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Guter Vorsatz
Wie am besten umsetzen???
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Laut GEO-Magazing nehmen sich 3/4 der

Deutschen zum Jahresbeginn “gute Vorsätze“ vor.

50 % hiervon werden statistisch nach kurzer Zeit

wieder abgelegt.

Warum aber ist das so?



Rauchen ist eine Sucht!

Die “Insula“ in unserem Gehirn ist zuständig für

Geschmackwahrnehmung und Funktionen der

Gefühlswelt.

Als ältester Teil unseres Gehirn steuert sie das

Verlangen zur Zigarette zu greifen.



D

Die Insula liegt direkt neben unserem

Bewegungszentrum im Gehirn.

Dieser steuert die Bewegung mit dem Griff zur

Zigarette.

Um diesem zu wiederstehen, muss eine erfolgreiche

Kontrolle über diesen Impuls erfolgen.



In erfolgreichen Tests konnten Testpersonen

erfolgreich mit dem Rauchen aufhören, wenn die

Insulal mit der Bewegungsregion “verbunden“

wurde.

War der Suchtschalter jedoch im Gehirn entkoppelt,

konnte sich keine erfolgreiche Raucherentwöhnung

einstellen.



H

Die fehlende und unzureichende Verbindung

verhindert die bewusste Steuerung zum zur

Zigarette!!!

Dieser Impuls kann lediglich durch “Ablenkung“

gesteuert werden.



H

Suche Dir eine Alternative, die nicht umbedingt der

Griff in die Chipstüte sein sollte.

Basteln, Handarbeiten, Handwerken, Musizieren,

Sport, Atemübungen, Körperwahrnehmung...

Finde, wie Du diesem Impuls wiederstehen kannst.



H

Alles hilft, was Dich für ca. 3-5 Minuten ablenkt.

Gleiches gilt übrigens auch für ein unkontrolliertes

Essverhalten oder sonstiges “Suchtverhalten“.



I c h f r e u e m i c h , w e n n d u d e n N ew s l e t t e r
t e i l s t u n d m i r e i n F e e db a c k o d e r K ommen t a r

h i n t e r l ä s s t .
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