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  1. vydání


  Absťák


  



  Jak přestat kouřit bez absťáku a přibírání na váze


  



  (ukážka)


  



  Ivo Toman


  Obsah


  



  Úvod


  Moje kouření


  JAK JSEM ZAČAL KOUŘIT


  JAK JSEM NEÚSPĚŠNĚ PŘESTÁVAL KOUŘIT


  JAK JSEM PŘESTAL KOUŘIT  ROZHODNUTÍ


  Proč je důležité


  Klasická motivace u kouření nefunguje


  Co jsem nastudoval o odvykání kouření a co si o tom myslím


  ŠPATNÝ BOJ VLÁD S KOUŘENÍM


  KDO JE HORŠÍ, TABÁKOVÉ FIRMY, NEBO VLÁDY?


  Špatné rady, jak přestat kouřit, a můj pohled na ně


  Proč kouříme?


  POKRAČUJEME V KOUŘENÍ, PROTOŽE JSME ZÁVISLÍ NA NIKOTINU


  Závislost


  NEPŘESTANEME KOUŘIT, PROTOŽE JSME UVĚŘILI PŘEDSUDKŮM OSTRAŠNÉ SÍLE ABSŤÁKU.


  Mám objev! Přestat kouřit není těžké


  SLABÁ SILNÁ VŮLE


  Davová psychóza


  NEJISTOTA A STRACH KUŘÁKŮ


  NEJVĚTŠÍ LŽI O KOUŘENÍ


  PŘÍBĚHY KUŘÁKŮ, KTEŘÍ LŽOU SAMI SOBĚ


  CIGARETOVÁ KALKULAČKA


  Tomanova metoda, jak přestat kouřit


  1. NEJDŘÍVE SI MUSÍME PŘIZNAT, ŽE JSME ZÁVISLÍ NA NIKOTINU.


  2. MUSÍME SI PŘIZNAT, ŽE JSME PODLEHLI DAVOVÉ PSYCHÓZE O STRAŠNÉ SÍLE ABSŤÁKU A MÁME STRACH.


  3. ROZHODNEME SE A PŘEŽIJEME PRVNÍ DVA DNY TĚLESNÉHO ABSŤÁKU.


  4. ZMANIPULUJEME SAMI SEBE A TAK NAJDEME SPRÁVNOU MOTIVACI.


  Motivace je nespokojenost


  Motivace má směr a velikost


  Změna identity z kuřáka na…


  Jak si správně určíme novou identitu


  Jak najet na novou identitu


  Představivost spojená se smysly a pocity


  Tato kapitola je jen pro silné nátury


  Nadcíl


  5. SPRÁVNOU MOTIVACI Z MINULÉHO BODU SI NAPÍŠEME NA PAPÍR.


  6. VŽDY, KDYŽ NA NÁS PŘIJDE NUTKÁNÍ ZAPÁLIT SI, POUŽIJEME PAPÍR.


  Poslední cigareta


  Důležité je, jak o kouření přemýšlíme


  Selhání


  DÁM SI JEN JEDNU CIGARETU.


  NÁHRAŽKY NÁM VĚTŠINOU UŠKODÍ


  PŘÍLEŽITOSTI A POKUŠENÍ


  NEJSTE STOPROCENTNĚ ROZHODNUTÍ STÍM SEKNOUT


  Kdy začít s abstinencí?


  Závěr


  POUŽITÁ LITERATURA


  Přílohy


  PŘÍLOHA Č. 1: DENÍK ZÁVISLÁKA TOMANA


  PŘÍLOHA Č. 2: VÝVOJ VÁHY A OBVODU BŘICHA:


  PŘÍLOHA Č. 3: FAGERSTRÖMŮV TEST NIKOTINOVÉ ZÁVISLOSTI


  PŘÍLOHA Č. 4: ŠKÁLA ZÁVISLOSTI NACIGARETÁCH


  PŘÍLOHA Č. 5: PŘÍBĚHY SKUTEČNÝCH KUŘÁKŮ


  Tomanova metoda, jak přestat kouřit:


  



  1. Nejdříve si musíme přiznat, že jsme závislí na nikotinu.


  



  2. Musíme si přiznat, že jsme podlehli davové psychóze o absťáku a máme strach.


  



  3. Rozhodneme se a přežijeme první dva dny tělesného absťáku.


  



  4. Zmanipulujeme sami sebe a tak najdeme správnou motivaci.


  



  5. Správnou motivaci z bodu č. 4 si napíšeme na Papír.


  



  6. Vždy, když na nás přijde nutkání zapálit si, použijeme Papír.



  Úvod


  Kouřil jsem více než čtvrt století. 25 let 10 měsíců a 3 týdny.


  



  V úterý 19. 6. 2012 v čase 19:40 v autě na cestě z Bratislavy doPrahy, několik kilometrů před hranicemi, jsem dokouřil svou poslední cigaretu. Opravdu bude poslední?


  ???
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  Jak to udělat, aby byla poslední, o tom bude tato kniha.


  Smrad a štiplavá chuť zapáleného a vdechnutého tabáku jsou odporné všem lidem… Dokud se nestanou závislými na nikotinu.


  Foukněte cigaretu někomu do obličeje. Vadí to i kuřákovi. Když kouříme poprvé, začne se nám točit hlava. Většinou se nám udělá špatně. To nám naše tělo říká: Nechci ten hnus!


  Právě tehdy se rozhoduje o tom, zda se staneme kuřáky. Vobdobí puberty se začneme dělit do několika skupin:


  1. Ti, kteří nikdy za celý svůj život nezkusí ani jednu cigaretu.


  2. Ti, kteří vyzkouší svou první cigaretu, ale pak už nikdy žádnou další nevyzkouší, protože jim to připadalo odporné. Mají obrovské štěstí. Nikotinový ďábel se u nich nechytil.


  3. Jenže je tu ještě poslední skupina lidí. I jim první cigareta připadá hnusná. Také smradlavá, štiplavá a způsobující šílený kašel. Jenže tato skupina lidí má smůlu. Z nějakého důvodu to zopakují… A pak zase… A zase… A zase… Proč?


  ???


  



  Poslední skupina lidí se ještě dělí dále. Část z nich po čase tento kolotoč inhalování kašlavého hnusu opustí a přestane kouřit. Tito vyhráli největší loterii. Nikotinový ďábel je už dostal, ale oni mu dokázali utéct.


  A co ti zbylí?


  ???


  Ti dopadli jako já a miliony jiných. Z nějakého důvodu u kouření zůstali. Pro ně je tato kniha.


  



  Nekuřáci s tím, co jsem napsal, nesouhlasí. Nekuřáci tvrdí, že nejde o štěstí, ale o výmluvu. Že kuřáci jsou jen slaboši. Říkají: Všichni jste začali kouřit proto, abyste se cítili důležitější, dospělejší asebejistější.


  Nekuřáci mají pravdu. Jenže zároveň se mýlí v tom, že kuřáci jsou jen slaboši. Na to, abyste dlouhodobě zvládali drogu a jed nikotin, musíte být silní. To je také důvodem, proč jsou kuřáci slepí vůči statistikám o škodlivosti kouření. Silné osobnosti ví, že nejsou statisticky průměrní. Do kouření spadnou i inteligentní lidé. Mezi kuřáky najdete špičkové manažery, podnikatele, politiky i vědce. Na fotkách vidíte Alberta Einsteina skoro vždy s dýmkou. V době, kdy píšu tuto knihu, vévodí žebříčku nejbohatších Čechů i nejbohatších Slováků lidé, kteří kouří nebo kouřili.
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  Kuřáci, vzpomeňte si na dvě věci ze svých kuřáckých začátků:


  1. Jak tvrdě jste se museli ke své závislosti vypracovat, protože cigarety vám rozhodně nechutnaly.


  2. Jak jste si mysleli, že můžete kdykoliv přestat.


  



  Jenže pak se něco změnilo a nikotinový ďábel vyhrál.


  



  Moje kouření


  JAK JSEM ZAČAL KOUŘIT


  



  Začal jsem jako každý. Jako nekuřák.


  



  Navíc jsem byl zapřisáhlým odpůrcem veškerého tabáku. Cigarety mi smrděly. Nepamatuji si mnoho přesných zážitků z dětství. Avšak naprosto přesně si vybavuji, jak jsem demonstrativně otevíral okna adveře, když si otec zapálil cigaretu. Také jsem odcházel od televize atřískal za sebou dveřmi. Televizi jsme měli jen jednu. A já raději odešel, než abych dýchal ten smrad. A to i od pořadů, které jsem chtěl vidět.


  Můj otec kouřil s několika malými přestávkami půl století  od 16 do 66 let. Jeho otec začal také v 16 letech a kouřil až do své smrti v 73 letech. Také děda z matčiny strany kouřil až do smrti v 74 letech.


  Také dýmka mi vadila. Smrděla jinak. Tak nějak sladce, ale smrděla. S dýmkou jsme my děti viděly obrázky tehdejších největších televizních hrdinů: Sherlocka Holmese, komisaře Maigreta i Krakonoše.


  Vadil mi i žvýkací tabák. Vyrůstal jsem mezi horníky a někteří z nich jej žvýkali. Pak kolem sebe odplivovali hnusné tmavé chrchlance. Hnusilo se mi to. I jejich odporné tmavé zuby mi jasně ukazovaly, jak nechci dopadnout. To jsem ještě neznal větu Nikdy neříkej nikdy!.


  



  Odmalička jsem měl problémy s průduškami. V mých třech letech jsme se přestěhovali z Karviné do Stonavy. Museli jsme z města na vesnici. Důvodem jsem byl já a mé problémy s dýcháním. Stále jsem kašlal a dusil jsem se. Po přestěhování mé problémy s dýcháním ustaly.


  



  Jsem nejmladší ze tří bratrů. Když jsem byl malý, sbíral jsem vajgly (nedopalky) před obchodem pro svého o tři roky staršího bratra a jeho kamarády. Já je ani neochutnal. Bratr kouří dodnes. Naopak můj nejstarší bratr začal své první pokusy s cigaretami ve dvanácti. Více začal kouřit od sedmnácti. Ve dvaceti pěti letech přestal a přibral 14 kg. Nikdy však nebyl silný kuřák. Protože je o 4 roky starší, tak s tím vlastně skončil asi rok poté, co já začal.


  Na gymnáziu jsem byl asi jediný z kluků ve třídě, který to ani nezkusil. Sportoval jsem, nadával na kuřáky a kouření jsem považoval za něco odporného. Dokonce si u mne spolužáci schovávali cigarety před rodiči a učiteli, protože u tebe to přece nikdo nebude hledat.


  Od 14 let jsem pil alkohol, hlavně pivo, ale nekouřil jsem. Na vysoké škole ve Zvolenu jsem první dva roky jasně směřoval k tomu, že nikdy nebudu kouřit. Začal jsem se věnovat potápění.


  A zde se potvrdilo Nikdy neříkej nikdy!.


  



  Bylo mi dvacet let. Byly prázdniny mezi druhákem a třeťákem. Sněkolika spolužáky jsme se vydali na výlet na Šášovské Podhradie  starý polorozpadlý hrad asi 20 kilometrů od Zvolena u Žiaru nad Hronom. Přespali jsme tam, večer jsme popíjeli. Pak došel alkohol. Kamarádi mi řekli:


  Ty nekouříš. Dej si cígo, uvidíš, jak to s tebou zamává.


  Měli pravdu. Zamávalo to se mnou, úplně jako další dávka alkoholu.


  Dusilo mě to. Kašlal jsem a vůbec mi to nechutnalo. Jenže kdovíproč se mi najednou zalíbilo to, co se mi předtím dvacet let hnusilo. Druhý den odpoledne jsem si na vlakovém nádraží ve Zvolenu koupil svou první krabičku cigaret.



  Koupil jsem si ji s tím, že já tomu přece nepodlehnu. Jen si občas zapálím. A pak s tím bez problémů kdykoli přestanu. Jen budu vypadat jako frajer z filmů. Mít tu tyčku v hubě asi jako Belmondo nebo kovboj zreklamy na Marlboro.


  



  Tak začal můj příběh s kouřením. Nemělo to být na dlouho. Byl jsem přece sportovně založený kluk. Rozhodně jsem nepočítal s tím, že se stanu kuřákem. Jenže stal jsem se, protože se časem u mne vyvinula závislost. Přitom dlouhá léta jsem se obelhával, že to tak není, že závislý nejsem.
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