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Buch

Hier ein Glaschen im Buro, da ein Glaschen im Feierabend — die Grenze zwi-
schen geselligem Genuss und zerstorerischer Sucht ist flieBend. Bestseller-
Autor Allen Carr, der mit seiner sensationellen Methode schon Millionen von
Menschen aus der Sucht herausgeholfen hat, schafft hier Abhilfe. Schritt fiir
Schritt weist er einen einfachen Weg, um sich aus der Alkoholfalle zu befrei-
en: sofort, dauerhaft und ohne Entzugserscheinungen. Jetzt endlich in der
erweiterten Ausgabe mit wohltuenden Entspannungstiibungen.

Autor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Biichern weltweit Millionen

Menschen von Nikotinsucht, ﬁbergewicht und Alkoholsucht 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 sei-

ner Selbsthilfe-Methode erlangte Carr internationales Ansehen. Weltweit gibt
es »Allen-Carr-Standorte« mit speziell ausgebildeten Trainern.
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Fiir Chris Hay, den auBergewdhnlichen Allen-
Carr’s-Easyway-Alkoholtherapeuten

Dieses Buch basiert auf der Easyway-Methode von Allen
Carr, die er zusammen mit Robin Hayley, dem Vorsitzen-
den und dienstaltesten Therapeuten von Allen Carr’s
Easyway, entwickelte. Nach drei Jahrzehnten der vertrau-
ensvollen Zusammenarbeit betraute Allen ihn mit der
Fortfiihrung der Easyway-Methode, auf dass sein Ver-
machtnis gewahrt und gepflegt werde.
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Vorwort

Allen Carr war mehr als dreiBig Jahre lang Kettenrau-
cher. 1983 gelang es ihm schlieBlich, sich nach zahllo-
sen vergeblichen Aufhorversuchen von seiner Sucht zu
befreien. Statt einhundert Zigaretten pro Tag rauchte er
nun keine einzige mehr — ganz ohne Entzugssymptome,
ohne Willenskraft und ohne dabei zuzunehmen. Er ent-
deckte, worauf die ganze Welt gewartet hatte: eine ein-
fache Methode, mit dem Rauchen aufzuhoren. Fortan
widmete er sich dem Ziel, alle Raucher dieser Welt von
ihrer Nikotinsucht zu befreien.

Dank des phianomenalen Erfolgs seiner Methode gilt
er mittlerweile als weltweit fiihrender Experte in Sachen
Rauchentwohnung und unterhalt ein Netzwerk von
Zentren rund um den Globus. Sein erstes Buch, End-
lich Nichtraucher, hat sich mehr als zwolf Millionen Mal
verkauft, ist nach wie vor ein internationaler Bestseller
und wurde in tiber vierzig Sprachen tbersetzt. In Allen-
Carr’s-Easyway-Zentren haben Hunderttausende erfolg-
reich mit dem Rauchen aufgehort. Die Erfolgsquote
liegt bei tiber neunzig Prozent — wer nicht mtthelos von
den Zigaretten loskommt, erhalt sein Geld zuruck.

Mit der Easyway-Methode von Allen Carr lassen sich
auch weitere Probleme wie Ubergewicht, Alkoholismus,
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Vorwort

andere Siichte und Angste erfolgreich angehen. Auf
den letzten Seiten dieses Buches finden Sie eine Auf-
stellung aller Zentren. Wenn Sie Hilfe brauchen oder
weitere Fragen haben, wenden Sie sich bitte an ein Zent-
rum in Ihrer Nahe.

Weitere Informationen tiber die Easyway-Methode
von Allen Carr finden Sie unter www.allen-carr.de
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EinfGhrung

Die finf Stunden, die ich vor tiber fiinfundzwanzig Jah-
ren bei Allen Carr in seinem Londoner Zentrum ver-
brachte, haben mein Leben verandert. Zu Beginn der
Sitzung war ich stichtig; ich geriet leicht in Panik, wenn
nicht klar war, wann ich meine nachste Dosis bekommen
wiirde, glaubte fest, ich musse kiinftig auf einen grofen
Genuss verzichten, dem ich ewig nachtrauern wurde, be-
furchtete, dem Stress nicht standhalten zu konnen, und
ein Leben ohne meine Droge erschien mir schlicht un-
denkbar. Nach dieser Sitzung jedoch verspurte ich kei-
nerlei Bedtirfnis oder Verlangen nach der Droge mehr.
Ich nahm keine Entzugssymptome wahr. Wie viele mei-
ner Bekannten, die Allen aufgesucht hatten, fand ich
das Aufthoren ganz leicht. Willenskraft war dazu nicht
notig. Ich erlebte kein Gefiihl des Verzichts, sondern
ubergroBe Erleichterung und Freude uiber meine neue
Freiheit. Das war wirklich eine auBlergewohnliche Erfah-
rung.

Meine Droge war Nikotin, doch ich erkannte sofort,
dass Allen Carr eine Methode entwickelt hatte, die al-
len Suchtigen rasch und unmittelbar helfen konnte.
Deshalb schrieb ich ihm mit der Bitte, ihn bei seiner

Mission unterstiitzen zu dirfen. Zu meinem groflen
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Einfiihrung

Glick erhielt ich diese Gelegenheit tatsichlich. Al-
len bildete mich zum Therapeuten aus, und gemein-
sam grindeten wir das zweite Zentrum in Birmingham.
Schon bald darauf wurde ich Geschaftsfithrer des Un-
ternehmens, das es sich zum Ziel gesetzt hat, die Me-
thode auf der ganzen Welt bekannt zu machen — meine
Vision von einer weltweiten Organisation wurde damit
Wirklichkeit.

Bis heute haben mehr als vierhunderttausend Men-
schen in Uber finfzig Landern der Welt unsere Zentren
besucht. Diese Zentren bieten nach wie vor eine ech-
te Geld-zurtck-Garantie, wenn es nicht gelingt, min-
destens drei Monate lang aufzuhoren. Bei den meisten
Menschen gentigt schon eine einzige Sitzung, und nicht
einmal zehn Prozent der Teilnehmer verlangen ihr Geld
zuruck.

Dartiber hinaus wurden die Easyway-Biicher von Al-
len Carr mehr als finfzehn Millionen Mal verkauft, in
zweiundvierzig Sprachen tbersetzt und von schatzungs-
weise vierzig Millionen Menschen in siebenundfiinfzig
Landern gelesen.

Dieser phanomenale Erfolg ist nicht durch Werbe-
oder Marketingkampagnen zustande gekommen, son-
dern der personlichen Empfehlung der vielen Millio-
nen zu verdanken, die mit Allens Methode aufhoren
konnten.

Der Grund fur diesen weltweiten Erfolg ist ganz ein-
fach: DIE METHODE FUNKTIONIERT.

16



Einfiihrung

Endlich ohne Alkohol — frei und unabhdngigzeigt, wie sich
mit Allens mittlerweile weltberthmter Methode die am
weitesten verbreitete Droge bekampfen lasst: Alkohol.
Bei dieser Methode haben Sie keine Vorwurfe zu erwar-
ten, und sie halt sich auch nicht mit Offensichtlichem
auf. Alkoholiker wissen selbst, dass Trinken der Gesund-
heit schadet und ein Vermogen kostet. Das Schlimmste
jedoch ist die Unfreiheit, das Gefiihl, das eigene Leben
nicht mehr im Griff zu haben. Vielleicht haben Sie selbst
schon einmal versucht, durch Willenskraft mit dem Trin-
ken aufzuhoéren, zum Beispiel bei den Anonymen Alko-
holikern oder mittels Hypnose, Akupunktur, Laserthe-
rapie oder anderer Tricks. Hochstwahrscheinlich waren
Sie dann ungliicklich, hatten das Gefihl, dass Ihnen et-
was fehlte, und sind letztendlich gescheitert. Vielleicht
firchten Sie, Mahlzeiten oder gesellschaftliche Anlas-
se ohne Alkohol nie wieder richtig genieflen zu kon-
nen oder dem tiglichen Stress nicht gewachsen zu sein.
Vielleicht haben Sie auch Angst vor der traumatischen
Erfahrung, die Sie von fritheren Aufhoérversuchen ken-
nen, und firchten, dass Sie das Verlangen niemals wie-
der loswerden.

Die Easyway-Methode ist anders. Dieses Buch ist der
Schltssel, der Sie aus dem Gefangnis befreien wird. Es
verandert Ihre gesamte Einstellung, indem es samtliche
Ilusionen und Angste beseitigt, die Sie gefangen hal-
ten. Easyway erfordert weder Willenskraft noch Verzicht,
denn diese Methode stellt das Verlangen nach Alkohol

17



Einfiihrung

komplett ab — sobald Sie Nichttrinker geworden sind,

konnen Sie sich mehr denn je auf gesellschaftliche An-

lasse freuen und mit Stress deutlich besser umgehen.
Allen Carr’s Easyway hat mein Leben verandert und

kann auch Thnen helfen.

Robin Hayley M. A. (Oxford), M.B.A., Mitglied der in-
ternationalen Vereinigung der Allen-Carr-Therapeuten

Geschaftsfiihrer von Allen Carr’s Easyway (Interna-
tional) Ltd

18



1.
Der Schl{issel

IN DIESEM KAPITEL —
* Mein Versprechen
* Eine Methode, die wirklich funktioniert
* Sind Sie Alkoholiker?
* Weit verbreitete Irrtiimer
* Alles andere als lustig
* Sie sind nicht allein
* Warten auf ein Wunder
* Die Anweisungen

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie auf der Stelle ganz miihelos und
dauerhaft mit dem Trinken aufhoren — ohne das Gefiihl, auf
elwas verzichten zu miissen oder ein Opfer zu bringen. Nicht
nur das: Sie brauchen keinerlei Willenskraft, sondern es wird

Ihnen ganz leichifallen.
Das klingt zu schén, um wahr zu sein? Eine dauerhaf-

te Losung fir Ihr Alkoholproblem, ganz ohne Willens-
kraft, Qualen oder Opfer? Sicher haben Sie schon so

19



Der Schliissel

viel iber Alkoholprobleme gehort, dass Sie diesem Ver-
sprechen nicht glauben konnen. Und dennoch haben
Sie aus gutem Grund beschlossen, einen Versuch zu wa-
gen: Sie winschen sich von Herzen, dass es wirklich eine
solche Losung gibt. Sie sind es mehr als leid, dem Alko-
hol ausgeliefert zu sein, Sie wollen aufhéren, sehen sich
aber nicht dazu in der Lage, und alle Methoden, die Sie
bislang ausprobiert haben, hatten keinen Erfolg. Thnen
steht eine der wichtigsten Entscheidungen Ihres Lebens
bevor. Ich verspreche Ihnen, dass Sie vom Alkohol los-
kommen konnen — ganz gleich, wer Sie sind oder wie
Ihre personlichen Umstande aussehen. Wenn Sie auf die
richtige Methode setzen, ist der Erfolg nicht nur mog-
lich, sondern sogar garantiert.

Viele Alkoholiker, die unsere Zentren aufsuchen,
werden von Freunden oder Angehorigen dazu gedrangt
oder ermutigt. Dieses Buch soll Ihnen ein Freund sein,
der Sie auf IThrem wunderbaren Weg aus der Alkohol-
falle unterstiitzt. Wie ein wahrer Freund macht es Ih-
nen keine Vorwurfe oder Vorhaltungen, setzt Sie nicht
unter Druck und verlangt nichts von IThnen, was Sie
nicht tun wollen. Ich moéchte Sie lediglich bitten, sich
von Ihrem Wunsch, mit dem Trinken aufzuho6ren, nicht
abbringen zu lassen, aufgeschlossen zu bleiben und
die Anweisungen zu befolgen. Wenn Sie das tun, wer-
den Sie dem elenden Gefangnis, in dem der Alkohol
Sie gefangen halt, mihelos entkommen. So einfach ist
das.

20



Der Schliissel

Wir glauben, Authoéren sei schwer, weil uns das stan-
dig eingeredet wird. Ob Mediziner, andere Trinker,
die schon einen Aufhoérversuch hinter sich haben,
oder Organisationen wie die Anonymen Alkoholiker —
sie alle vermitteln die gleiche Botschaft: Aufhoren ist
schwer.

Mit dieser Methode werden Sie jedoch erkennen, dass
es ganz leicht und angenehm sein kann, aus der Falle
zu entkommen. Sie mussen nicht mehr unter Ihrer Al-
koholsucht leiden und keine Qualen erdulden, um end-
lich frei zu sein. Zwei ganz einfache Schritte gentigen,
damit Sie mit dem Trinken authoren und Ihr Leben wie-

der in den Griff bekommen:

. Durchschauen Sie das Problem.

2. Losen Sie es mit einer wirkungsvollen Methode.

Beides wird Ihnen mit diesem Buch gelingen, denn es
geht Ihr Alkoholproblem mit der erfolgreichsten Sucht-
bekampfungsmethode aller Zeiten an.

Vielleicht haben Sie Ihren allerletzten Drink bereits
hinter sich. Manche Leser schworen sich, nie wieder et-
was zu trinken, bevor sie dieses Buch zur Hand nehmen,
andere dagegen trinken bis zur letzten Anweisung wei-
ter. Es spricht nichts dagegen, dass Sie weitertrinken, bis
Sie die letzte Seite erreicht haben — allerdings sollten
Sie nur in niichternem Zustand lesen, da Sie das Gele-

sene sonst nicht richtig erfassen. AuBlerdem ist es ganz
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Der Schliissel

wichtig, dass Sie am Ende des Buches nicht die gerings-

ten Zweifel haben, dass Sie nie wieder trinken wollen.

EIN DRINK ZU VIEL

Die Anonymen Alkoholiker sind eine wunderbare Organi-
sation mit wohlmeinenden Mitarbeitern, die zum Teil sehr
gute Ideen haben. Unter anderem stellt man sich dort die
Frage, welcher Drink der eine zu viel ist, mit dem die Gren-
ze zwischen kontrolliertem Trinken und Trunkenheit iber-
schritten wird. Ist es der dritte? Der fiinfte? Oder vielleicht
erst der zehnte? Jeder Mensch hat seine eigene Antwort
auf diese Frage, und doch gibt es nur eine richtige: Schon
der erste Drink ist einer zu viel. Die AA haben vollig Recht,
wenn sie betonen, dass kein Alkoholproblem entstehen
kann, wenn man gar nicht erst trinkt. Es gilt also, den aller-

ersten Drink zu vermeiden.

Vor der Entwicklung der Easyway-Methode gab es bei
tibermaBigem Alkoholkonsum zwei Losungsansatze:

I. Die Methode Willenskraft
2. Der Ansatz der Anonymen Alkoholiker

Bei beiden Methoden steht das Verlangen nach Alko-
hol im Vordergrund. Die Methode Willenskraft ver-

22



Der Schliissel

langt, der Versuchung standzuhalten. Wer sich dafiir
entscheidet, muss Verzicht tiben, fiihlt sich schlecht und
fangt in den meisten Fallen frither oder spater wieder
mit dem Trinken an. Ich werde spater noch ausfiihrli-
cher erlautern, warum die Methode Willenskraft nicht
funktioniert.

Bei den Anonymen Alkoholikern scharft man Ihnen
ein, Sie mussten tiber dem Verlangen nach Alkohol ste-
hen. Dieser Ansatz ist deshalb problematisch, weil er ge-
nau wie die Methode Willenskraft bedeutet, dass Sie fur
den Rest Ihres Lebens mit der Versuchung leben mtis-
sen. Solange diese Versuchung vorhanden ist, bleiben
Sie anfillig.

Zum Gluck gibt es noch einen dritten Weg — eine Me-
thode, mit der Millionen von Menschen von der Sucht
nach Alkohol, Nikotin oder anderen Drogen, aber auch
von UbermaBigem Essen, Verschwendungs- oder Spiel-

sucht geheilt wurden:

3. Die Easyway-Methode von Allen Carr

Mit der Easyway-Methode wird das Verlangen nach Alko-
hol ganz und gar abgestellt. So verschwinden auch die

Versuchung und die Anfalligkeit, die Ihnen bei Metho-

de 1 und 2 ein Leben lang zu schaffen machen.

23



Der Schliissel

DAS STIGMA »ALKOHOLIKER«

Viele der Trinker, die unsere Kliniken aufsuchen, weil
sie aus verschiedenen Grunden Hilfe beim Aufhoéren
suchen, scheuen davor zuruck, sich selbst als »Alkoho-
liker« zu bezeichnen. Alkoholiker sind in ihren Augen
nur abgerissene, heruntergekommene Saufer, die nach
Schnaps stinken und keinen klaren Gedanken mehr fas-
sen konnen. All das trifft auf unsere Klienten keineswegs
zu; den meisten von ihnen gelingt es unglaublich gut,
ihr Alkoholproblem zu verbergen.

Warum sie es verbergen? Weil sie die Stigmatisierung
firchten. Alkoholismus wird in unserer Gesellschaft
nicht toleriert. Im Grunde ist die offentliche Haltung
zum Alkohol voller ratselhafter Widerspruche. Alkohol
ist ein Suchtmittel, das wird niemand bestreiten, doch
wahrend alle anderen sogenannten »Drogen« (im zu-
nehmenden MaBe auch das Rauchen) stigmatisiert oder
kriminalisiert werden, genieBt Alkohol aus unerfindli-
chen Griunden nicht nur Akzeptanz, sondern ist aus dem
gesellschaftlichen Leben gar nicht wegzudenken. Versu-
chen Sie nur mal, eine Party zu veranstalten, bei der es
nichts Hochprozentiges gibt!

Sobald wir alt genug sind, um legal Alkohol zu trin-
ken (und manchmal auch schon vorher), macht es Er-
wachsenen grofe Freude, uns unsere ersten alkoholi-
schen Getranke zu spendieren. Sie ermutigen uns dazu,

die ersten widerlichen Schlucke hinunterzuwiirgen, da-
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Das Stigma »Alkoholiker«

mit wir »Geschmack daran finden«, und lachen mit-
fihlend, wenn es uns danach sehr schlecht geht. Und
was wird serviert, wenn es etwas zu feiern gibt? Cham-
pagner!

Doch wenn die Frau von nebenan stindig eine Fah-
ne hat, wenn sie bei jeder Party sternhagelvoll ist, wenn
sie sich Geld leiht und man nur zu gut weil}, wofur sie
es wirklich braucht, wenn man sie auf einer Parkbank
Alkohol trinken sieht, wenn sie ihre Kinder nicht ptinkt-
lich von der Schule abholt —wie reagiert die Gesellschaft
dann? Man rumpft die Nase, schiittelt den Kopf und
fliistert missbilligend: »Wie kann sie nur so verantwor-
tungslos sein?«

Die allgemeine Uberzeugung lautet, dass Alkoholiker
an ihrer Lage ganz allein selbst die Schuld tragen, dass
sie willensschwach oder ziigellos sind und ihr Trinkver-
halten einfach nicht in den Griff bekommen. Kein Wun-
der also, dass man sich in aller Regel nach Kraften be-
miiht, ein Alkoholproblem zu vertuschen. Leider wird
das Problem dadurch nur noch schlimmer, denn wenn
wir unseren Mitmenschen etwas vormachen, machen wir
auch uns selbst etwas vor. Wir leugnen, dass wir ein Pro-
blem haben, und damit vergeben wir die Chance, das
Problem zu l6sen.

Eines sollten Sie sich ganz klar machen: Alkoholsucht
ist keine Schwache. Sie kann jeden treffen, ob reich oder
arm, willensstark oder willensschwach, intelligent oder

dumm. Die Gesellschaft halt sie nur deshalb fiir eine

25



Der Schliissel

Schwache, weil man uns allen weismachen will, »nor-
male« Trinker hatten alles im Griff. Dieses Buch wird
Ihnen jedoch zeigen, dass kein Mensch seinen Alkohol-
konsum im Griff hat.

Wenn Sie sich nicht als Alkoholiker bezeichnen wol-
len, ist das vollkommen in Ordnung. Es spielt keine Rol-
le, welchen Namen Sie dem Problem geben, wichtig ist
nur, dass Sie sich eingestehen, dass Ihr Alkoholkonsum
auBer Kontrolle geraten ist. Denn weshalb wiirden Sie

sonst dieses Buch lesen?

WEIT VERBREITETE IRRTUMER

Der Mythos, Alkoholiker seien willensschwach, ist nur ei-
ner von vielen gangigen Irrtimern rund um das Thema

Trinken. Andere Beispiele lauten:

Wer ein Alkoholproblem hat, trinkt jeden Tag.

Menschen mit einem Alkoholproblem trinken unter-
schiedlich oft — manche nur am Wochenende, andere
schon morgens nach dem Aufstehen. In jeden Fall kon-

nen die Folgen fatal sein.

Ein Alkoholproblem entsteht durch besondere
auBBere Umstinde.
Jeder Mensch kann in die Alkoholfalle tappen. Alkohol-

kranke aus allen Lebensbereichen fiihren ihr Verhalten
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Weit verbreitete Irrtiimer

MIT EIGENEN WORTEN: DAVID

Ich hatte einen tollen Job, den ich leider aufgeben musste.
Bis dahin hatte ich nicht getrunken, aber der Verlust meiner
Arbeit war fiir mich ein schwerer Schlag, und weil ich mich
ohne Job langweilte, ging ich immer haufiger in die Kneipe.
Nach und nach nahm das Trinken @iberhand. Manchmal
war ich tagelang auf Sauftour. Daran zerbrach meine Fa-
milie, und meine Ehe scheiterte. Ich habe furchtbar vielen
Menschen wehgetan, und ich muss ehrlich zugeben, dass
ich das Trinken nicht einmal genossen habe.

Mit dem Alkohol wollte ich eine Liicke in meinem Leben
fallen. Mir war zwar klar, dass das Trinken kein Ersatz fir
einen interessanten und erflillenden Job sein konnte, doch
ich glaubte, meine Situation so besser ertragen zu kénnen.
Damit lag ich jedoch falsch, alles wurde nur noch schlim-
mer. Da ich Alkohol fiir meine einzige Rettung hielt, trank
ich immer mehr, je weiter es mit mir bergab ging. Ich wuss-
te, dass es mir schadete, doch ich sah einfach keinen Aus-
weg. Mir war damals nicht klar, dass es der Alkohol war, der
mich immer weiter runterzog.

gerne auf auBlere Umstande oder den Einfluss anderer
zuruick, doch in Wirklichkeit gibt es nur einen einzigen
Grund: Alkoholsucht.
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Arme Menschen sind anfilliger fiir Alkoholprobleme.

Jeder Mensch kann in die Trinkfalle geraten, unabhan-
gig vom Einkommen. Millionen Reiche leiden an Alko-
holsucht, und auch wenn sie in der Regel teurere Ge-
trainke konsumieren, wiirden sie im Notfall alles trinken,

um ihr Verlangen zu stillen.

Wer Sie auch sind, wann immer Sie mit dem Trinken an-
gefangen haben und egal wie oft oder wie viel Sie trin-

ken, es gibt daflir nur einen Grund: Sie wollen Alkohol.

ALLES ANDERE ALS LUSTIG

Ein Alkoholproblem hat zerstorerische Wirkung. Es
kann schwere Angstzustinde, Krankheiten und ande-
re Stuichte hervorrufen, Beziehungen zerstoren, den Ar-
beitsplatz kosten und den finanziellen Ruin oder sogar
den Tod bedeuten.

UNTER ALKOHOLEINFLUSS EREIGNEN SICH
IM VEREINIGTEN KONIGREICH:

vierundvierzig Prozent aller Gewaltverbrechen,
zweiundvierzig Prozent aller Falle hduslicher Gewalt,
achtzig Prozent aller Verkehrsunfille mit Todesfolge
an Freitagabenden,

zwanzig Prozent aller Mordfille.
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Alles andere als lustig

Diese Zahlen zeigen nur die unmittelbaren Folgen von
Alkoholkonsum; hinzu kommen die bereits genannten
anderen negativen Auswirkungen. Eines wird angesichts
dieser Fakten ganz deutlich: Diese Droge verursacht un-
kontrollierbare Schiaden.

Da Sie dieses Buch in den Handen halten, befurchten
Sie vermutlich, dass Ihr Trinkverhalten bedenkliche Aus-
male angenommen hat. Viele Besucher unserer Zent-
ren sagen, sie seien das Trinken leid, konnten aber ein-
fach nicht aufhoren. Sie sptiren, dass der Alkohol ihnen
keinen echten Genuss verschafft, trinken jedoch trotz-
dem weiter. Sie haben versucht, damit aufzuhoren, es
aber nicht geschafft. So sehr sie sich auch bemitihten,
irgendwann lief ihre Willenskraft nach, und sie fingen
wieder an zu trinken. Deshalb fiithlen sie sich willens-
schwach und dumm und konnen nicht verstehen, wa-
rum ihnen das Aufhoéren nicht gelingen will.

Dabei gilt:

SIE SIND NICHT MACHTLOS,
UND ES FEHLT IHNEN AUCH NICHT
AN WILLENSKRAFT.

Ganz im Gegenteil: Ich werde spater noch erlautern,
dass starke Trinker zumeist besonders willensstark sind.
Fur die Easyway-Methode von Allen Carr ist aber ohne-
hin keinerlei Willenskraft erforderlich. Sie wird Thnen
helfen, die Wahrheit tiber die Alkoholsucht zu erken-
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nen, und sobald Sie diese durchschaut haben, fallt Th-

nen das Aufhdren ganz leicht.

SIE SIND NICHT ALLEIN

So einsam Sie sich mit Ihrem Alkoholproblem auch fiih-
len mogen — Sie sind nicht allein. Nach Schatzung der
Weltgesundheitsorganisation gibt es derzeit auf der Welt
etwa einhundertvierzig Millionen Alkoholiker.

Sie miissen sich unbedingt klarmachen, dass Ihr Al-
koholproblem nicht nur Sie allein betrifft. Nichts an
Threr personlichen Situation macht eine Alkoholsucht
unvermeidlich. Die Tatsache, dass Menschen mit einem
Alkoholproblem haufig auch an anderen Siichten wie
Glucksspiel oder Rauchen leiden, sollte Sie nicht zu
der Annahme verleiten, dass bestimmte Menschen be-
sonders suchtanfallig sind. Wenn Sie meinen, das kon-
ne die Ursache fur Ihr Problem sein, verbannen Sie
diesen Gedanken bitte auf der Stelle. In den nachsten
Kapiteln werde ich erlautern, dass Alkoholismus von
Menschen gemacht und keinesfalls auf persénliche
Charaktereigenschaften zurtickzufiihren ist. Vielmehr
handelt es sich dabei um die Sucht nach einem che-
mischen Stoff, die durch eine massive Gehirnwasche
bezuglich der angeblichen Vorteile des Alkohols gefor-
dert wird.

Jeder Mensch kann in die Alkoholfalle tappen, un-
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Warten auf ein Wunder

abhéngig von Personlichkeit, Beruf, Wohnort oder Ein-
kommen. Zum Glick gibt es jedoch einen einfachen
Weg aus dem Gefangnis — Sie halten ihn bereits in der
Hand.

WARTEN AUF EIN WUNDER

»Mir war Kklar, dass ich Hilfe brauchte, aber ich wollte
trotzdem nicht aufhéren.«

Diese Aussage verdeutlicht das innere Tauziehen, unter
dem alle Trinker leiden. Sie wissen selbst, dass der Alko-
hol ungliicklich macht und ihr Leben ruiniert, und den-
noch verspuiren sie den Drang, immer weiter zu trinken.
Das Elend wird immer groBer, doch das Verlangen nach
Alkohol nur noch stiarker. Der Trinker will wirklich auf-
horen und schreckt gleichzeitig davor zurtck, es tiber-
haupt zu versuchen.

Dieses innere Tauziehen macht rat- und hilflos. Nir-
gends scheint es einen Ausweg zu geben. Gleichzeitig
wirkt sich das Trinken auf das personliche Umfeld aus.
Man versucht, das Problem vor den Mitmenschen zu ver-
heimlichen, in der Hoffnung, dass irgendwann ein Wun-
der geschieht und der Albtraum eines Morgens einfach
voruber ist.

Ein Alkoholproblem ldsst sich aber nur eine gewisse
Zeitlang verheimlichen. Die geistigen und korperlichen

Folgen werden irgendwann fur alle Nahestehenden un-
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ubersehbar. Ist das Problem erst einmal auf dem Tisch,
so heiBt es oft: »Was soll’s. Ich kann es sowieso nicht an-
dern, wozu soll ich es dann noch verheimlichen?«

Es ist schrecklich, mit anzusehen, wie ein Mensch, der
einem am Herzen liegt, in die Alkoholfalle gerat. Wie
in Davids Fall gilt: So sehr man jemanden auch liebt, ir-
gendwann werden die Trunksucht und das damit einher-
gehende Verhalten unertraglich. Irgendwann reicht es
der Familie, und sie zieht einen Schlussstrich. Hat man
erst einmal alle verloren, die einem wichtig sind, und ist
ganz allein, dann klammert man sich nur noch fester an
die Quelle des Ubels, in der falschen Hoffnung, sie sei
der letzte Genuss oder die einzige Hilfe.

Eine Sache mochte ich von Anfang an ganz deutlich
machen: Ich will Ihnen keine Angst einjagen. So funk-
tioniert diese Methode nicht. Wenn Angst Erfolg hatte,
wurde ich nicht zégern, zu diesem Mittel zu greifen. Al-
lerdings ist jedem, der zu viel Alkohol trinkt, vollkom-
men klar, welche guten Grunde dagegen sprechen —und
trotzdem wird weitergetrunken. Sie miissen jedoch alle
Fakten zum Thema Alkohol kennen, denn falsche Uber-
zeugungen verhindern eine Befreiung aus der Sucht. Al-
kohol ist ein Gift, das stichtig macht, Ihre Gesundheit,
Ihr Vermogen und Ihr Glick ruiniert und Ihr Leben
verkirzt. Noch dazu begunstigt das Elend der Sucht oft
weitere Stuchte wie Rauchen, andere Drogen, Glucks-
spiel und iibermaBiges Essen.

Manche Alkoholiker trinken sich ganz bewusst zu
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Tode. Die Erkenntnis, dass sie ihr Trinkverhalten nicht
im Griff haben, sondern vielmehr vom Alkohol gesteuert
werden, kann sie verzweifeln lassen. Die meisten Trinker
wollen jedoch weiterleben. Sie quélen sich Tag fur Tag,
meinen, nichts gegen ihr Elend tun zu konnen, und war-
ten nur auf den Moment, in dem ein Wunder geschieht
und sie endlich vom Alkohol loskommen. Wenn es Ih-
nen auch so geht, habe ich eine gute Nachricht fir Sie:

SIE BRAUCHEN KEIN WUNDER.

Sie halten die Losung bereits in den Handen. Vielleicht
beflirchten Sie, ich konne Thnen verschiedene schreck-
liche Prozeduren abverlangen, um Sie zu befreien. Ganz
im Gegenteil: Diese Methode macht das Authoren nicht
nur sehr leicht, sondern Sie werden es auch von Anfang
an genieBen.

Sie miuissen namlich tiberhaupt nichts tun. Um aufzu-
horen, miussen Sie lediglich keinen Alkohol mehr trin-
ken. Das ist ganz leicht, sofern Sie Ihre Einstellung zum
Alkohol geandert haben. Diese Methode stellt die Ge-
hirnwasche ab, die uns zu der I"Jberzeugung verleitet,
Aufhoren bedeute ein Opfer und Entbehrung. Stattdes-
sen werden Sie die Wahrheit erkennen, und sobald Sie
diese begriffen und verinnerlicht haben, kdnnen Sie mit
einigen einfachen Schritten ein gltcklicher Nichttrin-
ker werden.

Im Laufe dieses Buches werde ich Thnen eine Reihe
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von Anweisungen geben. Diese Anweisungen sind sehr
einfach, und wenn Sie alle befolgen, werden Sie Ihr Al-
koholproblem unweigerlich 16sen. Die erste Anweisung
lautet:

BEFOLGEN SIE SAMTLICHE ANWEISUNGEN!

Die Easyway-Methode funktioniert wie die Zahlenkom-
bination zu einem Safe. Kennt man die Kombination
und gibt die Zahlen in der richtigen Reihenfolge ein,
springt das Schloss auf, und die Tur o6ffnet sich. Fehlt
jedoch eine Zahl oder vertauscht man die Reihenfolge,
so bleibt die Tur verschlossen.

Deshalb ist es wichtig, dass Sie die Methode genau
wie beschrieben befolgen. Halten Sie alle Anweisungen
in der vorgegebenen Reihenfolge ein. Widerstehen Sie
der Versuchung, ein paar Seiten zu tiberspringen, denn
dann fehlt Thnen spater ein entscheidender Teil der
Kombination. Denken Sie stets daran: Am Ende dieses
Buches wartet Ihre Befreiung aus der tyrannischen Herr-
schaft des Alkohols. Ich kann gut verstehen, dass Sie
diesen Punkt so schnell wie moglich erreichen wollen,
aber bitte haben Sie noch etwas Geduld. Die Methode
funktioniert — das hat sich in aller Welt millionenfach ge-
zeigt — und wird auch bei Ihnen funktionieren, sofern
Sie samtliche Anweisungen befolgen.
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ZUSAMMENFASSUNG —
Alle Methoden, die Sie bislang ausprobiert haben, fiihrten
nicht zum Erfolg, doch diesmal wird es klappen.
Sie haben Ihren Alkoholkonsum nicht unter Kontrolle, son-
dern der Alkohol hat Sie im Griff.
Sie sind nicht allein, und Ihr Alkoholproblem ist weder auf
lhre genetische Veranlagung noch auf Ihren Charakter zurtick-
zufiihren.
Sie brauchen kein Wunder.
Befolgen Sie alle Anweisungen.
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