
Ich will nicht mehr rauchen!

Hier ein paar Tips, die beim Abgewöhnen helfen:

• Du über zeugst dei ne(n)
Freund(in), eben falls mit
dem Rau chen auf zu hö ren.

• Du steckst dir et was zum
Kau en oder Lut schen ein:
zu cker frei en Kau gum mi,
Pfef fer minz, La kritz oder
sau re Drops.

• Du nimmst kei ne Streich -
höl zer, kein Feu er zeug
mehr mit.

• Du mei dest in der ers ten
Zeit Ge trän ke, die dir Ap -
pe tit auf eine Zi ga ret te
ma chen, vor al lem Al ko -
hol.

• Du lenkst dich ab, z.B.
durch Ki no be su che, Sport, 
Kri mi le sen.

• Du gehst in den ers ten Ta -
gen nicht dort hin, wo viel
ge raucht wird, auf Par tys,
in Knei pen, Dis ko the ken
usw.

• Du legst das Geld, das du
durch Nicht rau chen
sparst, täg lich bei sei te.

Wichtig:
Wenn du ein mal schwach
ge wor den bist und ge -
raucht hast, gib nicht
gleich auf, son dern wirf
die an ge bro che ne  Pa -
ckung fort und nimm dir

wie der ganz fest vor: Ich
rau che nicht mehr.
Manch mal klappt es erst
beim zwei ten oder drit ten
An lauf. Oft hält man es
auch bes ser durch, wenn

man sich zu nächst nur
vor nimmt: Heu te rau che
ich nicht und die sen Vor -
satz dann am nächs ten
Mor gen wie der fasst.

Für alle, die nicht loskommen von der Zigarette:
Wer das Rau chen nicht auf ge ben kann oder will, soll te we nigs tens fol gen des tun:

• Mög lichst we nig rau chen.

• Alle Zi ga ret ten nur noch zu 
Hälf te rau chen.

• We ni ger Lun gen zü ge ma -
chen, bes ser noch, ganz
da rauf ver zich ten.

• Zi ga ret ten mit nied ri gem
Teer- und Ni co tin ge halt
rau chen.

• Mög lichst nicht in der Frei -
zeit rau chen.

• Nicht in der Ge gen wart
von Nicht rau chern rau -
chen.
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Herzlichen Glückwunsch
        zu diesem Entschluss.
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