GU MULTIMEDIA

Dr. Ursula Grohs
inklusive CD

mit 70 Minuten

mihelos
rau i}

DAS PRAXISBUCH —

HELTHEN ERFMGRE\CHSTES
ﬂ\tHTRMEHERPRﬂGRMM MIT DER
Wi CHSTEN %HG-EM?FEHLU“G Al




MUHELOS RAUCHFREI

Was Sie damit erreichen kdnnen
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» Zufriedenheit im Alltag erleben

» Sich selbst und die Umgebung bewusster wahrnehmen

» Den eigenen Wert fiir die Gemeinschaft erkennen

» Das Selbstwertgefiihl starken
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Das Besondere an dieser Mischung ist die
Kombination verschiedener Wirkungen, die
man den jeweiligen Zusidtzen nachsagt. So ist
Zimt das erste Aroma, das wir schon im Mut-
terleib wahrnehmen kénnen und das uns des-
halb immer an friihere Zeiten erinnern wird.
Der Duft von Orangen soll erfahrungsgemaf3
Angste reduzieren. Und Zitronengeruch hat
eine kldrende und erfrischende Wirkung.

Im Laufe der Lektiire dieses Buches werden
Sie immer wieder dazu aufgefordert werden,
an Threm Duftflischchen zu riechen. Der bis-
her neutrale Reiz wird darauthin in Threm
Gehirn automatisch mit dem verbunden, was
Sie in diesem Moment lesen oder sich dabei

Der Duft von Orange, Zitrone und Zimt hilft
Ihnen, rauchfrei zu bleiben.

denken. Der Duft wird schliefflich zum kon-
ditionierten Reiz, der Sie dabei unterstiitzen
wird, frei zu bleiben und nicht mehr zur Zi-
garette zu greifen.

Lassen Sie sich ein Duftolflischchen mit ei-
ner Mischung aus Orange, Zitrone und Zimt
in Threr Apotheke so mischen, dass Thnen der
Duft wirklich angenehm ist. Notieren Sie sich
bitte das Mischungsverhiltnis. Sie brauchen
dieses Flischchen noch ein Jahr nach dem
Ausdriicken Threr letzten Zigarette immer bei
sich. Wenn Sie es verlieren, sollten Sie densel-
ben Duft jederzeit wieder bekommen konnen.



Auch Nichtraucher konnen die gesundheits-
fordernden Botenstoffe der psychodynami-
schen Trainingserlebnisse ganz leicht durch
den PDM-Duft aktivieren, wann immer sie

wollen.

DIE STUDIE DES
ERFOLGS

Mit PDM gelingt es etwa 40 Prozent der
Raucher, nachhaltig mit dem Rauchen auf-
zuhoren. Das wurde wissenschaftlich tiber-
priift — in einer groflen randomisierten und
Klinisch kontrollierten Studie, die von Prof.
Dr. Gerald Zernig von der Abteilung fiir Ex-
perimentelle Psychiatrie an der Medizini-
schen Universitit Innsbruck gemeinsam
mit Kollegen durchgefiihrt wurde. Dabei
ging es darum, die Wirksamkeit und Sicher-
heit des Medikamentes Zyban und des Psy-
chodynamischen Modelltrainings (PDM)
zur Rauchentwohnung zu vergleichen. Zy-
ban galt damals als wirksamstes Medika-
ment zur Rauchentwohnung. Getestet wur-
den 779 erwachsene Raucher, die einen
Zigarettenkonsum von mindestens 15 Ziga-
retten pro Tag tiber die letzten drei Monate
hatten und mit dem Rauchen authéren
wollten. Die Zuordnung zu einer Behand-
lungsgruppe (Zyban oder PDM) erfolgte
nach dem Zufallsprinzip.

FAZIT DER STUDIE

Die PDM-Methode hat sich aufgrund
der Studie als dreimal wirksamer er-
wiesen als das zum damaligen Zeit-
punkt beste Medikament zur Rauch-
entwohnung!

Andere Entwohnungsmethoden

Es gibt noch diverse andere Entwohnungs-

methoden, deren Erfolgsquote unterschied-

lich hoch, in jedem Fall aber deutlich niedri-
ger ist als bei PDM.

Hier ein Uberblick tiber die gingigsten Ver-

fahren und Programme:

* Selbstentwohnung: Ganz allein mit dem
Rauchen aufzuhoren, gelingt nur wenigen
Rauchern. Voraussetzung dafiir ist absolute
Willensstirke. Mit einer Erfolgsquote von
hochstens fiinf Prozent sind die Aussichten
nicht vielversprechend.

+ Beratung beim Spezialisten, etwa bei ei-
nem spezialisierten Allgemeinmediziner, ei-
nem Spezialinstitut oder bei einem Nicht-
raucherkurs: Dabei wird ein Therapieplan
erstellt und eine individuell passende Me-
thode ausgewihlt. Die Beratung erfolgt zu
regelmifligen Terminen, um Rickfille zu
vermeiden. Hier ist die Erfolgsquote extrem
abhingig von der Qualitit der Beratung
und variiert deshalb je nach Studie zwi-
schen fiinf und 13 Prozent.



INNERE BILDER MALEN

Neue innere Bilder verindern alte, und alte Bilder verindern neue. Mit inneren Bildern
kann man arbeiten. Mit ihrer Hilfe kann man den Korper dazu bringen, bestimmte Hor-
mone zu aktivieren. Das ist eine wichtige Technik, um rauchfrei zu bleiben!

Innere Bilder sind im Gehirn abgespeicherte
Muster, die wir benutzen, um uns in der Welt
zurechtzufinden. Wir brauchen diese Bilder,
um Handlungen zu planen oder auf Bedro-
hungen zu reagieren. Innere Bilder lassen uns
Dinge als schon oder hisslich empfinden. Sie
stehen auch in unmittelbarem Zusammen-

VIERFACHE UNTERST['!:I'ZUNG
BEI DER RAUCHENTWOHNUNG

Mit PDM konnen Sie lernen, die fol-
genden Fahigkeiten zu starken:

e die Fahigkeit, Aufmerksamkeit auf
andere zu richten,

e die Fahigkeit, Zufriedenheit im Alltag
zu erleben,

e die Fahigkeit, den eigenen Wert fiir
die Gemeinschaft zu erkennen,

e die Fahigkeit, sich als Mann oder
Frau zu identifizieren und zu erken-
nen, welche Bedeutung man fiir ande-
re Menschen hat.

hang mit unseren vier seelischen Fahigkeiten
(siehe Kasten links). Und diese Fahigkeiten
zu stdrken, ist entscheidend, um bestimmte
Botenstoffe beziehungsweise Hormone aus-
zuschiitten, den Stoffwechsel wihrend der
Rauchentwohnung zu normalisieren und die
Entzugserscheinungen zu bekdmpfen.

POSITIVE INNERE
BILDER ENTWERFEN

Wie ein inneres Bild bewertet wird, hiangt
von unseren Gedanken und Gefiihlen in Be-
zug auf das Bild ab. Probieren Sie es mal an
folgendem Beispiel aus. Betrachten Sie bitte
das Bild auf dieser Seite und schreiben Sie in
Stichworten auf, was Thnen dazu einfillt.
Zum Beispiel: Dessert, Schokogeschmack,
klebrige Hénde, Figurprobleme ...

Beim Anblick von Stiflem werden alle Erinne-
rungen in Threm Gehirn gereizt, die zu diesem
Thema etwas zu sagen haben. Alle inneren
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Bilder, die Sie in Threm Leben zum Thema
Leckereien gespeichert haben, sind jetzt aktiv.
Das Gehirn reagiert auf einen Reiz ndmlich
mit seiner gesamten Architektur und inneren
Bilderlandschaft. Der »Reiz Stifles« zupft
gleichsam alle Saiten im Gehirn an und
bringt sie zum Schwingen. Wenn der Ver-
stand dann die schwingenden Saiten abwan-
dert, fallen ihm verschiedene Inhalte ein, die
ihm zum Thema bekannt sind.

5 Riechen Sie bitte am
Duftflischchen!

Positive Gedanken heilen,
negative schaden
Natiirlich wollen wir alle viel mehr schéne

innere Bilder haben als negative. Das lasst

Der Anblick von Siiflem weckt alle Assoziatio-
nen, die das Gehirn hierzu gespeichert hat.

sich steuern. Positive Gedanken vermehren
die Lustmuster des Gehirns anhaltend. Denn
sie regen die Bereiche des Gehirns an, in de-
nen positive Bilder gespeichert sind, und sor-
gen dafiir, dass sich die entsprechende Bilder-
landschaft erweitert. So beeinflussen sie die
Wahrnehmungen positiv, indem sie die ange-
nehmen inneren Bilder vermehren.
Hormonelle und emotionale Vorginge werden
von den inneren Bildern unserer Erfahrungen
deutlich geprigt. Doch hier geht es nicht um
»positives Denken«, das schlechte Ereignisse
nur in positivem Licht erscheinen lasst. Viel-
mehr handelt es sich um das Bergen positiver
Grundmuster in der eigenen Bilderwelt. Bild-
lich ausgedriickt: Die bewussten Gedanken
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IHR TRAININGSFAHRPLAN

In der Woche, bevor Sie Ihre letzte Zigarette rauchen, sollten Sie sich bereits mit den PDM-Trai-

ningserlebnissen ab Seite 44 auf dieses Ereignis einstimmen. Probieren Sie jeden Tag ein Trainings-
erlebnis aus. Nach dem Ritual der letzten Zigarette (siehe Seite 69) beginnt dann Ihr eigentlicher
sechswochiger Trainingszyklus, den Sie ein- bis zweimal wiederholen konnen. Lesen oder hiren Sie
jede Woche das jeweils vorgesehene Trainingserlebnis. Versetzen Sie sich ganz in die entsprechen-
de Rolle hinein und geniefSen Sie die dadurch aktivierten Botenstoffe.

LEBEN SIE DIE PDM-
TRAININGSERLEBNISSE

Es ist wichtig, dass Sie den ganzen Tag wie
ein Schauspieler in der Rolle bleiben, die
Sie gerade trainieren, und lhre Alltagser-
lebnisse in dieser Botenstoffausschiittung
erleben. So sollten Sie sich an dem Tag, an
dem Sie die »Entschlossenheit« (siehe Sei-
te 44) erleben, unentwegt daran erinnern,
dass Sie eine Konigin oder ein Konig sind.
Das wird in Ihnen sofort ein angenehmes
Gefiihl der Befreiung auslésen. Sie werden
zufrieden durchatmen und sich selbst in
Ihrem neuen Sein genief3en. Sie werden
spiren, wie Sie strahlen!

Sie konnen und sollen die Gefiihle, die die
PDM-Trainingserlebnisse in Ihnen auslo-
sen, jederzeit und tiberall aktivieren. Egal,
ob Sie in der StraBenbahn fahren, arbei-
ten, einkaufen, allein oder unter anderen
sind: Vergegenwartigen Sie sich diese Ge-

fiihle! Jeder Baum kann Sie an den Baum
aus dem Konigsmarchen erinnern und |h-
nen Halt und Freude vermitteln. Und wenn
Sie durch eine Tiir gehen, konnen Sie sich
vorstellen, dass ein feiner Goldregen auf
Sie niederregnet — Sie werden umgehend
spliren, wie wunderbar sich das auf |hr Be-
finden auswirkt.

BITTE NICHT VARIIEREN!

Trainieren Sie ausschlieBlich die
PDM-Trainingserlebnisse. Entwickeln
Sie bitte keine eigenen Modelle oder
Ziele ohne professionelle Hilfe von
aufBen (tiefenpsychologisch geschul-
te Psychotherapeutinnen oder Psy-
chotherapeuten). Denn alle Modelle
und Ziele, die wir selbst entwickeln,
sind durch unsere personliche Le-
bensgeschichte geprédgt und unbe-
wusst. Fehlleitende Trainingserleb-
nisse konnen in Neurosen treiben.
Wir geben daher fixierte Rollen vor.



DER TRAININGSPLAN
IM UBERBLICK

Vorbereitungswoche: Lesen oder horen
Sie jeden Tag eines der PDM-Trainingser-
lebnisse, am besten in der unten angege-
benen Reihenfolge.

Die letzte Zigarette: Nach dem Ritual der
letzten Zigarette (siehe Seite 69) beginnt der
folgende sechswdchige Trainingszyklus, den
Sie ein- bis zweimal wiederholen kénnen.

BUCHSTABE  LEITGEDANKE

WOCHE PDM TRAININGS-
ERLEBNIS

1,7,13 Entschlos- Als K6nig/Konigin in
senheit prunkvollem Ge-
(Seite 44) wand auftreten

2,8, 14 Gesunde Den Organen im Kor-
Organe per bei ihrer Arbeit
(Seite 49) zusehen

3,9,15 Geborgenheit | Sich selbst liebevoll
(Seite 54) im Arm halten

4,10,16 | Wert Mit Gold tiberh&uft
(Seite 58) werden

5,11,17 | Freiheit Sich ganz auf diese
(Seite 63) Welt einlassen

6,12,18 | Pause

»lch gebe mir mei-
nen Weg vor — mei-
ne Meinung zahlt.«
»Mein Korper ist nur
fiir mich da.«

»lch bin mir heilig,
ich passe immer gut
auf mich auf.«

»An mich lasse ich
nur Gold heran - ich
bade im Gold.«

»lch bin frei.«

Wir haben gesehen, dass jeder einzelne
Gedanke sich in unserem Gehirn materiell
zeigt. Jeder Gedanke hinterldsst eine sicht-
bare Spur im Gehirn. Wenn man ein Gehirn
aufschneidet, kann man sehen, dass es
Wege gibt, die dicker und starker sind, an-
dere, die weniger stark ausgebildet sind.
Man kann die verschiedenen »Eindriicke«

im Gehirn mit dem Strafiennetz auf der
Welt vergleichen (siehe Seite 17).

Je ofter Sie die PDM-Trainingserlebnisse
»durchwandern«, umso besser sind diese
inneren Zustdnde jederzeit fiir Sie abruf-
bar, umso besser und schneller wird das
Dopamin das Gehirn fiir schone Eindriicke
weich machen, sie einprdagen und gute
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PDM »WERT«

Bei dieser Geschichte erleben Sie, wie kleine, funkelnde Goldstiicke wie ein feiner Regen auf Sie
niederrieseln. Sie geniefSen es und erfreuen sich an dem erhebenden Gefiihl: »An mich lasse ich
nur Gold heran. Ich bade im Gold.«

DIE VORUBUNG

Riechen Sie wieder ausgiebig an lh-
rem Duftflaschchen.

Lesen Sie auch dieses PDM-Trainingserleb-

nis so, wie Kinder ein Marchen erleben.
Fiihlen Sie sich ganz hinein.

Im folgenden Trainingserlebnis gehen Sie
in lhrer Fantasie barfu tiber matschige,

lehmige Erde. Sie spiiren den feuchten Bo-

den und entdecken, dass man aus dieser
tonigen Erde Dinge formen kann. Sie for-
men Gefae, Skulpturen und vieles mehr.
Dann wandern Sie weiter, entdecken ein

weifles Haus und gehen hinein. Sie hinter-
lassen erdige Spuren in diesem Haus, wan-

dern durch das ganze Haus und verlassen
es dann wieder.

Vor dem Haus entdecken Sie einen pracht-

vollen Brunnen mit hilbschen wasserspei-
enden Statuen. Sie nehmen ein angeneh-
mes Bad und das Wasser platschert von
den Statuen auf Sie nieder. Menschen

kommen vorbei und entdecken lhre Werke
aus Ton. Sie geben lhnen Gold dafiir. Sie
werfen feine, federleichte, glitzernde Gold-
minzen in den Brunnen. Immer mehr und
mehr, bis ein richtiger Goldregen auf Sie
niederprasselt.

Bitte legen Sie bei diesem Trainingserleb-
nis alle Vorstellungen beiseite, die Sie
durch lhre Erziehung mit auf den Weg be-
kommen haben. Lassen Sie solche Gedan-
ken einfach wie Wolken an sich vorbeizie-
hen. Hier geht es um ein Erlebnis, bei dem
der Verstand lhnen keine Einschrankungen
bringen soll.

Das Trainingserlebnis
O Track 3
19:27 Minuten

» Ich mache es mir bequem und behag-
lich. Mein Kdrper und meine Gedanken
kommen zur Ruhe. Alles ist ruhig, ich bin
ganz ruhig.



» Ich schlieBe meine Augen oder blicke in
die Ferne, ich bin ganz ruhig.

» Ich beobachte meinen Atem und spiire,
wie mein Atem kommt und geht. Die Luft
durchstromt meine Lungen, alles fliefit —
ich atme ein und aus.

» Esistalles gut. Jetzt ist alles gut.

» Vor meinem inneren Auge sehe ich
mich jetzt auf einem feuchten, erdigen Bo-
den. Ich stehe in der weichen lehmigen
Erde. Es ist warm. Ich ziehe mich aus und
lege mich nackt auf den wohlig angeneh-
men Boden.

» Ich spiire die schlammige Erde in mei-
nen Haaren. Sie legt sich sanft um meinen
Nacken, sie passt sich meinem Riicken an.
Ich liege entspannt auf dem feuchten, war-
men Boden.

» Ich setze mich auf. Mein Becken und
meine Beine tauchen ganz ein. Die Erde
umhiillt meinen Kérper, meine Brust, mein
Becken, meine Beine — meine Zehen tau-
chen ganz ein in diese warme, feuchte
Erde. Lustvoll walze ich mich im Schlamm.
Ich bin ganz eingehiillt, ganz warm und
ganz weich.

» Ich setze mich auf und spiele mit der
Erde. Die Lust, Kriige und Gefafie zu gestal-
ten, tiberwdltigt mich. Ich nehme einen
Klumpen Ton und beginne an einer Dreh-
scheibe zu formen und zu gestalten.

» Die Werkzeuge und Gefae, Skulpturen
und Topfe nehmen herrliche Formen an.
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» Ich 6ffne meine Hdnde und der Ballon
schwebt davon. Immer héher, immer wei-
ter, immer weiter weg von mir. Ich schaue
ihm nach. Er wird immer kleiner, immer
kleiner — ich sehe ihn kaum noch.

» Erverschwindet.

Endlich frei!

Nehmen Sie jetzt eine Zigarette und ziin-
den Sie sie an. Sobald sich Ihre Konzentra-
tion klar auf den Gedanken eingestellt hat:
»Das ist das letzte Mal in meinem gesam-
ten Leben!«, driicken Sie in dieser Klarheit
Ihre letzte Zigarette mit der inneren Formel
aus: »Das ist das letzte Mal in meinem ge-
samten Leben. Ich bin hell und klar!«

Leeren Sie alle Aschenbecher! Werfen Sie
alle Zigaretten, Zigarren oder Pfeifen weg!

Lesen Sie jetzt das PDM-Trainingserlebnis
»Freiheit« (siehe Seite 63). Genief3en Sie in
vollen Ziigen die Bilder und spiiren Sie je-
den Gedanken. Jetzt sind Sie frei!

Riechen Sie bitte am
Duftflaschchen!

PDM - Ihr fester Halt in der
kommenden Zeit

Starten Sie in der nun folgenden Woche Ih-
ren PDM-Trainingszyklus mit dem Trai-
ningserlebnis »Entschlossenheit« (siehe
Seite 44). Schreiben Sie ein deutliches K
auf lhren Handriicken. Bleiben Sie die gan-
ze Woche im Gefiihl der Konigin oder des
Konigs.

74 Das Ritual der letzten Zigarette Trainingserlebnis »Schatten«

In der zweiten Woche folgt das Trainingser-
lebnis »Gesunde Organe« (siehe Seite 49).
Sie tragen ein deutliches O auf Ihrem
Handriicken, das Sie stets an die effektive
Zusammenarbeit der Organe in Ihrem Kor-
per erinnert.

In der dritten Woche nehmen Sie sich das
Trainingserlebnis »Geborgenheit« vor (sie-
he Seite 54). Ein B wie Baby erinnert Sie
daran, stets gut auf sich zu achten.

In der vierten Woche folgt das Trainingser-
lebnis »Wert« (siehe Seite 58). Mit einem G
auf Ihrem Handriicken genief3en Sie das
Gefiihl, Gold wert zu sein.

In der fiinften Woche schlieBlich durchle-
ben Sie mit einem F auf Ihrem Handriicken
das Trainingserlebnis »Freiheit«.

Nach einer Woche Pause kénnen Sie den
Trainingszyklus ein zweites, danach even-
tuell noch ein drittes Mal durchlaufen,
wenn Sie merken, dass Sie das zur Unter-
stiitzung brauchen.

IHR STANDIGER BEGLEITER

Behalten Sie in den kommenden
zwolf Monaten Ihr Duftflaschchen
immer bei sich. Riechen Sie daran,
wenn Sie unsicher werden oder
wenn Sie Nikotin wahrnehmen.
Wenn Sie unterwegs merken, dass
Sie das Duftflaschchen vergessen
haben, gehen Sie nach Hause und
holen Sie es. Reden Sie bitte nie
wieder liber das Rauchen. Es ist kein
Thema mebhr fiir Sie. Alles Gute in |h-
rem neuen Leben!
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