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Nie jest absolutnie zadng tajemnicg ani wielkim odkryciem, ze
wiekszo$¢ ludzi, z ktérymi mamy na co dzien do czynienia jest
od czego$ uzalezniona. Najbardziej pospolite i najtatwiejsze
do wytapania w otoczeniu, to uzaleznienia od:

-Uzywek np. tyton, alkohol.

-Znieczulaczy np. kofeina, teina (herbaty), lekoéw
-Seksu

-Komputera, telefonu komdérkowego.

-Otoczenia — kontaktu z ludzZzmi — rodzicéw.
-Partnera, Partnerki — Syndrom wspoétuzaleznienia.

Oczywiscie jest jeszcze sporo innych $rodkéw, ale skupmy sie
teraz na niektorych, z powyzej wymienionych.

Nie jest to artykut ,o0 uzaleznieniach”, bo wszyscy dobrze
wiedzg, ze palenie zabija i morduje wszystkich dookota, ze gry
komputerowe ogtupiajg, a nadmiar kawy powoduje halucynacje.
Jezelli jeszcze nie wiesz o tych, czy innych skutkach
uzaleznien, to poczytaj inne artykuty. Celem tego tekstu, jest
przedstawienie kilku praktycznych krokéw, ktdédre moga
doprowadzi¢ Cie do uwolnienia, a przynajmniej pomdéc w doborze
wtasciwej drogi ku niemu. Postaram sie pisac¢ z jednej strony
tak, zeby w stowie ,natdg, uzaleznienie” zawarto sie to, co Ty
stawiasz za swéj problem i jednoczesnie tak, by opis dotyka%
konkretnej przyczyny zjawiska.

Powszechnie wiadomo, ze zawsze mozna wybral sie ze swoim
problemem do ,jakiego$ tam psychologa”, czy ,na jaka$ tam
terapie”, albo po prostu pomarudzic¢ przyjacielowi, ale nic z
tego nie bedzie miat*o tak gigantycznego wptywu na twdj
problem, jak zmiana nastawienia do Siebie i do natogu. Jest
kilka punktéow, ktére stojg na drodze do petnego uwolnienia od
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Twojego uzaleznienia, a przejscie przez nie gwarantuje
przynajmniej spore zrozumienie gruntu, na ktorym 6w problem
powstat.

1. SWIADOMOSC UZALEZNIENIA
Czy wiesz o swoim uzaleznieniu?

Pierwszym punktem uwalniania sie od jakichkolwiek probleméw,
jest Swiadomos$¢ problemu. ,Ach, jak chciatoby sie, zeby nasze
problemy rozwigzywaty sie za naszymi plecami, najlepiej bez
naszej wiedzy i ingerencji.” Kiedy jestes $Swiadomy swojego
uzaleznienia, prawdziwie Swiadomy, a nie tylko stuchasz, jak
otoczenie ciggle powtarza, ze ,powiniene$ co$ z tym zrobid”,
wéwczas jest to pierwszy i jak najbardziej dobry krok.
USwiadomienie sobie uzaleznienia wcale nie polega na
marudzeniu ,ach, jak mi z tym Zle, jak niedobrze, jestem juz
taki staby” itd. Takie narzekanie wy*acznie pogarsza sytuacje
i jeszcze bardziej ugruntowuje w podsSwiadomosci nieche¢ do
zmiany.

Zacznij od tego, by doktadniej, petniej objg¢ SwiadomoScia
swoje uzaleznienie i zobaczy¢ je bez zadnych emocji. ZnajdZ
dla siebie troche czasu, i miejsca, w ktérym czujesz sie mito
i bezpiecznie. Umies$¢ sie w nim wygodnie i powoli obserwuj
wszystko, co Ci sie kojarzy z Twoim uzaleznieniem. Mozesz
spréobowa¢ narysowac¢ swéj problem na kartce i wszystkie
skojarzenia z nim zwigzane. Pozwdl sobie na petna swobode w
wyrazaniu tego, jak je odczuwasz. Jezeli czujesz zto$¢, to
kresl, zamazuj itp. Zaakceptuj wszelkie podswiadome bunty. To
bardzo istotne. Prawde méwigc nie wazne jest to, jak obrazek
bedzie wygladat, a Twoja obserwacja procesdow myslowych w
trakcie tworzenia.

Kolejnym krokiem bedzie podobne d¢wiczenie, ale teraz przy
uzyciu uzalezniajgcego srodka. Ten moment jest niezwykle
wazny, by is$¢ dalej i wypracowa¢ sobie niezbedna
samoswiadomos¢ na drodze do uwolnienia. Mianowicie kiedy juz



dochodzi do momentu, ze czujesz gt6d (komputer, uzywki,
onanizm), skoncentruj sie na kazdej pojedynczej mysli, ktdra
przekonuje Cie, zebys sie za to zabrat. Na poczatku bedzie to
pewnie zwigzane z przyzwyczajeniem, ale im bardziej postarasz
sie zaprzecza¢ i nie dopuszczac¢, tym silniejsze argumenty
wyciggniesz na wierzch. Moze nawet w tym momencie zbuntowad
sie Twoje Ciato, ze ,chce to otrzyma¢” i nie zdziwitbym sie,
jak bys w koncu odpuscit po krotkiej wymianie argumentéw, bo
Podswiadomos$¢ zostata wyuczona takich sztuczek, by zawsze
postawi¢ na swoim. Im czeSciej bedziesz obserwowal argumenty,
zeby 'podda¢ sie uzaleznieniu’, tym blizej bedzie C(Ci
zrozumienia faktycznej przyczyny tego problemu.

2. INTENCJE

Wybierajac uzaleznienie, czesSciowo Swiadomie, a czesciowo
podswiadomie wybierasz cel, ktdéry ma sie zrealizowaé¢ za jego
pomocg. Uzaleznienie, to wrecz narzedzie, ktdre ma za zadanie
utatwi¢ Ci iluzje, ktdéra obierasz jako atrakcyjng. Dla roéznych
natogéw mogg to by¢ zupeinie rézne intencje. Czesto jednak
uzaleznienia spotykajg sie przy tym, ze majg za zadanie
odwrdécenie uwagi od rzeczywistosci. Przyktadowo: natogowe
spedzanie czasu przed monitorem komputera to skuteczny sposoéb,
zeby ,chociaz na chwile” uciec od otaczajgcego Swiata i
probleméw z nim zwigzanych, od szkoty, ludzi itp, a zapalenie
sobie papierosa w gronie znajomych to przeciez sSwietna okazja,
zeby ,przetama¢ bariery spoteczne” — jak to usprawiedliwiajg
koncerny tytoniowe opisujgc swoje produkty. Tak wiec kolejnym
kluczem do uwolnienia jest rozpoznanie intencji, ktore
spowodowaty, ze do tego doszto. Dobrym sposobem na
zorientowanie sie, o co tu naprawde chodzi, jest test
skojarzen, ktory kilkukrotnie powtdrzony moze wyprowadzi¢ na
wierzch prawdziwe i pierwotne intencje uzaleznienia. Test
skojarzen polega na dokonczeniu tych zdan pierwszg mys$la,
ktora sie pojawia. Bez oceniania mysli, jakkolwiek dziwna by
sie ona nie wydawata.

Przyktadowy test skojarzen dla osoby uzaleznionej od



papierosoéw:

Musze palic, bo..

Jak bym przestat palic to..

A tak na prawde, to musze palic bo..
Potrzebuje papieroséw do..

Gdybym nie palit to..

Papierosy zapewniajg mi..

Bez papieroséw to..

A z papierosami to..

I tutaj po kilkukrotnym powtdrzeniu takiego testu w pewnych
odstepach czasowych mozesz niekiedy zdziwi¢ sie, jakie
paskudne intencje popchnety Cie do natogqu. OczywisScie warto
utozy¢ test wedle wtasnych odczud.

3. DZIALANIE

Kiedy juz znasz przyczyne uzaleznienia, to w konAcu dobrze
bytoby co$ z tym zrobi¢. Przytocze tutaj kilka z wielu
Swietnych technik praktycznego uwalniania od uzaleznien.

Twércze programowanie

W stanie relaksu zaprogramuj, zasugeruj sobie, ze jutro
(zak*adajac, ze Twdj natdg obejmuje codzienno$¢) zaspokoisz
swojg uzalezniajgcq potrzebe o godzine pdézZzniej. Programuj tak
sobie przez nastepne kilka dni, az do tego przywykniesz. Teraz
zaznacz w kalendarzu dzien, ktéry wypada za miesigc i przez
kolejne 30 dni 3x dziennie programuj, ze tego konkretnego dnia
uwolnisz sie od swojego uzaleznienia raz na zawsze i bedziesz
czut sie z tym mito, przyjemnie, bezpiecznie i szczes$liwie, a
otoczenie szczerze (Ci pogratuluje tego efektu. Jezeli uwazasz,
ze nie masz czasu na takie ¢wiczenie, to zastandw sie przez
chwile, co jest cenniejsze: Twoje zdrowie i wolnos¢ od
uzaleznienia, czy kontrolowanie otoczenia i codzienne zajecia?
Czas, czy Ty?

Uwalniajgca wizualizacja



Codziennie poswiec sobie troche czasu (przynajmniej 20 minut
dziennie) na relaks. Gdy juz Twoje ciato bedzie odprezone i za
pomocg spokojnego oddechu puScisz napiecia, zacznij
wizualizowa¢ sobie jakim cztowiekiem chcesz sie stad. Jak
wyglgda Twoja wizja Siebie, jako cztowieka sukcesu. Jak
wygladasz, w jaki sposdéb sie poruszasz, jak méwisz, jak sie
ubierasz, jak sie czujesz, czym sie zajmujesz? Poswiel sobie
na to tyle czasu ile bedzie to dla Ciebie mozliwe i w6z w Te
wizje mnéstwo przyjemnosci i *atwosci. Teraz zobacz, jak Twoje
uzaleznienie wyglagda w tej wizji lepszego zycia. Czy ono jest
nadal obecne? Sprobuj dojrze¢, w jaki sposéb sobie z nim
poradzites.

KoAczgc relaks podziekuj sobie, Ze jeste$ na najlepszej drodze
do realizacji tej wizji. Wykonuj d¢wiczenie systematycznie
przez co najmniej 30 dni, by dostrzec realne korzys$ci i zmiany
w nastawieniu.

Pisanie afirmacji

0 tej technice mozna poczyta¢ w wielu ksigzkach o pozytywnym
nastawieniu, lecz tutaj nie ma ani miejsca ani sensu
przytacza¢ catej metodologii pracy z afirmacjami, lecz
wspominam o niej, gdyz jest ona niesamowicie skuteczna w walce
z uzaleznieniem (no wtasnie, czy w walce? o tym za chwile)

Cwiczenia oddechowe

Dla uwolnienia od wielu roznych probleméw polecam ¢wiczenia
oddechowe, miedzy innymi Rebirthing. Wiele cennych wskazowek
na ten temat mozna znalez¢ w ksigzce ,Swiadome oddychanie” —
Leonard Orr.

Inne Techniki?

Niektérzy doradzajg, aby dosSwiadczy¢ przesilenia
uzalezniajgcego czynnika jako koszt zrozumienia jego bezsensu.
W tym celu palacze zamykajg sie w ciasnych pomieszczeniach i
wypalajg wszystkie papierosy, by jeszcze bardziej zatrud¢ sie



dymem, a komputerowi maniacy grajg tak dtugo, az opadng ze
wszelkich sit*. Jest to dosy¢ ryzykowna technika, ktdéra moze
mie¢ przykre konsekwencje zdrowotne, a jej skutecznos¢ jest
watpliwa, bo w koncu natogowy alkoholik nie zawsze poprzestaje
na jednym upiciu 1 ma tendencje do wracania do podobnego
stanu.

4. WALKA CZY AKCEPTACJA?

Kiedy pojawia sie problem i intencja by sobie z nim poradzi¢,
czesto pojawia sie stwierdzenie ,walczy¢ z uzaleznieniem”,
lecz czy walka jest stuszna i skuteczna? Huna — Polinezyjski
system wiedzy psychologicznej podkresla: ,To, z czym walczysz
— wzrasta”. Jezeli walka z uzaleznieniem oznacza bunt
przeciwko sobie, zal i pretensje do siebie, to jest to btedna
droga. Préba uwolnienia od problemu z nastawieniem: ,To jest
zte, okropne, dlaczego ja to robie? Mogtem tego nie robic,
teraz mam problemy. Musze sie jako$ ukarac” itp — wigze sie z
wielkim trudem i wysitkiem. Niewykluczone, ze nawet z takim
nastawieniem udatoby Ci sie wuporac¢ z natogiem, ale
niewgtpliwie kosztem licznych napiec.

Znacznie szybszg i wolng od wielu nieprzyjemnych wrazen droga
jest swiadome zaakceptowanie problemu na zasadzie:

,Jestem w porzagdku nawet kiedy ..
Mimo, ze .. to i tak jestem cenng i wartosSciowg osobg”

Wéwczas podswiadomos¢ zamiast skupiad¢ *adunek emocjonalny na
ztym samopoczuciu, akceptuje istnienie problemu i pozwala z
nim co$ dalej robi¢. Jezeli nie zaakceptujesz istnienia
swojego problemu negujgc go ,Ja wcale nie jestem uzalezniony,
wam sie wszystkim wydaje” — to trudno bedzie cokolwiek ruszyc,
gdyz problem, ktérego obecnosci nie akceptujemy, dla
podswiadomosci potrafi zamaza¢ sie, a na prawde warto mied
podSwiadome wsparcie w uwalnianiu od uzaleznien.

Niewatpliwie, jezeli w umysle jest chociaz drobna czastka,
ktéra chce sie uwolnic¢, to uwolnienie jest mozliwe.



Pamietaj, aby nie przekresla¢ nikogo (a w szczegbélnoSci nie
przekresla¢ siebie), bo kazdy ma prawo do emocjonalnej
wolnosci od wszelkich uzaleznien.

Zycze wszystkim z catego serca powodzenia i realnych sukcesdw
na drodze do realizacji swoich najpiekniejszych marzen w
rzeczywistosci.
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