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Rozdziaf 2.
Wyjscie z natogu

Tradycyjny schemat wyjs$cia z natogu

Czy wyjscie z nalogu wydaje Ci sie zadaniem prawie niemozliwym
do wykonania? Jezeli tak, to przyczyng tego stanu moga by¢ Twoje
nieudane proby pozbycia sie problemu w przesztosci.

Tradycyjny schemat wyjscia z nalogu wymaga, aby czlowiek ze-
rwal z nim z dnia na dzien i wiecej do niego nie wracal. Zaklada on,
ze silne pragnienie i wysoka motywacja wystarcza, aby sprosta¢ temu
zadaniu.

Zalozenia tego schematu bardzo czesto nie sprawdzajg sie u osob,
ktére same postanawiajg wyj$¢ z natogu. Wysoka motywacja do zmiany
nie pomoze w przebiegnieciu maratonu komus$ bez kondycji fizycz-
nej. To jest niewykonalne. Podobnie wysoka motywacja nie pomoze
osobie uzaleznionej wyj$é z natogu z dnia na dzien. Do tego potrzebne
jest odpowiednie przygotowanie, ktére krok po kroku uczy zyé¢ bez
natogu 24 godziny na dobe.

Wiekszosé 0s6b uzaleznionych przegrywa w walce z nalogiem. Za-
zwyczaj wyglada to tak:

1. Czlowiek rzuca uzaleznienie z dnia na dzien. Trwa
w postanowieniach przez okreslong ilo$¢ czasu. Jest pelen wiary,
ze mu sie uda. Caly proces zmiany kosztuje go wiele wysitku.
2. Gdy poczatkowy entuzjazm mija lub gdy w zyciu pojawia sie
stres i napiecie, dana osoba powraca do natogu. Jej wiara
i poczucie wlasnej wartosci maleja. Rodzi sie w niej przekonanie,
ze w jej przypadku zmiana jest niemozliwa. Podjecie kolejnej
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26 Nawyk wytrwatosci. Jak go wyksztatci¢ metodg matych krokdw

proby napotyka na ogromny opér. Dzieje sie tak dlatego, ze
umyst zakodowal informacje: ,,Zmiana wiaze sie z ogromnym
wysitkiem woli. Wysitek ten nic nie daje. Wszystko zawsze
wraca do punktu wyjscia”.

Rzucid palenie? To tatwe. Robilem to ze sto razy i zawsze mi si¢ udawalo.
— Mark Twain

Zajmowanie si¢ czyms, co nie dziala, nie sprawi, Ze to cos nagle zacznie dzialad.
— Charles J. Givens

Schemat wyjscia z natogu oparty na strategii matych krokow

Schemat wyjscia z nalogu oparty na strategii malych krokéw r6zni sie od
tradycyjnego podejscia. Zaktada on, ze nie musisz z natogu rezygnowac
od razu. Twoja poczatkowa motywacja do zmiany nie musi by¢ duza.
Nalezy zaczaé od czego$§ malego i stopniowo, w miare nabierania sil,
dazy¢ do pelnej rezygnacji z nalogu. Sposéb postepowania wyglada na-
stepujaco:
1. Na samym poczatku robisz cokolwiek. Stawiasz sobie maly cel,
ktérego osiagniecie nie sprawia problemu, np. codziennie
przez kolejne 30 dni nie oddajesz sie natogowi w godzinach

od 8.00 do 9.00.

2. Gdy uda Ci sie zrobi¢ ten krok, stawiasz nastepny. Rozszerzasz
okres bez natogu o kolejna godzine. Przez nastepny miesiac
nie oddajesz sie nalogowi od 8.00 do 10.00.

3. Gdy uda Ci sie to zadanie, dodajesz kolejng godzine. Robisz
tak do momentu, az dojdziesz do 24 godzin bez natogu.

Proces dojscia do 24 godzin bez nalogu nazywany jest okresem
przygotowawczym. W jego trakcie organizm stopniowo przyzwyczaja
sie do nowej sytuacji, jaka jest zycie bez nalogu. Caly proces nie wply-
wa radykalnie na zmiane dotychczasowego stylu zycia i jest tatwy do
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Rozdziat 2. Wyjscie z nafogu 27

przeprowadzenia. Mozna zacza¢ od jednej, dwéch, trzech lub czterech
godzin bez nalogu dziennie. Wazne jest, aby odcinki czasu byty stale
i aby byly powtarzane zawsze o tej samej porze przez minimum 30 dni.

Jezeli jakas czastka Ciebie opiera sie takiemu postepowaniu, to
pomy§l, jak bys sie czul, gdyby kto$ od razu kazatl Ci przebiec caly ma-
raton bez wezesniejszego przygotowania. Jak zareagowalby na to Twdj
organizm? Zadanie to wywolaloby szok. Zapewne nie podjatbys sie go
i mialby$ racje. Jezeli jakim§ cudem, w przyptywie ogromnego entu-
zjazmu, udatoby Ci sie jednak zaczaé, to na pigtym kilometrze zrezy-
gnowaltbys wyczerpany z poczuciem porazki. To nie bylaby Twoja wina,
ze Ci sie nie udalo. Po prostu Twoje cialo nie jest wystarczajaco wy-
trenowane. Zadanie wymaga ¢wiczen.

Gdy chcesz przebiec maraton, najpierw biegasz jeden kilometr.
Gdy to staje sie latwe, zaczynasz biegaé¢ dwa kilometry, potem w miare
nabierania sity przebiegasz trzy itd. Robisz tak do momentu, az prze-
biegniecie 42 kilometréw nie sprawi Ci problemu.

Podobnie jest z natogiem. Gdy chcesz go rzucié, musisz nastawié
sie na codzienne ¢wiczenia w odmawianiu sobie. Zaczynasz od matego
odcinka czasu, a potem stopniowo go poszerzasz, az w konicu odma-
wianie sobie przez caly dziefi nie sprawia Ci problemu.

Proces uczenia sie trwa dlugo. Nikt nie zaczyna od palenia od razu
20 papieroséw dziennie ani picia przez 10 dni pod rzad. Nikt z dnia
na dzie nie staje sie narkomanem ani lekomanem. Wszystko odbywa
sie stopniowo w ciggu miesiecy i lat. Organizm wolno przyzwyczaja sie
do natogu. Proces oduczania musi mie¢ podobng dynamike. Organizm
musi mie¢ czas, aby odzwyczaié sie od szkodliwych substancji.

Uzaleznienie tak naprawde jest chorobg woli. Czlowiek utracit
kontrole nad soba. Tu lezy problem. W procesie wyjscia z nalogu
trzeba wiec w pierwszej kolejnosci zajaé sie wolg, a nie rzuceniem nalo-
gu. Gdy czlowiek wyéwiczy swoja wole i odzyska szacunek do siebie,
to bez trudu rzuci nalég.

Istotg okresu przygotowawczego jest wiec trenowanie silnej woli
oraz odzyskanie wiary w to, ze trwala zmiana jest mozliwa. Okres ten
ma by¢ niekoniczacym sie pasmem zwyciestw nad soba. Aby tak sie
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28 Nawyk wytrwatosci. Jak go wyksztatci¢ metodg matych krokdw

stalo, zadania, jakie cztowiek sobie wyznacza, muszg by¢ male i fatwe.
Osoba uzalezniona powinna mieé¢ niemal 100-procentowg pewnosé,
ze uda jej sie bez trudu je zrealizowad.

Cala koncepcja okresu przygotowawczego opiera sie na psycholo-
gicznym prawie, ktére méwi: ,,Czlowiek ma tendencje do powtarzania
zachowania, ktére sprawia mu przyjemnos¢”. Jesli umyst skojarzy od-
mawianie sobie czego$ przez krétkie odcinki czasu w ciggu dnia z przy-
jemnoscia, to bedzie miat tendencje do powtarzania tego zachowania.

Jak dtugo w ciggu dnia jestes w stanie w tej chwili wytrzymac bez
natogu? Jedna, dwie, trzy czy cztery godziny? Jezeli jest to tylko jed-
na godzina, nie przejmuj sie. Tak naprawde nie ma znaczenia, jaki
czas na poczatku wybierzesz. To, co sie liczy, to systematycznos$é oraz
kodowanie w mézgu, ze mozesz cho¢ przez krétki czas sie kontrolowaé
i mie¢ wplyw na swoje zycie. Wazne s te momenty w ciggu dnia,
w ktérych powiesz: ,Udato mi sie!”. Im wiecej takich momentéw
Twoj umyst zakoduje, tym lepiej. Niech bedzie ich mnéstwo! Kazdy
taki moment przybliza Cie do chwili, gdy bedziesz mieé¢ w sobie tyle
sity, ze wytrwanie calego dnia bez nalogu wyda sie proste.

Masz do wyboru cztery przyktadowe strategie:

Strategia 1
Proces wyjscia z natogu trwa 4 miesiace.
1. Zaczynasz od czterech godzin bez nalogu kazdego dnia.
2. Co miesigc dodajesz kolejne cztery godziny.
1. miesiagc — 4 godziny bez nalogu kazdego dnia (8.00 — 12.00)
2. miesigc — 8 godzin bez natogu kazdego dnia (8.00 — 16.00)
3. miesigc — 12 godzin bez natogu kazdego dnia (8.00 — 20.00)

4. miesigc — caltkowita rezygnacja z natogu

Strategia 2
Proces wyjscia z natogu trwa 6 miesiecy.
1. Zaczynasz od trzech godzin bez nalogu kazdego dnia.

2. Co miesigc dodajesz kolejne trzy godziny.
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Rozdziat 2. Wyjscie z nafogu 29

. miesige — 3 godziny bez natogu kazdego dnia (6.00 — 9.00)
. miesigc — 6 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 12.00)
. miesigc — 9 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 15.00)
. miesigc — 12 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 18.00)
. miesigc — 15 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 21.00)

D Ut A~ W D~

. miesigc — caltkowita rezygnacja z natogu

Strategia 3
Proces wyjscia z natogu trwa 10 miesiecy.

1. Zaczynasz od dw6ch godzin bez nalogu kazdego dnia.

2. Co miesigc dodajesz kolejne dwie godziny.

1. miesigc — 2 godziny bez natogu kazdego dnia (6.00 — 8.00)

. miesigc — 4 godziny bez natogu kazdego dnia (6.00 — 10.00)
. miesigec — 6 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 12.00)
. miesigc — 8 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 14.00)
. miesigc — 10 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 16.00
. miesige — 12 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 18.00

)

)

. miesige — 14 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 20.00)
)

)

© o 1 O Ut A~ W

(

(
. miesige — 16 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 22.00
. miesige — 18 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 24.00

10. miesigc — caltkowita rezygnacja z natogu

Strategia 4
Proces wyjscia z nalogu trwa 18 miesiecy.
1. Zaczynasz od godziny bez natogu kazdego dnia.
2. Co miesigc dodajesz jedng godzine.
1. miesigc — 1 godzina bez natogu kazdego dnia (6.00 — 7.00)
2. miesigc — 2 godziny bez natogu kazdego dnia (6.00 — 8.00)
3. miesigc — 3 godziny bez natogu kazdego dnia (6.00 — 9.00)
4. miesigc — 4 godziny bez natogu kazdego dnia (6.00 — 10.00)
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30 Nawyk wytrwatosci. Jak go wyksztatci¢ metodg matych krokdw

. miesigc — 5 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 11.00
. miesige — 6 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 12.00

. miesigc — 8 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 14.00

© o 1 o W

( )
( )
. miesigc — 7 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 13.00)
( )
( )

. miesigc — 9 godzin bez nalogu kazdego dnia (6.00 — 15.00

10. miesigc — 10 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 16.00
11. miesigec — 11 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 17.00
12. miesigec — 12 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 18.00

15. miesigc — 15 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 21.00

)
)
)
13. miesigc — 13 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 19.00)
)
)
16. miesigc — 16 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 22.00)

)

(
(
(
14. miesiagc — 14 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 20.00
(
(
(

17. miesigc — 17 godzin bez natogu kazdego dnia (6.00 — 23.00

18. miesigc — catkowita rezygnacja z natogu

Mozesz trzymaé sie wybranej strategii lub ja modyfikowaé¢ odpo-
wiednio do swoich potrzeb. Najwazniejsze, aby zaczaé i cokolwiek
robié. Istotna jest systematycznosé i to, aby na poczatku nie stawia¢
sobie zbyt ambitnych celéw. Nawet jak Ci sie wydaje, ze mozesz wy-
trzymac wiecej niz cztery godziny dziennie bez nalogu, to powstrzy-
maj sie od wyznaczania celu na pieé czy wiecej godzin. Nie réb tego, bo
Twoja nadmierna ambicja moze Cie zgubié.

Gdy pojawiaja sie mysli, ze robisz niewiele, przypomnij sobie swoje
przeszle porazki. Pamietaj, ze szybkie tempo do niczego nie prowadzi.
Jezeli bedziesz zmieniaé sie powoli, po kilku miesigcach bedzie po
wszystkim. Twoje zycie na state ulegnie zmianie. Jesli bedziesz prébo-
wal zmieni¢ sie szybko, nic sie nie wydarzy. Wciaz bedziesz w punkcie
wyjscia.

Mozesz latwiej wyjsé z nalogu. Mozesz wyj$é z niego na stale. Jest
tylko jeden warunek — musisz da¢ sobie na to czas i zaakceptowac
fakt, ze to troche potrwa.
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