onalen Essen greift, zum Beispiel Stifigkeiten, Kuchen,
Kekse, Schokolade, Chips, Brot und Fastfood. Diese Nah-
rungsmittel sind Junkfood, weil sie den Magen fullen,
ohne Threm Korper die benétigten Nahrstoffe zu liefern.
Das Verlangen danach nimmt auch dann kein Ende, wenn
Ihr Magen bereits voll ist — wieso das so ist, werde ich spa-
ter erlautern. Wer das durchschaut, erlebt oft eine richtig-
gehende Offenbarung, denn so lasst sich erkliaren, wieso
man von diesen Lebensmitteln regelmaBig zu viel isst.

Wir neigen dazu, unser Verlangen nach diesem »Com-
fort Food« auf die leichte Schulter zu nehmen, indem wir
leichthin behaupten, wir seien stichtig danach.

»Ich bin eben Schokoholiker.«
»Ich bin stichtig nach Kohlenhydraten. «
»Zucker ist meine Sucht.«

Dass emotionales Essen tatsachlich eine Sucht ist, kommt
dagegen niemandem in den Sinn. Eine Sucht liegt immer
dann vor, wenn ein Teil des Gehirns, den man gemeinhin
als »Belohnungspfade« bezeichnet, betroffen ist.

Uber die Belohnungspfade werden angenehme Ge-
fuhle ausgeldst, wenn wir etwas tun, das gesund oder gut
far uns ist, was wiederum dazu fiihrt, dass wir dieses Ver-
halten wiederholen.

28



DAS WORT MIT »S«

Drogen wie Heroin und Nikotin kapern jedoch die Be-
lohnungspfade und beeintrachtigen ihre Funktion, so-
dass wir nicht zwischen echtem und vermeintlichem Ge-
nuss unterscheiden kénnen.

Auf vermeintlichen Genuss folgt immer ein schwe-
rer Absturz. Das ist der entscheidende Unterschied zwi-
schen echten Gentussen und den falschen Gentissen, die
uns Drogen verschaffen: Echter Genuss sorgt fiir ein an-
haltendes Hochgefiihl und hat nicht zur Folge, dass Sie
sich anschlieBend schlecht oder niedergeschlagen fiih-
len. Nicht nur die bekannten Drogen kapern die Beloh-
nungspfade — Zucker und »schlechte Kohlenhydrate«
haben genau die gleiche Wirkung.

Wenn Sie am liebsten Brot, Nudeln, Reis oder Kartof-
felprodukte essen, nicht zu vergessen raffinierten Zucker
(Desserts, Schokolade, Kuchen,...), dann sind Sie wahr-
scheinlich stichtig nach »schlechten Kohlenhydraten«.
Mein Buch Endlich ohne Zucker befasst sich eingehend mit
dieser Problematik und kénnte Thnen weiterhelfen, wenn
Sie das emotionale Essen uberwunden haben. Ich ver-
spreche Ihnen, dass ich hier nicht zu ausfiihrlich auf die
Sucht nach anderen Drogen wie Nikotin oder Alkohol
eingehen werde, doch hin und wieder wird es sinnvoll
sein, damit bestimmte Zusammenhange zu veranschau-
lichen.

Wenn das durch eine Droge (oder Junkfood) ausge-
16ste vermeintliche Hochgefiihl abebbt, verspiiren Sie ein
Gefthl der Leere und Unruhe. Bei einer Sucht spricht
man dann von Entzugserscheinungen. Sobald Sie die
nachste Dosis der Droge zu sich nehmen, schwindet das
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leichte Unbehagen des Entzugs. Man fuhlt sich auf der
Stelle besser. Doch bald kommt es zum nachsten Entzug,
Leere und Unruhe kehren zurtick. Nun erinnert sich
Ihr Gehirn, dass die zweite Dosis der Droge die unange-
nehmen Erscheinungen nach der ersten Dosis abgestellt
hatte.

Somit wird das Gehirn zu dem Trugschluss verleitet,
dass die Droge Genuss verschafft — es deutet die Linde-
rung der Entzugserscheinungen als Genuss oder Beloh-
nung. Folglich 16st das Gehirn Verlangen nach mehr von
der Droge aus, wenn sich erneut Entzugsgefiihle regen.

Die Beseitigung des Unbehagens, das durch den
Entzug ausgelost wurde, sorgt lediglich dafiir, dass die
stichtige Person sich kurzzeitig wieder normal fihlt.
Mit anderen Worten: Sie braucht die nachste Dosis der
Droge, um sich so zu fithlen wie jemand, der tiberhaupt
nicht siichtig ist. Dieser Bluff ist die Grundlage samtlicher
Drogenstichte.

Im Grunde ist dieser Ablauf genial, denn er verdreht
die Realitit und halt Sie in einem Wust von Illusionen ge-
fangen. Doch sobald Sie die Illusionen durchschauen —
wie es bald der Fall sein wird —, wird die Wahrheit son-
nenklar. Wer stichtig ist, will immer mehr und mehr von
seiner Droge, wahrend der vermeintliche Genuss immer
weiter nachlasst.

VERMEINTLICHER GENUSS LASST NACH =
ENTZUG VON DER DROGE
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ENTZUGSERSCHEINUNGEN WURDEN DURCH DIE
ERSTE DOSIS DER DROGE AUSGELOST.

DIE NACHSTE DOSIS STELLT DEN ENTZUG NICHT AB -
SIE LINDERT DIE SYMPTOME, BEVOR SICH DER
NACHSTE ENTZUG ANBAHNT.

Wie alle Stichtigen klagen auch Menschen, die aus emo-
tionalen Griinden essen, dass ihnen die Nahrung, die sie
so ibermaBig verzehren, keinen Genuss verschaftt. Trotz-
dem sehen sie sich nicht in der Lage, damit aufzuhéren —
ungeachtet der Schuldgefiihle und des Selbsthasses, die
sie deshalb empfinden. Das ist ein klassisches Symptom
der Sucht: Etwas, das eigentlich emotionales Leid abstel-
len sollte, verstarkt dieses Leid letztendlich.

Es fangt ganz harmlos an, sodass Sie meinen, alles im
Griff zu haben. Bald jedoch artet das Suchtverhalten so
weit aus, dass Sie die Kontrolle verlieren und das gesamte
Leben in Mitleidenschaft gezogen wird. Sie essen immer
mehr Junkfood, um sich Befriedigung zu verschaffen,
die sich jedoch niemals einstellt. Dass Sie nicht aufhéren
koénnen, Junkfood zu essen, obwohl Sie wissen, wie sehr
es Thnen schadet, ist ein weiteres untriigliches Zeichen
einer Sucht.

Wie bei allen Stchten werden Sie durch eine Illusion
in der Falle gehalten: die Illusion, dass das Suchtverhal-
ten echten Genuss oder Trost verschafft. Wer raucht, lei-
det unter der Illusion, dass Zigaretten der Entspannung
dienen. Dabei gilt in Wahrheit das genaue Gegenteil. Der
gleiche Irrglaube herrscht auch bei emotionalem Essen.
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Lebensmittel, die Sie als Belohnung betrachten, machen
Sie in Wirklichkeit ungliicklich. Dennoch hat die Illusion
von Genuss Bestand.

Das ist ein Teufelskreis, und je langer Sie sich der
Illusion hingeben, dass Junkfood Genuss oder Trost ver-
schafft, desto unglicklicher werden Sie.

Zudem werden emotionale Essstorungen haufig von
Eltern auf ihre Kinder ubertragen, da sie die Kleinen
entweder mit zu viel Junkfood masten oder ihnen ganz
im Gegenteil Nahrung vorenthalten, um die mangelnde
Kontrolle tiber ihr eigenes Essverhalten zu kompensie-
ren. So oder so, eine Essstorung kann an die nachste Ge-
neration weitergegeben werden, einschlielich der un-
vermeidlichen Schuldgefiihle, die damit einhergehen.

DIE EINFACHE WAHRHEIT

Der Begriff »emotionales Essen« impliziert, dass ein emo-
tionales Problem vorliegt, das Sie zum Essen verleitet. Da-
bei kann es sich um Stress handeln, um Depressionen,
Angst, Liebeskummer, ein Gefiihl der Nutzlosigkeit, Ein-
samkeit, Langeweile ... oder eine Kombination all dieser
Gefiihle. Unabhingig von der Ursache kann Essen nie-
mals die Losung sein. Vermutlich haben Sie das selbst
schon erkannt, und doch finden Sie keinen Ausweg. Die
Versuchung, zu Nahrung zu greifen, wenn Sie ein emo-
tionales Bedurfnis verspuiren, ist einfach zu grof3. Es ist,
als hatte ein machtiges Monster Sie in seiner Gewalt.
Dieses Buch will Thnen dabei helfen, dieses Monster
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zu toten und Sie aus dem elenden, unaufhoérlichen Kreis-
lauf des emotionalen Essens zu befreien. Ohne die tyran-
nische Herrschaft dieses Monsters konnen Sie sich dann
bei klarem Kopf mit Ihren Gefiithlen befassen.

Vielleicht fragen Sie sich: Wenn die Losung wirklich so
einfach ist, warum bin ich dann nicht von selbst darauf
gekommen?

Das Monster ist sehr gewitzt. Es hat Ihren Geist ver-
wirrt, dabei ist die Wahrheit unglaublich einfach ...

EINE SUCHT WIRD MAN NUR LOS, INDEM MAN IHR
NICHT MEHR NACHGIBT.

Easyway besteht natiirlich nicht nur aus dieser einfachen
Wahrheit, doch diese Methode ist weitaus eindeutiger als
viele andere, die das Offensichtliche aus dem Blick verlie-
ren: »Eine Sucht wird man nur los, indem man ihr nicht
mehr nachgibt.« Entscheidend ist, wie man dabei vorgeht.

Grundsétzlich ist es nicht ungewohnlich, dass man sich
von Nahrung Trost erhofft. Dass wir beim Essen Befriedi-
gung verspiiren, ist in unserer DNA als Teil unseres Uber-
lebensinstinkts verankert. Jeder kennt die Versuchung, zu
viel Kuchen, Schokolade, StBigkeiten oder andere Dinge
zu essen, die nicht »gut« sind, und weil, dass der Appe-
tit darauf steigt, wenn man gestresst oder traurig ist. Und
da beim emotionalen Essen ein ganz ahnlicher Prozess
ablauft wie beim Essen aus Hunger, wird beides oft ver-
wechselt.

Allerdings gibt es auch entscheidende Unterschiede,
und wie wichtig diese sind, wird Ihnen erst klar, wenn Sie
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im Teufelskreis des emotionalen Essens gefangen sind.
Wenn Sie sich erstmals mit Nahrung trosten, sind Sie
uberzeugt davon, alles im Griff zu haben. Sie wissen zwar,
dass Nahrungsmittel mit reichlich Zucker und Kohlen-
hydraten nicht »gut« sind, sind sich jedoch sicher, dass
es Thnen nicht schaden wird, diese in MaBen zu konsu-
mieren.

Und vermutlich gabe es tatsachlich keine schlimmen
Folgen, wenn wir uns im Griff Adtten. Das jedoch ist nicht
der Fall, oder? Der Drang, Junkfood zu essen, wird immer
starker, mit dem MaBhalten ist es schnell vorbei, und der
Selbsthass regt sich.

Dass nicht die Nahrung selbst bewirkt, dass Sie immer
weiteressen, ist dabei offensichtlich; es muss etwas anderes
sein, eine unsichtbare Kraft, die Sie in ihrem Bann hat.
Das gilt fiir saimtliche Stichte. Wenn Sie sich zum ersten
Mal mit Nahrung trosten wollen, sind Sie tiberzeugt da-
von, dass Sie alles im Griff haben und sich maBigen kon-
nen. Doch je haufiger Sie zum Trost essen, desto schnel-
ler verlieren Sie die Kontrolle.

Da Sie dieses Buch lesen, ist davon auszugehen, dass
Sie den Eindruck haben, Ihr Essverhalten sei auller Kont-
rolle geraten. Vielleicht haben Sie schon einmal versucht,
gegen das Essproblem anzugehen, und sind mit diesem
Versuch gescheitert. Sosehr Sie sich auch bemtht haben,
es fehlte IThnen an Willenskraft. Jetzt trosten Sie sich so-
gar dann mit Nahrung, wenn Sie es gar nicht wollen, und
konnen nicht damit authoéren.

Dieses Buch wird Ihnen zwei wichtige Wahrheiten ver-
mitteln:
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SIE SIND NICHT MACHTLOS, UND ES FEHLT IHNEN
NICHT AN WILLENSKRAFT.

SIE KONNTEN DAS EMOTIONALE ESSEN BISLANG
NICHT ABSTELLEN, WEIL SIE AUF DIE FALSCHE
METHODE GESETZT HABEN.

WIR MUSSEN REDEN

Niemand gibt gerne zu, sich nicht im Griff zu haben.
Selbstbeherrschung gilt als Eckpfeiler des zivilisierten
Verhaltens, Hand in Hand mit Moral, Wirde und Hof-
lichkeit. Kontrollverlust 16st Schamgefiithle aus, deshalb
werden Probleme wie Stichte und emotionales Essen
unter den Teppich gekehrt. Wer ein solches Problem hat,
verleugnet es, alle anderen versuchen, es zu vermeiden.

WENN SIE [HR PROBLEM FUR SICH BEHALTEN,
ENTSTEHT EINE LAST, DIE DIE FLUCHT AUS DER FALLE
NUR NOCH SCHWIERIGER MACHT.

So kénnen Sie Ihr Problem nicht lI6sen. Sie fithlen sich
dann sehr allein und sehen sich gezwungen, es zu ver-
heimlichen - vor anderen und vor sich selbst. Geheimnis-
kramerei verstarkt die Schuld- und Schamgefiihle, sodass
Ihr Elend immer groBler wird.

Um ein Problem wie emotionales Essen anzugehen,
muss man sich zuallererst eingestehen, dass man dieses
Problem hat — beziehungsweise ihm ausgeliefert ist. Dass
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