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Zanim zaczniemy: jedna wazna rzecz

Ten e-book jest dla osdb, ktére pija za duzo i chca przesta¢ —
ale nie sa fizycznie uzaleznione. Skad masz wiedzie¢, czy to o
Tobie?

Jesli po odstawieniu alkoholu na 24-48 godzin doswiadczasz
drzenia rak, silnego pocenia sie, przyspieszonego bicia serca,
nudnosci, leku nie do opanowania albo kiedykolwiek miates
drgawki po przerwaniu picia — nie odstawiaj alkoholu
samodzielnie z dnia na dzien. To objawy zespotu
abstynencyjnego, ktéry w skrajnych przypadkach bywa
niebezpieczny dla zycia i wymaga nadzoru lekarza. Wizyta u
lekarza rodzinnego to w takiej sytuacji nie porazka, tylko
pierwszy krok planu. Powiedz wprost: ,Pije codziennie od
dhuzszego czasu i chce przesta¢. Czy moge to zrobié
bezpiecznie?". Lekarz to styszat setki razy i nikt Cie nie

wpisze na zadna ,liste".

Jesli natomiast pijesz wieczorami, w weekendy, ,towarzysko,
ale coraz czesciej", budzisz sie z kacem i wstydem, obiecujesz
sobie przerwe i tamiesz ja po trzech dniach — czytaj dalej. Ta

ksigzka zostata napisana doktadnie dla Ciebie.



ROZDZIAL 1

Przeczytaj to w niedziele rano

Jest niedziela, siédma rano. Obudziles sie wczesniej, niz
chciales, z tym znajomym uciskiem w klatce piersiowej. Usta
jak papier sScierny. W gtowie film z wczoraj — urwany w
potowie. Siegasz po telefon i sprawdzasz, czy nikomu nic
ghupiego nie napisates. Potem lezysz i myslisz to, co myslisz w

kazda taka niedziele: ,Musze z tym skonczyc".

Jesli ten opis pasuje — gratulacje. Nie dlatego, ze masz kaca.
Dlatego, ze wlasnie robisz cos, czego nie robi wiekszos$é ludzi
w Twojej sytuacji: zamiast obieca¢ sobie po raz setny ,od

jutra nie pije" i wréci¢ do spania, szukasz planu.

Bo widzisz, problem nigdy nie lezal w Twojej motywacji.
Motywacje masz w kazda niedziele rano — jest jej wtedy tyle,
ze mogilbys nia zasilic male miasto. Problem w tym, ze
motywacja to paliwo, ktére wyparowuje najpdézniej w srode o
18:30, kiedy wracasz z pracy zmeczony, a lodéwka i sklep na

rogu sa doktadnie tam, gdzie byty.

Dlatego ten e-book nie bedzie Cie motywowal. Bedzie Ci
pokazywat, co konkretnie zrobi¢ — dzien po dniu, sytuacja po
sytuacji — zeby za 30 dni obudzi¢ sie w niedziele rano
wyspanym, z czysta gtowa i z czyms, czego nie czutes od lat:

spokojem.

Umowa miedzy nami. Ja nie bede Cie straszyt marskoscia

watroby ani pokazywat zdje¢ chorych narzadéw. Ty w zamian



zrobisz ¢wiczenia, ktore tu znajdziesz — nie ,przeczytasz i
przemyslisz", tylko zrobisz, z dlugopisem w reku. To dwie
rozne czynnosci i tylko jedna z nich dziata.

Dlaczego 30 dni, a nie ,do konca zycia"? Bo ,do konca
zycia" to abstrakcja, ktora paralizuje. Mézg nie umie podjac
decyzji na 40 lat do przodu. Umie podja¢ decyzje na dzis,
najwyzej na miesigac. 30 dni to wystarczajaco diugo, zeby
Twoje ciato i gtowa pokazaty Ci, jak wyglada zycie bez
alkoholu — i wystarczajaco krétko, zeby dalo sie to ogarnac.
Co zrobisz po trzydziestu dniach, zdecydujesz trzydziestego

dnia. Z zupeklie innego miejsca niz dzis.

Zaczynamy.



ROZDZIAL 2

Nie jestes alkoholikiem. Jestes w
petli

Wiesz, dlaczego przez tyle lat nic nie zrobiles ze swoim
piciem? Bo w Twojej glowie istniaty tylko dwie kategorie
ludzi: normalni, ktérzy pija ,jak wszyscy", i alkoholicy — ci z
tawki pod sklepem, z trzesacymi sie rekami. Ty oczywiscie nie
jestes tym drugim. Masz prace, rodzine, ptacisz raty. Wiec
skoro nie jestes alkoholikiem, to nie masz problemu. A skoro

nie masz problemu, to nie ma czego rozwiagzywac. Logiczne?

To najdrozsza putapka myslowa w Twoim zyciu. Bo picie to
nie przetacznik z dwiema pozycjami: ,normalny/alkoholik". To
suwak. [ ten suwak przesuwa sie powoli, milimetr po
milimetrze, przez lata. Kieliszek wina do kolacji staje sie
dwoma. Piwo w piatek staje sie piwem w piatek, sobote i
niedziele, ,bo weekend". Potem dochodzi sroda, ,bo ciezki
dzien". Nikt nie zauwaza momentu, w ktérym przestal pié
dlatego, ze chce, a zaczal dlatego, ze nie umie inaczej

zakonczy¢ dnia.

Dobra wiadomosc¢: nie musisz sie nazywac alkoholikiem,
zeby przestac¢ pi¢. To nie jest warunek wstepny. Miliony
ludzi na swiecie odstawity alkohol bez zadnej etykietki — po
prostu uznaly, ze rachunek przestal sie spina¢: alkohol
zabiera wiecej, niz daje. Koniec analizy. Nie potrzebujesz
diagnozy, zeby zmieni¢ nawyk. Potrzebujesz zrozumieé, jak

ten nawyk dziata.



Anatomia petli. Kazdy nawyk — od scrollowania telefonu po
wieczorne wino — dziata wedlug tego samego trzytaktowego
schematu, opisanego przez badaczy nawykow dziesigtki lat

temu:
Wyzwalacz — Rytual - Nagroda.

Wyzwalacz to sygnal, ktory uruchamia sekwencje: godzina
18:30, wejscie do kuchni, dzwiek otwieranej lodowki, stres po
trudnej rozmowie, piatek jako taki. Rytuat to samo picie:
siegniecie po butelke, znajomy syk kapsla, pierwszy tyk.
Nagroda to fala ulgi — mdzg dostaje sygnat ,napiecie spada"

i zapisuje: ,zadzialato, powtérzy¢ jutro".

Zauwaz, co z tego wynika. Po pierwsze: Twoje picie ma
strukture, a wszystko, co ma strukture, mozna rozlozy¢ na
czesci i przebudowaé. Po drugie: mozg nie jest przywiazany
do alkoholu — jest przywiazany do nagrody, czyli do spadku
napiecia. Alkohol to tylko jeden ze sposobdéw jej dostarczenia.
Wolny, drogi i z paskudnymi skutkami ubocznymi, ale znany i
niezawodny. Twoim zadaniem na najblizsze 30 dni nie jest
»walczy¢ z alkoholem". Jest nim nauczy¢ moézg dostarczac te
sama nagrode innymi kanatami. To brzmi mniej heroicznie niz
»~walka z nalogiem" — i cale szczescie, bo heroizm

wyczerpuje sie do Srody, a inzynieria dziata bezterminowo.

A co 1z silna wola? Silna wola to najbardziej
przereklamowany zasob w historii samorozwoju. Badania
pokazuja od lat: ludzie, ktérzy skutecznie zmieniaja nawyki,
wcale nie maja wiecej silnej woli. Oni po prostu rzadziej

musza jej uzywac, bo tak przemeblowali swoje otoczenie i



rutyny, ze pokusa pojawia sie rzadziej i stabiej. Silna wola to
sprint, nie maraton — nadaje sie do jednorazowych zrywoéw, a
nie do codziennego, wielomiesiecznego trzymania sie planu.
Dlatego w tej ksiazce prawie nie bedziemy o niej mowic.

Bedziemy mowic o systemie.

Cwiczenie 2.1: Mapa Twojej petli. Wez kartke. Przez
najblizsze trzy wieczory — jeszcze zanim cokolwiek
zmienisz — zapisuj: (1) o ktdorej godzinie pojawila sie
pierwsza mysl o alkoholu, (2) co dziato sie bezposrednio
przed nia (miejsce, czynnos¢, emocja), (3) co dokladnie
wypites i ile, (4) co poczules w pierwszych pieciu
minutach po pierwszym tyku. Nie oceniaj, nie ograniczaj
sie — jestes na etapie zbierania danych wywiadowczych
o przeciwniku. Te notatki beda fundamentem Twojego

planu w rozdziale 5.
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