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Sie rauchen nicht, aber wenn Sie sehen, wie sich lhre Freunde oder Kollegen bei einem Kaffee und einer Zigarette
unterhalten, méchten Sie es Ihnen gleichtun ...

Die ,,Zigarettenpause”, die Zigarette, die man zur Entspannung raucht, zur Uberbriickung der Zeit zwischen zwei
Unterrichtsstunden oder zwei Treffen, ist besonders geféahrlich, weil es ein unbewusster Automatismus ist; sie
hat nichts mit einem Gliicksmoment zu tun, sondern ist nur reine Gewohnheit.

Es ist wichtig zu wissen, wie man sich entspannt, ohne zu einer Droge zu greifen insbesondere zu Tabak.
Nutzen Sie die Zeit, in der sich lhre Freunde und Kollegen bei einer Zigarette unterhalten, und machen Sie etwas
Jnur fir sich“: Lesen Sie, telefonieren Sie, frischen Sie lhr Make-up auf, oder machen Sie ein paar
Lockerungstibungen.

Zigaretten vermitteln weder Wohlbefinden noch Entspannung. Das ist eine lllusion. Bei Stress oder
intensiver Belastung stellt Rauchen eine Ausflucht dar, wohingegen der Nichtraucher sich richtig und
ohne Hilfsmittel zu entspannen weiB.
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