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Raucherentwohnung mit allen Sinnen

Lustvoll nichtrauchen

GRAZ - Psychodynamisches Modelltraining (PDM) heiB3t das The-
rapiekonzept, das Dr. Ursula Grohs im Jahr 2004 im Zuge ihrer
Arbeit als Kindertherapeutin entwickelte, um Verhaltensande-
rungen bei auffalligen Kindern sowie deren Eltern zu bewirken.
Dabei kam die engagierte Psychologin auf die Idee, sich mit ih-
ren eigenen ,Mitteln” das Rauchen abzugewdhnen. Und das
gelang ihr nicht nur bestens bei sich selbst: Heute ist PDM nach-
weislich das erfolgreichste Rauchstopp-Programm weltweit. MT

wollte wissen, was dahinter steckt.

MT: PDM setzt sich aus verschie-
denen Komponenten zusammen.
Etwa verwenden Sie Autosuggesti-
on sowie Bewusstseinsarbeit iiber
chemische Prozesse im Korper und
das Suchtverhalten. Auffallend ist
dabei der absolut positive Zugang.
Klinischen Studien* zufolge weist
lhre Methode eine beachtliche Er-
folgsquote auf — worauf fiihren
Sie dies zuriick, bzw. was ist der
wirksamste Aspekt in lhrem Pro-
gramm?

Dr. Grohs: Bei Rauchenden ver-
stellt sich im Laufe der Zeit der Wert
fiir Dopamin. Horen sie mit dem
Rauchen auf, sind Teile des lim-
bischen Systems fiir den ,,normalen
Gebrauch® geddmpft. Es stellt sich
eine typische Entlastungsdepressi-
on ein, bei der der Korper ,,glaubt®,
Nikotin sei ein dringend bendti-
gtes Schmerzmittel, das er nicht
mehr zur Verfiigung hat. In diesem
Zustand wirkt der Alltag auf den
Rauchabstinenten miithsam.

Stellen Sie sich vor, wir sitzen
hier im sechsten Stock auf einem
Glasboden, und unter uns gihnt
die Tiefe. Unser Verstand weifs,
dass wir nicht hinunterfallen kén-
nen, und wir werden uns auch kon-
zentriert unterhalten konnen. Aber
Teile des Gehirns glauben ununter-
brochen, dass wir fallen konnten,
und sind auf Alarm gestellt. Das

Blicher

In,Nebenwirkung rauch-
frei” erklart Dr. Ursula
Grohs erstmals ihre Me-
thode im Detail und gibt
dem Leser einen Trai-
ningsplan mit auf den
Weg ins neue, rauchfreie
Leben.

Das Nachfolgewerk der
Psychologin ,Unumwerf-
bar, in sechs Wochen wie-
der im Gleichgewicht”
erscheint Ende Febru-

ar und wendet sich an
alle Menschen, die unter
Stress stehen.
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Explizit

»Wir lernen nichts so
eingehend im Leben
wie das Rauchen. Auch
das Verlernen

ist Lernen.”

verursacht innere Unlust und wirkt
sich auf unsere Gefithle und Ge-
danken aus. Mit tiefenpsycholo-
gischen Trainingserlebnissen, mit
Farben, Diiften und natiirlichem
Essen beruhigt sich das Emotions-
zentrum wieder auf natiirliche und
sehr lustvolle Art. Fast die Half-
te der Teilnehmenden hort nach-
haltig mit dem Rauchen auf.
Die Langzeitabstinenz nach
dem Seminar wurde {iber

vier Jahre lang von
Univ.-Prof. Dr. Ger-
ald Haidinger von
der MedUni Wien
untersucht, die 40

% Erfolgsquote
wurde dabei ge-
halten.

MT: Um bei den
Trainingserleb- (.
nissen zu blei-
ben: Welche Rolle
spielt die empfoh-
lene Duftmischung
aus Orangen, Zitro-
nen und Zimt?

Dr. Grohs: Das gesamte
Programm wird mit diesem
Duft begleitet. Die Teilneh-
mer sollen ihn danach verwenden,
um sich an die Inhalte und Erleb-
nisse wahrend des Programms zu
erinnern. Immer wenn sie das Be-
diirfnis nach einer Zigarette haben,
sollen sie an dem Duftflaischchen
riechen — das ist die beste Riickfall-
spravention.
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MT: Die mdgliche Gewichtszunah-
me schreckt viele Menschen ab,
das Rauchen aufzugeben. PDM
geht speziell auf dieses Thema ein.
Sie empfehlen dazu so genannte
»Gllicklichmacher” ...

Dr. Grohs: Die Gewichtszunahme
bleibt aus, wenn man die ersten
sechs Wochen die Stoffwechselum-
stellung mit so genannten Gliick-
lichmachern unterstiitzt. Das sind
vor allem natiirliche Lebensmit-
tel, bei denen der Korper glaubt,
im Schlaraffenland zu sein: siifie
Friichte, frisches Gemiise, Kor-
ner und Sprossen, Eier, Kdse und
Milch - von biologisch gefiitterten
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Tieren, die im Freiland gehalten
werden. Die Teilnehmer bekom-
men dazu von mir Anregungen. So
bleibt ihr Gewicht auch nach dem
Rauchstopp stabil.

MT: Weiters empfehlen Sie lhren
Seminarteilnehmern  Omega-3-
Kapseln. Was bewirken diese, und
wie lange sollten sie eingenom-
men werden?

Dr. Grohs: Omega-3-Fettsduren
unterstiitzen generell Lernpro-
zesse, und der Rauchstopp ist ein
massiver Lernprozess. Das Gehirn
des Rauchers hat ja gelernt, sich
jede Stunde etwas in den Mund
zu stecken, es anzuziinden und
den Rauch aus dem Mund und der
Nase zu blasen. Wir lernen nichts
so eingehend im Leben wie das
Rauchen. Auch das Verlernen ist
Lernen, und Omega 3 hilft dabei.
Zusitzlich zeigen zahlreiche Stu-
dien, dass Omega 3 antidepressiv
wirkt. Fir mich ist Omega 3 die
wirkungsvollste Hilfe, die ich bei
Unpisslichkeiten der Seele ken-
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nen gelernt habe. Ich empfehle
den Teilnehmenden, die Kapseln
so lange zu nehmen, solange sie es
sich leisten kénnen.

MT: PDM ist ja auch bei anderen
Siichten, Krankheiten wie Burnout
oder schlechter Erndhrungsweise
einsetzbar und wirksam ...

Dr. Grohs: PDM wenden wir auch
bei Angst, Erschopfungsdepres-
sionen und leichten depressiven
Episoden an. Ende Februar er-
scheint im Ecowin Verlag mein
neues Buch ,Unumwerfbar, in
sechs Wochen wieder im Gleich-
gewicht® In diesem Buch beschrei-
be ich gemeinsam mit der Journa-
listin Heike Kossdorff, wie PDM
als Stresspravention bei Burnout-
Gefahr eingesetzt werden kann.
»sunumwerfbar“ enthdlt wohltu-
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ende und klarende, manches Mal

auch ein bisschen aufregende An-

wendungen, die unser Wohlbefin-

den iiber das limbisches Sys-
tem sichern.

MT: Gibt es dazu auch
PDM-Seminare?
Dr. Grohs: Ja, einer-
seits das Programm
»Nebenwirkung
rauchfrei das
. wirkt auch bei
anderen  Siich-
ten. Das findet
als Standardpro-
gramm an einem
Tag und als Kom-
fortprogramm
) in eineinhalb Ta-
gen in 1445 m See-
héhe im Stubenberg-
)7 haus am Schockl statt.
Und dann bieten wir
jetzt auch neu das Stress-
praventionsprogramm ,,Unum-
werfbar® an. Ebenfalls entweder als
Standardprogramm an einem Tag
oder fiir alle, die schon etwas miide
sind, als sechstigiges Komfortpro-
gramm auch am Schockl.

MT: Wenn Arzte Raucher diagnosti-
zieren und diese generell zu einem
Nichtraucherprogramm  motivie-
ren, konnen sie ihre Leistung mit
50 Euro verrechnen. Wieso?

Dr. Grohs: Ja, weil Raucher oft nicht
rechtzeitig sehen, dass es Zeit wire,
etwas zu verandern. Das WHO-Kol-
laborationszentrum hat daher 2008
Arzten empfohlen, nicht nur den be-
reits erkrankten Personen Hilfe anzu-
bieten, sondern auch schon den Rau-
chenden, die ihre Zigaretten lieben,
da dieser arztliche Rat nachweisbar
die Abstinenzquote erhoht. (Fiore et
al 2000, West et al 2000). Die Moti-
vationsarbeit ist daher Teil der Rau-
cherentwohnung und beginnt bei
den Arzten. Wird die Aufklirung
und Diagnostik beim Arzt durch-

Dr. Ursula Grohs

gefithrt, kann dieser dafiir dem Pa-
tienten 50 Euro verrechnen. Wenn
der Arzt diese Honorarnote an die
Praventionsgesellschaft iibermittelt,
zahlt der Patient um 50 Euro weni-
ger fiir das Programm und hat mit
der arztlichen Anmeldung einen fi-
xen Platz bei seinem Wunschtermin.
Haben Rauchende einmal begonnen
in ihre Behandlung zu investieren,
so steigt die Wahrscheinlichkeit, dass
sie an einem Rauchstopp-Programm
teilnehmen.

MT: Der Wille, das Rauchen aufge-
ben zu wollen, muss gar nicht vor-
handen sein?

Dr.Grohs: Nein, mankann Rauchern
das Programm praventiv verordnen.
Sie brauchen einfach nur dabei zu
sein und zuzuhoren. Sie bleiben in
der Gruppe anonym. PDM ist kei-
ne der iiblichen Therapien, wo nach
Befindlichkeiten und personlichen
Umstédnden gefragt wird. Es ist eine
reine Einschulung in Wellness-An-
wendungen fiir das limbische Sys-
tem, und das ist duflerst lustvoll.

MT: Wie motiviert man Menschen,
ihr Verhalten grundlegend zu &n-
dern?
Dr. Grohs: Ich plane ein Fachsemi-
nar zu diesem Thema - es ist sicher-
lich sehr interessant fiir alle, die im
Gesundheitswesen titig sind. Denn
Verhaltensanderung betrifft viele
Bereiche - von der Erndhrung tiber
die Bewegung bis zu hin zur posi-
tiven Lebenseinstellung.

Interview: Eliana Crisafulli

* Zernig et al., Addiction 2008;
103: 2024-2031

Infos zu Seminaren:
PDM Praventions Gesell-
schaft mbH
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www.pdmaustria.com




