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Hurra, ich bin rauchfrei!

ENDLICH FREI zu werden ist ein grofartiger, tief ins Innere gehender Prozess.
Eigentlich ein Wunder. Denn je ldinger man mit dem Rauchen leben muss, desto
stdrker werden die kérperlichen, seelischen und geistigen Krdfte gemindert
und auf diese Sucht eingestellt.

Eine Sucht sucht sich selbst ohne Kompromisse!

Was flr ein Erlebnis! Jah-
relang geraucht, wohl teilweise
genossen, aber immer wieder an
Grenzen gestofRen, soziale, kor-
perliche und mentale Grenzen.
— Aber jetzt ENDLICH FREI von
einer Sucht, die den Menschen
von innen nach aulen zerstort.
Von nun an wieder flexibler im
Umgang mit Mitmenschen, kei-
nen Ublen Geruch mehr im

Mund und an den Kleidern. Und
dann das viele Geld, das einge-
spart werden kann ...

Schockbilder

In der EU missen seit Mai
2016 Zigarettenschachteln zu
zwei Dritteln mit Warnhinwei-
sen und Schockbildern be-
druckt sein. Dazu Bruno Meilj,
Prasident der Tabakprdvention

Schweiz: «Das macht Sinn, da-
mit klar die Wirkung erzielt wer-
den kann, dass weniger Leute
mit dem Rauchen beginnen und
mehr Leute damit aufhdren.»
Eine Mdglichkeit, mehr Jugend-
liche vor dem Rauchen zu be-
wahren — hoffentlich!

Leider gewdhnt sich der
Mensch auch rasch an das Ne-
gative, auch an diese «Schock-
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bilder». Fir zahlreiche Rau-
cher gibt es kein Entrinnen — die
Sucht halt sie fest im Griff!

Lichtblick

Die «ENDLICH FREI!»-Kur
ist ein modernes, anwender-
freundliches und wissenschaft-
lich fundiertes Programm, das
Rauchern helfen will, den Pro-
zess der Entwdhnung mit Selbst-
vertrauen und Zuversicht er-
folgreich durchzustehen. Die
Teilnehmer werden angeleitet,
aktiv und mit aufgebautem Wis-
sen an der Verdnderung mitzu-
arbeiten.

Personliche Entscheidungs-
freiheit, individuelle Verantwor-
tung, die Freude Uber das AHA-Er-
lebnis, sein eigenes Schicksal
wieder selbst in die Hand neh-
men zu konnen, all dies soll den
zuklnftigen Ex-Rauchern hel-
fen, Vertrauen in sich zu gewin-
nen und damit die Selbstkon-
trolle zu erlangen.

Vier Hauptziele der
«ENDLICH FREI!»-Methode:

Grundsatzlich geht es bei
«ENDLICH FREI!» um die ganz-
heitliche Gesundheitsférderung
des Menschen. Vier «Bereiche»
werden dabei besonders beach-
tet:

1. Koérperliche Fitness

Mit einem einfachen Trai-
ningsprogramm soll die geis-
tige wie korperliche Fitness
geférdert werden. Dadurch wer-
den Schaden ausgeglichen, die
durch Teer und Nikotin ver-
ursacht worden sind. Ebenso
soll den zwei Erzfeinden eines
Ex-Rauchers entgegengewirkt
werden, namlich dem unkon-
trollierten Stress und einer uner-
warteten Gewichtszunahme. Die
Auswahl von gesunden und da-
bei unterstitzenden Nahrungs-
mitteln wird auch thematisiert.

2. Geistige Vorbereitung

Der Nichtraucher-Lebens-
stil soll der psychischen Ab-
hangigkeit entgegenwirken. Die
Freude am Erfolg kann das ne-
gative Denken vermeiden hel-

fen. Gedankenmuster, die zum
Versagen flhren, werden aufge-
deckt und durch Erfolgsstrategi-
en ersetzt.

3. Seelische Stabilitdt

Klar, dass die psychische
Verfassung eine hochst wichti-
ge Komponente der Gesundheit
darstellt. Hier erhalten Motivati-
on und Entschlusskraft den néti-
gen Rickhalt. Lebensfreude und
Dankbarkeit, Selbstannahme
und gesunde Spiritualitdt sind
Angebote fir eine gesunde Re-
generierung.

4. Vorbereitung auf den Alltag

Neben dem sozialen Druck
(rauchende und Alkohol trinken-
de Freunde, Familienangehorige
und Mitarbeiter) warten auch
viele andere Herausforderun-
gen auf den Ex-Raucher. Diesem
Thema wird spezielle Aufmerk-
samkeit geschenkt.

Die Programm-Schwer-
punkte:

In Folge wollen wir einige
Schwerpunkte dieser Methode
betrachten:

Die Vorbereitung

+ Jeder Teilnehmer er-
halt vorab eine Liste mit wichti-
gen Tipps, wie die Rickkehr zum
Wohn- und Arbeitsort vorberei-
tet werden kann und worauf ge-
achtet werden sollte, damit die
Therapie zu Hause weiter erfolg-
reich verlduft.

Die ersten Tage

+ Mittels Hydrotherapie
werden dem Korper die Gifte
entzogen. Damit wird der Rauch-
stopp leichter.

* Mitschwedischer Wohl-
fiihl-Massage wird das positive
eigene Kdrperempfinden gefor-
dert.

* Beim  Gesundheits-
Check werden die wichtigsten
Daten wie Gewicht, Blutdruck,
Fett- und Muskelanteil, Wasser-
haushalt und Kalorienverbrauch
erfasst. Die Teilnehmer sind je-
des Mal sehr Uberrascht, wenn
sich am Ende der Kur diese Da-
ten markant zum Positiven ver-
andert haben. Unglaublich, was
in 12 Tagen alles mit dem Kor-
per passieren kann.

*  Wichtig fur den Erfolg
ist, dass der Rauchstopp ein ei-
gener Willens-Entscheid ist.

Die Lernphase

* In intensiven Gespra-
chen werden jedem Teilnehmer
die eigenen Ressourcen und Ri-
siken bewusst gemacht.

* Durch das Kennenler-
nen des Konzepts fir ganzheitli-
che Gesundheit NewsTarTPlus®,
welches die zwolf wichtigsten
Komponenten eines erfolgrei-
chen, gesunden Lebensstils ent-
halt, werden die Teilnehmer the-
oretisch und praktisch in einen
ganzheitlich gesunden Lebens-
stil eingeflhrt.

* Dieser gesunde Lebens-
stil férdert die wichtige Funktion
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des Frontallappens im Gehirn,
damit dieser die Kontrolle der
Entscheidungen wieder Uber-
nehmen kann. Die Fahigkeit,
wichtige Entscheidungen recht-
zeitig zu treffen und damit in
eine bessere Zukunft zu schrei-
ten, sind weitere Folgen.

* In Kochkursen werden
die notigen Voraussetzungen
dafir geschaffen, wie durch ge-
sunde Erndhrung die ndtige Un-
terstitzung der korperlichen,
seelischen und geistigen (Fron-
tallappen) Fahigkeiten gefordert
werden kdnnen.

* Mittels Kurz-Videos und
Gruppenarbeiten werden die
Themen auf verstandliche Wei-

Haben Sie Interesse?
Gonnen Sie sich oder einem lhrer Freunde dieses heil-
same Erlebnis!

se praktisch unterstitzt.

* Jeder Teilnehmer erhalt
einen Kursmaterial-Ordner mit
ausgewdhlten Informationen
und Ubungen.

* Mit taglicher auf die
Teilnehmer angepasster Gym-
nastik wird mit den verschiede-
nen Muskeln «gespielt».

+ Tagliche Spaziergange
in der Natur und an der frischen
Luft garantieren einen tiefen Er-
holungswert.

+ Die Kursteilnehmer er-
fahren einen familidren Zusam-
menhalt, der sich sehr positiv
auswirkt.

* In einem «Beerdigungs-
prozess» wird vom alten ver-

Die néichsten Seminare finden an folgenden Terminen statt:

29. Januar — 09. Februar 2017

08.-19. Oktober 2017

Wir freuen uns auf lhre Kontaktaufnahme:

Tel: +41(0)71 993 34 17
Mail: info@bergpension.ch
www.bergpension.ch

Besuchen Sie bei Gelegenheit unter www.llg.ch die
Webseite der «Liga Leben und Gesundheit». Dieser Ver-
ein fur ganzheitliche Gesundheitsférderung ist in zahlrei-
chen Bereichen des Lebens aktiv. Es lohnt sich, auf dessen
Homepage nach Aktivitaten in lhrer ndheren Umgebung zu
suchen und dort interessante Gesundheitsangebote auszu-

wahlen.

rauchten Lebensstil Abschied
genommen, nicht in Trauer, son-
dernin freudiger Erwartung.

Die Vorbereitung auf die
Zeit danach

* In Zusammenkinften
werden die heiklen Risikomo-
mente analytisch erarbeitet.
Miteinander wird nach alterna-
tiven Verhaltensweisen gesucht.
Diese werden durchgespielt und
getestet.

* Mit einem speziellen
Getrank kann das Verlangen
nach einer Zigarette entscharft
werden.

* Auch eine Nachbetreu-
ung findet statt. Je nach Wunsch
des Teilnehmers bleibt ein re-
gelmaliger Kontakt bestehen,
der die Stabilisierung in den All-
tag fordern hilft.

Abschied

Wenn der Abschied naher-
rickt, fallt auf, wie stark der so-
ziale Aspekt — in einer Gruppe
mit gleichen Herausforderun-
gen und gleichen Erfolgsschrit-
ten — verbindet. Gerne wiirde
man noch langer zusammen-
bleiben und am gegenseitigen
Erfolg teilhaben. Doch das Le-
ben zu Hause ruft, und das ist
auch gut so. Schlieflich ist man
ja darauf vorbereitet worden.

Wir haben es erlebt!

Wenn man in einer Gesell-
schaft lebt, die hauptsachlich
aus Nichtrauchern besteht, kann
das Rauchen mitunter eine be-
trachtliche Behinderung darstel-
len. So ging es Tobias (28) und
seiner Mutter Margit (58) aus
Hannover.

Sie haben eine 14- bzw.
30-jahrige Rauchervergangen-
heit. Sie versuchten gemein-
sam bereits sechsmal, dieses
Ubel zu beenden. Dabei wende-
ten sie verschiedene Methoden
wie Akupunktur und Laserthe-
rapie an, jedoch ohne Erfolg.
Dieses Scheitern zerstorte ihre
Hoffnung, den Kampf gegen das
Rauchen jemals gewinnen zu
kénnen. lhre «Rauch-Stop-Ver-
suche» kamen zum Erliegen.
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Die Mutter von Margit,
also die GroRmutter von Tobi-
as, machte die beiden auf das
12-Tage-Programm (zur Rau-
cherentwdhnung) des Gesund-
heitszentrums Sonnmatt in der
Schweiz aufmerksam. Tobias
und Margit hatten noch nie et-
was von NewsTarTPlus® gehort.
Aber wie Grolmtter eben sind,
geben sie nicht auf. Mehr noch,
sie helfen immer gerne weiter.
So bot die GroBmutter von Tobi-
as finanzielle Unterstitzung an,
weil sie wusste, dass deren Bud-
get fir diese Reise nicht aus-
reichte. Auch weitere Freunde
steuerten etwas Geld bei, so-
dass diese Kur fir die beiden
im schonen Toggenburg in der
Schweiz méglich wurde.

Tobias und Margit hatten
dennoch Bedenken. Das Risiko,

Lebensweisheiten

nach sechs erfolglosen Versu-
chen vom Rauchen frei zu wer-
den, eine solche Reise zu wagen
und dann all die lieben unter-
stitzenden Menschen zu ent-
tauschen, machte beiden gro-
fen Kummer. Dennoch nahmen
sie in der Hoffnung, nach zwei
Wochen mit einem lachelnden,
glicklichen Gesicht in die Hei-
mat zurtckzukehren, die Reise
in die Schweiz in Angriff.

Fur Margit, die Uber 30 Jah-
re lang geraucht hatte, waren die
ersten Tage ohne groRe Uber-
windung zu meistern. Die Hyd-
rotherapie und die Massagen ta-
ten ihr sehr gut und schenkten
ihr neuen Lebensmut. Sie ge-
noss das gute Essen, die Spa-
ziergange, die tiefen Gesprache
wie auch die bisher fir sie un-
gewohnten Gebete flreinander.
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Fir Tobias war es anders. Er
musste vor allem abends gegen
die Lust, zur Zigarette zu grei-
fen, hart ankampfen. Dennoch
hat er es geschafft. Mittlerweile
sind bereits drei Monate vergan-
gen, und beide sind immer noch
rauchfrei!

Was Tobias sehr genoss,
war das Familienleben. Jeder fir
jeden. Alle zusammen filreinan-
der. Das gefiel ihm. Auf die Fra-
ge, was flr ihn ein besonderer
Gewinn gewesen sei, antwor-
tete er: «Wir haben jetzt mehr
Selbstvertrauen als je zuvor. Wir
haben gelernt, besser auf uns
zu achten und besser fir uns
zu sorgen. Unser Lebensstil ist
generell positiver, und wir fih-
len uns auch glicklicher. Ganz
herzlichen Dank dem Team der
«Bergpension Sonnmatt»! [

Fin paar [ropfen Lebensweisheit

«Nicht taglicher Kontakt macht
eine Freundschaft aus, sondern
die Gewissheit, dass man sich
aufeinander verlassen kann.
Egal, wann und wie.»

«lch muss um nichts kampfen!
Denn was gut ist, bleibt, was bei
mir sein will, kommt freiwillig,
und was gehen will, geht sowie-
soh»

«Entfernung kann zwei Kdrper
trennen, aber nicht zwei Her-
zen.»
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