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NefajCiarom po 30 rokoch je skutoCny pribeh

zo Zivota s cigaretou, a bez nej.



Marta Kasmanova
Nefajciarom

po 30 rokoch

NAJSKOR PRESTAT NECHCES,
POTOM NEMOZES, A ODRAZU MUSTS.



Posledna cigareta je nocnou morou kazdého fajciara.

A vie$ ako chuti?

ODPORNE!

Azda preto ju tol'ko I'udi odklada.

Ale moZno t'a mgj trpko-smiesny pribeh nakopne.



Tdto kniha je uréend 'ud’om, ktori bojuju so zdvislost ou. Prednostne
tou nikotinovou. Ale odporucam ju precitat aj l'ud'om, ktori s nami
Lzavisldkmi" Ziju. PoméZe im lepsie porozumiet, preco sa tych nasich
.zlozvykov" tak t azko vzddvame...
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Prv, nez sa zacitas do méjho pribehu,

chcem ti povedat, Ze:



Marta Kasmanova: Nefajc¢iarom po 30 rokoch

1. Nefajcit’ je neskutotna sloboda.

Pamatam sa vel'mi dobre, ako vynimoCne som sa prvé mesiace po
zaduseni poslednej cigarety citila. Bola som sama sebou taka pre-
kvapena, ze som tomu nemohla uverit. Chodila som vysmiata ako me-
sia€ik na hnoji. Prajem ten Uspech zazit’ kazdému, kto sa boris ne-

jakou zavislostou.

Bezprostredne po tom, ako som prestala faj¢it, ma niekol'ko me-
siacov udivovalo, Ze sa to vObec stalo. Celé roky som sa tomu branila.
Odmietala som na to, €o i len pomysliet’. A to aj napriek tomu, Ze nie-
kolko rokov som si od jesene do jari zakazdym takmer vykaSlala
pldca z hrude. Neskuto€ne ma tréapila chronickd bronchitida, ale
zahodit’ cigarety som nedokéazala. V decembri 2018 som dokonca
vstavala o pol hodinu skoér, aby som sa vykaSlala a dok&zala nevy-
hnutnd ranna cigaretu pri kave vobec vyfajCit. Bolel ma kazdy na-
dych, ale vytrvalo som don primieSavala drazdivy dymovy kokteil.

Zvyk je zelezna koSel'a. Najma ten nikotinovy.

Vjedno rano som rannl cigaretu napriek dlhym pripravam dofajcit’
nedokazala. KaSlala som tak vel'mi, Zze som nevladala chytit dych.
Bolelo ma z toho celé brucho. Trapil reflux a inkontinencia. Bala som
sa, ze mi prasknu rebra. Doktor spominal, Ze sa to stava. Vtedy som
sa rozhodla nefajCit aspon tyzden. Kym to najhorSie neprejde. A suU

z toho viac ako dva roky
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2. Prestat’ fajcCit’ po X rokoch nie je l'ahké.

Najma ak po tom netuzis. Ked ta k tomu len niekto alebo nieCo nati.
Nikotin je vyborny mozgovy stimulant. Perfektne v hlave uprace,
povzbudi, aj upokoji. Ale je pekelne navykovy. Dobry sluha, ale zly

pan.

Myslenie TfajCiara je striktne podmienecné. FajCenim. V kazdom
okamihu dfa popri beznych radostiach a starostiach mysli na ciga-
retu. MyS$lienku na fu méa zaZratd hlboko v podvedomi. Vypiiia vjeho
mozgu kazduCké volné miesto, kazdy zahyb. Nezriedka vytlaci aj
ostatné mysSlienky. Prerastie ich ako drevokaznd huba. A fajCiara
prinati siahat’ po cigarete. Je jedno kedy a kde. Aj uprostred noci,

v posteli.
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3. Elektronicka cigareta je iba mensSie zlo.

Po tridsiatich rokoch si zivot bez nikotinu nevie$ ani predstavit.
Mnohi to rieSia elektronickou cigaretou. Decht a d'alSisajrajt z ho-
riaceho tabaku v bielom papieriku nahradia menej ni€ivymi vyparmi.

Nikotin zostava. To ale podl'a mfa nie je sloboda, iba menSie zlo.

Ja som s fajcenim nikdy prestat’ nechcela. Zboznovala som svoje
intimne chvil’ky s cigaretkou. KvOli postupujldcim socidlnym i zdra-
votnym problémom som ale fajcenie pomaly obmedzovala. Celé roky
som si vytrvalo znizovala denné davky, len aby som nemusela prestat’
Uplne. Iste, mohla som presedlat’ na elektronickl cigaretu, ale budes
sa Cudovat’, nikdy mi to nenapadlo. Mozno by som zmiernila zdravotné

problémy, ale slobodu by som tym aj tak neziskala.
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4. Potrebuje$ naozaj silny doévod.

Nikdy nezacinaj odvykaCku bez dostatoCne silného dévodu. Aku-
kolvek. Cim slab$iu mas vélu, tym silnejsi dovod potrebujes. Musi
vychadzat z tvojho vndtra. MusiS byt o nom naozaj presvedceny.
Bude ta drzat’ nad vodou, ked nebude$ vladat’. Pomdze ti prekonat’
stavy, ktoré by si dobrovol'ne nikdy neprekonaval. Zabudni na vSeo-
becné klisé o Skodlivosti fajcenia na zdravie, ak sa toho naozaj ne-
bojis. Ak ti na zdravi nijako extrémne nezélezi. Hl'adaj a najdi svoj

vlastny dévod, ktorému budeS stopercentne verit.

Iba tak prekonas recidivy. Nevyhla som sa im anija. Celé tri mesiace
od poslednej cigarety som si tuzila zapalit’ v kazdej chvili. Tazila som
po tom kazdy jeden def. V kazdom okamihu. AZ som si jedného dna,

vyto€end do krajnosti, naozaj zapalila. Ako to dopadlo, zistiS v knihe.
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5. Caka ta tras, potenie a nervozita. Ale aj velka hrdost'.

Poznam borcov, €o fajcCili 20 cigariet denne a prestali s tym zo dfa
na def. Klobuk dolu a hlboko sa pred nimi klaniam. Odvykanie od ni-
kotinu totiz nie je Zziadna hracCka. Niekolko dni sa trasie$, potis
a bojujes$ s neovladatel'nou tizbou zapdlit’ si. S priSernou nervozitou.

Kazdy to neda.

Ale hrdost’, ktoru citi Cerstvy nefajcCiar, je najlepSim hnacim mo-
torom pre zotrvanie v novom stave bez zavislosti. Nepodcenuj ju.
Nebagatelizuj, Ze to ni¢ prevratné nie je. Ze to dokéazal uz kde-kto,
aj ked je to pravda. Uzivaj si vitazstvo naplno. Prestat’ fajcCit je
naroCné aje to velky osobny Gspech kazdého fajCiara. Nedokaze to

kazdy.
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6. Dokazes vdetko, ¢o NAOZAJ CHCES.

Ak sa ti nedari, chce$ malo.

Ak sa pust'as do boja so svojim zlozvykom, navykom ¢&i zavislostou,

musiS hlavne chciet’. Chciet’ bojovat’. Ak sa ti nedari, chce$ malo.

Aj ked si mozno mysli§, Ze do toho davas maximum. NedavaS. Neveril

by si, kol'ko sil eSte mas, hoci sa ti zd4, ze uz melie$ z posledného.

Ver Ci nie, ale k vitazstvu nad akymkolvek nezelanym pocitom, sta-

vom tela ¢€i mysle, navykom Ci zavislost’ou, ti staci naozaj iba jedno
jediné. CHCIET.
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Ako bolo na pociatku

Zaciatky vzdy byvaju t'azké. Aj pre fajciarov. Verte mi. Mdm pat-
ndst’ a pol roka. Stojim na internatnom balkéne a t'ahdm cigaretu za
cigaretou. S kamardtkou ich takto .na posedenie" sfajcime osem-
ndst. Kazda devdt’. Zvlddli by sme qj viac, ale musime ist’ rysovat’.
Pauzdk s uholnikom v izbe na stole uz netrpezlivo preslapuji. Keby
mali Gsta, uréite by kri&ali: najskér povinnosti, potom zdbaval Co¥e
je to uz za zdbava, to fajcenie?

Kym prideme k stolu, stihneme este s kamoskou prehodit’, ¢o na tom
ti ludia vidia? Vyhulili sme takmer celd Skatulku anié. Nijaky
omamny, povzndsajuci, upokojujici - prosto nijaky pocit. Iba kopa
smradu v hube. To ndm pripomina, Ze si musime ist’ vyrajbat’ zuby.
Aby vychovdvatel'ky necitili ten pach. Vritia sa do izby a prikazu
dychnut’ na ne otvorenymi Gstami. Ja by som to na ich mieste urcite
nerobila. To musia byt iné ,zazitky". Ale im to zjavne nevadi. Pocit
absoldtnej moci had bandou pubertiakov je opojny. Lahko odtlaci
vietko neprijemné do psej ri.e. Prikazy st na intrdku jasné. Zdkazy
tiez. Fajéenie je tabu. Aj preto nds bavi.

Fajéime, lebo to robia vsetci okolo nds. Chceme zapadnut’. Fajcia nasi
rodicia, ich kolegovia, ndvstevy, ucitelia, spoluziaci. Fajcia
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vietci. No nezacnil A tak to skisame. Ale z biedneho vreckového je
coraz tazdie vyjst’. Nechdpem, ako to robia ostatni, hovorim
kamoske, ked’ pred vecierkou na balkéne zasa pot’ahujeme z roz-
poctu. Vtom sa spoza steny vykloni spoluZziacka. Pyta sa, ¢o to robime.
Odpoveddme, Zze fajcime. Rozrehoce sa na plné Usta. Ocervenieme
jak raky. Nechdpeme. Ved' aj ona to robi...

Jana sa smeje dobrych pat’ mindt. Tak schuti, az ju ide rozdrapit'.
Slzy sa jej kotul'aju dole licami. Ked' sa koneéne ovlddne, zahldsi, ze
my nefajéime. Robime kokotiny. A ukdze ndm, ako sa faj¢i. Pozerdm
na fu ako puk. Potom to skuiSam napodobrnovat’. Dymovy kokteil
koneéne vrdza az do plic. Po par zakasl'aniach to konecne zvladam.
Krdti sa mi hlava. Cigaretu ani nedofajc¢im. Nast'astie nemusim. Sme
na nu tri. Keby to tak nevyslo, asi by som sa na fl'aku povracala. Ale
tvarim sa hrdinsky.

Sotva si viddzem umyt’ pred vecierkou zuby. Vychovdvatel'ka aj tak
cudne kriti nosom. Nikdy som postel nevidela radsej. Je mi zle.
Nast’astie zaspdvam. Rano pred skolou to radsej ani neskidame. Az
vecer. Jednu cigu na polovicu. Je to priSerné. Ale Jana vravi, Ze treba
len vydr3at’. Ze sa to poddd. Odteraz to bude u len lepSie. Verime
jej- Ved' preco by inak ten masaker ostatni podstupovali? A
niekol'kokrdt do dna? Nechdpeme. Neriesime. Kazdy veéer trénu-
jeme. Na konci tyzdna si tlieskame. Kazda ddvame celd. Ale dobre, Ze
ide vikend, myslim si tajne, ked’ s kolotocom miesto hlavy zdoldvam
tri schody do autobusu. Na nadchddzajlice dva dni bez cigarety sa
dprimne tesim.
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Nie je to vobec zlé

Po mesiaci si cigaretu na veernom balkdne interndtu konecne vy-
chutndavam. Oslobodzuje. Od stresu zo Skoly. Od pretlaku v hlave. Od
vietkého, éo ma v ten den nasralo a za tmy trdpilo. Nie je to vobec
zlé, konstatujeme s kamoskou. Po pol roku zvlddame tri za sebou. Do
toho nejaké bowle, cinzano, vajecny kohak. Obcas treba vypnut'.
Robia to tak vietci. Aj nasi doma. S kazdou ndvstevou otvéraju fl'adu.
Fajéia. Co sme hordie? Chceme byt’ ako oni. Chceme sa im podobat’.
Do dospelosti chceme vstipit’ patriéne pripravené.

Napokon do nej vstupujeme s pdt’kusovou dennou davkou. Dodrzia-
vame ju hielen na intrdku, ale uz aj doma cez vikendy. Chodime vecer
trénovat’ na bicykli. To tvrdime rodi¢om. Za mestom zat'ahujeme
bicykle do lesa a fajéime. Styri - pat’ cigariet za sebou. Dymime jak
fabrické kominy. Do zdsoby. Ide to do pefazi, ale zvladame to. Ob-
medzujeme sladkosti a desiate. Aj tak sme chceli schudndt’. Celkom
sa ndm to dari. Ja som dala dole uz desat" kil.

S kazdym potiahnutim prichddza slastny pocit bezstarostnosti.
Viem, nemdme zatial Ziadne vazne problémy, ale ked’ zacndi, a tie
v Zivote urlite zacnu, zvladneme ich l'ahsie. S cigaretou nie je nic
také vdzne, ako sa na prvy pohl'ad zdd. Je to fajn.
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Nase cesty sa po Skole rozchddzaju. Prvy vazny problém je tu. Obd-
vam sa, kedy budem fajcit’. A s kym. Napokon sa veci riesia samé.
Nastupujem do prvého zamestnania. PInd strachu aj ocakdvani. Ner-
vézna som cely den ako pes. Tak by som si zapdlila, ale nemam odvahu.

Na konci Sichty vedlci otvdra flasu. Pije celd redakcia. Niektori
vychddzaju na balkén a zapal'uji zndme ohnicky. Dnu sa odtial’ plazi
tenky pruzok omamnej vone. Z cigariet. Zo srdca mi padd kamen ako
krava. Oblieva ma blazeny pocit. Nemd d’aleko od orgazmu. Nie som
v tom samal Fajéial NadSene sa pridavam.

Kazdy den v prdci pokryvam svoju denni davku. Niekedy ju aj pre-
kra¢ujem. Nevadi. Ved' uz zardbam. Plat je o dost’ lepsi ako nejaké
vreckové. MoZem sa ufajéit’ k smrti. Ale nechcem. Z prdce kazdy der
odchddzam s pl'dcami plnymi dymu a s dostatocnou davkou nikotinu
v krvi. Doma uz fajcit’ nepotrebujem.

Zivot Sliape ako ma.

Je to fajn.
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FAJCENIE

odstranuje stres, ukludnuje a upokojuje.

Efekt vSak trva len kratko.

Osobna sklsenost’ autorky.
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Fajéim, lebo Zijem

v spolo¢nosti, ktord to toleruje. Dymia takmer vsetci. Fajcime
v prdci, fajéime po prdci. Najviac v piatky. Vtedy kupujem dve kra-
bi¢ky a vyrdzam za zdbavou. Hulim do rdna a do bezvedomia. Pritom
popijam. Excelentnd kombindcia na dokonaly reset po pracovnom
tyZzdni. Robia to vSetci. Ani to vel'a nestoji. Za cigaretu vybartrujem
chlast. A uz to fi€i. V oblakoch dymu mizne realita, nedorozumenia,
problémy. Tolerancia prudko stipa. MoZem si vieli¢o dovolit’. Aj to
robim. Niekedy som prekvapend, &oho som schopnd. Zijeme len raz,
osvojujem si nové zivotné krédo. Treba si uzit’. Treba sa zaradit'.
Mdm pocit, Ze konecne nachddzam samu seba. Je mi skvele.

Doma nefajéim. Stdle to hrdm na nefajciara. Akosi nemdm odvahu sa
priznat’. Mdm respekt voci rodicom. Alebo som zbabelec? Vzdy ked’
sa tak citim, zapdlim si. Alebo to prehltnem s prislubom skorého
tlejivého antidepresiva v bielom papieriku. Zabera vyborne. Lepsie
ako tabletky. Pochybnosti, smitok i sklamanie zahdha okamzite. Za
kazdy neprijemny pocit sa teda odmenujem cigaretkou. T ho rychlo
zgumuje zmojej preplnenej tabule. A kedze mdvam vela
neprijemnych pocitov, denne zdymim aj desat’ bolestnych. Zacina to
ist’ do penazi. Aj do zdvislosti. Prestdvam sa ovlddat’ a utie-
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kam sa k podlym praktikdm. Kradnem cigy z cudzich krabiciek. Chutia
ovela lepSie ako moje. Su totiz zadarmo. VyuZzivam tiez chvile, kedy
nie je nik doma, a faj¢im uz aj tam. Pri dvoch fajéiaroch sa dym po
tret'om I'ahko trati. Jedného dna sa to preval'uje. Nedokdzem sa viac

pretvarovat’.

Potrebujem si uz zapdlit’ kedykol'vek, a je mi dost’ jedno, kde. Po
prvotnom vieobecnom prekvapeni zapaddm do timu. Aj tak je mi to
trdpne. Vel'mi si to neuZzivam. Lenze moje telo nezaujima, ako sa citi
hlava. Nikotin je svina. Zazral sa do mnha prili$ hlboko, aby som nan
mohla zabudnit'. Moje telo po nom baZi a pyta si ho kedykol'vek
a kdekol'vek. Hlava sa pridava. Najviac vo chvilach vypdtia. Dosl'aka
s nimi. Hoci ¢asto ani nechcem, faj¢it’ musim. Pol krabic¢ky denne vsak
neprekracujem. Ak sa tak stane, kompenzujem to na druhy den
odriekanim. Nerobim to viak kvdli zdraviu - v dvadsiatke sa také veci
neriesia, ale penazenka ma nepusti. Je to t'azké. Ale disciplina musi
byt'. Najmad po tom, ako sa odst’ahujem z domu a osamostatiujem sa.
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Fajciarska disciplina

Je asi mdj vyndlez a mala by som si ju dat’ patentovat’. Ohurujem fiou
vietkych zndmych - fajciarov, prirodzene, ktori ma vd'aka nej
obdivuju. Robi mi to dobre. Lepsie je uz len jej tajné porusovanie.
Ked'" si moZem zapdlit' jedendstu, dvandstu aj trindstu cigaretu,
a nikto ma nevidi, aby mi to vytkol. Aby mi chrstol do tvdre, Ze pod-
vadzam. Nemusim sa preto citit’ trdpne. Nestrdcam uznanie. Vlastné
svedomie sa nerdta. Rebelujem sama proti sebe. No mdm z toho
cudny, previnily pocit.

Vlastny byt je super. Pestujem si v hiom ndvyk na rannu kévu s ciga-
retou. Uspesne. Po &ase sa bez takéhoto tivodu diia nedokdzem vébec
nastartovat’. Ani moje Crevd. Pripisujem si novld zdvislost’. Novy
pdzitok. Nové spojenie. Kdva a cigareta. Priddva sa k ostatnym: al-
kohol a cigareta, priatelia a cigareta, zdbava a cigareta, stres a ci-
gareta, hlad a cigareta, strach a cigareta, problém a cigareta, us-
pech a cigareta, zaspdvanie a cigareta. Fuha. Je toho dost’.

Vo vlastnom byte méZem fajéit’, kde chcem, ale nerobim to. Fajéim
len na balkéne. Prekvapivo, prekdaza mi vlastny smrad. Ten odporny
odor, ktory sa vali z fajéiarskych domdcnosti. Ukryty v zdclondch,
dekdch, perindch. Nepomdha vetranie, ani antitabakové pohlcovace
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pachu. Ten previt sa vyhnat’ nedd. V byte mdm z toho neustdle zimu
ako v stodole. Koliesko plynomera sa to&i ako stistruh v zdbere. Uéty
za kidrenie mi na jar vyrdzaji mdj prefajéeny dych. Utiekam sa teda
so svojim smradl'avym pdZitkom radsej na balkdn. LenZe su rdna, ked’
ani tepld kdva nezahreje prsty tak, aby som v nich udrzala horiacu
cigaretu. Preto, ked’ je prili§ zima, uchylujem sa do Spajze s
okienkom. Nie je to bohvieco. Je mald. Ked’ dofajc¢im, mdm problém
ndjst’ v tom dyme kl'u¢ku od dveri. Smrdim ako tchor, ale ked' musis,
tak musis.

V jedno leto zacina suseda nado mnou protestne trieskat’ dvermi
vzdy, ked’ si na balkdne zapdlim. Mrzi ma to. Nikoho nechcem svojim
smradom obt'azovat’. Zadymovat’ mu vohavi bielizen na susiaku. Hoci
si nemyslim, Ze to méZe byt aZ tak citit’. Vonku sa dym predsa I'ahko
rozplyva. Pre istotu vak znizujem davku. Doma. Inde to dohdnam.
V baroch az prehdnam. Akoby som sa chcela prefajcit’ do zdsoby.

Po desiatich rokoch turbulentného vzt'ahu sa rozchddzam s fraje-
rom. Skisam sa uhilit’ na smrt’. On ma presne tak skusal upit’. Ne-
uspel. Ani ja.

Ako plynie ¢éas, vylizujem si rany, a znizujem denné davky nikotinu
a ostatného svinstva. Po pdtndstich rokoch fajéenia sa mi zasa dari
striktne dodrziavat’ fajciarsku disciplinu. Ale uz nou nikoho neohu-
rujem. Moje publikum odislo spolu s typkom, ¢o spaval v mojej pos-
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teli. Spdvam sama a zvykdm si na to. Mojou uspdvankou je, ako inak,
sladka cigaretka. Maximom v druhej dekdde mojej fajciarskej ka-
riéry je osem cigariet denne. Povazujem to za uspech. Hlavne fi-
nancny. Cigarety su z roka na rok drahsie. To vnimam ako poriadne
svinstvo. Prestdavam chodit’ do kréiem. Prestdvam pit’. Prestdvam Zzit'.
Chodim len do roboty a domov. Kupujem si vel'ké slichadld a pocivam
muziku. Td mi pomdha vytesnit’ chut’ na alkohol a cigaretu. Hl'adam
novy zmysel Zivota.

10
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NIKOT |,N je silnd droga.

Navykovost'ou konkuruje

heroinu a kokainu.

Urad verejného zdravotnictva.

11
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Som zavisla?

M4 zlozvyk uz dévno prerdstol do silného ndvyku, a aj ten pomaly
preskakuje latku zdvislosti. Trosku ma to Skrie. Zavisldk znie hlupo.
Ten pojem ma sputava, a to sa mi nepdéi. Nie som nijaky magor. Mo-
zem prestat’ fajcit’, kedy chcem. Ale preco to mdm robit’? Robi mi
to dobre. Ni¢ zlé na sebe nebaddm. Nikomu tym neublizujem. Ak
Skodim, tak len sama sebe. Ale ani to sa mi nezda vel'mi pravdepo-
dobné. Citim sa zdrava ako rybicka. ESte aj ta prekliata éerven z lic
mi konecne zmizla. Som $tihla a bledd ako krdsky z médnych caso-
pisov. Tak vel'mi som po tom tuzilal A musim uznat’, Ze humpl'ovanie
tela je omnoho prijemnejsi spésob udrZiavania konfekénej vel'kosti
XS a alabastrovo bledej pokozky, nez imorné cvicenie a diéty. Pre-
stat’ s tym teraz, ked’ som koneéne chytila sprdvnu vilnu, urcite ne-
mienim. Ale pochybnosti si svine. Dnes som v robote robila ¢ldnok o
zavislostiach. Podla riaditela Okruhlicu z Centra pre liecbu dro-
govych zavislosti je hranica zdvislosti na nikotine uz Styri cigarety
denne. Ja ddvam raz tol'ko. Som zdvisla?

Nemyslim. Cigarety su sice alfa i omega mojich dni. Najsvetlejsie
chvilky kazdého jedného dha. Ak sa na nieco v stresujlicom stere-
otype kazdodenného Zivote naozaj tesim, tak na cigaretu. Prekond-
vam s hou aj heprekonatel'né. Je to moja barlicka, najlepsia
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priatel'ka, najvdcsia laska. Aspon podl'a pozornosti, ktord jej venu-
jem, by sa to mohlo zdat'. Neustdle sledujem, ¢i mam dostatocné
zdsoby vonavych tabakovych tyciniek. Preratavam ich aj niekol'ko-
krat do dna. Aj keby na chleba nebolo, cigarety musia byt’. Zboznu-
jem okamihy, ked’ otvorim papierovi $katul'ku a moje lasky tam stoja
v Uhl'adnom trojrade. Nepozndm krajsi obrdzok. Zhlboka vdychnem
ich nezamenitel'nd vonu.. e$te €istl a nevinnd. Slubujicu dl'avu. ESte
nesmrdia spdlenym dechtom. Stiplavym plastom tlejiceho filtra.

Casto nakupujem cely kartén, aby mi nepochybilo. U% sa mi to raz,
mozno dvakrdt, stalo. Skoro som zosalela. Okruhlica ma pravdu. Silny
fajéiar sa aj v noci vyberie hl'adat’ benzinovi pumpu, v ktorej dostat’
cigarety. Mimochodom, noci si é&oraz horsie. NemdZem spat’.
Zobudim sa uprostred, a t'ahdm na balkén t'ahat’. Ked' dofajcim,
Sialene sa mi krdti hlava, ale padnem do vankusov, a o chvil'u spim ako
bdbdtko. Akurdt smrdim horsie ako tchor.
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Fajcenie skodi zdraviu

Po patndstich rokoch s cigaretou sa ocitdm v pasci. V psychicke;.
Masivna antifajéiarska kampan zacina prindsat’ ovocie. Znacky ta-
bakovych konzorcii na krabi¢kach prekryvaji oznamy o chorobdch
a predcasnej smrti. Svet zacinaju dobyvat’ nefajciari. V novej prdci
sa fajcenie nenosi. So smradl'avou cigaretou v ruke vytréam z radu a
pripaddm si ¢udne. Nemozne. Uz ma s lud'mi nezblizuje. Teraz ma
izoluje. Fajéiarska loby ustupuje. Zaéina byt modernym nefajcit’.
Mala by si prestat’, radia mi, ked’ na tajndca rdano pred vchodom
t'ahdm cigaretu, az sa zadisam. Do prdce prichddzam tak, aby som to
stihla pred ostatnymi. Aby ma nevideli. Aby nemali reci. Nedari sa mi
to. Citim sa trdpne.

Fakty su hrozivé. Fajcenie md na Slovensku na svedomi rocne az
11000 ludi, mdvaji mi pred oZami $tatistikou Uradu verejného
zdravotnictva. Spomina najzdkernejsiu z rakovin, chronickd ob-
$trukénu chorobu pl'idc a ischemickid chorobu srdca. Hlavnych obza-
lovanych je v zboZnovanej cigarete asi sedemtisic. Tolko nebez-
pecnych chemikdlii sa skryva v smradl'avom cigaretovom dyme. Ca-
pom di tutti capi je nikotin. Vd'aka nemu maju vietci keft. Droga, na
ktord si az 85% fajciarov vybuduje silnd zdvislost’. Zavislost’ po-
rovnatelnd s tou od heroinu alebo kokainu. Zlozvyk, nad ktorym sa

14



Marta Kasmanova: Nefaj¢iarom po 30 rokoch

kedysi mdvlo rukou, je zrazu choroba. Treba ju lieé¢it’, dohovaraju mi.

Popri tom odboji v prdci hecakane objavujem nového spojenca. S tou
kockou si sice nemdm velmi co povedat’, ale fajéi. Jej hodnotu
zistujem, ked' si po dlhej dobe zabidam zapal'ova¢. Potrebujem
fajéit’, ale nemdm si ¢im zapdlit’. Na $l'aktrafenie. Prepadd ma panika.
Ozajstny zdchvat dzkosti. Nakoniec sa odhodldvam a prosim
neobl'dbent sestru v boji o ten jej. Ked' nad hou stojim, citim ne-
prijemny zdpach. Ked' na mna prehovori, ovanie ma este horsi. Zapach
fajéiara. Usadeny v dstach, zuboch, dychu, vo vlasoch, v koZi, v
obleéeni, vSade a vo vSetkom. Odporny. Nat'ahuje ma. Smrdim takto
aj ja?

Zaéinam hl'adat’ pravdu. Ako to vlastne citim ja? Prvykrdt v Zivote
pochybujem o sprdvnosti mgjho fajéenia. Chcem prestat? Nie. Po-
trebujem to. Chcem to. Skidam ndjst’ dovod, ktory by ma presvedéil,
Ze nie. Ked'Ze som stary drzgros, skisam na to ist’ cez peniaze. Kecy
o Skodlivosti cigariet ma fakt nezaujimaju. Citim sa po osemndstich
rokoch faj&enia tplne fit. ZIté zuby pripisujem dedi&nosti. Dychacie
problémy nepocit'ujem. Chord takmer nebyvam. Tlak mdm skor nizky.
Kofu stdle prirodzene rufovi a pruzni. Vrdsky Ziadne. Stihla ako
pratik. Mdm len tridsat’tri rokov, ako by som mala vyzerat’? Ved
nefajéim dve krabicky denne. Jediné, ¢o ma skrie, si zbytocne
vyhodené peniaze.
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Kladiem na st6l pat'desiat fialovych tisickorin. Obrazne. Kde by som
ich vzala? Predstavujem si, ako ich hadzem do rieky. Ako ich palim.
Jednu bankovku za druhou. PremySlam, ¢o som uz za ne mohla mat’.
PrepoCitavam. Vymenené okna na byte. SluSny ndbytok miesto
matracov na zemi a rozpadajucej sa kuchynskej linky. Niekolko ne-
zabudnutelnych dovoleniek. Auto. Kopec krasnych handier. Cert to
ber. Nie som materialne zaloZzena. Ni¢ z toho mi nechyba. PrepocCi-

tavam.
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Na Slovensku podla Statistik

stale fajci 1,6 miliona l'udi.

Urad verejného zdravotnictva.
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Hanbim sa, ze fajcim

No eite je tu odsiidenie. Verejnd mienka. Coraz &astejéie sa stre-
tdvam s nepochopenim. Za¢inam sa citit’ ako $tvand zver. Ako roky
plynd, hon na fajéiarov pritvrdzuje. Fajéenie je odrazu prejavom
slabosti, nie frajerinou. Nijakym dékazom slobodného ducha
¢i emancipdcie.

Nié¢ nie je ako kedysi. M3j novy partner nefajéi. Ani najlepSia
kamoska. Nefajcia ani susedia, kolegovia v prdci, ani svokrovci. Od-
razu takmer nik, s kym sa stretdvam, nefajéi. Po dvadsiatich rokoch
sa pristihujem, ako sa fajcenie opat’ snazim skryvat’. Mdm pocit dé ja
vu. Akoby som zasa bola td nesvojprdavna pubertiacka, ktord na
tajhdca hili zakdzanud cigaretu na balkéne Skolského interndtu. Vina
a frustrdcia ma fackuju zl'ava i sprava. Fajéim uz len doma, alebo na
odl'ahlych miestach. Mimo Fudskych oéi. Pytam sa svojho muza, aké
to je bozkdvat’ sa s fajc¢iarkou? Horsie ako oblizovat’ smradl'avy
vyfuk, odveti. To ma mrzi. A dordza.

Coraz Eastejdie si saddm pred zrkadlo. Pozerdm sa, ako vyzerdm, ked’
fajéim. Detailne sledujem, ako pevne pri tom stiskam pery. Nevyzerd
to zrovna prit'azlivo. Svokra tvrdi, Ze Zendm fajcenie nepristane. Ma
pravdu. Pésobim pri tom dost’ odpudivo. Updto
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a prisne. Az kruto. Bojovne. Neprivetivo. NedocCkavo. DocCerta, vy-

zeram ako nejaka nedoCkava zavislacka.

Ovoniavam si pachnuce prsty, ktorymi drzim cigaretu. Smrdia aj dve
hodiny po fajceni. Aj ked som si ich odvtedy umyla. A eSte aj zItnd.
Presne tam, kde nimi stiskam svoj tenky p6zitok. Dévody preco
nefajCit hl'adam na kazdom kroku. Pretoze bez nich to nespravim.

Neprestanem.

Trapia ma uz priedusky. Chronickd bronchitida alebo nieCo podobné.
Dvakrat roCne sa idem ukaslat’ na smrt’. Ale spirometria tvrdi, Ze to
eSte ujde. Moje zuby trapi pokrocCila parodontéza. V Ustach sa mi
rozhostuje stale hnusnejSia chut. Pachnem? UrcCite ano. Citim to
z vlasov, Satky okolo krku. Vetrovky. Tasky. VZupana, v ktorom t'aham
ranni cigaretu. Periem, €oby nie. Ked' zacitim ten smrad. Problém je,
Ze ako fajciar, ho uz velmi nevnimam. Zvykla som si. Len z €asu na
Cas, si uvedomim, aky je hrozny. Vtedy veci rychlo hddzem do pracky.
Ale na skoncovanie s fajCenim mi to nestaCi. M6zem predsa prat’

Castejsie.

Cigarety sa vzdat’ rozhodne nemienim. Patri ku mne, odkedy je svet
svetom. Je sUCast’'ou mojej osobnosti. M6jho JA. S cigaretou zahé-
fam nervozitu, Unavu a podrazdenost’. Bez nej sa rano ani nevyseriem.
Je to moja jedind nerest’. Kazdy predsa nejaké ma. Nechcite po mne,
aby som zahodila kus seba, namietam, ked citim nesuhlas. Ale snazim

sa vyjst’ svetu v Ustrety. Znizujem davky na polovicu.
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S obrovskym sebazaprenim. Objavujem pritom nekonecné moznosti

pevnej voéle.

Niekedy mi z toho aj preSibava. Inokedy podvadzam. Najviac samu
seba. Potom sa na chvilu zatnem a vydrzim bez cigarety aj cely den.
Pomaha mi novy konic¢ek. Turistika. Manzel ma vla€i celé dni po horach
a ja si schvalne zabddam cigarety. Tam, v horach, bez nich dokdzem
prezit. Ale spomeniem si na ne asi tisickrat. ESte len vykrocCime a uz
sa teSim na prichod domov ako malé decko na viano€ného JeziSka. Pri
pomysleni, ako si po celom dni koneCne =zapalim, ma zaplavujd
zachvaty nekoneCnej radosti. M6j darcek zatial' pokorne Caka na

terase vedla popolnika.

Vecer slastne pot'ahujem. Preberam v duchu nové poznatky. Hory sl
fajn, uvedomujem si. Byva tam prekvapivo dobra nalada. Skoro taka,
ako ked pofajcim. Napriek tomu stale vnimam na tych turistickych
sobotach za najlepSiu prave vecernu cigaretu. Ledva stihnem odhodit’
ruksak a vyzut’ bagandze a uz dychtivo St'ukam, a upratujem zazitky
v hlave. Pri kazdom potiahnuti z cigarety ctihodny pan nikotin obal'uje
moje acetylcholinové receptory a tie ma zaplavujd dopaminom.

Uchvatny pocit. Najlepsi na svete. Chcem ho zaZivat’ znova a znova.
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Bez cigarety to uz nebudem

Ja

Premyslam pri jednom zadymenom simraku na terase. Vikendy sa,
napriek mdjmu odhodlaniu neprestat’, stdvaju rekordnymi v poéte
nevyfajcenych cigariet. Ten prebor ma, ani neviem preco, zacina
bavit’. V cielovej rovinke vidim v priemere o 16 rokov dlhsi Zivot ne-
fajciara. Moje hrdlo sa tedi, Ze sa mozno koneéne zbavi Stiplavej
bolesti, ktord mu pri kazdej cigarete ustedrujem. Depka tvrdi, Ze aj
ona vychladne, ak to svinstvo koneéne raz a navzdy zahasim.

Ale to nie je také jednoduché. Pretoze je tu esSte stres. A prdca,
ktord ma nebavi. Z nej nenormdlna nervozita. A d'alSie suvislosti.
Vd'aka fajceniu nezeriem. Vd'aka fajceniu pripominam bledul'u jarnd.
St’ahuje mi zalddok aj cievy. A vraj chrdni aj pred osteoporézou
a Parkinsonovou chorobou. To su zaiste dostatoéné benefity. A jeich

viac...

Rdno sa bez mojej drogy nevyprazdnim a vecer nezaspim, vysvetlu-
jem dporne manzelovi, ktory ma povzbudzuje dosiahnut’ nulovy stav.
Bezcigaretovy. Vyhovorky, namieta. Zvyknes si. Ja viem, mam chut’
odvrkndt’, ale nechcem. Miesto toho si len zahryzam do jazyka
a dychtivo $§t'ukdm zapal'ovaé. Inhalujem svoju davku svinstva a keby
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ma tak neupokojovalo, asi by mi po licach stekali slzy I'Gtosti.

Mrzi ma, ¥e mi nerozumie. Ze ani ja sama sa u¥ v sebe nevyzndm.
Fajéit' chcem aj nechcem zdroven. Viem, Ze je to hnusné. Viem, ze mi
to azda aj Skodi. Ja to vSetko viem! Ale nemdzem prestat’. Fajéenie
Jje mojou suéast’ou uz tol'ko rokov. Patri ku mne. Ako mesiac k nocne;j
oblohe. Bez cigarety to uZ vobec nebudem jal

V skutonosti si neviem predstavit’, ako bez nej zvladnem Zivot.
Vietky tie vSedné starosti, kazdodenné problémy, ktoré cigareta
vzdy tak krdsne odl'ahéi. Dvadsat’pdt’ rokov sa kazdé réno budim s
radostnou predstavou mdjho nikotinového béZika, zabaleného vo
fajnovom bielom papieri. On je prvy, na koho myslim, ked’ precitnem.
On ma vyt'ahuje z postele. Kvoli nemu sa tesim na kazdy novy den.
A potom zas ha vecler.

Fajcim uz jedind v Sirokom d'alekom okoli a pa¢i sa mi to. Mdm svoje
malé tajomstvo. Citim sa vd'aka hemu vynimocne. Nad'alej sut'azim.
Po dvadsiatich dsmich rokoch zvlddam vydrZat’ den len na dvoch-
troch cigaretdach. Cez vikend. V prdci eSte stdle podvadzam. Takze
vo vysledku to pdt’krdt do tyzdha neddvam pod Styri. Snazim sa to
nevidiet’. Ale Skatul’ka mi to pripomenie vzdy, ked’ ju otvorim. Hrozne
ma to Stve. Ale ked' chytim nervy.. musim tahat’. Pravdou je, Ze
t'ahdm, aj ked’ nemusim. Lebo stdle chcem.
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Kazdé fajcenie je viak pre mna mald oslava. A vel'kd odmena po na-
rocnej ulohe, po pernom dni. Po Uspesnom zvlddnuti t'azkej situdcie.
A Ze tych v mojom depkdéskom Zivote jel Cely ritudl tak naberd na
doleZitosti. Fajéenie si neskutoéne vychutndvam. UZivam si ho ako
nikdy predtym. Ako sa ho mdam vzdat?

Napokon, ved’ fajé¢im uz tak mdlo, Ze prestat’ naozaj nepotrebujem.
NemoZe mi to Skodit’. Hoci priedusky a éoraz vytrvalejsi kasel tvrdia
nieco iné. Morbidne fotky strasidelnych nadorov z cigaretovych
Skatuliek tiez. Ndpisy o zabijani antitabakovym revoluciondrom ne-
stacili. Zasa pritvrdili. Z tych obrdzkov mi je na vracanie, preto sa
ich snazim nevidiet'.

Nast'astie, po ¢ase si ¢lovek zvykne naozaj na véetko. Aj na tri eurd
dvadsat’ centov za krabi¢ku. Aj na odpudivé dokazy fajéiarskeho
masochizmu. Niekedy sa aj dobry ndpad minie G¢inku. Niekedy si
¢lovek prosto nevyberie. Keby sa ma na to spytali, vysvetlila by som
im, preco ochotne riskujem svoje fyzické zdravie. Pretoze vd'aka
cigaretdm sa mi v tejto hnusnej dobe dari udrziavat’ to mentdlne.
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DETI vystavené pasivnemu fajceniu v domacnostiach

maju zvySené riziko

eochoreni dychacich ciest
ezapalov priedusSiek a pluc
ealergickej nadchy
<koznych ochoreni

ez4palov stredného
ucha

evzniku onkologickych
ochoreni

Urad verejného zdravotnictva.
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Posledna cigareta

Prichddza ndhle. Bez zbytocného pldnovania. Som chord. Skutocne
chord. Znamend to, ze nefajcim. A to uz je co povedat’. Pre fajciara
totiz beZné prechladnutie, angina éi chripka, nie si dévodmi na
stopku.

Je koniec novembra. Citim sa vel'mi zle. Z o¢i a nosa sa mi rind husté
vodopddy. Poriadne svinstvo od Zivota. Moje prinosové dutiny sa
zblaznili. Moria ma teploty. Fajéit’ sa mi nedd. Ani na to nepomyslim.
Aj tak by som chut’ cigarety vébec necitila. Jednu kalvériu strieda
druhd. Ked’ sa zavrie kohutik na nose, rozbolia priedusky. Kaslem ako
nikdy predtym. A to som si poslednych pat’ rokov odkaslala naozaj
poctivo. Od jesene do jari byvam pravidelne k.o. Fajéenie vtedy boli.
Akoby mi pldca rezali hrdzavou pilkou. Rozfajéend Skatulka
s cigaretami le%i na skrinke v chodbe. Caké.

A ja trpim. Choroba sa vle¢ie uz $tyri tyzdne. Rdno ma dusi t'azky
kasel'. Trva aj pol hodinu, kym ustane. Potrebujem sa vratit’ do prace.
Doktor ma neochotne vypisuje z péenky. UZ si zvykol. Robi to kazdu
jar. Ale teraz je len december. Tak ma aspon napchd pestrou
zmeskou liekov v nddeji, Zze niektoré zaberi. A eSte ma posiela
na pl'dcne. Bla, bla, bla. Rentgen, spirometria. Vietko v poriadku.
Klasika.
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Odchddzam odtial’ s inhalatorom na lepsie dychanie. A oznamom, Ze
mdm prist’, ak sa to nezlepsi. Ale ja dobre viem, Ze uz tento rok
nepridem. Ze sa to zlepdi. Vidy sa to zlepsilo. V janudri, februdri,
potom v marci a posledny rok az v mdji. Neskoro, ale predsa. Rakovine
a obstrukénej chorobe plic sa zatial' Uspesne vyhybam. Aj astme.
Ale chronicka bronchitida vie tiez poriadne potrapit'.

Po Siestich tyzdhoch sa kaSel' kone¢ne zmierfuje. V prdci si hned’
skisam napchat’ do papule cigaretu. Ale ani ju nedofajcim. S kazdym
vdychnutim sa prudko rozkaslem. Takto to nepdjde, konstatujem.
A d'dlej nefaj¢im. Nervézna som ako pes. Ale moje priedusky mi
d’akuju. Kasel' pomaly ustupuje. Moja podrdazdenost’ naopak graduje.
Potim sa ako kon. Trasu sa mi ruky. Kolegyne sa zo mia smeju. Md
abst'dk, informuju kazdého, kto nechdpe. Tipujd, ¢i ho zvladnem.
Vdcsina mi neveri. Premyslam, ku komu sa mam pridat’. Zmdra ma
nenormdlna chut’ na cigaretu. Zakazdym si dam bylinkovy cukrik.
Urobim si d’al$iu kavu. Alebo ¢aj. Zapdjam sa do rozhovorov aj ked’
nemusim. Toto som nikdy nerobila. Prekvapujem samu seba. Snazim
sa zamestnat’ hlavu. Aby nemyslela na cigu.

Vecer si davam pol tabletky na spanie. A na upoko jenie. Ranajsia kdva
chuti bez nikotinu éudne, ale ovlddnem sa. Pomaha mi treskici mraz
za oknami. VyuZivam €as inak. Pri kdve sa malujem, obliekam.
Nefajéim. Nervozita z chybajlce| cigarety robi divy. Na vécko bezim
a vyprdzdnujem sa bez problémov. Nechdpem.
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