Obsah

5N

1. kapitol,

4.
I1. kapitola

I1I. kapitola
¥
7
34
4.

IV. kapitola
1:
2
%

V. kapitola
b
2.

________________________________________________ 9
------------------------------------------------ 11
Komu je uréena tato kniha? - - - - - - - - - - - oo oo 11
Je cigareta osudem moderni doby? - - - - - - - - - - - - oo 11
Deset zédsadnich myslenek - - - = - == - === - - o oo oo 13
Pro¢ tolik pokust koné&i nedspéchem - - ------------oo . 14
Ptestat koufit: zaleZitost volby - - - - - - - - - - - - oo 15
Vzorec dspéchu - - - - - - - = - - o e 16
Dve fize osvobozenf- - - - === - = - = - ccemeeoo L. 18
BLAHODARNE GCINKY NEKOURENS - - = = - = === oo e emee oo 21
Blahod4rné ti¢inky na psychiku - - - - === - === - e oo oo 21
Blahod4rné télesné Géinky- - - = - - - === === cooemooooo oo 23
ZlepSeni poznate rychle - - - ------- o e oo 29
Radostné prekvapeni - - - - === === - - oo 23
DUSLEDKY TABAKU - - - - - - - - c - o oofimliaatmmado gl 25
Tabdk a znedi$ténf - - - - - - - - - - - - - e dmcmo e alo 25
Mechanicky Kufk - - - = - == === -cccoo oo 27
Disledky pro ustni dutinu- - - - - == - === - - oo oo 30
Diisledky pro priidugky- - - - - == - - == mcmme e 31
AlVeoly - ------ccmo e 32
Plisobeni tabdku na nervovy systém - - - - - - - === - - oo oo 38
Tabék a kardiovaskuldrni systém - - - - - - ------- oo 41
Tabék a mechanismy zpracovani glukézy - - - - - - - == - - - - - - - - - - 43
Tabédk a sexualita - - - - === --cccmcmmmm e 46
Tabdkakrdsa - --------c-mcomc e 47
. Tabdkatéhotenstvi -----------commmmm L 47
ShrputinSinkddabllal - T - —n - S F ot AT EUn (0 SR S e e 48
Aglobdlng...- - - - - oo c e 50
MEZI MYSLENKOU A SKUTKEM - - - == === === == == =====-=o==- 54
Klidné odjedte- - - - - - - - - === - om e 54
Sesit uspédného odvykdni - - - - - - - - - oo 55
Autosugesce - - - - - - - - s s ss-o oo 58
Budte konkrétnf - - - -----------ooooiia oo 62
UDELEJME TECKU- - - - = === ====-=c=csccmcccomecoacenena- 63
TSl Bllance/ Ui ST IE 0L BRI Sl e S e 8
Psychické bilance- - - - - - - == - - - - oo e 63
Chovdnfe------cmcmcmm oo 65
CO PODPORUJE KOURENf - = == = === === c e e eieccccccane 68
Diabelsky kruh- - - - - - - - - oo ool 68

Instinkt a adaptace- - - - - - = - === - - --oeaoaaaoo.. 72

L2



Do

VI. kapitola
%

2.

3

VIL. kapitola
: Lo

VIIL. kapitola

B oNowewN -

IX. kapitol

Qv

: Celibmklomdknedastatel - - - <=5 oo cm oL idl oLl g 73
Obnovte rovnovahu organismu - - - - - - == -=«--coccmooooo- 75
Piipravnd fdze - - - - - - == - - - - - - oo ML
VOLBA - - - - s mm e e e e e 79
Kdy, jak?- - - = - == oo e 79
DenD ----cccmmmmmi oo 80
APOtOm... - = == = s e 82
UZ JSTE PRESTALI- - - = = = === === = === ce-semcemccmmemennn- 83
Phechodiiéteakee - - -Fc-----~-otTo i Lo e 83
Pravidlahry - - - ---cccccmmmcmmn . 84
Detoxikaénf dieta- - - - - - == == ---c-cccmmm . 85
Hydroterapie- - - = = = === === == cceccmmm oo 89
Fytoterapie - - - - == === === - - cceoe e 90
Dychdni - - - = = == = = o e 91
Spének a relaxace- - - - = - === - - ---c-ooooooaooooooo 9%
Télesnd aktivita - - - = === =ccccccmmmmmmceaeeaaaaaas 98
Protitabdkovy bod (aurikuloterapie) - - - - - - === === == == oo oo~ 99
VYVeSOVAN] - - = = = = - = - m e 99
Y4 e 100
R - ¢ = 101
Pibirdnf hmotnosti =« - = - === - c=cccccemmmimaeaa i 101
Prvnich patndctdnf - - - - - = - - - - omoi 104
DALSf METODY ---------cecmcmcccccaeccemcccacanans 108
Struény prehled - - - - - - - - - - - - o e 108
Klasickd medicina - - - - - -------cvcamctaniiioiaa i aan 110
Pétidennipldn- - - - - - - - - - - oo oo 111
Akupunktura - --- - - i i 111
Sofrologie- - - - - === - == e e 113
Homeopatie - ---------------comoo 114
Semindfe proti koufenf- - - - - - - - - - --ccoeooo 114
Zézrak zdle#{ jen na vds- - - - - - - - - - - - ---emeoaiea o 115
POZOR NA RECIDIVU! - ----cccccmcmcmammmcccaaacccannas 116
Cigareta, tvrdy nepfitel - - - - - - - - == - - - - - Bisese 116
Pedvidejte viechno - - - - - === ca-cceecmilltiaa Ll 117
Zméite své zvyklosti - - - - - - -------cm e 118
Kdy?% dostanete chuf - - - - - - - - - - == - - - cceem e 118
2 T 4 119
Uz nikdy vice - ----=---cmmm e 120
(0] 40) e 121
Pomozte pfestat nékomu jinému - - -----------o-aoooooo 121
Tabsk anekiPct = - c--cccc--2-oo oo meLEieduoi il .. 122
Ajak todélat vpraci? - - - - - - - - - - - -eemei o 123
Tabdk a pfatelé - - - -------co oo 124
ZAVODOY --=--tomevcocemcnacooasmaiqiacccseacanas 126



