WARUM IST EIN RAUCH-
STOPP SO SCHWIERIG?
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Kaffee, Pausen, Stress,
Arger, unterwegs oder
nach dem Essen: Viele
Alltagssituationen
konnen zum fiesen
Trigger werden.

Das Gehirn verkntpft Rauchen eng mit

Belohnung und Wohlbefinden. Zusatzlich

entsteht ein enormer Drang, erneut zu

konsumieren. Willenskraft reicht darum
‘ oft nicht, um aufzuhoren.
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Haufige Wiederholungen
verstarken die Konsumgewohnheit
und ihre Verankerung im Alltag.

Uber die Jahre wird Rauchen zur Gewohnheit: Es
[auft immer mehr automatisch und routiniert ab.
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Jede Zigarette gibt dir einen kurzen Kick und verstarkt gleichzeitig deine Gewohnheit, zur Zigarette zu greifen. Durch die vielen Wiederholungen werden der Griff ™
zur Zigarette und die Wirkung des Nikotins tief im Gehirn verankert. Daher zahlt Nikotin zu den Substanzen mit sehr hohem Abhangigkeitspotenzial. Du funktio- arud >
nierst im Alltag zwar scheinbar normal, doch du erlebst den ganzen Tag Gber Minientzliige. Die Zigarette entspannt nicht wirklich, sie bringt dich nur zurtck in

den «Normalzustand». Mehrere Aufhdrversuche und Ruckfalle sind daher Teil des Weges. Wer aufhoren will, braucht mehr als Willenskraft - eine klare Strategie
hilft. Erfahre hier, warum Aufhoren so schwierig ist und wie du den Kreislauf durchbrichst: arud.ch/rauchenverstehen




