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All jenen, die bereit sind, ihre Sucht nach Zucker zu beenden, zeigt dieses Buch 
den Weg. Mit Allen Carrs sensationeller und weltweit bekannter »Easyway«-Metho
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Vorwort
Allen Carr war über dreißig Jahre lang Kettenraucher. 
Nach zahllosen vergeblichen Aufhörversuchen konnte 
er sich 1983 endlich von seiner Sucht befreien. Statt ein
hundert Zigaretten pro Tag rauchte er dann keine einzi
ge mehr – ganz ohne Entzugssymptome, ohne Willens
kraft und ohne dabei zuzunehmen. Er hatte entdeckt, 
worauf die ganze Welt gewartet hatte: eine einfache Me
thode, mit dem Rauchen aufzuhören. Fortan widmete er 
sich dem Ziel, alle Raucher dieser Welt von ihrer Niko
tinsucht zu befreien.

Dank des phänomenalen Erfolgs seiner Methode 
galt er bald als weltweit führender Experte in Sachen 
Rauchentwöhnung, und sein Netzwerk von Zentren um
spannt heute den ganzen Globus. Sein erstes Buch End­
lich Nichtraucher hat sich mehr als zwölf Millionen Mal 
verkauft, ist nach wie vor ein internationaler Bestseller 
und wurde in über vierzig Sprachen übersetzt. In Allen 
Carr’s-Easyway-Zentren haben schon viele Hunderttau
send Raucher erfolgreich mit dem Rauchen aufgehört. 
Die Erfolgsquote liegt bei über neunzig Prozent – wer 
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Vorwort

dort nicht mühelos von den Zigaretten loskommt, er
hält sein Geld zurück.

Mit der Easyway-Methode von Allen Carr lassen sich 
diverse Probleme wie Übergewicht, Alkoholismus, Schul
den und andere Süchte 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 Nähe.

Weitere Informationen über die Easyway-Methode 
von Allen Carr finden Sie unter

www.allen-carr.de
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Einführung
Von John Dicey, weltweiter Geschäftsführer 

und leitender Therapeut von Allen Carr’s 
Easyway

Allen Carr war über dreißig Jahre lang Kettenraucher 
und konsumierte sechzig bis einhundert Zigaretten pro 
Tag. Um aufzuhören, probierte er mit Ausnahme der 
Akupunktur fast alle bekannten Methoden aus, von Wil
lenskraft über Nikotinprodukte und Hypnosetherapie 
bis hin zu Ersatzstoffen und anderen Hilfsmitteln – stets 
ohne Erfolg.

Er beschreibt seine Erfahrungen so: »Ich steckte in 
einer Zwickmühle. Zwar wollte ich unbedingt aufhö
ren, doch bei jedem Versuch war ich unendlich un
glücklich. Egal wie lange ich es ohne Zigarette aus
hielt, ich fühlte mich nie richtig frei. Es war, als hätte 
ich meinen besten Freund verloren, meine Stütze, 
meinen Charakter, meine wahre Persönlichkeit. Da
mals glaubte ich noch, manche Menschen seien ein
fach suchtanfällig oder geborene Raucher, und da 
in meiner Familie alle stark rauchten, war ich über
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zeugt, es liege bei uns in den Genen, dass wir Zigaret
ten brauchten, um das Leben richtig zu genießen oder 
Stress zu bewältigen.«

So kam er irgendwann zu der Überzeugung »Einmal 
Raucher – immer Raucher«. Dann jedoch machte er 
eine Entdeckung, die ihn dazu veranlasste, es noch ein
mal zu versuchen.

»Von einem Tag auf den anderen rauchte ich statt 
einhundert Zigaretten keine einzige mehr – ganz ohne 
schlechte Laune, Entzugssymptome, Verzicht oder Nie
dergeschlagenheit. Im Gegenteil, ich fühlte mich unend
lich wohl dabei. Schon bevor ich meine letzte Zigarette 
ausdrückte, wusste ich, dass ich endlich Nichtraucher 
geworden war. Seitdem habe ich nie wieder den Drang 
verspürt, mir eine Zigarette anzustecken.«

Schon bald wurde Allen klar, dass er eine Methode 
entdeckt hatte, mit der jeder Raucher aufhören kann, 
und zwar:

•	 GANZ LEICHT, SOFORT UND DAUERHAFT

•	 OHNE WILLENSKRAFT, HILFSMITTEL, ERSATZ

STOFFE ODER TRICKS

•	 OHNE SCHLECHTE STIMMUNG ODER ENTZUGS

SYMPTOME

•	 OHNE GEWICHTSZUNAHME
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Nachdem seine Methode sich auch bei den Rauchern 
unter seinen Verwandten und Bekannten bewährt hat
te, gab Allen seine gut bezahlte Buchhalterstelle auf und 
gründete ein Zentrum, um möglichst vielen Rauchern 
beim Aufhören helfen zu können.

Seine Methode, die er EASYWAY nannte, war so er
folgreich, dass Allen-Carr’s-Easyway-Zentren mittlerwei
le in über einhundertfünfzig Städten in fünfzig Ländern 
der Welt zu finden sind. Die Bücher zu seiner Metho
de sind Verkaufsschlager und wurden bislang in mehr 
als vierzig Sprachen übersetzt. Jedes Jahr kommen neue 
hinzu.

Allen erkannte schnell, dass sich mit seiner Metho
de Süchte aller Art überwinden ließen. Millionen Men
schen haben damit das Rauchen, den Alkoholkonsum 
und andere Drogen aufgegeben oder eine Spielsucht, 
maßloses Essverhalten oder Schulden besiegt. Easyway 
funktioniert, indem mit falschen Vorstellungen aufge
räumt wird, die glauben machen, eine schädliche Sache 
bringe einen Vorteil.

Das Buch, das Sie in den Händen halten, geht mit die
ser Methode das Problem der Zuckersucht an – und im 
Gegensatz zu anderen Methoden ist hierbei keinerlei 
Willenskraft erforderlich.

Das klingt zu schön, um wahr zu sein? Ich kann Ihnen 
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versichern, Sie müssen wirklich nur dieses Buch vollstän
dig lesen und sämtliche Anweisungen befolgen, dann 
wird es gelingen.

Dabei habe ich durchaus Verständnis dafür, wenn je
mand die Erfolge, die diese Methode verspricht, bezwei
felt oder gar für absolut unglaubwürdig hält. Mir selbst 
ging es nämlich ganz genauso, als ich zum ersten Mal 
von Easyway hörte. Zu meinem großen Glück besuch
te ich im Jahr 1997 ein Allen-Carr-Zentrum in London, 
wenn auch nicht aus freien Stücken. Ich hatte mich von 
meiner Frau dazu überreden lassen – wir hatten verein
bart: Wenn ich nach dem Seminar immer noch rauch
te, würde sie mich mindestens zwölf Monate lang nicht 
mehr zu einem weiteren Aufhörversuch drängen. Da
mals rauchte ich noch achtzig Zigaretten am Tag, und 
mit der Easyway-Methode konnte ich mich aus der Sucht 
befreien – das hätte ich nie für möglich gehalten, und 
meine Frau vermutlich auch nicht.

Von diesem Erfolg war ich so begeistert, dass ich Al
len Carr und Robin Hayley (damals Geschäftsführer und 
mittlerweile Vorsitzender von Allen Carr’s Easyway) in
ständig bat, sie bei ihrem Kampf gegen den Zigaretten
konsum unterstützen zu dürfen. Zu meiner großen Freu
de gelang es mir tatsächlich, sie davon zu überzeugen. 
Dass ich von Allen Carr lernen durfte, hat mein Leben 
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unendlich bereichert, und ich schätze mich glücklich, 
dass Allen nicht nur mein Ausbilder und Mentor, son
dern sogar mein Freund wurde. Die gründliche Ausbil
dung durch Allen Carr und Robin Hayley hat sich ausge
zahlt – in Allens erstem Zentrum in London konnte ich 
persönlich mehr als dreißigtausend Raucher behandeln, 
und als Teil des Allen-Carr-Teams habe ich dazu beige
tragen, die Easyway-Methode von Berlin bis Bogota, von 
Neuseeland bis New York, von Sydney bis Santiago be
kannt zu machen.

Mittlerweile verbreiten wir die Easyway-Methode auf 
Video und DVD, in Zentren und Apps, über Computer
spiele und Hörbücher, in Onlineprogrammen und auf 
vielen weiteren Wegen – getreu Allens Wunsch, mit sei
nem Vermächtnis die bestmögliche Wirkung zu erzie
len. Vor uns liegt noch ein langer Weg, doch dieses Buch 
wird uns einen entscheidenden Schritt voranbringen.

Mir wurde die Ehre zuteil, Allens Methode in diesem 
Buch ein wenig zu aktualisieren und weiterzuführen. 
Mit dieser topaktuellen, ausgefeilten Version von Allens 
Arbeit können wir seine Methode zur Lösung verschie
denster Probleme einsetzen.

Wer vor etwa zehn Jahren Zucker für eines der ge
ringsten Probleme des modernen Menschen hielt, war 
mit dieser Ansicht nicht allein. Mittlerweile ist die Welt 
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jedoch fest im Griff einer wahren Epidemie von Fettlei
bigkeit und Typ-2-Diabetes. Die Lebensmittel- und Ge
tränkeindustrie setzt dabei auf eine ganz ähnliche Tak
tik wie die Tabakkonzerne in den fünfziger, sechziger 
und siebziger Jahren – und Nikotinsucht lässt sich mit 
der Easyway-Methode von Allen Carr bekanntermaßen 
äußerst erfolgreich besiegen. Sobald Sie sich vom Zu
cker befreit haben und die Vorzüge der neu gewonne
nen Freiheit genießen – weitaus bessere Gesundheit, 
mehr Energie, eine vorteilhaftere Figur und ein glück
licheres, gesünderes Leben –, werden Sie diese Indust
rie (und vermutlich auch einige Größen aus Medizin 
und Wissenschaft) in einem anderen Licht sehen und 
sich fragen, wie um alles in der Welt man uns weisma
chen konnte, »Fett« und nicht Zucker sei der größte 
Feind der Gesundheit. Dass man so lange Zeit Fett ver
teufelte und den Zucker außer Acht ließ, hat viele Milli
onen Menschenleben gekostet und die prallen Geldbör
sen der Lebensmittel-, Getränke- und Pharmaindustrie 
zum Bersten gefüllt.

Wenn Sie Allen Carrs Anweisungen befolgen, fällt es 
Ihnen nicht nur leicht, vom SCHLECHTEN ZUCKER los
zukommen, Sie werden diese Befreiung auch richtig ge
nießen. Und nicht nur das: Ihre neue Freiheit wird Sie 
glücklich machen. Im Augenblick klingt das vielleicht 
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noch zu schön, um wahr zu sein, aber lesen Sie bitte wei
ter. Sie haben nichts zu verlieren und absolut alles zu ge
winnen. Jetzt möchte ich Sie in die allerbesten Hände 
geben – in die Hände von Allen Carr.
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1. 

Das Leben ist 
süß genug

IN DIESEM KAPITEL

•	 Wie gut könnten Sie sich fühlen?
•	 Eine weltweite Epidemie
•	 Sucht
•	 Willenskraft
•	 Genießen Sie, was Sie essen
•	 Die Hälfte ist noch zu viel
•	 Eine Methode, die wirklich funktioniert
•	 Ihr Fluchtplan

Carr_ohneZucker_125x183_CC17.indd   25 27.01.2021   15:00:57



26

Das Leben ist süß genug

Dieses Buch verrät Ihnen die Wahrheit über SCHLECHTEN 
ZUCKER und zeigt Ihnen eine bewährte Methode, mit der 
Sie diesen Zucker vollständig und dauerhaft aus Ihrem Er­
nährungsplan streichen – ohne das Gefühl von Verzicht 
und ganz ohne Willenskraft, sondern mühelos und einfach. 
Sicher können Sie das kaum glauben, aber lesen Sie nur 

weiter. Ich habe nur gute Nachrichten für Sie.

Jeder von uns hat gute und schlechte Tage. Fragen Sie 
sich an einem guten Tag hin und wieder, ob Sie sich noch 
ein wenig besser fühlen könnten? Könnten Sie vielleicht 
etwas mehr Energie verspüren? Könnten Sie ein paar 
Pfund abnehmen? Haben Sie kleinere Beschwerden, an 
die Sie sich im Laufe der Zeit gewöhnt haben, die Sie 
aber nur zu gerne loswerden würden? Sind Sie häufig un
zufrieden, wenn Sie sich im Spiegel betrachten?

Warum abwarten, bis diese Symptome schlimmer wer
den? Wieso unternehmen Sie nicht sofort etwas dage
gen? Und falls Sie bereits ernstere Symptome an sich 
beobachten, können Sie sich trösten: Sie halten den 
Schlüssel zur Freiheit bereits in den Händen. Denn für 
fast jeden Menschen der Welt gilt, dass er sich unend
lich viel besser fühlen könnte. Dazu ist nur eine ganz 
einfache Ernährungsumstellung nötig:
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WEG MIT DEM ZUCKER!

Schon allein die Tatsache, dass Sie dieses Buch lesen, 
zeigt, dass Sie künftig nicht mehr so viel Zucker zu sich 
nehmen wollen. Vielleicht möchten Sie abnehmen und 
Ihre Fitness steigern, vielleicht haben Sie Angst, Diabe
tes, eine Herzkrankheit oder ein anderes schweres Lei
den zu bekommen, das bei übermäßigem Zuckerkon
sum entstehen kann, oder vielleicht haben Sie von den 
schlimmen Auswirkungen des Zuckers gelesen und wol
len sich und Ihre Kinder davor schützen, bevor es zu 
spät ist.

Bei den meisten Menschen beginnt die Zuckersucht 
bereits in einem Alter, in dem sie sich noch gar nicht 
darüber im Klaren sind, dass sie überhaupt Zucker zu 
sich nehmen. Wir wissen gar nicht, wie sich ein zu
ckerfreies Leben anfühlt. Wir nehmen unsere An
triebslosigkeit, unsere Niedergeschlagenheit, unsere 
Rastlosigkeit, Stimmungsschwankungen und Figur
probleme als unabänderliches Schicksal hin und stop
fen uns immer weiter mit Zucker voll, wenn wir eine 
kleine Aufmunterung brauchen. Dabei sieht die Wahr
heit ganz anders aus.
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ZUCKERSÜCHTIGE MACHEN SICH 
SELBST UNGLÜCKLICH.

Vielleicht wissen Sie auch, dass der Mensch eine gewis
se Menge Zucker zu sich nehmen muss, damit er ge
nug Energie hat. Im nächsten Kapitel erläutere ich den 
Unterschied zwischen »gutem Zucker«, den wir auf na
türlichem Wege über pflanzliche Nahrung zu uns neh
men, und »schlechtem Zucker«, der aus Zuckerrohr und 
anderen Pflanzen raffiniert wird, so dass alles von Na
tur aus Gute verschwindet. Auch industriell verarbeitete 
Kohlenhydrate (wie Nudeln) und stärkehaltige Kohlen
hydrate (wie Kartoffeln) gelten nach der Easyway-Defi
nition als SCHLECHTER ZUCKER. Der Großteil des Zu
ckers, den wir zu uns nehmen, hat in einer gesunden 
Ernährung keinen Platz.

Bitte beachten Sie: Wenn ich in diesem Buch von 
»Zuckerkonsum« spreche, ist damit der Verzehr von 
SCHLECHTEM ZUCKER gemeint.
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GEWICHTIGE FAKTEN

Fettleibigkeit ist mittlerweile eine weltweite Epidemie ge­
worden. Die Weltgesundheitsorganisation hat Folgendes 
ermittelt:

•	Jahr für Jahr sterben 2,8 Millionen Menschen, weil sie 
übergewichtig oder fettleibig sind.

•	2013 waren zweiundvierzig Millionen Vorschulkinder auf 
der Welt übergewichtig.

•	Weltweit lassen sich vierundvierzig Prozent der Diabe
tesfälle, dreiundzwanzig Prozent der ischämischen Herz
erkrankungen und bis zu einundvierzig Prozent bestimm
ter Krebsformen auf Fettleibigkeit zurückführen.

•	2013 litten 382 Millionen Menschen an Diabetes. Im Jahr 
2016 ist diese Zahl auf vierhundert Millionen gestiegen. 
Das lässt keinen Zweifel daran, dass die Welt von einer 
Diabetes-Epidemie heimgesucht wird, und Voraussagen 
zufolge wird sich die Anzahl der Betroffenen bis 2035 auf 
fast sechshundert Millionen erhöhen, sofern der Mensch 
seinen Lebenswandel und seine Ernährungsweise nicht 
umstellt.

•	Nicht nur die Industrienationen sind betroffen. In Län
dern wie China und Indien leiden fast zehn Prozent der 
Erwachsenen an Diabetes.
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•	Allein im Vereinigten Königreich leben mehr als drei Mil
lionen Diabeteskranke.

Die einfache Wahrheit lautet: SCHLECHTER ZUCKER ist 

die Hauptursache für Fettleibigkeit und Diabetes.

Stand 2016: Studien zeigen, dass im Vereinigten Königreich 
eine beunruhigend hohe Zahl junger Menschen an schwerer 
Karies leidet, die das Leben beeinträchtigt und durch Zucker 
verursacht wird – und das, obwohl die Gesundheitsbehörde 
seit Jahrzehnten kostenlose Kontrolluntersuchungen und 
Behandlungen für Kinder anbietet. Dieses tragische Ausmaß 
an »Zahnfäule« lässt sich bei jungen Menschen von Ken
tucky bis Cancun, von Birmingham bis Brisbane feststel
len. Schuld daran sind die Bildungssysteme, die Eltern und 
die unkontrollierte Lebensmittelindustrie, die SCHLECHTEN 
ZUCKER hemmungslos fördert.
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DER WEISSE TOD

Es ist kein Geheimnis, dass ein übermäßiger Konsum 
der falschen Zuckerart schlimme Folgen hat. Jedes Kind 
weiß, wie schädlich Zucker für die Zähne ist (genau ge
nommen entstehen Löcher durch die Bakterien, die 
sich vom Zucker ernähren). In den letzten Jahren rich
tet sich das Augenmerk jedoch zunehmend auf weitaus 
bedrohlichere Leiden, die ebenfalls auf Zuckerkonsum 
zurückzuführen sind, insbesondere Fettleibigkeit und 
Diabetes vom Typ 2.

Dass Zucker gut für den Menschen ist, wird wohl nie
mand allen Ernstes behaupten. Dennoch werden wir 
von klein auf einer Gehirnwäsche ausgesetzt, die dazu 
führt, dass wir zuckerhaltige Lebensmittel besonders le
cker finden. Bonbons, Kuchen, Kekse, Lutscher, Eiscre
me und Pralinen – damit wird man belohnt, wenn man 
besonders brav war! Erst ganz allmählich begreifen viele 
Eltern, dass sie ihre Kinder damit keineswegs belohnen, 
sondern sie vielmehr einer tödlichen Gefahr aussetzen.

Wer von Kindheit an Zucker als Belohnung betrachtet 
hat, erkennt die Wahrheit meist erst dann, wenn er an 
Übergewicht leidet oder an Diabetes erkrankt ist – meist 
kommt sogar beides zusammen. Und selbst dann fällt 
es in der Regel sehr schwer, künftig ohne Zucker aus
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zukommen. So absurd es auch klingt: Nicht nur Über
gewichtige, sondern auch Menschen, die als »klinisch« 
oder gar »morbide« adipös gelten, konsumieren wei
terhin tagtäglich selbstmörderisch große Mengen an 
SCHLECHTEM ZUCKER, ohne sich darüber im Klaren 
zu sein, wie sehr sie ihrem Körper damit schaden. Wie 
kann das sein? Wieso wird SCHLECHTER ZUCKER, der 
bekanntermaßen so überaus schädlich ist, nach wie vor 
in riesigen Mengen verzehrt, die eine Katastrophe von 
globalen Ausmaßen zur Folge haben?

SCHLECHTER ZUCKER = raffinierter Zucker, industriell ver
arbeitete Kohlenhydrate und stärkehaltige Kohlenhydrate.

GEFANGEN

Haben Sie sich schon einmal vorgenommen: »Ich esse 
nur einen einzigen Keks«, mussten dann aber feststel
len, dass Sie doch zwei oder drei oder gar die ganze Pa
ckung vertilgt haben? Was veranlasst Sie dazu? Ist das 
der reine, ungetrübte Genuss? Wenn ja, wieso hatten 
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Sie dann ursprünglich vor, sich auf einen einzigen zu be
schränken? Aus gesundheitlichen Gründen? Oder weil 
Sie schon vorher wussten, dass der zweite Keks höchst
wahrscheinlich einen dritten und möglicherweise die 
ganze Packung nach sich ziehen würde, Sie dann Ihre 
Maßlosigkeit bereuen und sich schlecht fühlen würden? 
Und das alles nur für einen Keks.

Bei einem echten Genuss muss man sich nicht ein
schränken, sondern kann ihn sich so oft gönnen, wie 
man möchte. Wir schränken uns nur dann ein, wenn 
wir spüren, dass uns etwas schadet. Im Fall von Zucker 
liegen Sie damit absolut richtig.

Vermutlich können Sie nur schwer akzeptieren, dass 
Zucker keinen Genuss verschaffen soll. Darauf werde ich 
später genauer eingehen. Zunächst möchte ich nur, dass 
Sie diesem Gedanken unvoreingenommen gegenüberste
hen. Ziehen Sie einfach die Möglichkeit in Betracht, dass 
Zucker keinen Genuss bedeutet. Sie müssen dieser An
sicht im Augenblick nicht zustimmen, sondern lediglich 
für möglich halten, dass diese Aussage richtig sein könnte.

Wenn Sie also keinen Genuss erleben, warum wollen 
Sie dann immer mehr?

Die Antwort überrascht Sie vielleicht:

SUCHT
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Sicher haben Sie schon einmal gehört, dass Zucker süch
tig macht, aber vielleicht haben Sie das als bloße Theo
rie oder als Scherz abgetan – so wie man jemanden, der 
bei Schokolade nicht widerstehen kann, scherzhaft als 
Schokoholiker bezeichnet. Niemand gibt gerne zu, dass 
er tatsächlich süchtig ist, und es ist auch wirklich kaum 
vorstellbar, dass fast jeder Mensch auf diesem Planeten 
nach dem gleichen Stoff verlangt. Doch genau so ist es. 
Wir alle glauben nur zu gerne, wir hätten unsere Ernäh
rung bestens im Griff, doch wenn dem so wäre, würde 
man sich nicht noch einen zweiten, einen dritten und 
ganz sicher keinen vierten Keks einverleiben. Nein, man 
würde nicht einmal den ersten verspeisen.

Bei anderen Menschen erkennen wir eine Sucht meist 
ganz leicht. Ein Junkie, der sich eine Nadel in den Arm 
bohrt, ist unübersehbar süchtig. In den Easyway-Spezi
alkliniken für Drogensüchtige geben alle Patienten zu, 
dass die Droge ihnen keinerlei Genuss oder Vorteil ver
schafft. Sie wissen, dass sie nur zur Spritze greifen, um 
die Entzugserscheinungen zu lindern, die seit dem letz
ten Schuss aufgetreten sind.

So funktioniert jede Sucht. Mit der allerersten Dosis 
entsteht das Verlangen, und jede weitere Dosis bewirkt 
eine kurzfristige Linderung der Entzugssymptome, be
vor sich wieder das Verlangen nach Nachschub regt.
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Eine Heilung wäre nur möglich, wenn der Süchtige 
diesen Kreislauf unterbräche, doch stattdessen versucht 
er das Verlangen mit dem Stoff zu bekämpfen, der das 
Verlangen überhaupt erst ausgelöst hat.

Genauso gut könnte man versuchen, ein Feuer mit 
Benzin zu löschen!

Dabei ist das Verlangen – das in vielen Fällen schier 
unermesslich scheinen kann – nur zu einem Prozent 
körperlich und zu neunundneunzig Prozent psychischer 
Natur. Die körperlichen Entzugserscheinungen sind bei 
den allermeisten Drogen sehr schwach, fast kaum spür
bar. Das weitaus größere Unbehagen entsteht durch das 
Gefühl von Verzicht, das dem Süchtigen stark zusetzt 
und seinen Ursprung im Gehirn hat – ausgelöst wird es 
durch die leichten körperlichen Entzugserscheinungen, 
genährt jedoch durch eine Gehirnwäsche.

Wir sind fest davon überzeugt, dass wir die Sache, 
nach der wir süchtig sind, unbedingt brauchen – wir 
meinen, dass sie uns eine Form von Genuss verschafft 
oder uns hilft. Zu Beginn ihrer Sucht versprechen sich 
Junkies diese Wirkung von Drogen, Raucher von Niko
tin und Zuckersüchtige von Zucker.

Die Gehirnwäsche, die Anteil am Entstehen der 
Sucht hat, ist unglaublich stark. Obwohl Sie höchst
wahrscheinlich noch nie harte Drogen konsumiert ha
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ben, gehen Sie sicherlich davon aus, die Droge müsse 
einen gewaltigen, unglaublichen, fantastischen Genuss 
liefern.

Das liegt zum Teil an der Darstellung in Filmen und 
zum Teil daran, dass wir uns einfach nicht vorstellen 
können, dass Süchtige ihre Gesundheit, ihre Familien, 
ihre berufliche Laufbahn und die gesamte Existenz von 
einer Droge zunichtemachen lassen, die im Grunde 
keinerlei Vorteile bietet.

WIE FUNKTIONIERT DIE SUCHT?

Das kleine Monster

Kurz nachdem Sie zum ersten Mal SCHLECHTEN 
ZUCKER zu sich genommen haben, verspüren Sie Ent
zugssymptome.

Dieser Entzug ruft ein sehr leichtes Gefühl der Leere, 
eine gewisse Unsicherheit und Anspannung hervor – so 
schwach, dass man sie kaum wahrnimmt.

Sobald Sie eine weitere Dosis der Droge konsumie
ren, verschwindet dieses Gefühl der Leere und Unsi
cherheit für eine Weile, so dass Sie sich wieder nor
mal fühlen. Mit anderen Worten: Sie nehmen die 
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zweite Dosis SCHLECHTEN ZUCKERS nur deshalb zu 
sich, damit Sie sich wieder so fühlen wie vor der ers
ten Dosis.

Mit der Zeit kehren die Entzugserscheinungen all
mählich wieder zurück, Sie verspüren also erneut das 
sehr leichte Gefühl der Leere, Unsicherheit und An
spannung. Damit hat ein endloser Teufelskreis seinen 
Anfang genommen.

Bei anderen Süchten läuft dieser Prozess so unmerk
lich ab, dass die Betroffenen gar nicht begreifen, was mit 
ihnen geschieht.

Das gilt auch für SCHLECHTEN ZUCKER – aller
dings mit einem entscheidenden Unterschied. Nach 
SCHLECHTEM ZUCKER sind wir bereits süchtig, bevor 
wir überhaupt bewusst denken können!

ZUCKERBABYS

Anders als bei fast allen anderen Drogen, die süchtig 
machen, werden wir zu dieser Sucht ausgerechnet von 
den Menschen verleitet, die sich besonders um uns sor
gen und die uns am meisten lieben: von unseren Eltern 
und Betreuern.

Wenn wir unsere ersten bewussten Gedanken fassen, 
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sind wir bereits seit Jahren süchtig nach SCHLECHTEM 
ZUCKER!

Es ist, als wäre im Körper ein kleines Monster entstan
den, das sich von SCHLECHTEM ZUCKER ernährt. Be
kommt es keinen Nachschub, beschwert es sich, indem 
es ein unbehagliches Gefühl hervorruft. Wird es dann 
gefüttert, verschwindet das Gefühl für eine Weile, kehrt 
jedoch wenig später wieder zurück.

Befreien können Sie sich von der Sucht nach 
SCHLECHTEM ZUCKER, indem Sie das kleine Monster 
einfach verhungern lassen. Dieses Monster ist ganz er
bärmlich und schwach, doch es weckt ein viel größeres 
Monster.

Das große Monster

Von Geburt an verabreichen uns unsere Lieben nicht 
nur SCHLECHTEN ZUCKER, sondern auch eine Gehirn
wäsche, die uns weismacht, dieser Zucker habe einen 
Vorteil oder Nutzen. Es heißt, er sei eine besondere Le
ckerei oder Belohnung oder gar wichtig für den Körper, 
weil er Energie liefere. Das kleine Monster scheint das zu 
bestätigen. Jedes Mal, wenn Sie SCHLECHTEN ZUCKER 
zu sich nehmen und das Gefühl der Leere, Unsicherheit 
und Anspannung für eine Weile verschwindet, fühlen 
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Von Geburt an süchtig

Sie sich tatsächlich besser als kurz zuvor. Das empfinden 
Sie als Energieschub. Wie ein Drogensüchtiger.

Durch die Überzeugung, die Droge habe einen Nut
zen, entsteht ein schreckliches Verlangen, wenn wir da
mit aufhören wollen. Mit anderen Worten: Das schlimme 
Gefühl von Verzicht wird nicht durch einen tatsächlichen 
körperlichen Drogenentzug hervorgerufen, sondern le
diglich durch einen Gedankenprozess.

Der körperliche Entzug (das kleine Monster) bleibt im 
Grunde stets unverändert und ist noch dazu unglaublich 
schwach. Ein unangenehmes Verlangen entsteht nur des
halb, weil ein Gedankenprozess ausgelöst wird, der mit der 
Gehirnwäsche (dem großen Monster) zusammenhängt.

Wenn Sie die Easyway-Methode richtig verstehen, 
stirbt das große Monster. Das kleine Monster ist ganz 
schnell vernichtet, wenn es keinen SCHLECHTEN 
ZUCKER mehr bekommt, und wird Ihnen dann niemals 
wieder zusetzen.

VON GEBURT AN SÜCHTIG

Für die meisten Menschen ist Sucht ein schlimmer Be
griff, den sie mit verbotenen Substanzen und strengen 
Gesetzen in Verbindung bringen. In der Regel lässt sich 
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bei einer Sucht im Nachhinein ermitteln, wann sie ih
ren Anfang nahm. Sehr häufig geschieht dies im Ju
gend- oder jungen Erwachsenenalter. SCHLECHTER 
ZUCKER – den wir bereits als Babys zu uns genommen 
haben – scheint deshalb nicht so recht in diese Katego
rie zu passen.

Dabei gibt es durchaus noch andere Fälle, in denen 
eine Sucht entsteht, bevor die Betroffenen die entspre
chende Substanz ganz bewusst zu sich nehmen – man 
denke nur an die unglücklichen Babys, deren Müt
ter während der Schwangerschaft Drogen konsumiert 
haben.

Illegale Drogen werden mit ungeheurem Aufwand be
kämpft, denn niemand wird bestreiten, dass die Sucht 
nach Heroin oder Crack eine schreckliche Sache ist. 
SCHLECHTER ZUCKER dagegen erfährt längst nicht die 
gleiche Aufmerksamkeit, obgleich Fettleibigkeit, Herz
erkrankungen und Diabetes Jahr für Jahr viele Millionen 
Menschenleben fordern.

Deshalb ist es ganz wichtig, dass Sie sich von sämtlichen 
Vorurteilen zum Thema Sucht frei machen, durchschau
en, wie eine Sucht funktioniert, und erkennen, dass dies 
auch auf SCHLECHTEN ZUCKER zutrifft.

Erst wenn Sie sich eingestehen, dass Sie zuckersüch
tig sind, können Sie sich von dieser Sucht befreien. Sie 
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