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‘Rauchfrei an einem
Tag: Wir helfen mit!

GEWINN. Heute ist der ideale Tag, mit dem
Rauchen aufzuhoren - wir verlosen Seminare!

B Rauchen gehort zu den aller-
groflten  Gesundheitsrisiken:
Eine Vielzahl von Erkrankun-
gen bis hin zu Krebs geht auf
das Konto von regelmafigem
Nikotinkonsum. Mit dem Rau-
chen aufzuhoren, ist einer der
hdufigsten Neujahrsvorsitze —
neben den gesundheitlichen
Aspekten wiirden auch die stei-
genden Tabakpreise und das
Rauchverbot im o6ffentlichen
Bereich dafiir sprechen, doch
leider bleibt es oft beim Vor-
satz. Ohne professionelle Hilfe
ist namlich oft schon nach kur-
zer Zeit die Sucht wieder gro-
Rer als der gute Vorsatz. Die
Vielzahl an unterschiedlichen
Angeboten zur Raucherent-
wohnung machen dem Ent-
wohnungswilligen seine Ent-
scheidung auch nicht unbe-
dingt leicht.

Rauchfrei an nur

einem Tag

Eine Methode, die nicht nur
wissenschaftlich  untersucht
und in ihrer hohen Wirksam-
keit bestdtigt worden ist, son-
dern auch der héchsten Emp-
fehlung ,A“ der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) ent-
spricht, ist PDM®, die Erfolgs-
methode nach Dr. Grohs. Die
Kinder- und Jugendtherapeu-
tin Ursula Grohs war friih ge-
fordert, Methoden zu entwi-
ckeln, mit deren Hilfe ihre
Klienten auf natiirliche Weise
eine Verhaltensdnderung her-
beifiihren konnen, obwohl sie
das bewusst - eigentlich gar
nicht wollen. Genau diese be-
wusste Verdnderung wird bei
Rauchern durch das Nikotin
verhindert. Die Losung lag fiir
Grohs in der Entwicklung des
Psychodynamischen Modell-
trainings, kurz PDM®.

,2Rauchfrei an einem Tag"
ist ein Tagesseminar, bei dem
Raucher nur eines tun miissen:
sich hinsetzen und dem Trai-
ner zuhoren. Dieser fiihrt die

Teilnehmer auf teilweise amii-
sante Art mithilfe von Bildern,
Diiften und Texten die eigene
Gedankenwelt vor Augen und
setzt dabei gezielte Aufmerk-
samkeitsabldufe in Gang, die
zur Ausschiittung des , Gliicks-
hormons“ Dopamin fiihren. So
entstehen auf natiirliche Weise
angenehme Gefiihle, die Rau-
chern das Verlangen nach ei-
ner Zigarette nehmen und hel-
fen,  Entzugserscheinungen
leichter zu tiberwinden.

Die PDM®-Methode wurde
im Auftrag der Steiermarki-
schen  Gebietskrankenkasse
von der Medizinischen Univer-
sitdt Innsbruck wissenschaft-
lich untersucht. Sie ist weltweit
die erfolgreichste Methode zur
Raucherentwohnung. Die me-
dikamentenfreie PDM®-Me-
thode ist fiinfmal wirksamer als
das derzeit beste nichtmedika-
mentdse Programm und bei-
nahe doppelt so erfolgreich wie
das momentan wirksamste
Medikament.

Universitdtsprofessor und
Vorstand am Institut fiir Zell-
biologie, Histologie und Em-
bryologie an der MedUni Graz,
Gottfried Dohr, beeindruckt
die Methode vor allem deshalb,
weil sie in die zelluldren Abldu-
fe und Stoffwechselvorginge
eingreift: ,Sie ist in ihrer Wir-
kung allen anderen Methoden
deutlich tiberlegen. Mir gefallt
auch, dass diese Methode an
die  Eigenverantwortlichkeit
der Raucher appelliert: Wenn
du aufhéren willst, dann gibt es
eine verldssliche Methode.

Fiir ,Grazer“-Leser verlosen
wir drei ,Rauchfrei an einem
Tag“-Seminare. Den folgenden
Satz - Die PDM®-Methode ent-
spricht der hochsten Empfeh-
lung ,A“ der ... - richtig fortset-
zen und bis 9. Janner einsenden
an: PDM® Praventionsgesell-
schaft mbH, Hilmgasse 12, 8010
Graz, www.pdmmethode.at.
Kennwort: Gewinnspiel

Zigarette ade! ,,der Grazer” und PDM® verlosen Rauchfrei-
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Emdhrung = Bewegung = Psychologie

* Das ganzheitliche Gesundheitsprogramm fii
Menschen mit starkem Ubergewicht oder
gestortem Essverhalten

¢ Individuell, schonend und nachhaltig

* Kein Produkteverkauf — keine Diit

* Ihr Betreuungsteam: MMag. Gutsche (Sport
schafterin), Mag. Schweighofer (Diitologin)
Mag. Biedermann (Psychotherapeutin)

* Gratis-Einfiihrungsstunde im Krankenhaus
Barmherzigen Briider in Graz Eggenberg

* Info und Anmeldung: 0650/91 24 901 (Schwei;
office@yvitalia.com, www.vitalia.at
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