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Pare waznych stéw od autora

Witam Cig serdecznie w poradniku, ktéry pomoze
Ci utrzymywad trzezwos¢ i nauczy Cie zdrowego
zycia z zachowaniem abstynencji. Nazywam sig
Jonas, a moja historia opowiada o dlugiej walce
o trzezwe zycie. Bardzo dlugo prébowatem zmienié
moje nawyki i ,zbudowa¢d” solidnego czlowieka,
ktéry nie boi si¢ trudnosci, nie boi si¢ nalogéw
i zyje pelnig zycia. Aby uwolni¢ si¢ od narkotykéw
prébowatem naprawde wielu sposobéw. ..

Pewnie tak jak Ty staralem si¢ utrzymywad
trzezwo$¢ poprzez uczeszczanie na spotkania grup
wsparcia. Podejrzewam, ze tak samo jak ty prébo-
walem robi¢ to na wlasng reke. Zgodzitem si¢ na
zamknigcie w osrodku odwykowym, by budowaé
wszystko od podstaw. Dzigki calej drodze, ktéra
pokonaltem, zdazytem poznaé i uksztaltowaé swoj

silny charakter, ktéry dzi§ pozwala mi z czystym
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sumieniem wyciagna¢ do Ciebie reke i podpowie-

dzie¢ Ci, co warto zrobié, by nie siggna¢ po narkotyki.

Czemu masz wierzy¢ w moje stowa? Mygle, ze
najlepsza gwarancja wiarygodnosci mojego porad-
nika to ja — czyli Jonas, ktdry jest silny i trzezwy
juz bardzo dlugo. Chlopak, ktéry porzucil ,zycie
na ulicy” oraz potrafit zbudowaé¢ dom i rodzine.
Gwarancjag moze by¢ spokdj mojej matki. Spytaj
swojego rodzica, czy jest w stanie odczuwaé we-
wnetrzny spokdj, wiedzac, ze jego syn badz cérka
bierze narkotyki. Mysle, ze ten spokdj jest cen-
niejszy od pieni¢dzy. Kiedys i ty bedziesz rodzicem

— wtedy doskonale zrozumiesz, o czym méwie.

By uciec od narkotykéw, nie ma zlotego srodka.
Ale mozna skierowaé czlowieka na wlasciwa droge,
zasugerowa¢ mu rozwigzania, ktére pomagaja.
Wydaje mi sig¢, ze jest ich mndstwo. Najbardziej
sprawdzone sposoby postaram Ci si¢ opisaé, péZniej
przedstawi¢ w skrocie, a na koncu pokazaé palcem
to, co chee Ci przekazaé. Poswiecitem rok swojego
zycia, by solidnie opracowaé, oméwic¢ i zaprezen-
towaé najwazniejsze narze¢dzia do wyjscia z nalogu.
Pozwalaja one latwo kontrolowa¢ wiasne mecha-

nizmy uzaleznienia.
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Moim najwigkszym marzeniem jest teraz by¢
przy Tobie i okaza¢ si¢ dla Ciebie ,,pomocna dionig”.
Dlatego nie cheg uzywac trudnych wyrazéw czy jakis
wyszukanych poréwnan. Pragne, by stowa, ktére
pisze, byly jak poklepanie po plecach i gest ,dasz
sobie radg, kolego”. Kazdy rozdzial ma w Tobie obu-
dzi¢ iskre nadziei na lepsze jutro. To wszystko jest
dla Ciebie, mozesz wraca¢ do poszczegdlnych zdan
i wskazéwek za kazdym razem, gdy prébujesz ,co$
zrobi¢” ze swoim zyciem. Odstawienie narkotykéw
nie jest proste, ale na pewno staje si¢ latwiejsze,
gdy kto$ Ci pomaga — poczucie, ze nie jeste$ sam,
jest bardzo wazne. Jestem z Tobg. Mnie si¢ udalo,
a teraz wracam po Ciebie, by przeprowadzi¢ Cig po

drodze, na ktérej ja przetartem szlak!

Kazdy kolejny fragment poradnika sktada si¢
z konkretnej wskazéwki oraz przyktadu jej zasto-
sowania. W kazdym rozdziale znajdziesz pomocne
wiadomosci i podsumowanie w formie streszczenia.
Ma to na celu trzykrotne dostarczenie informacij,
ktéra bedzie dla Ciebie uzyteczna. Sposéb, ktéry
zastosowalem, jest sprawdzong metoda, ktéra dziala
w praktyce. Moge zasugerowal, ze najlepiej raz
dziennie czyta¢ dany rozdzial, a p6zniej pomysleé,

jak sprawnie mozna wplataé zawarte w nim rady
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w zycie codzienne. Zastanowi¢ sig, ile razy wska-
zéwka, ktérg Ci przedstawilem, mogla si¢ okazaé

dobrym rozwigzaniem w Twoim zyciu.

Wszystko znajduje si¢ teraz w Twoich rekach,
wiec zapraszam Cie do lektury, bys odnalazt swa
moc. Wtasnie ZACZYNASZ SWOJA PRACE.
Dzigki temu poradnikowi poznasz siebie i swoje
potrzeby na tyle, by pézniej dobiera¢ odpowiednie
narzedzia do sytuacji kryzysowe;.

Razem mozemy wigcej! Razem jestesmy sila!
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Chec brania

Moze zacznijmy od poczatku — od samej checi odu-
rzenia sie.

Myslisz, ze ja takiej nie odczuwam? Nic bardziej
mylnego!

Na co dzien walczg¢ z wieloma stresujacymi sy-
tuacjami, z ktérymi bardzo skutecznie sobie radze,

a pozniej nawet nie odczuwam ich konsekwencji

w zyciu. Jednak czasami jest trudnie;...

Prawdopodobnie jest to ten moment, w ktérym
zaczynasz si¢ ba¢, ze zaraz siggniesz po narkotyki,

ale nie wiesz, co ze sobg zrobic?

Bezsennosé, zte samopoczucie i ten smak zbliza-

jacej sie porazki, tak?
I co w takiej sytuacji?

Siggasz.
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To logiczne dla mnie jako osoby uzaleznione;j,
bo sam wracalem do nalogu pare razy i doktadnie

wiem, czym to bylo spowodowane.
Ale tez wiem, jak temu zapobiec!
NUDA - to chyba typowe, co?

Siedzisz, nie wiesz, co ze sobg zrobi¢, a w domu
atmosfera napieta z powodu twoich ostatnich

wybrykéw...
Postaraj si¢ znalez¢ sobie jakies zajecie!

Wiesz, co robi moja narzeczona, gdy sytuacja
troche ja przerasta? Sprzata! Uklada co$ na pél-
kach, wyciera kurze — i powiem Ci, Ze mnie tez to
pomaga. Znalezienie sobie aktywnosci pomaga do
tego stopnia, ze kiedy co§ mi dokucza, to id¢ do
piwnicy i naprawiam swéj rower. Ogladam w inter-
necie filmik z instrukcjg, jak poradzi¢ sobie z wy-
miang opony — i to robig!

W ten sposéb ucze sie czego$ i zajmuje glowe
jakimi§ malo waznymi sprawami, skupiam si¢ na
wykonywaniu potrzebnej, cho¢ malo znaczace]

roboty.

Po godzinie takiej pracy jestem zresetowany,

mam spokéj w glowie i wracam do Zycia.
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Co prawda ktos§ moze powiedzieé, ze takie ucie-
kanie w samotnos¢ jest zle. I wydaje sie, ze to cal-
kiem prawdziwe stwierdzenie, bo kazdy z nas jest
inny i moze akurat na Ciebie Zle dziala taka izo-
lacja. Jednak moze nalezysz do tych oséb, ktérym
w trudnym momencie moga poméc wiasnie: ruch,

zajecie i praca.

Bardzo czeste jest pielegnowanie zlego stanu.
Lubimy powtarzaé to, co znamy, mimo Zze nie przy-

nosi nam korzysci. A logiczne jest przeciez wyjscie

z kryzysu! Nudg, ktéra powoduje zle mysli, trzeba
zastapi¢ innymi mys$lami i konkretnym dziala-
niem! Kazdy ruch w inng strong jest trudny, wymaga

wysitku, ale trzeba go robié. Siedzenie i uzalanie sie

nad sobg znasz bardzo dobrze. Juz to umiesz.

Wiec sprébuj i$¢ w inng strone!

Podsumowanie

Znajduje sie w sytuacji, gdy czuje te
niereczng che¢ zazycia $rodkéw odu-
rzajacych, wiec szukam w najblizszym
otoczeniu czego$, co moze zajg¢ moja
gtowe, zaciekawi mnie i zmusi do jakie-
gokolwiek myslenia, dziatania, wysitku.
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Podpowiedz

Masz spory wybdr: sprzatanie, gra na
konsoli, majsterkowanie, ksiazka, prasa,
krzyzowki, prace manualne, zreczno-
sciowe, ogladanie telewizji, stuchanie
muzyki.
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O autorze

Najwiekszym sukcesem jest wyjs¢ z bagna na sta-
bilng droge w zyciu. Udato mi sie ten etap stresci¢
i stworzy¢ poradnik, ktéry uchroni Cie od czesto po-
petnianych bteddéw. Wspieram oraz organizuje rézne
ruchy charytatywne oraz wiele ciekawych inicjatyw.
Lubie pisac¢ teksty i dziatam amatorsko od 15 lat na
scenie rapowej. Przez ten okres udato mi sie stworzy¢
hostingi rapowe oraz uczestniczytem w wielu projek-
tach. Prowadze r6zne profile w social mediach o cha-
rakterze humorystycznym. Szukam inspiracji w zyciu
codziennym, kreujac swoje ruchy na dobry przekaz.
Jesdli chcesz $ledzi¢ moje dziatania, zapraszam na pry-
watny profil Instagram (j.I_jonas) oraz do kontaktu:
jonaszleszczynski95@gmail.com
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