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Tomanova metoda, jak prestat kourit:

1. Nejdfive s1 musime piiznat, Ze jsme zavisli na
nikotinu.

2. Musime si ptiznat, ze jsme podlehli davové
psychoze o abst'aku a mame strach.

3. Rozhodneme se a pfezijeme prvni dva dny
télesného abst’aku.

4. Zmanipulujeme sami sebe a tak najdeme spravnou
motivaci.

5. Spravnou motivaci z bodu €. 4 si napiSeme na
Papir.

6. VZdy, kdyZ na nas piijde nutkani zapalit si,
pouzijeme Papir.



Uvod



Koufil jsem vice nez Ctvrt stoleti. 25 let 10 mésict a 3 tydny.

V ttery 19. 6. 2012 v Case 19:40 v auté na cesté z Bratislavy
do Prahy, nékolik kilometri pfed hranicemi, jsem dokoufil svou

posledni cigaretu. Opravdu bude posledni?
77?

Jak to ud¢lat, aby byla posledni, o tom bude tato kniha.




Smrad a Stiplava chut zapaleného a vdechnutého tabdku jsou

odporné vSem lidem... Dokud se nestanou zavislymi na nikotinu.

Fouknéte cigaretu nékomu do obliceje. Vadi to i kutdkovi. Kdyz

koufime poprvé, zaéne se nam tocit hlava. VétsSinou se nam udéla
$patné. To nam nase télo fika: ,,Nechci ten hnus!“

Pravé tehdy se rozhoduje o tom, zda se staneme kufaky. V obdobi

puberty se zaéneme d¢lit do n¢kolika skupin:

1. Ti, ktefi nikdy za cely svlij zivot nezkusi ani jednu cigaretu.

2. Ti, ktefi vyzkousi svou prvni cigaretu, ale pak uz nikdy zadnou
dals$i nevyzkousi, protoze jim to ptipadalo odporné. Maji
obrovské stésti. Nikotinovy d’abel se u nich nechytil.

3. Jenze je tu jesté posledni skupina lidi. I jim prvni cigareta
pripadd hnusna. Také smradlava, Stiplava a zpiisobujici Sileny
kasSel. Jenze tato skupina lidi méa smilu. Z néjakého diivodu to

zopakuji... A pak zase... A zase... A zase... Pro¢?
299

Posledni skupina lidi se jesté déli dale. Cast z nich po Gase tento
koloto¢ inhalovani kaslavého hnusu opusti a pfestane koufit. Tito
vyhrali nejvétsi loterii. Nikotinovy d’abel je uz dostal, ale oni mu
dokazali utéct.

A co ti zbyli?

27?7

Ti dopadli jako ja a miliony jinych. Z n¢jakého dtivodu u kouieni
zustali. Pro né je tato kniha.

Nekuraci s tim, co jsem napsal, nesouhlasi. Nekutaci tvrdi, ze nejde
o §t&sti, ale o vymluvu. Ze kufaci jsou jen slabosi. Rikaji: ,,Vichni jste
a sebejist&jsi.”

Nekuraci maji pravdu. Jenze zaroven se myli v tom, ze kufaci jsou
jen slabosi. Na to, abyste dlouhodobé zvladali drogu a jed nikotin,
musite byt ,silni“. To je také divodem, pro¢ jsou kufaci slepi viaci
statistikam o Skodlivosti koufeni. Silné osobnosti vi, zZe nejsou
statisticky primérni. Do koufeni spadnou i inteligentni lidé. Mezi



kufdky najdete S$pickové manaZery, podnikatele, politiky i védce. Na
fotkach vidite Alberta Einsteina skoro vzdy s dymkou. V dobé, kdy pisu
tuto knihu, vévodi Zebiicku nejbohatsich Cechil i nejbohatsich Slovaka
lidé, kteti kouti nebo koufili.

Kutaci, vzpomente si na dveé véci ze svych kutackych zacatku:

1. Jak tvrdé jste se museli ke své zavislosti vypracovat, protoze
cigarety vam rozhodné nechutnaly.

2. Jak jste si mysleli, Ze mtzete kdykoliv prestat.

JenZe pak se néco zméenilo a nikotinovy d’abel vyhral.



Moje kouteni




JAK JSEM ZACAL KOURIT

Zacal jsem jako kazdy. Jako nekurak.

Navic jsem byl zaptisahlym odptlircem vesSkerého tabaku. Cigarety
mi smrdély. Nepamatuji si mnoho ptesnych zazitkli z détstvi. AvSak
naprosto piesné si vybavuji, jak jsem demonstrativné oteviral okna
a dvefte, kdyz si otec zapalil cigaretu. Také jsem odchazel od televize
a tfiskal za sebou dvefmi. Televizi jsme méli jen jednu. A ja radéji
odesel, nez abych dychal ten smrad. A to i od potadi, které jsem cht¢l
videét.

Muj otec koufil s nékolika malymi prestavkami pal stoleti —od 16 do
66 let. Jeho otec zacal také v 16 letech a koufil az do své smrti v 73
letech. Také déda z matcCiny strany koutil az do smrti v 74 letech.

Také dymka mi vadila. Smrd¢la jinak. Tak n¢jak sladce, ale smrdéla.
S dymkou jsme my déti vidély obrazky tehdejsich nejvétsich televiznich
hrdinti: Sherlocka Holmese, komisai'e Maigreta i Krakonose.

Vadil mi i zvykaci tabak. Vyrtstal jsem mezi horniky a néktefi znich
jej zvykali. Pak kolem sebe odplivovali hnusné tmavé chrchlance.
Hnusilo se mi to. I jejich odporné tmavé zuby mi jasné ukazovaly, jak
nechci dopadnout. To jsem jesté neznal vétu ,,Nikdy netikej nikdy!“.

Odmalicka jsem mél problémy s praduskami. V mych tfech letech
jsme se prestchovali z Karviné do Stonavy. Museli jsme z mésta na
vesnici. Divodem jsem byl ja a mé problémy s dychanim. Stale jsem
kaslal a dusil jsem se. Po pfest¢hovani mé problémy s dychanim ustaly.

Jsem nejmladsi ze tid bratrii. Kdyz jsem byl maly, sbiral jsem vajgly
(nedopalky) pted obchodem pro svého o tfi roky starSiho bratra a jeho
kamarady. Ja je ani neochutnal. Bratr koufi dodnes. Naopak miyj



nejstarsi bratr zacal své prvni pokusy s cigaretami ve dvanacti. Vice
zacal koufit od sedmnécti. Ve dvaceti péti letech ptestal a pribral 14 kg.
Nikdy vSak nebyl silny kutdk. Protoze je o 4 roky starsi, tak s tim vlastn¢
skonc¢il asirok poté, co ja zacal.

Na gymnaziu jsem byl asi jediny z klukd ve tfid€, ktery to ani
nezkusil. Sportoval jsem, nadaval na kuraky a koufeni jsem povazoval
za néco odporného. Dokonce si u mne spoluzaci schovavali cigarety
pred rodici a uciteli, protoze ,,u tebe to prece nikdo nebude hledat™.

Od 14 letjsem pil alkohol, hlavné pivo, ale nekoutil jsem. Na vysoké
Skole ve Zvolenu jsem prvni dva roky jasné smetoval k tomu, ze nikdy
nebudu koufit. Zacal jsem se vénovat potapéni.

Azde se potvrdilo,,Nikdy netikej nikdy!*.

Bylo mi dvacet let. Byly prdzdniny mezi druhdkem a tfetdkem.
S nékolika spoluzaky jsme se vydali na vylet na Sagovské Podhradie —
stary polorozpadly hrad asi 20 kilometrti od Zvolena u Ziaru nad
Hronom. Ptespali jsme tam, vecer jsme popijeli. Pak dosel alkohol.
Kamaradi mi fekli:

,» Ty nekoufis. Dej si cigo, uvidis, jak to s tebou zamava.*

Meéli pravdu. Zamavalo to se mnou, uplné jako dalsi davka alkoholu.

Dusilo mé to. Kaslal jsem a vlibec mi to nechutnalo. Jenze kdoviproc¢
se mi najednou zalibilo to, co se mi pfedtim dvacet let hnusilo. Druhy
den odpoledne jsem si na vlakovém nadrazi ve Zvolenu koupil svou
prvni krabicku cigaret.

Koupil jsem si ji s tim, Ze ja tomu piece nepodlehnu. Jen si obcas
zapalim. A pak s tim bez problémui kdykoli pfestanu. Jen budu vypadat
jako frajer z filmi. Mit tu ty¢ku v hubé¢ asi jako Belmondo nebo kovboj
zreklamy na Marlboro.

Tak za¢al mij piibéh s koutenim. Nemélo to byt na dlouho. Byl jsem
ptece sportovné zalozeny kluk. Rozhodné jsem nepocital s tim, ze se
stanu kurdkem. Jenze stal jsem se, protoze se ¢asem u mne vyvinula
zavislost. Pfitom dlouha 1éta jsem se obelhaval, Ze to tak neni, ze zavisly
nejsem.






Kdyz rodi¢e pfisli na to, ze koufim, byli v Soku. Kvili mym
pruduskam se prece museli odstéhovat z mésta na vesnici. Vlastné
vSichni z toho byli vyvedeni z miry. Se mnou si nikdo cigarety
nespojoval.

Zacal jsem pozd¢. V té dobé s tim vétSina mych kouficich spoluzakt
prestavala. Asi mam zpomaleny vyvoj. Ale zato jsem pak koutil vice
nez Ctvrt stoleti. Pfesné 25 let 10 mésictia 3 tydny.

Nebyl jsem sam, kdo pozd¢ zacal, pfitom diive byl proti koufeni,
a navic by nemél koufit z vaznych zdravotnich dvodta. Muj spoluzak
Ales byl velky astmatik, ktery uz na gymnaziu polykal spoustu praska
navselico. Nékolik let po maturité na tfidnim srazu najednou hulil jednu
cigaretu za druhou. Témér vSichni, ktefi na gymplu koufili, uz s tim
skoncili. Myslim, ze pravé my dva jsme byli pro ostatni spoluzaky
velkym piekvapenim.

Nikdy jsem nekoutil dymku. Priprava dymky mi ptipadala zbyte¢né
pracna. A navic je nepohodIné nosit s sebou vice véci nez krabicku
aohen.

Nikdy jsem nevyzkousel tvrdé drogy, protoze jsem z nich vzdy mél
strach. Strach, Ze bych podlehli jim. VZzdyt jsem pfece podlehl legalnim
drogam, jako jsou alkohol, kdva a cigarety. Alkoholu uz ve Ctrnacti.
Kéavu a silny Cerny ¢aj (Cajicek smrt'acek) jsem si zpocatku déval, jen
kdyz jsem se dlouho do noci u€il pied zkouskami. Pravidelné jsem zacal
pit kavu, az kdyz jsem mél tovarnu na nabytek, ve dvaceti sedmi letech.
Spolupracovnici mi ji rano jako $éfovi postavili na still. Cerny &aj jsem
v té dobé¢ prestal pit uplné. Zato dodnes si davam kavu nékolikrat denné.

Samoziejmé Ze jsem Casto piemyslel, pro¢ koufim. Zacal jsem
z frajefiny. K tomu se piidalo mé snizené sebevédomi v mladi, protoze
mam tiky a Tourettetiv syndrom.* Pak ptisly stresy a dluhy pfi Spatném
podnikani. Proto jsem stale koutil. Zpocatku mi vydrzela krabicka asi
dva dny. Pokud jsem pil alkohol, koufil jsem samoziejm¢ vice. Aniz
jsem si to uvédomil, postupné se denni ,,ptidel* zvySoval. V poslednim
obdobiuzto byla vice nez krabicka denn¢.

* Poznamka: Vice informaci o této nemoci najdete na www.atos-0s.cz.



JAK JSEM NEUSPESNE PRESTAVAL KOURIT

Dnes se rozhodné nemohu vymlouvat na stresy, protoze od mych 40
let se mi daii skvéle. Nemam dluhy ani ivéry. Mam skvélou praci, ktera
mne bavi. Jsem v ni uspéSny a dost vydélavam. Mam béajec¢nou
manzelku, kterd nesnasi koufeni. A piesto jsem stale koufil.

N¢ekolik prestavek v kouteni jsem mél. Nejvétsi trvala asi tyden. To
kdyZ jsem onemocnél pted svou svatbou. S hloupym humorem jsem
tikal, ze ,,t€lo se brani chomoutu...*.

Nekoufil jsem jen tehdy, kdyz jsem byl opravdu hodné nemocny
anemohl jsem dychat. Slo vzdy jen o nékolik hodin, nanejvys dni. Pak
jsem nekoufil jen na mistech, kde to bylo zakézano. V poslednich letech
pribyly zakazy koufeni v restauracich ve vét$iné zemi. UZ se nesmi
koutit v letadlech, vlacich apod. Pamatuji si ale casy, kdy se
v dopravnich prostiedcich koutilo.

Nikdy jsem nekoutil doma ani v praci. Zakoutené prostiedi mi vzdy
vadilo. Koufit jsem chodil ven. Ale koufil jsem v auté, pokud jsem jel
sam.

Skoncit s koutenim jsem samoziejme chtél. Poprvé asi tehdy, kdyz
jsem po vysoke skole zacal pracovat. Nemé¢l jsem dost penéz. Vse padlo
na jidlo, jizdné do prace, svainy, néco jsem odevzdal rodic¢tm,
ukterych jsem bydlel. A chodil jsem na pivo. Jenze na cigarety uz né¢kdy
nezbylo, a tak jsem obcas vyZzebral jednu u vedlejsiho stolu. Taky jsem
zadonil, kdyz jsem chtél skoncit a nechtél jsem si koupit celou krabicku.
Bylo to trapné a ponizujici. Dnes mi vadi ti, co Zebraji o cigarety. Pfitom
sam jsem se tak choval. To z ¢loveéka udéla zavislost.

Ve svych 36 letech jsem zjistil, ze mij zdravotni problém se jmenuje
Tourettetiv syndrom. Rozhodné mi v piestavani koufeni nepomohlo,
kdyz jsem zjistil, ze 1ékati davaji fouretdkiim nikotin, protoze je
zklidiiuje a zmiriiuje tiky. Vim, ze v posledni dobé dokonce jedna



docentka mediciny v Praze doporucuje mladym lidem s Touretteovym
syndromem nékolik cigaret denné. Povazuji to za hloupost. Nikotin
neléci Touretteliv syndrom, ale jen na chvili zklidiuje ptiznaky. Znam
v Praze par lidi, ktefi kvili tikim zkouseji dokonce marihuanu. Je to
stejna pitomost. Jde o vytloukani klinu klinem.

Pted nékolika lety jsem si piecetl knihu o tom, jak prestat. Nezaujala
mne.

Na jafe v roce 2010 jsem si koupil elektronickou cigaretu. Viibec mi
nechutnala, Stipala mne vice nez cigarety, ale klasické cigarety jsem pak
nekoufil 4 dny. Jenze stale jsem na n¢ musel myslet. Odjel jsem
na nékolik dni na ma oteviena Skoleni do Pezinku. Jeden ucastnik mi
o prestavce nabidl cigaretu a ja neodolal. Rikal jsem si ,jen jednu®.
Veger jsem stravil s panem Sopikem u skvélé vecefe a vine¢ka. Pan
Sopik mi v dobré vife nabidl , jen jednu® a ja si,jen jednu* vzal. Druhy
den jsem si uz koupil krabicku. Myslel jsem, ze budu stidat klasické
cigarety s elektronickymi a tak pomalu prestanu.

Seredné& jsem se zmylil. Vratil jsem se ke klasickym cigaretam.
Jedinou vyhodou elektronickych cigaret bylo, Ze jsem je pouzival
v letadle. Kazdy kufak potvrdi, ze stres z letadla ma dvoji podobu.
Jednak normalni strach o zivot, ktery zazivaji i nekutaci, plus strach, ze
nékolik hodin nesmime koufit. V letadle pro mne byla elektronicka
cigareta skv¢lé siditko.*

Pred deseti lety jsem byl na akci Prechod pres ohen. Dokazal jsem
to! Presel jsem ptes rozzhavené uhliky. Tehdy jsem si fekl, Ze kdyz jsem
dokazal pftejit pies ohen, pak musim dokazat vSechno. Jak je tedy
mozné, Ze jsem nedokazal prestat koufit, kdyz to uz dokazaly miliony
jinych?

?77?

Dnes uz vim, Ze jsem na to Sel Spatné. Nevédél jsem, jak prestat
koufit.

Az pak priSel ten osudny den.

* Poznamka: V soucasnosti chtéji vlady ve vSech dopravnich prostiedcich zakazat i elektronické
cigarety. Psano vsrpnu2012.



JAK JSEM PRESTAL KOURIT
— ROZHODNUTI

17. 6. 2012 odpoledne jsem jel autem kolem Sasovského Podhradia
ptes Zvolen do Banské Bystrice. Druhy den jsem tam mél vést firemni
Skoleni na téma Ndbor a prijimani lidi. Vzpominal jsem na své
studentské Casy ve Zvolenu. Pfemyslel jsem, co se za tu dobu zménilo.
Cok lepsimu? Co k hor§imu?

7?

Také jsem se vracel k tomu, jak jsem tam pted vice nez Ctvrt stoletim
zacal koufit.

Druhy den naveder jsem opét projizdél kolem Sasovského
Podhradia. Jel jsem na dalsi Skoleni do Piestan. Po celou tu dobu bylo
strasné vedro.

19. 6. 2012 jsem v Piestanech Skolil finan¢ni poradce. O kazdé
prestavce jsem si jako obvykle zapalil. VétSinou jsem nebyl u popelniku
sam. Piinezavazné konverzaci najednou nékdo fekl:

»Janechci ptestat koutit. M¢ to bavi.*

Ptistihl jsem se, ze totéz obcas fikam jinym lidem ja sam. A Ze je to
donebevolajici pitomost!

Nejen to. Je to také strasna lez!

A navic — ja sam tutéz donebevolajici pitomou a straSnou lez
vykladam jinym.

Pfitom ja sam s ni vnitin€ nesouhlasim:

,»Ja totiz chci prestat! M¢ to koufeni viibec nebavi! Jen nevim, jak to
udélat!“

Bylo hrozné vedro, rano jsem na internetu Cetl, Ze v€era padl v Praze
teplotni rekord, pfes 34 stupiii Celsia. Na jihu Slovenska bylo jesté
tepleji. Stra$né€ jsem se potil. ProtoZze na Slovensku se v restauracich
nesmi koufit, musel jsem vzdy ven z hotelu do toho strasného vedra.

Ptal jsem se sam sebe:

,,Proc¢ to delas?«

7?7

Ale zacal jsem se ptat jinak nez dosud.



»Proc¢* je diilezité

Do té doby jsem se jen ptal, pro¢ koufim. A hledal jsem logické
odpovédi. Ty jsem vzdy bez problému nasel a na vysledku (ze koutim)
to nic nezménilo. M¢é odpovédi se tvarily jako ,,logické™ argumenty, ale
byly to samé kuiacké 1zi. Ten den jsem najednou zménil charakter
otazek. Ato bylo zasadni.

Uz jsem se neptal, pro¢ koufim. Ptal jsem se, pro¢ se kvili
cigaretam chovam jako idiot.

Neptal jsem se, pro¢ koutim, ale ptal jsem se, pro¢ se kviili kouteni
dobrovolné potim jako hovado. Poceni zrovna moc nemusim.

Neptal jsem se, pro¢ kouiim, ale ptal jsem se, pro¢ kvili koufeni
nebezpecné riskuji své zdravi. Mezi klimatizovanym hotelem a venkem
byl obrovsky teplotni rozdil — témér 20 stupni Celsia. Jelikoz mam
kazdou hodinu pfestavku, kazdou hodinu jsem své télo vystavoval
dvéma teplotnim Soktim.

V tom obrovském vedru jsem po Skoleni v Piestanech okolo 18.
hodiny nasedl do auta. Vyjel jsem na kratké jednani do Bratislavy a pak
domt do Prahy. I po 19. hodiné teplomér stale ukazoval, Zze venku je
vice nez 30 stupiii Celsia. V auté jsem si poustél stiidavé anglic¢tinu
s hudbou a zpravami. Obcas jsem stahnul okno, zapalil si a premyslel

ortznych vécech. Naptiklad o tom, pro¢ koutim. Proc?
299

JenZe uz jsem premyslel jinak. Ptal jsem se sam sebe, PROC, JAK
a KDY se kviili cigaretam chovam jako idiot?
e Kdyz jsem nemél penize, byl jsem schopny kvili cigaretim
zebratu cizich lidi. Pfitom Zebraky nesnasim.
e Mému otci jsem jako student kradl cigarety, pfitom zlod¢je
nesnasim.
e Co mne nuti v zim¢ se oblékat a mrznout s cigaretou pred



domem? Zimu nesnasim.

e Uz si nedokdzu vzpomenout, kolikrat jsem nesmysln€ v noci
shanél cigarety po pumpéch, misto abych spal.

e Vrcholem asi bylo, kdyz jsem v noci budil osmileté dité s dota-
zem, kde jsou moje cigarety a zapalovac. Odpoledne jsem ho
totiznachytal, ze si s nimi hraje, a vzal jsem mu je.

e Jako idiot jsem rozhodné vypadal, kdyz jsem si v Praze kupoval
listek do vlaku do Budapesti. Po dlouhé dobé jsem misto auta
pouzil vlak. T¢&Sil jsem se, jak budu mit nékolik hodin ¢as na
¢teni. Kdyz jsem si kupoval na nadrazi mistenku, chtél jsem jako
vzdy do ,,kurdku®. Pani u okénka mi vynadala, kde to ziju. Tak
jsem ji fekl, Ze nemusim mit mistenku, ale chci do ,,kuidku®.
A rychle, za chvili mi to jede. To uz kiicela, at’ si z ni nedélam
srandu a nezdrzuji ja ji. Dlouho jsem vlakem nejel a nevédél
jsem, ze uznékolik let se nesmi koufit v zddném vlaku.

e Zajimavé zazitky mam z letist. V Dubaji jsem Sel pul hodiny
do kutacké mistnosti. Tam jsem si dal dv€ cigarety za sebou a pak
pul hodiny Sel zpét. Pfitom normalné hodinovou prochazku
povazuji za ztraceny c¢as. Na letisti v Nairobi jsem tajné koufil
na zachodé¢. Riskoval jsem, Ze mé zaviou, protoZe na celém letisti
byl zakaz kouteni a vojaci procesavalii WC.

e Nejhorsi ale pro mne bylo utrpeni pfi navratu z Mauricia.
Nejdiive 11hodinovy let z Mauricia do Patize. Pak jsem byl jako
smysli zbaveny, protoze jsme museli spéchat na spojeni
do Prahy a ja nikde nemohl najit misto na koufeni. Vazn¢€ jsem
pfemyslel, jak to zafidit, aby ndm to letadlo uletélo a ja si mohl
zapalit.

Nachazel jsem dalsi a dalsi priklady nesmysiného chovani kuraka.

Pii odjezdu z Bratislavy mi zGstaly v krabicce posledni tfi cigarety.
Kromé¢ toho, ze mne napadlo, na které pumpé si koupim dalsi, mne
napadlo, Ze bych s tim asi mél ptestat. Jako uz tolikrat.

Dvakrat v poslednich tfech dnech jsem jel kolem Sagovského
Podhradia. Dival jsem se na n€j z dalnice a hodné jsem myslel na to, co se
tam tehdy stalo. Jak koufeni ovlivnilo muj dal$i Zivot k hor§imu na vice
nez Ctvrt stoleti.



Na pumpé¢ jsem nabral plnou nadrz, ale cigarety jsem si nekoupil.

19. 6.2012 v ¢ase 19:40 v auté na cesté z Bratislavy do Prahy, jeste
pred hranicemi, jsem dokoufil svou posledni cigaretu. A pofadné jsem si
jivychutnal. VE&dél jsem totiz, ze je posledni.

Opravdu posledni?

77?

Bylo mi jasné, Zze pokud chci opravdu piestat, pak to nesmi byt jen
jeden z mnoha pokusti. Musi to byt jiné —a taky jsem citil, Ze ted’ to jiné
je.Vcemjiné?

77?

Predevsim v tom, Ze se zménilo mé mysleni. Uz nepfemyslim jen,
pro¢ koufim. To nestaci. Pfemyslim, jak hloupé se kvuli koufeni
chovam. JenZe ani to nestaci. Je mi jasné, Ze musim néjak ,,oblbnout*



svij kutacky mozek. A o tom je zbytek této knihy.
Klasicka motivace u koureni nefunguje

Otazkou ,,Pro¢? jsem se dotkl tématu motivace. Klasicka motivace
je zaloZena na argumentech a na statistikach, které tvoii vétSinou
nekuraci. Jenze kuraci statistiky o Skodlivosti kouteni neberou v uvahu,
protoZze znaji hodné ptikladt jako Winston Churchill, herci Jean Gabin,
Paul Newman, Robert Redford, Alain Delon, Jean-Paul Belmondo,
Marlene Dietrich, Catherine Deneuve, ... VSichni kufaci, Gspésni,

dlouho zijici a vétSinou krasni. ..
Navic optimismus kuidka fika: ,,J4 jsem statisticka vyjimka.*

Misto toho je lepsi zacit jinou motivaci — zaméfit se na hloupé
chovani tak, jak jsem ho popsal v pfedchozich odstavcich. A kam to
hloupé chovani vede. Naptiklad kolik autonehod uz zptsobila spadla
cigareta?

7?7

Ja jsem si n€kolikrat propalil ¢alounéni sedadel v auté. Navic asi na
peti mistech mam propalené calounéni piedniho sloupku auta nad
oknem u fidice. Krasné poznate, kde levou rukou vytahuji za jizdy
cigaretu pootevienym okénkem ven. Ob¢as se totiz netrefim. To je dalsi
priklad hloupého chovani.

Muj myslenkovy posun zacal tim, Ze jsem pfiznal sob¢ i jinym, Ze
jsem zavisly na nikotinu. Ano, jsem drogové zavisly na nikotinu.
A proto se nékdy chovam jako pitomec.

Pfiznatesitoivy?

7?7

Podobné to je u organizace Anonymni alkoholici. U nich plati
zésada, ze nez nékomu za¢nou pomahat v boji s jeho zavislosti, on sdm
musi pfiznat, ze je alkoholik.

Logické argumenty a dikazy o tom, ze koufeni poskozuje zdravi,
nepomahaji. Fakta o tom, ze kutak koufici 20 cigaret denné dostane



