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Sechs Fragen, um Nichtraucher zu bleiben

1. Ich habe jetzt gerade das Verlangen zu rauchen, weil....

2. lIst dieser Gedanke wahr? bitte ankreuzen

JA

NEIN

3. Kénnen Sie sich absolut sicher sein, dass der Gedanke wahr ist? bitte ankreuzen

JA

NEIN
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4. Was macht das mit Ihnen, wenn Sie das denken?

5. Was sind Sie ohne diesen Gedanken?

6. Drei mogliche Umkehrungen dieses Gedankens:
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