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Nu fumati, dar cateodata, vazandu-i pe prietenii dumneavoastra discutand la o cafea si o tigara, simtiti dorinta de a
va alatura grupului...

,Pauza de tigara” , tigara pe care o fumati pentru a va relaxa, pentru a lua o pauza intre doud cursuri sau doua
ntruniri, este periculoasa in mod deosebit, pentru ca reprezintd un gest inconstient si automat; nici macar nu
corespunde unui moment de placere, a devenit doar un obicei. Este important sa stiti sa va relaxati fara a
consuma niciun drog, in special tutunul. in timp ce prietenii si colegii dumneavoastra se intalnesc pentru a fuma
o tigara, profitati de aceasta pauza pentru a face ceva numai pentru dumneavoastra: cititi, dati un telefon, reface
ti-vd machiajul, faceti niste exercitii de flexibilitate...

Tigara nu induce o senzatie de bunastare sau de relaxare. Este doar o iluzie. intr-un moment de stres sau
de activitate intensa, fumatul reprezinta un refugiu pentru un fumator, in timp ce nefumatorul va sti cu
adevarat cum sa se relaxeze, fara ajutorul niciunui artificiu.
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