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Ethik

	 

	Das Buch „Der Ausstieg – endlich-nichtrauchen – der Weg“ ist so verfasst, dass es Raucher unterstützt, möglichst den Ausstieg aus der Sucht zu schaffen. Manche Wörter und Aussagen des Buches sind aus dem Grund bewusst so gewählt, dass sie sehr direkt und manchmal auch sehr hart formuliert sind, um den erforderlichen Umdenkprozess einzuleiten.

	Formulierungen wie: „…die Wohnung und Räume verqualmende, gesundheitsschädigende, die Geldtasche leerende, stinkende und grausliche Zigarette …“ dienen dazu, falsche innere positive Bilder der Zigaretten, wie „die belohnende, entspannende, die genussvolle Zigarette“ auf das zu reduzieren, was sie sind, eben gesundheitsschädigende Suchtmittel.

	 

	Sollten sich Leser verletzt fühlen, so entschuldige ich mich gleich an dieser Stelle. Es war und ist niemals meine Absicht gewesen, den Wert eines Menschen herabzuwürdigen oder zu beleidigen, sondern es sind immer die gesundheitsschädigenden Suchtmittel, die Zigaretten gemeint.

	 

	Die Sucht ist nicht Teil des persönlichen Charakters eines Menschen, sondern ein unbewusster biologischer, substanzkausaler oder verhaltenstrainierter Zwang.

	 

	Mit ein wenig Verständnis der Nichtraucher Rauchern gegenüber, dass sie sich mit dem Genuss einer Zigarette belohnen, entspannen möchten und mit ein wenig Verständnis der Raucher Nichtrauchern gegenüber, dass sie möglichst frische, unbelastete Luft atmen möchten, kann ein schönes, friedliches und freudiges miteinander, gelingen. Wir sollten keinesfalls nebeneinander oder gar gegeneinander leben, sondern uns mit höchstem Respekt begegnen.

	 


Geschlechtsneutral

	 

	Im Text wurde auf das Binnen-I und generelles Gendern verzichtet, um das Buch möglichst leicht lesbar zu gestalten. Aussagen wie die Süchtigen, die Raucher, usw. sind stets geschlechtsneutral zu betrachten, als „die süchtigen, die rauchenden Menschen, usw.“, in denen Frauen, Männer sowie sonstige Geschlechter völlig wertneutral einbezogen zu betrachten sind.

	 

	Ihr

	Ernest König

	 


Vorwort

	 

	Nach langjähriger Tätigkeit in der Softlaser-Stimulation und tausenden Menschen, denen ich geholfen habe, das Laster „Rauchen“ endgültig hinter sich zu lassen, habe ich mich entschlossen dieses Buch zu schreiben.

	Den Entschluss habe ich gefasst, nachdem unter den Kunden mit dem Wunsch, endlich nicht mehr zu rauchen, selbstverständlich auch welche waren, die wieder rückfällig geworden sind oder von Anfang an Schwierigkeiten hatten, aus der Sucht auszusteigen.

	Ich stellte mir die Frage, was unterscheidet Kunden, die mit Hilfe meiner Methode leicht das Laster beenden konnten, von denen, die Schwierigkeiten hatten. Was unterscheidet die, die langjährig Exraucher blieben, von denen, die nach kurzer Zeit oder nach Monaten oder sogar Jahren wieder rückfällig wurden?

	Eines war rasch klar. Die Menschen kommen mit unterschiedlichen Einstellungen zu mir. Der eine Kunde setzt sich mit dem Laser-Termin bei mir innerlich einen klaren Schlusspunkt, der andere erhofft sich eine Art „Operation“, einen Eingriff in sein „Raucher sein“ und wieder ein anderer die Form eines „Medikaments“ oder irgendein „Wunder“. Und als ganz fatal stellte sich heraus, wenn Menschen  nicht aus eigener Überzeugung kamen, sondern von einem Freund, Bekannten, Ehepartner oder über eine „Nichtraucher-Aktion“ des Arbeitgebers geschickt, ja, man kann auch sagen, „zwangsbeglückt“ wurden.

	Eine Grundvoraussetzung bei der Raucherentwöhnung ist die eigene Motivation, der eigene feste Entschluss, aus dem unsinnigen, gesundheitsschädigenden, die Geldbörse schwerstens belasteten und nicht frei, sondern abhängig machenden Rauchen auszusteigen.

	Nur, wie macht man das? Das mit dem festen Entschluss aus der Sucht auszusteigen, wenn man doch so positive Gedanken, so positive Bilder in sich trägt, wie „ich belohne mich, ich entspanne mich, ich steigere meine Konzentration, es tut so wohl, es ist so gut… dieser Zug von der Zigarette tief in die Lunge“. Diese Gedanken sind ganz starke, innere Bilder, tiefe Gefühle, die sich nicht so einfach durch unser logisches, bewusstes Denken abändern lassen, sondern das bedarf schon einer starken, mentalen inneren Umorientierung.

	Ich erkannte, um die Quote der erfolgreichen Raucherentwöhnungen meiner Kunden optimal zu steigern und noch besser zu unterstützen, muss ich ihnen irgendwie die Möglichkeit schaffen, sich besser auf den Termin vorzubereiten, die innere Einstellung und die Bilder anzupassen. 

	Nur, wie mach ich das?

	Mit Kursen, Vorträgen, einer Anleitung, Einführungsunterricht, vielleicht mit einem erklärenden Video? Möglichkeiten gibt es viele. Aber es soll auch einfach sein. Nicht zu aufwendig, denn dann werden wieder viele vom enormen Aufwand abgeschreckt. Es soll doch so einfach wie möglich und vor allem auch kostengünstig sein. Ich habe hin und her überlegt, Tage lang habe ich mir den Kopf darüber zerbrochen, welche Form, welche Art und Weise der Wissensvermittlung die ideale sei. Dann die erlösende Idee. 

	 

	Schreib doch ein Buch! 

	 

	Bücher sind kostengünstig, anonym und die Leserin, der Leser kann in aller Ruhe zuhause, ganz so, wie er Zeit hat, sich das Wissen aneignen. Idealerweise schreibe ich das Buch so, dass es leicht lesbar, ohne viel Fachsimpelei ist und die Leserin, der Leser am Ende vielleicht schon Exraucher ist und den Ausstieg aus seiner Abhängigkeit, allein nur durch das Lesen des Buches, geschafft hat. Denn beim Lesen entstehen Bilder. Wir denken in Bildern! Und innere Bilder, die sich verfestigen, schaffen Realitäten. Ich muss es nur so schreiben, dass die inneren Bilder der Leseinnen und Leser so geführt werden, dass sie unbewusst am Ende des Buches die richtige Einstellung verinnerlicht haben.

	 

	Gedacht, getan!

	 

	Ich sitze vor meinem Laptop und beginne zu schreiben. Beginne zu schreiben? Nein, ich sitze vor dem leeren Monitor und zerbreche mir den Kopf, wie soll ich nur beginnen? Dann, ganz holprig, fange ich an, schreibe die ersten Sätze und suche verkrampft nach Wörtern, die mein Wissen wiedergeben sollten. Es ist tatsächlich mehr Kampf und Krampf, als leichtes von der Seele schreiben seines Wissens. 

	Endlich eine, zwei, drei Seiten geschafft. Wie soll daraus ein Buch werden? Geht es in dem Tempo weiter, bin ich in zehn Jahren auch noch nicht fertig, denke ich verzweifelt. Ich lese die mit viel Verkrampfung geschriebenen ersten Seiten. Was soll das nur? Es liest sich irgendwie kompliziert. Man spürt direkt die Verkrampfung in den Wörtern des Geschriebenen. Ich habe die Seiten wieder verworfen und von vorne begonnen. Das Spiel beginnt von Neuem. Verkrampftes Nachdenken, Schreiben einiger Worte, Sätze und dann doch wenige Seiten. Wieder verworfen, denn es liest sich immer noch nicht besser. Und so wiederholt es sich einige Mal, bis ich den Laptop einige Tage nicht mehr einschalte, ich mir die Zeit nehme Abstand zu gewinnen und in aller Ruhe darüber nachzudenken, wie ich das Buch am besten schreibe.

	 

	Dann der erlösende Gedanke!

	 

	 


Der Weg

	 

	Versetze dich in deine Zeit, als du aus der Abhängigkeit ausgestiegen bist. Fühle wieder, wie es dir ergangen ist. Mit welchen Einstellungen du an die Sache herangegangen bist und welche Gefühle, inneren Bildern, die richtigen waren, um auszusteigen. Auszusteigen aus dem Zwang, dir eine die Wohnung und Räume verqualmende, gesundheitsschädigende, die Geldtasche leerende, stinkende und grausliche Zigarette anzuzünden.

	Ich merkte regelrecht, wie mir bei dem Gedanken eine innere Freude aufstieg. Das fühlte sich plötzlich so „richtig“ an.

	Außerdem erinnerte ich mich an eine Zeit in den Neunzigern des vergangenen Jahrhunderts. An eine Zeit, in der ich zwei, drei Jahre an Panikattacken litt. Völlig aus dem Nichts, wie aus heiterem Himmel überfielen mich diese. Plötzliche Platzangst, Unwohlsein an mir fremden Orten und Situationen begleitet von erhöhtem Puls, Herzrasen bis zu Fluchtreaktionen, indem ich blitzartig diese Orte und Situationen verlassen musste. Angstschweiß bis hin zum Gefühl, dass ich jederzeit umkippen könnte, die Kontrolle über mich selbst verlieren könnte. In Speiselokalen, Cafés, an Bars, am Flughafen, im Urlaub, egal wo, habe ich mich immer so platziert, dass ich, sollte es nötig sein, die Situation sofort verlassen konnte. So passierte es mir auch immer wieder, dass ich in Speiselokalen, sobald das Essen am Tisch serviert wurde, ein Gefühl bekam, als ob es mir den Hals, die Speiseröhre zuschnüren sollte und ich keinen Bissen hinunter bekam. Diese Situationen waren oft auch sehr peinlich, aber meiner Figur tat es gut  .

	Warum passiert das mir nur, fragte ich mich immer wieder, wo gerade ich häufig die Öffentlichkeit suchte, sogar Vorträge vor hunderten von Menschen hielt und, wenn es darum ging, neues auszuprobieren, der erste war, der die Aufgaben bereitwillig annahm. Ich konnte nicht wirklich eine befriedigende Antwort finden. Später, als ich diese Attacken überwunden hatte, glaubte ich doch, zumindest teilweise, Antworten darauf gefunden zu haben.

	 

	Aber wie bewältigte ich mein Problem, dieses Desaster?

	 

	Eines Tages schaltete ich den Fernseher ein und rein zufällig sprach ein damals sehr bekannter ORF-Moderator über den Weg, wie er sein Problem, seine Panikattacken, lösen, besiegen konnte und wie es ihm dabei erging.

	Ich folgte seinen Erzählungen mit großem Interesse und erkannte mich immer mehr in seinen Schilderungen.

	Plötzlich begann sich da etwas tief in mir zu verändern. Ich erkannte, dass es keine körperliche, physische Problematik, keine körperliche, ernste Erkrankung war, vor der man enorme Angst entwickelte oder haben musste, sondern sich über Jahre ganz unbewusst und unbemerkt, ein innerlich übermächtiger Druck, ein Übermächtiges „für alles Verantwortung tragen zu müssen“, einnistete.

	Bereits dadurch, dass man sich dieser Tatsache bewusst wird, dass es auch anderen so ergeht, erfährt man eine enorme Erleichterung.

	Binnen kurzer Zeit hatte ich das Problem, die Panikattacken, überwunden und die waren genau so plötzlich verschwunden, wie sie gekommen waren.

	Ja, jetzt hatte ich die Lösung für mein Buch: Erzähle deinen Weg, wie du den Ausstieg aus deiner Sucht, dem Rauchen, geschafft hast, denn das ist dein sicherer und erfolgreicher Weg gewesen. Dann können sich wahrscheinlich auch deine Leser darin erkennen, können es nachvollziehen und selbst den Weg aus der Sucht, den Ausstieg, schaffen.

	 

	Wieder vor dem Laptop ging es jetzt plötzlich wie von allein. Mir schossen die Wörter, die Sätze nur so in den Kopf. Meine Finger tippten die Tasten des Laptops wie aus Geisterhand und eine Seite nach der anderen entstand. Und das Lesen, ich fand jetzt passt’s. Es war leicht lesbar, verständlich und erzeugte die richtigen Bilder.

	 

	Das Buch ist so geschrieben, dass die Schrift von meiner Ausstiegszeit erzählenden Teile in kursiver und die erklärenden Teile sowie Sachbereiche in normaler Schrift verfasst sind, um sie rasch zu erkennen und zu unterscheiden, damit es beim Lesen zu keinen Irrtümern und Verwechslungen führt. Die erzählenden Abschnitte sollen die tiefen, inneren Bilder wecken, um, wenn vorhanden, ihre Gefühle in meinen erzählten wiederzuerkennen. Die Sachbereiche sollen unser logisches, kritisches Denken befriedigen.

	Die meisten Inhalte des Buches entsprechen meinen persönlichen Erkenntnissen und Erfahrungen und bestehen nicht darauf, wissenschaftlich korrekt und belegt zu sein.

	Am Ende des Buches werden viele Leser bereits begeisterte Exraucher sein und den Ausstieg erfolgreich abgeschlossen haben. Andere wiederum werden mit der richtigen Einstellung zusätzliche Hilfestellungen in Anspruch nehmen, vielleicht auch mittels der KING-Laser-Methode bei mir, und damit erfolgreich den Ausstieg schaffen.

	 

	Ich wünsche Ihnen beim Lesen des Buches viel Spaß und freue mich mit Ihnen, wenn Sie den Weg in ein freies, unabhängiges Leben, ohne Zigaretten, geschafft haben.

	 

	Abschließend noch eine Danksagung!

	 

	Ich danke all jenen meiner Kunden, die erfolgreich mit meiner KING-Laser-Methode den Ausstieg geschafft haben, denn sie zeigen mir, dass meine Methode wirkt. All jenen danke ich, die Schwierigkeiten trotz meiner Methode hatten, den Ausstieg zu schaffen oder keinen Erfolg hatten oder jenen, die kurz darauf, nach einigen Wochen, Monaten oder Jahren wieder rückfällig wurden, denn nur durch die Kunden wurde ich gefordert, nach Lösungen zu suchen und das Buch „Der Ausstieg – endlich-nichtrauchen – der Weg“ zu schreiben. Danke!

	 

	Danke auch einer außergewöhnlichen Zeit. Das Buch entstand in den Jahren 2020/2021, in den lange in Erinnerung bleibenden Corona-Jahren der Covid-19-Pandemie. Eine schreckliche, viele Kranke und leider auch Tod bringende Zeit, eine Zeit der Entsagungen, soziale Kontakte, Beziehungen einschränkende und wirtschaftsschädigende, vielleicht dort oder da auch reinigende Zeit, bitte, Corona, bleib uns künftig fern. 

	 

	Aber jede Medaille hat zwei Seiten. Diese außergewöhnliche Zeit, die auch meine Tätigkeit mit Ausübungsverboten, den sogenannten Lockdowns, die daraus und den sonstigen Umständen resultierenden Umsatzeinbußen negativ beeinflusste, verschaffte mir auch Zeit. Die Zeit, die ich nutzte, das Buch zu schreiben. Danke – bleibe uns aber trotzdem künftig fern.

	 

	Ihr

	Ernest König
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Kapitel 1 

	 

	Der Autor: wer er ist, wer ich bin – und warum ich das Buch/den Weg schrieb

	 

	Ich war gut zwanzig Jahre ein begeisterter Raucher, der sich nicht vorstellen konnte, ohne Zigaretten, ohne meine Tschick, außer Haus zu gehen.

	 

	Nach dem Aufstehen der erste Gedanke – die beliebte Morgenzigarette. Dieses leichte Schwindelgefühl nach der ersten Tschick am Tag belebte die Lebensgeister. Rasch den Kaffee getrunken, Frühstück brauchte ich ja nicht, da lieber noch eine zweite Zigarette, bevor ich mich aufschwang die Schuhe, die Jacke, je nach Wetterlage den Mantel anzuziehen und das Haus zu verlassen, um meine Arbeit aufzunehmen. Noch ein kontrollierender Griff in meine Jackentasche, ob da auch genügend Tschick und möglichst ein Feuerzeug oder Streichhölzer vorhanden sind, damit der Tag für mich beruhigt und gut beginnen konnte.

	 Wehe, die Zigarettenschachtel fühlte sich fast leer an oder das Feuerzeug, die Streichhölzer fehlten, schon war es vorbei mit der Ruhe, der Gelassenheit.

	Rasch nachgedacht, wo bekomme ich vor der Arbeit noch Zigaretten her? Kaufhäuser, Trafiken hatten noch geschlossen. Der nächste Bahnhof, wo Geschäfte und Trafiken früher geöffnet hatten – viele Kilometer entfernt. Egal, ich werde es schon schaffen, ab zum Bahnhof, auch wenn ich zur Arbeit zu spät komme. Mit Ausreden nicht verlegen, dem Chef erklärt, es war wieder einmal enormer Morgenverkehr – ich habe getan, was ich konnte und habe die Verspätung in Grenzen gehalten. Der Chef war, Gott sei Dank, wieder beruhigt und zufrieden – übrigens auch er ein Raucher. Und ich erst, ich hatte wieder meine Tagesration Zigaretten und auch Werkzeug, Streichhölzer oder Feuerzeug, mit dem ich die Tschick anzünden, starten konnte.

	Aber jetzt erst recht nach dem Stress mit der Tschickbesorgung, bevor die ersten Arbeitsschritte gesetzt werden, zur Belohnung eine Entspannungszigarette. Als ich noch rauchte, war das noch kein Problem. Nichtraucherschutz mit den vielen Rauchverboten gab es noch nicht. Ich konnte in Ruhe das Büro verqualmen und die Luft verpesten, hustende Kollegen, na ja, selber schuld, wenn die nicht rauchen.

	Der Tag verging mit meiner Arbeit, Gespräche, Pausen, alles natürlich mit der Tschick, denn nur damit konnte ich mich ja scheinbar konzentrieren. 

	Der Griff zur Zigarette erfolgte meist völlig automatisiert, ohne darüber nachzudenken, bewusst mich dafür zu entscheiden, denn sie war Teil meines Lebens. Ohne sie, die Tschick, der Tag nicht denkbar.

	Abends, bei der Fahrt von der Arbeit nach Hause, natürlich der erste Griff zum Glimmstängel. Der Fahrzeuginnenraum vernebelt – ein Wunder, dass ich die Straße noch sehen konnte. Und dann der alles entscheidende Gedanke, „habe ich noch genügend Tschick für heut Abend zu Hause und morgen früh?“. Rasch, ganz aufgeregt und nervös der Griff ins Ablagefach, die Schachtel fühlen, ob noch genügend Zigaretten vorhanden sind. Ob sich das noch ausgeht? – lieber doch noch bei der Trafik vorbei und Nachschub kaufen. Gedacht, getan und nun konnte entspannt die Fahrt nach Hause weitergehen.

	Zu Hause angekommen, den Mantel, die Jacke in der Garderobe verstaut, Getränk eingeschenkt, Abendbrot geschmiert, manchmal ist das Abendmahl auch schon am Tisch gestanden, da meine, auch berufstätige Ehefrau und natürlich begeisterte Raucherin, schon früher zu Hause war und liebenswürdigerweise mir Gutes tun wollte.

	Danach kurzer Gesprächsaustausch, was so alles im Tagesverlauf geschehen ist, man war von der Arbeit ja schon etwas müde, natürlich bei einer, ja vielleicht zwei oder gar drei gemeinsamen, stinkenden, qualmenden Zigaretten. So genau wusste man das nicht immer, denn das geschah automatisch, unbewusst, gehörte einfach so dazu. Eigentlich schmeckten sie gar nicht mehr so richtig, denn man hatte ja schon einige, meist unzählig viele während des Tages gepafft.

	Danach lief das übliche Abendprogramm. Vielleicht noch etwas die Füße im Garten vertreten, die Post durchsehen, eventuell Briefe lesen, die eine oder andere, vielleicht interessante Werbung durchsehen, natürlich darf zwischendurch die Zigarette nicht fehlen. Fernsehprogramm schauen, in den Werbepausen natürlich mal ein Glimmstängel, Abendhygiene und noch die letzte Tschick vor dem Schlafengehen. Dann der Gedanke auf dem Weg ins Schlafzimmer: Jetzt reicht’s! Eigentlich schmecken mir die Zigaretten gar nicht mehr. Da muss was geschehen. Vielleicht hör ich morgen doch mit der Qualmerei auf. Eigentlich stinkt’s mir schon. Irgendwie graust mir schon. Mal sehen, morgen, na ja, vielleicht kommende Woche oder ist es doch besser erst nach dem Urlaub dieses Paffen zu beenden?

	Der nächste Tag, Aufwachen, noch etwas verschlafen auf dem Weg in die Küche, Griff nach der Schachtel, endlich die gute erste, die Morgenzigarette. Der leichte Schwindel … der Rest ist bekannt und bis zum Abend, bis zur Bettruhe, war es je nach Tagesgeschehen wieder zumindest eine Schachtel, wenn nicht mehr. Und erst das Wochenende, vielleicht mit Freunden noch etwas ausgegangen, da konnten es schon zwei Schachteln werden – meine Trafikantin dankt es heute noch!

	 

	Sie kennen sicher diese oder ähnliche Tagesabläufe. Heutzutage sicher etwas anders, viel unangenehmer als zu meiner Zeit. Denn Nichtraucherschutz kannte man natürlich noch nicht und es war ganz normal, dass immer und überall geraucht wurde. Nichtraucher waren beinahe Einzelgänger. Nichtraucherzonen, -räume, wenn überhaupt vorhanden, waren verwaiste Zonen, leere, unnütze Räume.

	 

	Heute stellt sich zusätzlich viel mehr die Frage, wo kann ich rauchen? Wo kann ich genüsslich meine Tschick durchziehen, möglichst ohne schief angeschaut zu werden – bei Schlechtwetter, ohne nass zu werden?! Man wird heute schon beinahe als „Aussätziger“ betrachtet, behandelt, wenn man dem, zwar zweifelhaften, „Genuss, Vergnügen“ dem Rauchen frönt. 

	 

	Und dann die Kosten des Rauchens. Waren es zu meiner Zeit schon enorme Beträge, so sind diese in schwindelerregende Höhen gestiegen. Ja, wenn man Geringverdiener ist, bereits existenzbedrohend!

	Würde es da nicht viel unabhängiger, freier machen, endlich, realistischer ausgedrückt als „Genuss, Vergnügen“, dieses Laster zu beenden?

	Aber dazu in späteren Kapiteln mehr.

	Dieses Kapitel heißt ja „Der Autor: wer er ist, wer ich bin – und warum ich das Buch/den Weg schrieb“!

	 

	Tatsache ist, ich war lange Zeit ein begeisterter Raucher. Keiner Ausreden und „Argumente“ verlegen, warum ich rauche, mit Begeisterung rauche und es keinen Sinn macht, überhaupt darüber nachzudenken aufzuhören. Verteidigt habe ich gegenüber „Besserwissern“ mein zweifelhaftes Vergnügen, mein Laster, das Rauchen. Ein Hohn, nur daran zu denken, Argumenten anderer, der „Nichtwisser, Besserwisser, Klugschwätzer“, nachzugeben, ihnen vielleicht gar teilweise Recht zu geben. Die haben doch keine Ahnung, wie gut das Rauchen tut, welch „Vergnügen“, welch „Genuss“ das Rauchen ist und das mit der Gesundheit – so ein absoluter Unsinn. Ich kenne doch den einen oder jenen, der ist schon weit über, na ja ich weiß nicht genau, ja, ich glaube über achtzig.

	 

	Kennen Sie das auch? Man verteidigt, verteidigt und verteidigt, um nur kein schlechtes Gewissen zuzulassen und die eigene Schwäche zu verbergen.

	Doch an so manchen Tagen, meistens nach dem Ausgehen mit Freunden und Bekannten, nach viel zu vielen Zigaretten, kam doch immer öfter der Wunsch auf, etwas gegen das Laster zu tun. Die Haare, die Haut, das Gewand stank am Morgen nach Rauch, man hatte so ein eigenartiges Kratzen im Mund-Rachenraum – einfach irgendwie ekelig, so ein fahler Geschmack! Ja, jetzt ziehe ich‘s einmal durch – das mit dem Aufhören.

	Schon am Vorabend des geplanten Ausstiegs stieg gewisse Nervosität mit dem Gedanken „heute Abend darf ich aber noch ungebremst rauchen, qualmen“ hoch. Ich glaube, da rauchte ich nur am Abend noch eine ganze Schachtel Zigaretten, zwanzig Stück! Mir war fast, nein, mir war wirklich übel und schlecht von den vielen Zigaretten. Ich spürte ein Kratzen im Mund- und Rachenraum, mir war beinahe kotzübel, ich hatte einen fahlen Geschmack und eine Nacht, in der ich kaum schlief und beinahe die ganze Nacht munter da lag und immer unsicherer wurde, ob es wirklich die richtige Entscheidung war, jetzt schon mit dem Rauchen aufzuhören. Die ganze Nacht kreisten die Gedanken um das Thema, ob es nun wirklich die richtige Entscheidung war.

	Der Morgen brach an, todmüde von der entsetzlichen Nacht schwang ich mich aus dem Bett. Die Gedanken drehten sich nur um die Zigaretten. Den Kaffee eingeschenkt – ein richtiges Frühstück zu mir nehmen wollte ich trotzdem nicht – „ich möchte ja nicht mein ganzes Leben ändern“. Meine Frau kam in die Küche – ich sah sie mit einem verunsicherten Lächeln an, sie wusste ja bescheid über mein Vorhaben. Wie schön es meine Frau hat, dachte ich mir, als sie eine Zigarette nahm und aus Rücksicht zu mir die Tschick erst am Balkon anzündete, sodass ich sie beim Rauchen nicht sah und die Zigarette nicht riechen konnte.
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