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Guter Vorsatz
Wie am besten umsetzen???

www.carefully-mind.de
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Rauchen ist eine Sucht!
Die “Insula” in unserem Gehirn ist zustandig fur

Geschmackwahrnehmung und Funktionen der

Gefuhlswelt.
Als altester Tell unseres Gehirn steuert sie das

Verlangen zur Zigarette zu greifen.



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 Uber diesen Impuls erfolgen.



In erfolgreichen Tests konnten Testpersonen
erfolgreich mit dem Rauchen aufhoren, wenn die

Insulal mit der Bewegungsregion “verbunden®

wurde.
War der Suchtschalter jedoch im Gehirn entkoppelt,

konnte sich keine erfolgreiche Raucherentwohnung
einstellen.
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Suche Dir eine Alternative, die nicht umbedingt der
Griff in die Chipstute sein sollte.

Basteln, Handarbeiten, Handwerken, Musizieren,
Sport, Atemubungen, Korperwahrnenmung...
Finde, wie Du diesem Impuls wiederstehen kannst.
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lch freue mich, wenn du den Newsletter
teilst und mir ein Feedback oder Kommentar
hinterlasst.

VIEL ERFOLG BEI DEINEM VORSATY
WUNSCHT DIR

Deine Carina Piertz
www.carefully-mind.de
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