Rozdziat 2

Przygotowanie do zmiany

Podjecie decyzji o walce z natogiem to pierwszy krok na drodze do odzyskania kontroli nad
swoim zyciem. Jest to moment przetomowy, w ktérym zrozumienie problemu staje sie impulsem do
dziatania. Jednak decyzja o zmianie, cho¢ wazna, to dopiero poczatek dtugiej i wymagajacej drogi.
Aby odnies¢ sukces, potrzebne jest solidne przygotowanie — zardwno mentalne, jak i emocjonalne.
W tym rozdziale przyjrzymy sie, jak odpowiednio przygotowac sie do procesu zmiany, aby
zwiekszy¢ swoje szanse na powodzenie.

Analiza korzysci i strat zwigzanych z natogiem

Pierwszym krokiem w przygotowaniach do zmiany jest szczera analiza tego, co daje nam
natdg i co nam odbiera. To, co zaczeto sie jako sposéb na radzenie sobie z problemami lub sposdéb
na ucieczke, szybko przeradza sie w destrukcyjng site, ktéra niszczy zycie na wielu poziomach.
Zanim jednak podejmiemy konkretne kroki, warto zastanowic sie, jakie korzysci i straty wigza sie z
naszym uzaleznieniem.

Korzysci pozorne

Natdg czesto oferuje pewne "korzysci", ktore na pierwszy rzut oka mogg wydawac sie
atrakcyjne. Moga to by¢ chwilowe uczucia ulgi, relaksu, oderwania od rzeczywisto$ci, a czasem
nawet iluzja kontroli nad zyciem. Te korzysci jednak sg krétkotrwate i szybko ustepujg miejsca
negatywnym konsekwencjom. Kiedy analizujemy korzysci, warto zadac sobie pytanie: "Czy
naprawde to, co daje mi natdg, jest warte tego, co mi zabiera?"

- Ulga emocjonalna: Jednym z powodow, dla ktérych wpadamy w natdg, jest che¢ ucieczki od
trudnych emocji — smutku, leku, stresu. Substancje psychoaktywne czy zachowania uzalezniajgce
mogg na chwile przynies¢ ulge, ale w dtuzszej perspektywie prowadzg do jeszcze wiekszego
chaosu emocjonalnego.

- Chwilowa przyjemnosé: Natdg dostarcza chwilowej przyjemnoéci, ktéra staje sie substytutem
prawdziwej radosci i spetnienia. Jednak ta przyjemnosc jest ulotna, a po niej przychodzi pustka,
ktérg znoéw staramy sie zapetni¢ kolejng dawka.

- lluzja kontroli: Natég daje iluzje, ze mamy kontrole nad swoim zyciem, ze mozemy w kazdej chwili
siegna¢ po co$, co poprawi nam nastrdj. W rzeczywistosci to natdg przejmuje kontrole nad nami, a

nie my nad nim.

Realne straty



Gdy przyjrzymy sie natogowi z perspektywy strat, zrozumiemy, jak wiele nam odbiera. Te
straty sq czesto o wiele wieksze niz korzysci, a ich wptyw na nasze zycie jest dalekosiezny i
destrukcyjny.

- Zdrowie fizyczne: Natdg niszczy nasze zdrowie. Substancje uzalezniajace, takie jak alkohol,
papierosy, narkotyki, majg bezposredni wptyw na nasz organizm, prowadzac do licznych chordb,
ostabienia uktadu odpornosciowego, a w niektérych przypadkach nawet do smierci. Uzaleznienia
behawioralne rowniez majg negatywny wptyw na zdrowie — nadmierne jedzenie prowadzi do
otytosci i problemoéw sercowo-naczyniowych, a uzaleznienie od gier komputerowych do probleméw
z kregostupem, wzrokiem i brakiem aktywnosci fizyczne;j.

- Zdrowie psychiczne: Natdg rujnuje rowniez nasze zdrowie psychiczne. Czesto prowadzi do
depresji, lekéw, a nawet do rozwoju powaznych zaburzen psychicznych. Utrata kontroli nad swoim
zyciem, poczucie winy, wstydu i bezsilnosci — to wszystko staje sie codziennoscig osoby
uzaleznionej.

- Relacje z bliskimi: Natég niszczy relacje z rodzing, przyjaciétmi, partnerem. Osoby uzaleznione
czesto odpychajg bliskich, izolujg sie, zaniedbujg obowigzki rodzinne, a ich zachowanie staje sie
nieprzewidywalne i destrukcyjne. Nawet jesli na poczatku bliscy starajg sie pomagaé, z czasem
mogaq straci¢ cierpliwos¢ i oddali¢ sie, co pogtebia poczucie samotnosci i bezradnosci.

- Finanse i stabilno$¢ zyciowa: Uzaleznienia, zwtaszcza te od substancji czy hazardu, prowadzg do
powaznych probleméw finansowych. Kosztowne uzywki, dtugi, utrata pracy — to tylko niektére z
konsekwenciji, ktére mogag catkowicie zrujnowaé zycie osoby uzaleznione.

Cwiczenie: Bilans korzysci i strat

Aby lepiej zrozumieé, co natég Ci daje, a co zabiera, wykonaj nastepujace ¢wiczenie. Wez
kartke papieru i podziel ja na dwie kolumny. W jednej napisz "Korzysci z natogu", a w drugiej "Straty
zwigzane z natogiem". Zastandéw sie gteboko nad kazdg kolumnag i zapisz wszystko, co przychodzi
Ci do gtowy. Nie spiesz sie — pozwal sobie na chwile refleksji. Kiedy skonczysz, przeczytaj swoje
notatki i zastanéw sig, czy te korzysci naprawde przewyzszajg straty. To ¢wiczenie pomoze Ci
uswiadomic¢ sobie, ze cho¢ natdbg moze dawac pewne chwilowe "korzysci”, to dlugoterminowe straty
sg 0 wiele wieksze.

Samoswiadomosé i gotowosé do zmiany
Rozpoczecie procesu zdrowienia wymaga od nas gtebokiej samoswiadomosci i gotowosci do
zmiany. Nie chodzi tylko o to, aby rozpoznac¢ problem — trzeba takze chcie¢ go rozwigzac.
Samoswiadomosc¢ to umiejetnos¢ patrzenia na siebie i swoje zycie z perspektywy obserwatora —

bez osadzania, ale z otwartoscig na prawde.

Dlaczego samoswiadomos¢ jest kluczowa?
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Bez samoswiadomosci trudno jest zobaczy¢, jak gteboko natdég wptynat na nasze zycie.
Wiele oséb uzaleznionych funkcjonuje na autopilocie, nie zdajgc sobie sprawy z tego, jak bardzo
ich zycie zostato zdominowane przez natég. Samoswiadomosé pozwala zatrzymac sie i spojrze¢ na
swoje zycie z dystansu, zobaczy¢, co sie dzieje, i podja¢ swiadomg decyzje o zmianie.
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