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Al len Carr 
John Dicey

Endlich  
ohne Zucker!

Der einfache Weg

Aus dem Englischen 
von Annika Tschöpe

Buch

All je nen, die be reit sind, ihre Sucht nach Zu cker zu be en den, zeigt die ses Buch 
den Weg. Mit Al len Car rs sen sa ti o nel ler und welt weit be kann ter »Easy way«-Me tho-
de kann je der in we ni gen Wo chen und ohne über mensch li che Wil lens an stren gung 
die kör per li che und psy chi sche Zuck er sucht über win den, in dem er sei nen Kon-
sum kri tisch hin ter fragt und ihr schließ lich aus Über zeu gung den Rü cken kehrt.

Au toren

Der Best sel ler au tor Al len Carr hat mit sei nen Bü chern welt weit Mil li o nen Men-
schen von Ni ko tin sucht, Über ge wicht und Al ko hol sucht be freit, in dem er ih nen 
zeig te, wie sie mit sei ner ein zig ar ti gen Me tho de ganz ein fach und wie von selbst 
ihre Prob le me hin ter sich las sen. Durch den gro ßen Er folg sei ner Selbst hil fe-Me-
tho de er lang te Carr in ter na ti o na les An se hen. Welt weit gibt es »Al len-Carr-Stand-

or te« mit spe zi ell aus ge bil de ten Trai nern.
John Di cey ist er fah re ner Sucht the ra peut und Di rek tor des Al len-Carr’s-Easy way-
Ins ti tuts. Er lernte Al len Carr 1997 kennen und wur de durch sei ne Me tho de da-
von be freit, bis zu 80 Zi ga ret ten am Tag zu rau chen. Ge mein sam mit Al len Carr 
und Ro bin Hay ley arbeitet er seither daran, die Easy way-Metho de auch auf an de re 
Süch te an zu wen den und in die ge sam te Welt zu tra gen – mit gro ßem Er folg. John 

Di cey lebt mit sei ner Fa mi lie in Sur rey bei Lon don, Groß bri tan ni en.

Au ßer dem von Al len Carr im Pro gramm

Endlich Nichtraucher! (17402)
Endlich Nichtraucher! für Lesemuffel (16964)

Endlich Nichtraucher! für Frauen (16542)
Endlich Nichtraucher! für Lesemuffel – für Frauen (17076)
Endlich Nichtraucher! für Eltern (13893, nur als E-Book)

Endlich Nichtraucher! ohne Gewichtszunahme + CD (17319)
Für immer Nichtraucher! (16293)

Endlich Nichtraucher! Quick & Easy (17439)
Endlich Nichtraucher! Weg mit dem Aschenbecher (15675; nur als E-Book)

Endlich Nichtraucher! der Erfolgsplan (17633)
Endlich Wunschgewicht! (17380)

Endlich Wunschgewicht! + CD (17553)
Endlich Wunschgewicht! für Frauen (17732)

Endlich ohne Alkohol! (17391)
Endlich ohne Alkohol! frei und unabhängig +CD (17634)

Endlich frei von Flugangst! (13892, nur als E-Book)
Endlich ohne Zucker! für Lesemuffel (17807)

Endlich Nichtraucher! Das Boot-Camp (17838)

Alle Ti tel auch als E-Book er hält lich.
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team in der Zent ra le von Al len Carr’s Easy way 
World wide, Joan Hal ley, Moni que Dou glas und 
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Vor wort
Al len Carr war über drei ßig Jah re lang Ket ten rau cher. 
Nach zahl lo sen ver geb li chen Auf hör ver su chen konn te 
er sich 1983 end lich von sei ner Sucht be frei en. Statt ein-
hun dert Zi ga ret ten pro Tag rauch te er dann kei ne ein zi-
ge mehr – ganz ohne Ent zugs symp to me, ohne Wil lens-
kraft und ohne da bei zu zu neh men. Er hat te ent deckt, 
wo rauf die gan ze Welt ge war tet hat te: eine ein fa che Me-
tho de, mit dem Rau chen auf zu hö ren. Fort an wid me te er 
sich dem Ziel, alle Rau cher die ser Welt von ih rer Niko-
tin sucht zu be frei en.

Dank des phä no me na len Er folgs sei ner Me tho de 
galt er bald als welt weit füh ren der Ex per te in Sa chen 
Rauch ent wöh nung, und sein Netz werk von Zent ren um-
spannt heu te den gan zen Glo bus. Sein ers tes Buch End
lich Nicht rau cher hat sich mehr als zwölf Mil li o nen Mal 
ver kauft, ist nach wie vor ein in ter na ti o na ler Best sel ler 
und wur de in über vier zig Spra chen über setzt. In Al len 
Carr’s-Easy way-Zent ren ha ben schon vie le Hun dert tau-
send Rau cher er folg reich mit dem Rau chen auf ge hört. 
Die Er folgs quo te liegt bei über neun zig Pro zent – wer 
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Vor wort

dort nicht mü he los von den Zi ga ret ten los kommt, er-
hält sein Geld zu rück.

Mit der Easy way-Me tho de von Al len Carr las sen sich 
di ver se Prob le me wie Über ge wicht, Al ko ho lis mus, Schul-
den und an de re Süch te be sie gen. Auf den letz ten Sei ten 
die ses Bu ches fin den Sie eine Auf stel lung al ler Zent ren. 
Wenn Sie Hil fe brau chen oder wei te re Fra gen ha ben, 
wen den Sie sich bit te an ein Zent rum in Ih rer Nähe.

Wei te re In for ma ti o nen über die Easy way-Me tho de 
von Al len Carr fin den Sie un ter

www.al len-carr.de
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Einführung
Von John Di cey, welt wei ter  Ge schäfts füh rer 

und lei ten der The ra peut von Al len Carr’s 
Easy way

Al len Carr war über drei ßig Jah re lang Ket ten rau cher 
und kon su mier te sech zig bis ein hun dert Zi ga ret ten pro 
Tag. Um auf zu hö ren, pro bier te er mit Aus nah me der 
Aku punk tur fast alle be kann ten Me tho den aus, von Wil-
lens kraft über Ni ko tin pro duk te und Hyp no se the ra pie 
bis hin zu Er satz stof fen und an de ren Hilfs mit teln – stets 
ohne Er folg.

Er be schreibt sei ne Er fah run gen so: »Ich steck te in 
ei ner Zwick müh le. Zwar woll te ich un be dingt auf hö-
ren, doch bei je dem Ver such war ich un end lich un-
glück lich. Egal wie lan ge ich es ohne Zi ga ret te aus-
hielt, ich fühl te mich nie rich tig frei. Es war, als hät te 
ich mei nen bes ten Freund ver lo ren, mei ne Stüt ze, 
mei nen Cha rak ter, mei ne wah re Per sön lich keit. Da-
mals glaub te ich noch, man che Men schen sei en ein-
fach sucht an fäl lig oder ge bo re ne Rau cher, und da 
in mei ner Fa mi lie alle stark rauch ten, war ich über-
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zeugt, es lie ge bei uns in den Ge nen, dass wir Zi ga ret-
ten brauch ten, um das Le ben rich tig zu ge nie ßen oder 
Stress zu be wäl ti gen.«

So kam er ir gend wann zu der Über zeu gung »Ein mal 
Rau cher – im mer Rau cher«. Dann je doch mach te er 
eine Ent de ckung, die ihn dazu ver an lass te, es noch ein-
mal zu ver su chen.

»Von ei nem Tag auf den an de ren rauch te ich statt 
ein hun dert Zi ga ret ten kei ne ein zi ge mehr – ganz ohne 
schlech te Lau ne, Ent zugs symp to me, Ver zicht oder Nie-
der ge schla gen heit. Im Ge gen teil, ich fühl te mich un end-
lich wohl da bei. Schon be vor ich mei ne letz te Zi ga ret te 
aus drück te, wuss te ich, dass ich end lich Nicht rau cher 
ge wor den war. Seit dem habe ich nie wie der den Drang 
ver spürt, mir eine Zi ga ret te an zu ste cken.«

Schon bald wur de Al len klar, dass er eine Me tho de 
ent deckt hat te, mit der je der Rau cher auf hö ren kann, 
und zwar:

• GANZ LEICHT, SO FORT UND DAU ER HAFT

• OHNE WIL LENS KRAFT, HILFS MIT TEL, ER SATZ-

STOF FE ODER TRICKS

• OHNE SCHLECH TE STIM MUNG ODER ENT ZUGS-

SYMP TO ME

• OHNE GE WICHTS ZU NAH ME
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Nach dem sei ne Me tho de sich auch bei den Rau chern 
un ter sei nen Ver wand ten und Be kann ten be währt hat-
te, gab Al len sei ne gut be zahl te Buch halt er stel le auf und 
grün de te ein Zent rum, um mög lichst vie len Rau chern 
beim Auf hö ren hel fen zu kön nen.

Sei ne Me tho de, die er EASY WAY nann te, war so er-
folg reich, dass Al len-Carr’s-Easy way-Zent ren mitt ler wei-
le in über ein hun dert fünf zig Städ ten in fünf zig Län dern 
der Welt zu fin den sind. Die Bü cher zu sei ner Me tho-
de sind Ver kaufs schla ger und wur den bis lang in mehr 
als vierzig Spra chen über setzt. Je des Jahr kom men neue 
hin zu.

Al len er kann te schnell, dass sich mit sei ner Me tho-
de Süch te al ler Art über win den lie ßen. Mil li o nen Men-
schen ha ben da mit das Rau chen, den Al ko hol kon sum 
und an de re Dro gen auf ge ge ben oder eine Spiel sucht, 
maß lo ses Ess ver hal ten oder Schul den be siegt. Easy way 
funk ti o niert, in dem mit fal schen Vor stel lun gen auf ge-
räumt wird, die glau ben ma chen, eine schäd li che Sa che 
brin ge ei nen Vor teil.

Das Buch, das Sie in den Hän den hal ten, geht mit die-
ser Me tho de das Pro blem der Zuck er sucht an – und im 
Ge gen satz zu an de ren Me tho den ist hier bei kei ner lei 
Wil lens kraft er for der lich.

Das klingt zu schön, um wahr zu sein? Ich kann Ih nen 
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ver si chern, Sie müs sen wirk lich nur die ses Buch voll stän-
dig le sen und sämt li che An wei sun gen be fol gen, dann 
wird es ge lin gen.

Da bei habe ich durch aus Ver ständ nis da für, wenn je-
mand die Er fol ge, die die se Me tho de ver spricht, be zwei-
felt oder gar für ab so lut un glaub wür dig hält. Mir selbst 
ging es näm lich ganz ge nau so, als ich zum ers ten Mal 
von Easy way hör te. Zu mei nem gro ßen Glück be such-
te ich im Jahr 1997 ein Al len-Carr-Zent rum in Lon don, 
wenn auch nicht aus frei en Stü cken. Ich hat te mich von 
mei ner Frau dazu über re den las sen – wir hat ten ver ein-
bart: Wenn ich nach dem Se mi nar im mer noch rauch-
te, wür de sie mich min des tens zwölf Mo na te lang nicht 
mehr zu ei nem wei te ren Auf hör ver such drän gen. Da-
mals rauch te ich noch acht zig Zi ga ret ten am Tag, und 
mit der Easy way-Me tho de konn te ich mich aus der Sucht 
be frei en – das hät te ich nie für mög lich ge hal ten, und 
mei ne Frau ver mut lich auch nicht.

Von die sem Er folg war ich so be geis tert, dass ich Al-
len Carr und Ro bin Hay ley (da mals Ge schäfts füh rer und 
mitt ler wei le Vor sit zen der von Al len Carr’s Easy way) in-
stän dig bat, sie bei ih rem Kampf ge gen den Zi ga ret ten-
kon sum un ter stüt zen zu dür fen. Zu mei ner gro ßen Freu-
de ge lang es mir tat säch lich, sie da von zu über zeu gen. 
Dass ich von Al len Carr ler nen durf te, hat mein Le ben 
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un end lich be rei chert, und ich schät ze mich glück lich, 
dass Al len nicht nur mein Aus bil der und Men tor, son-
dern so gar mein Freund wur de. Die gründ li che Aus bil-
dung durch Al len Carr und Ro bin Hay ley hat sich aus ge-
zahlt – in Al lens ers tem Zent rum in Lon don konn te ich 
per sön lich mehr als drei ßig tau send Rau cher be han deln, 
und als Teil des Al len-Carr-Teams habe ich dazu bei ge-
tra gen, die Easy way-Me tho de von Ber lin bis Bo gota, von 
Neu see land bis New York, von Syd ney bis San ti a go be-
kannt zu ma chen.

Mitt ler wei le ver brei ten wir die Easy way-Me tho de auf 
Vi deo und DVD, in Zent ren und Apps, über Com pu ter-
spie le und Hör bü cher, in On line pro gram men und auf 
vie len wei te ren We gen – ge treu Al lens Wunsch, mit sei-
nem Ver mächt nis die best mög li che Wir kung zu er zie-
len. Vor uns liegt noch ein lan ger Weg, doch die ses Buch 
wird uns ei nen ent schei den den Schritt vo ran brin gen.

Mir wur de die Ehre zu teil, Al lens Me tho de in die sem 
Buch ein we nig zu ak tu a li sie ren und wei ter zu füh ren. 
Mit die ser top ak tu el len, aus ge feil ten Ver si on von Al lens 
Ar beit kön nen wir sei ne Me tho de zur Lö sung ver schie-
dens ter Prob le me ein set zen.

Wer vor etwa zehn Jah ren Zu cker für ei nes der ge-
rings ten Prob le me des mo der nen Men schen hielt, war 
mit die ser An sicht nicht al lein. Mitt ler wei le ist die Welt 
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je doch fest im Griff ei ner wah ren Epi de mie von Fett lei-
big keit und Typ-2-Di a be tes. Die Le bens mit tel- und Ge-
trän ke in dust rie setzt da bei auf eine ganz ähn li che Tak-
tik wie die Ta bak kon zer ne in den fünf zi ger, sech zi ger 
und sieb zi ger Jah ren – und Ni ko tin sucht lässt sich mit 
der Easy way-Me tho de von Al len Carr be kann ter ma ßen 
äu ßerst er folg reich be sie gen. So bald Sie sich vom Zu-
cker be freit ha ben und die Vor zü ge der neu ge won ne-
nen Frei heit ge nie ßen – weit aus bes se re Ge sund heit, 
mehr Ener gie, eine vor teil haf te re Fi gur und ein glück-
li che res, ge sün de res Le ben –, wer den Sie die se In dust-
rie (und ver mut lich auch ei ni ge Grö ßen aus Me di zin 
und Wis sen schaft) in ei nem an de ren Licht se hen und 
sich fra gen, wie um al les in der Welt man uns weis ma-
chen konn te, »Fett« und nicht Zu cker sei der größ te 
Feind der Ge sund heit. Dass man so lan ge Zeit Fett ver-
teu fel te und den Zu cker au ßer Acht ließ, hat vie le Mil li-
o nen Men schen le ben ge kos tet und die pral len Geld bör-
sen der Le bens mit tel-, Ge trän ke- und Phar ma in dust rie 
zum  Bers ten ge füllt.

Wenn Sie Al len Car rs An wei sun gen be fol gen, fällt es 
Ih nen nicht nur leicht, vom SCHLECH TEN ZU CKER los-
zu kom men, Sie wer den die se Be frei ung auch rich tig ge-
nie ßen. Und nicht nur das: Ihre neue Frei heit wird Sie 
glück lich ma chen. Im Au gen blick klingt das viel leicht 
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noch zu schön, um wahr zu sein, aber le sen Sie bit te wei-
ter. Sie ha ben nichts zu ver lie ren und ab so lut al les zu ge-
win nen. Jetzt möch te ich Sie in die al ler bes ten Hän de 
ge ben – in die Hän de von Al len Carr.
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1. 

Das Le ben ist 
süß ge nug

IN DIE SEM KA PI TEL

• Wie gut könn ten Sie sich füh len?
• Eine welt wei te Epi de mie
• Sucht
• Wil lens kraft
• Genießen Sie, was Sie es sen
• Die Hälf te ist noch zu viel
• Eine Me tho de, die wirk lich funk ti o niert
• Ihr Flucht plan
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Die ses Buch ver rät Ih nen die Wahr heit über SCHLECH TEN 
ZU CKER und zeigt Ih nen eine be währ te Me tho de, mit der 
Sie die sen Zu cker voll stän dig und dau er haft aus Ih rem Er
näh rungs plan strei chen – ohne das Ge fühl von Ver zicht 
und ganz ohne Wil lens kraft, son dern mü he los und ein fach. 
 Si cher kön nen Sie das kaum glau ben, aber le sen Sie nur 

 wei ter. Ich habe nur gute Nach rich ten für Sie.

Je der von uns hat gute und schlech te Tage. Fra gen Sie 
sich an ei nem gu ten Tag hin und wie der, ob Sie sich noch 
ein we nig bes ser füh len könn ten? Könn ten Sie viel leicht 
et was mehr Ener gie ver spü ren? Könn ten Sie ein paar 
Pfund ab neh men? Ha ben Sie klei ne re Be schwer den, an 
die Sie sich im Lau fe der Zeit ge wöhnt ha ben, die Sie 
aber nur zu ger ne los wer den wür den? Sind Sie häu fig un-
zu frie den, wenn Sie sich im Spie gel be trach ten?

Wa rum ab war ten, bis die se Symp to me schlim mer wer-
den? Wie so un ter neh men Sie nicht so fort et was da ge-
gen? Und falls Sie be reits erns te re Symp to me an sich 
be ob ach ten, kön nen Sie sich trös ten: Sie hal ten den 
Schlüs sel zur Frei heit be reits in den Hän den. Denn für 
fast je den Men schen der Welt gilt, dass er sich un end-
lich viel bes ser füh len könn te. Dazu ist nur eine ganz 
ein fache Er näh rungs um stel lung nö tig:
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WEG MIT DEM ZU CKER!

Schon al lein die Tat sa che, dass Sie die ses Buch le sen, 
zeigt, dass Sie künf tig nicht mehr so viel Zu cker zu sich 
neh men wol len. Viel leicht möch ten Sie ab neh men und 
Ihre Fit ness stei gern, viel leicht ha ben Sie Angst, Di a be-
tes, eine Herz krank heit oder ein an de res schwe res Lei-
den zu be kom men, das bei über mä ßi gem Zu cker kon-
sum ent ste hen kann, oder viel leicht ha ben Sie von den 
schlim men Aus wir kun gen des Zu ckers ge le sen und wol-
len sich und Ihre Kin der da vor schüt zen, be vor es zu 
spät ist.

Bei den meis ten Men schen be ginnt die Zuck er sucht 
be reits in ei nem Al ter, in dem sie sich noch gar nicht 
da rü ber im Kla ren sind, dass sie über haupt Zu cker zu 
sich neh men. Wir wis sen gar nicht, wie sich ein zu-
cker frei es Le ben an fühlt. Wir neh men un se re An-
triebs losig keit, un se re Nie der ge schla gen heit,  un se re 
Rast losig keit, Stim mungs schwan kun gen und Fi gur-
prob le me als un ab än der li ches Schick sal hin und stop-
fen uns im mer wei ter mit Zu cker voll, wenn wir eine 
klei ne Auf mun te rung brau chen. Da bei sieht die Wahr-
heit ganz  an ders aus.
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ZU CKER SÜCH TI GE MA CHEN SICH 
SELBST UN GLÜCK LICH.

Viel leicht wis sen Sie auch, dass der Mensch eine ge wis-
se Men ge Zu cker zu sich neh men muss, da mit er ge-
nug Ener gie hat. Im nächs ten Ka pi tel er läu te re ich den 
Un ter schied zwi schen »gu tem Zu cker«, den wir auf na-
tür li chem Wege über pfanz li che Nah rung zu uns neh-
men, und »schlech tem Zu cker«, der aus Zu cker rohr und 
an de ren Pfan zen raf fi niert wird, so dass al les von Na-
tur aus Gute ver schwin det. Auch in dust ri ell ver ar bei te te 
Koh len hyd ra te (wie Nu deln) und stär ke hal ti ge Koh len-
hyd ra te (wie Kar tof feln) gel ten nach der Easy way-De fi-
ni ti on als SCHLECH TER ZU CKER. Der Groß teil des Zu-
ckers, den wir zu uns neh men, hat in ei ner ge sun den 
Er näh rung kei nen Platz.

Bit te be ach ten Sie: Wenn ich in die sem Buch von 
»Zu cker kon sum« spre che, ist da mit der Ver zehr von 
SCHLECH TEM ZU CKER ge meint.
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GE WICH TI GE FAK TEN

Fett lei big keit ist mitt ler wei le eine welt wei te Epi de mie ge
wor den. Die Welt ge sund heits or ga ni sa ti on hat Fol gen des 
er mit telt:

• Jahr für Jahr ster ben 2,8 Mil li o nen Men schen, weil sie 
über ge wich tig oder fett lei big sind.

• 2013 wa ren zwei und vier zig Mil li o nen Vor schul kin der auf 
der Welt über ge wich tig.

• Welt weit las sen sich vie rund vier zig Pro zent der Di a be-
tes fäl le, drei und zwan zig Pro zent der isc hä mi schen Herz-
erkran kun gen und bis zu ein und vier zig Pro zent be stimm-
ter Krebs for men auf Fett lei big keit zu rück füh ren.

• 2013 lit ten 382 Mil li o nen Men schen an Di a be tes. Im Jahr 
2016 ist die se Zahl auf vier hun dert Mil li o nen ge stie gen. 
Das lässt kei nen Zwei fel da ran, dass die Welt von ei ner 
Di a be tes-Epi de mie heim ge sucht wird, und Vo raus sa gen 
zu fol ge wird sich die An zahl der Be trof fe nen bis 2035 auf 
fast sechs hun dert Mil li o nen er hö hen, so fern der Mensch 
sei nen Le bens wan del und sei ne Er näh rungs wei se nicht 
um stellt.

• Nicht nur die In dust rie na ti o nen sind be trof fen. In Län-
dern wie Chi na und In di en lei den fast zehn Pro zent der 
Er wach se nen an Di a be tes.
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• Al lein im Ver ei nig ten Kö nig reich le ben mehr als drei Mil-
li o nen Di a be tes kran ke.

Die ein fa che Wahr heit lau tet: SCHLECH TER ZU CKER ist 

die Haupt ur sa che für Fett lei big keit und Di a be tes.

Stand 2016: Stu di en zei gen, dass im Ver ei nig ten Kö nig reich 
eine be un ru hi gend hohe Zahl jun ger Men schen an schwe rer 
Ka ri es lei det, die das Le ben be ein träch tigt und durch Zu cker 
ver ur sacht wird – und das, ob wohl die Ge sund heits be hör de 
seit Jahr zehn ten kos ten lo se Kon troll un ter su chun gen und 
Be hand lun gen für Kin der an bie tet. Die ses tra gi sche Aus maß 
an »Zahn fäu le« lässt sich bei jun gen Men schen von Ken-
tu cky bis Can cun, von Bir ming ham bis Bris ba ne fest stel-
len. Schuld da ran sind die Bil dungs sys te me, die El tern und 
die un kont rol lier te Le bens mit tel in dust rie, die SCHLECH TEN 
ZU CKER hem mungs los för dert.
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DER WE ISSE TOD

Es ist kein Ge heim nis, dass ein über mä ßi ger Kon sum 
der fal schen Zu cker art schlim me Fol gen hat. Je des Kind 
weiß, wie schäd lich Zu cker für die Zäh ne ist (ge nau ge-
nom men ent ste hen Lö cher durch die Bak te ri en, die 
sich vom Zu cker er näh ren). In den letz ten Jah ren rich-
tet sich das Au gen merk je doch zu neh mend auf weit aus 
be droh li che re Lei den, die eben falls auf Zu cker kon sum 
zu rück zu füh ren sind, ins be son de re Fett lei big keit und 
Di a be tes vom Typ 2.

Dass Zu cker gut für den Men schen ist, wird wohl nie-
mand al len Erns tes be haup ten. Den noch wer den wir 
von klein auf ei ner Ge hirn wä sche aus ge setzt, die dazu 
führt, dass wir zu cker hal ti ge Le bens mit tel be son ders le-
cker fin den. Bon bons, Ku chen, Kek se, Lut scher, Eis cre-
me und Pra li nen – da mit wird man be lohnt, wenn man 
be son ders brav war! Erst ganz all mäh lich be grei fen vie le 
El tern, dass sie ihre Kin der da mit kei nes wegs be loh nen, 
son dern sie viel mehr ei ner töd li chen Ge fahr aus set zen.

Wer von Kind heit an Zu cker als Be loh nung be trach tet 
hat, er kennt die Wahr heit meist erst dann, wenn er an 
Über ge wicht lei det oder an Di a be tes er krankt ist – meist 
kommt so gar bei des zu sam men. Und selbst dann fällt 
es in der Re gel sehr schwer, künf tig ohne Zu cker aus-
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zu kom men. So ab surd es auch klingt: Nicht nur Über-
ge wich ti ge, son dern auch Men schen, die als »kli nisch« 
oder gar »mor bi de« adi pös gel ten, kon su mie ren wei-
ter hin tag täg lich selbst mör de risch gro ße Men gen an 
SCHLECH TEM ZU CKER, ohne sich da rü ber im Kla ren 
zu sein, wie sehr sie ih rem Kör per da mit scha den. Wie 
kann das sein? Wie so wird SCHLECH TER ZU CKER, der 
be kann ter ma ßen so über aus schäd lich ist, nach wie vor 
in rie si gen Men gen ver zehrt, die eine Ka tast ro phe von 
glo ba len Aus ma ßen zur Fol ge ha ben?

SCHLECH TER ZU CKER = raf fi nier ter Zu cker, in dust ri ell ver-
ar bei te te Koh len hyd ra te und stär ke hal ti ge Koh len hyd ra te.

GE FAN GEN

Ha ben Sie sich schon ein mal vor ge nom men: »Ich esse 
nur ei nen ein zi gen Keks«, muss ten dann aber fest stel-
len, dass Sie doch zwei oder drei oder gar die gan ze Pa-
ckung ver tilgt ha ben? Was ver an lasst Sie dazu? Ist das 
der rei ne, un ge trüb te Ge nuss? Wenn ja, wie so hat ten 
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Sie dann ur sprüng lich vor, sich auf ei nen ein zi gen zu be-
schrän ken? Aus ge sund heit li chen Grün den? Oder weil 
Sie schon vor her wuss ten, dass der zwei te Keks höchst-
wahr schein lich ei nen drit ten und mög li cher wei se die 
gan ze Pa ckung nach sich zie hen wür de, Sie dann Ihre 
Maß lo sig keit be reu en und sich schlecht füh len wür den? 
Und das al les nur für ei nen Keks.

Bei ei nem ech ten Ge nuss muss man sich nicht ein-
schrän ken, son dern kann ihn sich so oft gön nen, wie 
man möch te. Wir schrän ken uns nur dann ein, wenn 
wir spü ren, dass uns et was scha det. Im Fall von Zu cker 
lie gen Sie da mit ab so lut rich tig.

Ver mut lich kön nen Sie nur schwer ak zep tie ren, dass 
Zu cker kei nen Ge nuss ver schaf fen soll. Da rauf wer de ich 
spä ter ge nau er ein ge hen. Zu nächst möch te ich nur, dass 
Sie die sem Ge dan ken un vor ein ge nom men ge gen ü ber ste-
hen. Zie hen Sie ein fach die Mög lich keit in Be tracht, dass 
Zu cker kei nen Ge nuss be deu tet. Sie müs sen die ser An-
sicht im Au gen blick nicht zu stim men, son dern le dig lich 
für mög lich hal ten, dass die se Aus sa ge rich tig sein könn te.

Wenn Sie also kei nen Ge nuss er le ben, wa rum wol len 
Sie dann im mer mehr?

Die Ant wort über rascht Sie viel leicht:

SUCHT
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Si cher ha ben Sie schon ein mal ge hört, dass Zu cker süch-
tig macht, aber viel leicht ha ben Sie das als blo ße The o-
rie oder als Scherz ab ge tan – so wie man je man den, der 
bei Scho ko la de nicht wi der ste hen kann, scherz haft als 
Scho koh oli ker be zeich net. Nie mand gibt ger ne zu, dass 
er tat säch lich süch tig ist, und es ist auch wirk lich kaum 
vor stell bar, dass fast je der Mensch auf die sem Pla ne ten 
nach dem glei chen Stoff ver langt. Doch ge nau so ist es. 
Wir alle glau ben nur zu ger ne, wir hät ten un se re Er näh-
rung bes tens im Griff, doch wenn dem so wäre, wür de 
man sich nicht noch ei nen zwei ten, ei nen drit ten und 
ganz si cher kei nen vier ten Keks ein ver lei ben. Nein, man 
wür de nicht ein mal den ers ten ver spei sen.

Bei an de ren Men schen er ken nen wir eine Sucht meist 
ganz leicht. Ein Jun kie, der sich eine Na del in den Arm 
bohrt, ist un ü ber seh bar süch tig. In den Easy way-Spe zi-
al kli ni ken für Dro gen süch ti ge ge ben alle Pa ti en ten zu, 
dass die Dro ge ih nen kei ner lei Ge nuss oder Vor teil ver-
schafft. Sie wis sen, dass sie nur zur Sprit ze grei fen, um 
die Ent zugs er schei nun gen zu lin dern, die seit dem letz-
ten Schuss auf ge tre ten sind.

So funk ti o niert jede Sucht. Mit der al ler ers ten Do sis 
ent steht das Ver lan gen, und jede wei te re Do sis be wirkt 
eine kurz fris ti ge Lin de rung der Ent zugs symp to me, be-
vor sich wie der das Ver lan gen nach Nach schub regt.
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Eine Hei lung wäre nur mög lich, wenn der Süch ti ge 
die sen Kreis lauf un ter brä che, doch statt des sen ver sucht 
er das Ver lan gen mit dem Stoff zu be kämp fen, der das 
Ver lan gen über haupt erst aus ge löst hat.

Ge nau so gut könn te man ver su chen, ein Feu er mit 
Ben zin zu lö schen!

Da bei ist das Ver lan gen – das in vie len Fäl len schier 
un er mess lich schei nen kann – nur zu ei nem Pro zent 
kör per lich und zu neun und neun zig Pro zent psy chi scher 
Na tur. Die kör per li chen Ent zugs er schei nun gen sind bei 
den al ler meis ten Dro gen sehr schwach, fast kaum spür-
bar. Das weit aus grö ße re Un be ha gen ent steht durch das 
Ge fühl von Ver zicht, das dem Süch ti gen stark zu setzt 
und sei nen Ur sprung im Ge hirn hat – aus ge löst wird es 
durch die leich ten kör per li chen Ent zugs er schei nun gen, 
ge nährt je doch durch eine Ge hirn wä sche.

Wir sind fest da von über zeugt, dass wir die Sa che, 
nach der wir süch tig sind, un be dingt brau chen – wir 
mei nen, dass sie uns eine Form von Ge nuss ver schafft 
oder uns hilft. Zu Be ginn ih rer Sucht ver spre chen sich 
Jun kies die se Wir kung von Dro gen, Rau cher von Ni ko-
tin und Zu cker süch ti ge von Zu cker.

Die Ge hirn wä sche, die An teil am Ent ste hen der 
Sucht hat, ist un glaub lich stark. Ob wohl Sie höchst-
wahr schein lich noch nie har te Dro gen kon su miert ha-
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ben, ge hen Sie si cher lich da von aus, die Dro ge müs se 
ei nen ge wal ti gen, un glaub li chen, fan tas ti schen Ge nuss 
lie fern.

Das liegt zum Teil an der Dar stel lung in Fil men und 
zum Teil da ran, dass wir uns ein fach nicht vor stel len 
kön nen, dass Süch ti ge ihre Ge sund heit, ihre Fa mi li en, 
ihre be ruf i che Lauf bahn und die ge sam te Exis tenz von 
ei ner Dro ge zu nich te ma chen las sen, die im Grun de 
 kei ner lei Vor tei le bie tet.

WIE FUNK TI O NIERT DIE SUCHT?

Das klei ne Mons ter

Kurz nach dem Sie zum ers ten Mal SCHLECH TEN 
 ZU CKER zu sich ge nom men ha ben, ver spü ren Sie Ent-
zugs symp to me.

Die ser Ent zug ruft ein sehr leich tes Ge fühl der Lee re, 
eine ge wis se Un si cher heit und An span nung her vor – so 
schwach, dass man sie kaum wahr nimmt.

So bald Sie eine wei te re Do sis der Dro ge kon su mie-
ren, ver schwin det die ses Ge fühl der Lee re und Un si-
cher heit für eine Wei le, so dass Sie sich wie der nor-
mal füh len. Mit an de ren Wor ten: Sie neh men die 
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zwei te Do sis SCHLECH TEN ZU CKERS nur des halb zu 
sich, da mit Sie sich wie der so füh len wie vor der ers-
ten  Do sis.

Mit der Zeit keh ren die Ent zugs er schei nun gen all-
mäh lich wie der zu rück, Sie ver spü ren also er neut das 
sehr leich te Ge fühl der Lee re, Un si cher heit und An-
span nung. Da mit hat ein end lo ser Teu fels kreis sei nen 
An fang ge nom men.

Bei an de ren Süch ten läuft die ser Pro zess so un merk-
lich ab, dass die Be trof fe nen gar nicht be grei fen, was mit 
ih nen ge schieht.

Das gilt auch für SCHLECH TEN ZU CKER – al ler-
dings mit ei nem ent schei den den Un ter schied. Nach 
SCHLECH TEM ZU CKER sind wir be reits süch tig, be vor 
wir über haupt be wusst den ken kön nen!

ZU CKER BA BYS

An ders als bei fast al len an de ren Dro gen, die süch tig 
ma chen, wer den wir zu die ser Sucht aus ge rech net von 
den Men schen ver lei tet, die sich be son ders um uns sor-
gen und die uns am meis ten lie ben: von un se ren El tern 
und Be treu ern.

Wenn wir un se re ers ten be wuss ten Ge dan ken fas sen, 
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sind wir be reits seit Jah ren süch tig nach SCHLECH TEM 
ZU CKER!

Es ist, als wäre im Kör per ein klei nes Mons ter ent stan-
den, das sich von SCHLECH TEM ZU CKER er nährt. Be-
kommt es kei nen Nach schub, be schwert es sich, in dem 
es ein un be hag li ches Ge fühl her vor ruft. Wird es dann 
ge füt tert, ver schwin det das Ge fühl für eine Wei le, kehrt 
je doch we nig spä ter wie der zu rück.

Be frei en kön nen Sie sich von der Sucht nach 
SCHLECH TEM ZU CKER, in dem Sie das klei ne Mons ter 
ein fach ver hun gern las sen. Die ses Mons ter ist ganz er-
bärm lich und schwach, doch es weckt ein viel grö ße res 
Mons ter.

Das gro ße Mons ter

Von Ge burt an ver ab rei chen uns un se re Lie ben nicht 
nur SCHLECH TEN ZU CKER, son dern auch eine Ge hirn-
wä sche, die uns weis macht, die ser Zu cker habe ei nen 
Vor teil oder Nut zen. Es heißt, er sei eine be son de re Le-
cke rei oder Be loh nung oder gar wich tig für den Kör per, 
weil er Ener gie lie fe re. Das klei ne Mons ter scheint das zu 
be stä ti gen. Je des Mal, wenn Sie SCHLECH TEN ZU CKER 
zu sich neh men und das Ge fühl der Lee re, Un si cher heit 
und An span nung für eine Wei le ver schwin det, füh len 
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Von Geburt an süchtig

Sie sich tat säch lich bes ser als kurz zu vor. Das emp fin den 
Sie als E ner gie schub. Wie ein Dro gen süch ti ger.

Durch die Über zeu gung, die Dro ge habe ei nen Nut-
zen, ent steht ein schreck li ches Ver lan gen, wenn wir da-
mit auf hö ren wol len. Mit an de ren Wor ten: Das schlim me 
Ge fühl von Ver zicht wird nicht durch ei nen tat säch lichen 
kör per li chen Dro gen ent zug her vor ge ru fen, son dern le-
dig lich durch ei nen Ge dan ken pro zess.

Der kör per li che Ent zug (das klei ne Mons ter) bleibt im 
Grun de stets un ver än dert und ist noch dazu un glaub lich 
schwach. Ein un an ge neh mes Ver lan gen ent steht nur des-
halb, weil ein Ge dan ken pro zess aus ge löst wird, der mit der 
Ge hirn wä sche (dem gro ßen Mons ter) zu sam men hängt.

Wenn Sie die Easy way-Me tho de rich tig ver ste hen, 
stirbt das gro ße Mons ter. Das klei ne Mons ter ist ganz 
schnell ver nich tet, wenn es kei nen SCHLECH TEN 
 ZU CKER mehr be kommt, und wird Ih nen dann nie mals 
wie der zu set zen.

VON GE BURT AN SÜCH TIG

Für die meis ten Men schen ist Sucht ein schlim mer Be-
griff, den sie mit ver bo te nen Subs tan zen und stren gen 
Ge set zen in Ver bin dung brin gen. In der Re gel lässt sich 
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bei ei ner Sucht im Nach hi n ein er mit teln, wann sie ih-
ren An fang nahm. Sehr häu fig ge schieht dies im Ju-
gend- oder jun gen Er wach se nen al ter. SCHLECH TER 
ZU CKER – den wir be reits als Ba bys zu uns ge nom men 
ha ben – scheint des halb nicht so recht in die se Ka te go-
rie zu pas sen.

Da bei gibt es durch aus noch an de re Fäl le, in de nen 
eine Sucht ent steht, be vor die Be trof fe nen die ent spre-
chen de Subs tanz ganz be wusst zu sich neh men – man 
den ke nur an die un glück li chen Ba bys, de ren Müt-
ter wäh rend der Schwan ger schaft Dro gen kon su miert 
 ha ben.

Il le ga le Dro gen wer den mit un ge heu rem Auf wand be-
kämpft, denn nie mand wird be strei ten, dass die Sucht 
nach He ro in oder Crack eine schreck li che Sa che ist. 
SCHLECH TER ZU CKER da ge gen er fährt längst nicht die 
glei che Auf merk sam keit, ob gleich Fett lei big keit, Herz-
er kran kun gen und Di a be tes Jahr für Jahr vie le Mil li o nen 
Men schen le ben for dern.

Des halb ist es ganz wich tig, dass Sie sich von sämt lichen 
Vor ur tei len zum The ma Sucht frei ma chen, durch schau-
en, wie eine Sucht funk ti o niert, und er ken nen, dass dies 
auch auf SCHLECH TEN ZU CKER zu trifft.

Erst wenn Sie sich ein ge ste hen, dass Sie zu cker süch-
tig sind, kön nen Sie sich von die ser Sucht be frei en. Sie 
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