8. Povzbuzeni & koncentrace: Mytus

Mozné mate partnerku - nekuracku, kterd s vimi hned po ranu zaprada roz-
hovor, zatimco vy byste se nejdfive potrebovali ,,nastartovat® v klidu cigare-
tou? Patfite k tém, ktef1 si uz delsi dobu fikaji: ,, Urcité to bude tim, Ze Zeny, jak
prokdzala statistika, denné pronesou o 10 000 slov vic nez muzi?“ A byli jste
nékdy na dovolené s prateli - nekuraky, ktefi vas po ranu stresovali svoji ener-
gii, zatimco vy jste se teprve snazili si v klidu ,,jednu“ vykoutit? Jako tolerant-
ni kutdk/kuracka jste onu nezdolnou energii strpél/a. Casem jste si moZna
pomyslel/a, Ze jednoduse nejste ranni typ, kterému neni zatézko hyftit energii
a duSevni aktivitou uz na poéatku dne. Je to tak ale skute¢né?

Koureni a energie

Jak se zd4, cigarety piisobi povzbudivé, zahanéji inavu, zlepsuji naladu a pod-
poruji traveni. KKK (kava + klozet + kufivo) predstavuji skute¢nou pomoc
pti startu do nového dne. Nebo je spi§ ranni cigareta ukazkou hal6 - efek-
tu? Predstavuje koureni skute¢nou podporu? Povzbuzujici ti¢inek nikotinu je
koneckoncti mozné zmétit. Endorfiny se uvoliluji a na EEG (méfeni mozko-
vych vln) vidime, Ze se mozkové vlny zrychluji. , TakZe prece jen vyhoda! Ji to
védél.“ To souhlasi: Kurdk s nikotinovym deficitem po ranu ma méné akti-
vované mozkové viny nez kurak, ktery jiz koufil. Potud vse souhlasi. ALE:
Kuraci, ktefi jiz kouftili, a nekufdci jsou na tom co do aktivovani EEG naprosto
stejné!*® Nikotin tedy nepfinasi Zddnou vyhodu, jen odstranuje abstinen¢ni
ptiznaky spojené s inavou. Jinymi slovy: Koufenim ,napravujete” svoji no¢ni
abstinenci, respektive jeji pfiznaky, které vam prekazeji. Ranni tryzen kazdé-
ho kutdka. Potfebuje pomoc ke startu do nového dne, aby se dostal na nor-
malni energetickou troven nekurédka. Nevazne ovS§em pouze energie, ale také
nélada. Neni tedy divu, ze kutaci mohou nekutéky po ranu nemdlo stresovat.
Zkuste si predstavit, o kolik pfijemnéjsi by bylo vstiavat rino méné unaveny
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a s lepsi naladou a nemuset se do nového dne nejprve vypracovavat z propad-
listé vlastni mysli.

Vykonnostni vrchol

Mnozilidé prozivaji ptiblizné 2 az 3 hodiny po probuzeni po biologické stran-
ce sviij vykonnostni M vrchol. Doty¢ny je fit, dobfe se soustiedi, ma vybornou
naladu a je schopen maximalniho vykonu. Nachdzime zde rozdily mezi kufa-
ky a nekuraky? Studie, ktera se na uvedenou otazku pokusila odpovédét, srov-
navala sebehodnoceni vykonnosti, energie a nalady u silné zavislych kurakda,
lehce zavislych kurakt a nekuraka.* Vysledek: Velmi silni kufaci s vysokou
mirou zavislosti dosahovali vrcholu vykonnosti a nalady o 3 hodiny pozdé-
ji nez nekurdci. Lehce zavisli kutaci vykazovali stfedni hodnoty. Silni kufra-
ci méli po rdnu naladu podstatné horsi — nejvyraznéji se jim ndlada zlepsila
pravé po prvni cigareté. Jejich méfené hodnoty vSak po cely den zistavaly
pod (shodnymi) hodnotami lehkych kutrakt a nekuraki.

Vzpominate si na Fagerstromiv test na strané 70? U lehkych kuraku se
dosud nevyvinula extrémni zavislost, takze si nemuseji hned po ranu zapalo-
vat cigaretu. Mnozi z nich koufi az odpoledne, nebo dokonce jen pii zvlast-
nich piilezitostech. Cim silnéji jste zavisly/4 na nikotinu, tim dfive si po ranu
zapalite prvni cigaretu. A v obdobich mezi cigaretami se po cely den odehra-
va silné kolisani nalady a energie. Je proto diilezité si uvédomit nasledujici:
Nikotin neni podpora. Nikotin je pfi¢ina, pro¢ se u vas ona rozkolisanost
viibec objevuje. Cim déle a silnéji na tohoto tsko¢ného partnera spoléhéte,
tim hloubéji se propadate a tim poskozenéjsi sebeobraz si vytvarite. Stale ¢as-
téji se domnivate, Ze mate naddni podléhat stresu a chovat se naladové. Mozna
je na ¢ase dat cigaretam sbohem a byt opét svobodny, s dobrou néladou a plny
energie...

Soustredéni

»V kazdém pripadé se po kouteni dokdzu lépe soustredit.” - ,Kdyz se citim roz-

¥ o«

tekany a nepozorny, zakoutim si, a dusevné jsem zase tiplné v pohodé.“Ano,
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to fikaji mnozi. Soustfedéni, povzbuzeni a koufeni jdou tdajné ruku v ruce.
Pokud jste knihu docetli az sem a uz mate problém se ddle koncentrovat,
zakufte si, ted hned, kdyz vam to udéla dobre. Cigareta u vétsiny kuraki stup-
nuje koncentraci.

Hned vam vysvétlim, pro¢. Jisté ale neni zadny ddvod, pro¢ byste si mezi-
tim nemohli zakoufit.

- pauza na cigaretu -

Soustfedéni (pokracovani)

Mnohym kuraktm je zatézko vzdat se cigaret v kancelafi. Mrucici nekuraci
nikdy nepochopi, pro¢ jsme v kancelafi koufili: Abychom lépe zamaskovali
stres a abychom se lépe koncentrovali.

Nyni tedy stojime prede dvefmi s cigaretou, abychom si vylepsili schopnost
soustfedéni. Predsudek, Ze kuraci se jen vymlouvaji, aby si mohli udélat
prestavku, neni zcela pravdivy. Skute¢né se vSak dokdzeme po cigareté 1épe
soustredit?

Jak si to muzeme ovérit? Priklad takového testu: Kurdci dostanou za tkol
prohlédnout si nasledujici skupiny pismen: AA, BB, GH, BBB, CF, HH, JK,
HG, UL, KHL. Pokud najdou trojici pismen, maji ji pfeskrtnout: AA, BB, GH,
BBB, CF, HH, JK, HG, UI, ¥5£E. Zni to jednoduse. Pokud vsak pracujete
v ¢asové tisni a plnéni tikolu od vas vyzaduje nékolikandsobnou kontrolu tex-
tu, musite se poradné koncentrovat.

Kuraci uvedeny test absolvovali bezprostfedné po vykoureni cigare-
ty a také po 2, 6 a 24 hodinach bez cigarety.** Cim déle nekoutili, tim
méné byli soustfedéni a tim méné pismen také preskrtli.Vidime, jak rychle
dochazi k poklesu vykonnosti, kterd se snizuje paralelné s hladinou niko-
tinu v krvi.

Nyni stejny test, ovéem s povolenym koufenim kdykoliv v jeho prabéhu.
Zde se ukazuje, Ze kuraci nasli a preskrtli po 2, 6 a 24 hodinach podobné
mnozstvi pismen jako nekuraci. ,, Koufeni tedy prece jenom zvysuje koncentra-
ci,“ feknete si nyni. Souhlasim: Koufeni zptisobuje u kurdkt s malym defici-
tem nikotinu lepsi soustfedéni.
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Vice nikotinu neznamena lepsi soustiedéni

Lidé dlouho véfili tomu, ze nikotin obecné zlepsuje koncentraci. Nabizi se
myslenka, zda by proto nebylo Zadouci zajistit si vyssi pfisun nikotinu ciga-
retami navic. Budeme s véts$i davkou nikotinu u svého psaciho stolu praco-
vat soustredénéji? Také tato otdzka se stala predmétem testovani. Napiiklad
nasledujicim zptisobem: Kuraci sleduji na monitoru pred sebou velmi rychly
sled ¢isel, pri¢emz maji za tikol smacknout tlacitko vzdy, kdyz zaregistruji tro-
jici sudych cisel, napriklad 888, pripadné trojici cisel lichych, jako naptiklad
7774 Uvedenym zplisobem se testuje pozornost, rychlost reakci a koncentra-
ce. Vichni aéastnici testu ptitom v poslednich 45 minutach koutili. Zadny
z kuraki tedy netrpél velkym nikotinovym deficitem. Test probihal vzdy 5
minut, poté nasledovala desetiminutova prestavka. Béhem ni mohla polovi-
na ucastniku koutit, polovina ale nikoli. Druha pétiminutova faze testu vsak
neprokazala, Ze by pfidatny nikotin dokazal pozornost, rychlost reakci a sou-
stfedéni dale zvysit. Neplati tedy, ze ¢im vice nikotinu, tim lepsi soustfedéni.
Koufteni pouze odstranuje nervozitu a neklid, které jsou zptisobeny abstinenc-
nimi ptiznaky, jeZ negativné ovliviuji pozornost. Pokud je deficit nikotinu
odstranén, zadné dalsi vyhody se vlivem jeho vétsi koncentrace neobjevi.

Jiz po 30 minutach u sebe kuraci registrovali zhorSeni ndlady. Na soustfe-
déni se uvedena skutecnost oviem projevila azZ o néco pozdéji, a sice tehdy,
kdyz neklid prevazil nad schopnosti koncentrace. Kuraci jakozto sledované
osoby tak v prvni hodiné nevykazovali po vykoufeni cigaret navic zadnou
meéfitelnou vyhodu. AvSak uz po dvou hodinach byly abstinen¢ni pfiznaky
natolik zjevné, Ze soustfedéni za¢alo ochabovat.

Vice koureni blokuje

Jak pozitivné kyslik ptisobi na dusevni vykonnost, vi kazdy, kdo se nékdy par-
krat zhluboka nadechl v otevieném okné, aby se osvézil. Pokud vs$ak sedite
u psaciho stolu a koufite ,jednu za druhou®, bude do vaseho mozku proudit
stale méné kysliku. Pro¢? Oxid uhelnaty, obsazeny v cigaretach, ma schopnost
se na transportni lodky kysliku, totiZ na ¢ervené krvinky, vazat 300 krat silné-
ji nez kyslik. V dtsledku toho je kyslik po celé hodiny zadrzovan v krvinkach,
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Abstinence mezi dvéma cigaretami

takze se ho do mozku dostane ptili§ malé mnozstvi. I v ptipadé, ze by nikotin
mél povzbuzujici ucinky, by to silnym kutaktm prili§ nepomohlo - vyhody
by v souctu prevazil problém s nedostate¢né okyslicovanym mozkem.

Soustfedéni, uéeni, pamét

Vzpominate si je$té na graf s vyznacenou linii normalu? Jesté jednou si jej pro-
hlédnéte. Dostaneme se vlivem koufeni nad béznou troven nekuraka (graf 1),
nebo nikoli (graf 2)? Uz vime, Ze odpovéd prinese pouze srovnani nekuraka,
kuraka bez nikotinového deficitu a kutaka s timto deficitem.

Vyzkumy prindseji stale stejny vzorec, jaky jsme mohli vidét uz v kapitole,
kterd pojednavala o stresu/stimulaci/radosti. Kuraci bez nikotinového deficitu
a nekufaci si pfi testovani koncentrace vedli stejné. Kutaci s deficitem byli
naproti tomu soustfedéni méné. Stejné tirovné soustfedéni dosahli az po pau-
ze na cigaretu. Potvrzeni pfinesl test na vizudlni soustfedéni, v némz se preskr-
tavaly trojice pismen (AA, BB, GH, BBB, CF, HH, JK, HG, UI, KHL).** Stejné
vysledky vsak prinesly i testy na koncentraci sluchovou, ktera se v bézném dni
uplatnuje daleko castéji. Celkové tedy studie ukazaly, ze uceni a vybavovani
si slySenych informaci se u kuraka s deficitem nikotinu dostava na béznou

N

uroven nekurdka ¢i po libosti kouticiho kuraka teprve poté, co si vypomtize
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cigaretou.®® Cim silnéji soustfedéni vlivem poklesu hladiny nikotinu béhem
dne kolisa, tim silnéjsi je také celkovy propad vykonnosti.

Soustfedéni a niterny stres

Zkuste se nékdy soustfedit, kdyz jste vyrusovani, kdyz vas néco podpraho-
vé stresuje, kdyz vam zaludek kru¢i hlady nebo kdyz naléhavé pottfebujete
na toaletu. Jednoduse to nejde. Nebo alespon $patné. Stejné pocity zazivaji
kuraci, kdyz jim poklesne hladina nikotinu v krvi. Tlak stale nartsta. Vplizi
se lehka nespokojenost, jako by néco chybélo... Cim déle doty¢ny odolava, tim
méné se na néco dokdze stoprocentné soustfedit. Az nakonec nemysli na nic
jiného nez na cigaretu.

Typicky ptipad z mych nekufackych seminait predstavuje Mira, ktera
musi stale sedét na nekonecnych pracovnich schiizkach, kde se nesmi koufit.
Nasledné se ji jen stézi podafi dostat pfede dvefe, protoze musi mnoho véci
zorganizovat. NeZ si — naprosto vystresovana — kone¢né miize zapalit, pro-
ziva doslova muka. Také u ni se projevuji zietelné rysy konceptu ,,Koufim
rad“. Do predstav o vyhodach koufeni ovSem abstinen¢ni pfiznaky logicky
prilis nezapadaji. Napéti je nutno odstranit koutenim - teprve pak je mozno
opét hovorit o uvolnéni a soustfedéni. Misto akceptovani setrvalého ,,nahoru
a dolat“ by bylo k posledku jednodussi prestat koutit. Pfinejmensim by doslo
k osvobozeni od neustalého tlaku na vyrovnani nikotinové hladiny.

Dilezité: Nenalhdvejte si, Ze vam ,cigarety pomdhaji sousttedit se“. To je
naprosty nesmysl. Pravdou je, Ze cigarety pfedstavuji pri¢inu, pro¢ se nedo-
kazete koncentrovat a Ze vam jen doc¢asné ulevi stresu z abstinen¢nich pfizna-
ku. Nic vic. O lepsi koncentraci nez u kufdki s patfi¢nou hladinou nikotinu
nemuze byt fe¢. Nic lepsiho, nez co nachdzime u nekufaki. Maximum, kte-
rého muzete dosidhnout, je jen normdlni droven nekuraka. A za to platite
vysokou cenu v podobé Gjmy na vlastnim zdravi. Pokud z dabelského niko-
tinového kruhu vystoupite, za par tydnt budete mit po problému. To zvlad-
nete! A pokud se coby budouci nekufdci skute¢né citite unaveni a $patné se
soustfedite, mozn4 také jednoduse pottebujete pauzu, jako kazdy normalni
¢lovek.
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Analyzujte svoje kufacké chovani

Vétsinu cigaret vykoufime automaticky a nevédomeé. Je velmi pfinosné, pokud
se jednou pokusime svoje kutacké chovani védomé sledovat.

Kdy a jak ¢asto kourim? Jak intenzivné se snazim koutit v urcitych caso-
vych intervalech? Nakolik si uzivam cigaretu po kratké, nebo naopak po dlou-
hé dobé? Jakou mam naladu, kdyz pocitim chut koufit? Ovliviiuje stres
moje kuracké chovani? Jestlize koufim, abych se citil/a lépe nebo abych se
lépe soustredil/a, pokusim se sledovat nasledujici: Jak dlouho predtim jsem
nekouril/a? Pokud jsem nekoufil/a 3 — 4 hodiny, dokaze mi jedna jedina ciga-
reta navodit dobry pocit ¢i opét zlepsit moji schopnost soustfedéni? Nebo
mam vzdy jes$té chut na druhou déavku nikotinu? Nebojte se experimentovat:
Pokud védomé vykoufite je$té cigaretu navic, aniz byste na ni méli chut (to
znamena, Ze se nemusite zbavovat abstinen¢nich ptiznaku), citite se pak lépe
a dokazete se 1épe soustfedit? Uspokojilo vas koureni, splnilo vase oc¢ekavani?
Nebo bylo zbytecné, protoze jste si kratce predtim doprali cigaretu?

Nasledujici dotaznik vam pomiize klast si podobné otazky cilené. Dotaznik
si muzZete také vytisknout z domovské stranky. Je formatovany tak, aby se vim
vesel krabicky cigaret — muZete si jej nosit s sebou, mit jej tak¥ikajic po ruce.

R Kapitola 8 - link na formuldt k vytisténi

Jednoduse udejte ¢islo, které v dané situaci nejlépe odpovida vasi naladé,
arovni stresu a tak podobné. &

Jisty zisk

»Vlastné bych od vds radéji slysel néjaky recept, jak s koutenim prestat.“ Se
zarucenymi a rychle fungujicimi recepty je to o$emetna véc. Diky nim nad-
$ené prestanete koufit, ale rychle si opét pomyslite: ,, Kourim vlastné docela
rdd.“ A zase zacnete. Porozumét situaci jen z¢asti znamend rychly navrat zpét.
Kazdy kurak pevné véri, ze mu koufeni prinasi urcité vyhody, jinak by s nim
vibec nezacal, nebo by dokonce znovu nezacinal. Velci vale¢nici vsak védi,
jakym zptisobem dosdhnout vitézstvi:
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»Jestlize neznds sebe sama ani svého nepfitele, podlehnes mu v kazdé bitvé.

Jestlize znds sebe sama, ale nikoli svého nepftitele, utrpis pordzku za kazdé
vitézstvi, které vybojujes.

Jestlize znds sebe sama i svého neptitele, nemusis se obdvat, jak dopadne
stovka bitev.”

Sun Tzu, Uméni valky

Shrnuti

® Kurdci neziskavaji ranni cigaretou vice energie ani lepsi naladu nez neku-
Faci, pouze takto vyrovnavaji propad nikotinové hladiny.

® Energie a schopnost koncentrace u kuraka silné kolisa. Nizka hladina
nikotinu s sebou nese problémy se soustfedénim.

® Nikotin zlepsuje soustfedéni pouze tim, ze kratkodobé odstranuje absti-
nen¢ni priznaky. Nikotin z cigaret navic v§ak koncentraci jiz ddle neumoc-
nuje — ani vykonnost ¢i pozornost.

® Kuraci dosahovali v testu vykonnosti normalni trovné koncentrace
a pozornosti, jakou maji nekufaci, teprve pomoci zvy$ené hladiny nikotinu.
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