0BNAZONY

ANNIE
GRACE




Tytut oryginatu: This Naked Mind: Control Alcohol, Find Freedom, Discover Happiness &
Change Your Life

Tlumaczenie: Wojciech Usarzewicz

ISBN: 978-83-8322-906-5

Copyright © 2018 by This Naked Mind, LLC
Translation copyright © 2021, 2023 Helion S.A.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any form
or by any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording or by any
information storage retrieval system, without permission from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie cato$ci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda
kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na nosniku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich wla$cicieli.

Autorka oraz wydawca dolozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje byly
kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak Zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie,
ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autorka
oraz wydawca nie ponosza rowniez zadnej odpowiedzialnoéci za ewentualne szkody wynikle
z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic te ksigzke, zajrzyj pod adres
https://sensus.pl/user/opinie/obnumv

Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. Kos$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: https://sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



https://sensus.pl/rt/obnumv
https://sensus.pl/rf/obnumv
https://sensus.pl/ro/obnumv
https://sensus.pl
https://ebookpoint.pl/r/S2YVH

SPIS TRESCI

PIZEASIOWIE ..o reeeeeeeeeeeeeeessssmsssss s sssssssssssssss s snnenes 15
WDIOWBAZENIE .vvvvevvvvvveessienesssssessssesse s ssssssse s ssssssssss s ssssss s ssssssss s sssss s 19
1. Twéj nagi umyst. Jak i dlaczego to dziata ..............eeeeeeeeeeeeeeeeeeresssssssssssssssecseesinnnenn 23
2. Ten, co pije, czy 10, €0 pije? Cze€ 1. TeN, CO PIJE uuuerrrerrreeeeereceereesmmessesssesssssssmanssns 39
3. Ten, co pije, czy to, co pije? Czes¢ 2. Pijacy
4. Punkt liminalny. Czy picie t0 NAWYK? w.ocovvrvuvmmiessreeerreresesessssesssssssssssssssssssssssssssssssssses 59
5. TY: PO PIOSEU NAGT vrvvvveeerssserreeeseesssssseesssssessssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssens
6. Punkt liminalny: czy naprawde pijemy dla smaku? ....................
T TY2 ZAUTULY oot ceeseeees e sss e eees st s sss st sss sttt sssas
8. Punkt liminalny: czy alkohol to odwaga W PYRIe? ........ooeeeveveevvvveevveeeveeeeenmsesnnssssssee 92
9. O KUICZE! ULKNEHISMY errrreesssssessssessssssssmsssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssnns 99
10. Punkt liminalny: picie pomaga mi sie rozluzni¢ i poprawia SekS ............ooevvvvvvvvvvvvnnnns 13
11. W poszukiwaniu trzezwosci
12. Punkt liminalny: pije, by tagodzic StreS i NEMWY ......cceeeeemeemmmmrsssssssssseeeesseeeeeerseesneennens
13. Tajemnica SPONtANICZNE] TZEZWOSCH ....uuurvveeeeesssmnereeeessessmsssssssssssesssssssssesssssssmsssssssess
14. Punkt liminalny: lubie pi¢, czyni mnie to szczesliwym ...
15. Definicja UzaleZnienia: CZE3C 1. wmmmumeeeeeeeeeeceeesesesssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssnns 154
16. Punkt liminalny: czy alkohol jest niezbedny do Zycia towarzyskiego? ........................ 168
17. Definicja UzaleZnienia: CZE3E 2. uumreeeeeeereeesreceeeeessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 175
18. Punkt liminalny: pije, by dopasowat sie do ludzi ..........
19. Upadek: dlaczego niektérzy upadajg szybciej niz inni ...
20. Nagie zycie W Naszym SPOTECZENSTWIE ..vvvvveeveerssssssmmmsssssssnseessssssssssssssssssssssssssssssssssssnns
21 NAGEUMYSE 1eooeeeeerssresrsesesssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes
22. Jak szczesliwie i fatwo ograniczy¢ picie
23, Kigdy QKOOI WIBCA ........vvvvveeereeesesvesesess i sssssssssssessssssssssss s sssssssssne
24. POAZIE] SIE ZINYMI coeeerersessssssssssssssssssssssssss s sssssssssssssssssssssssssssns

PIZYPISY woormreeeeeermeemmsseeeeessesssseesessssesssssssssssssesssss s ssssss s esssss st esnnes
O QUEOTCR et sssssss s ss s se st s s s bt bbb s ss st

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/obnumv
https://sensus.pl/rt/obnumv

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/obnumv
https://sensus.pl/rt/obnumv

1.
TWO) NAGI UMYSt.
JAK | DLACZEGO TO DZIAEA

nie§wiadomos¢: rzeczownik.
Cze$¢ umystu, kiorej osoba nie jest Swiadoma, a kidra petni wazng role
w kontrolowaniu zachowan.

swiadomy: przymiotnik.
Swiadomy czegos (faktu lub uczucia), wiedzqcy, ze cos ismieje lub dzieje sie.

$wiadomos$¢: rzeczownik.
Stan bycia swiadomym
o cecha lub stan bycia Swiadomym, szczegblnie czegos w swoim wngtrzu;
® gbrny poziom Zycia mentalnego, kidrego osoba jest Swiadoma,
w przeciwienstwie do proceséw nieSwiadomych.

Definicje na podstawie stownika Merriam-Webster’s.
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24 Obnazony umyst

Mysl swiadoma czy nieSwiadoma?

Czy wiesz, ze Twoja nieswiadomo$¢ jest odpowiedzialna za Twoje pra-
gnienia? Wiekszo$¢ z nas nie mysli o rozréznieniu miedzy my$lami
$wiadomymi i nie§wiadomymi, ale to rozréznienie jest istotnym ele-
mentem alkoholowej uktadanki. Badania potwierdzaja, ze posiadamy
dwa oddzielne systemy poznawcze (mys$lenia) — $wiadomy i nie$wia-
domy'. Relacja miedzy wyborami nieswiadomymi a naszymi racjonal-
nymi, $wiadomymi celami, moze thumaczy¢ rézne aspekty alkoholu”.

Wszyscy dobrze znamy §wiadomy umyst. Swiadome uczenie sie
wymaga intelektualnego pojecia konkretnej wiedzy lub procedur, ktére
mozna zapamietaé i wyrazi¢’. Kiedy kto$ chce zmieni¢ co§ w swoim zy-
ciu, zazwyczaj zaczyna od podjecia §wiadomej decyzji. Lecz picie nie
jest juz $wiadomym wyborem. Tym samym, kiedy postanawiasz §wia-
domie pi¢ mniej, praktycznie niemozliwym jest wytrwanie w tym po-
stanowieniu, poniewaz Twoja potezniejsza, wieksza nie§wiadomosé
nie dostala tej informacji.

Nieswiadome uczenie sie ma miejsce automatycznie poprzez do-
$wiadczenia, obserwacje, uwarunkowywanie i praktyke*. Zostalismy
uwarunkowani do przekonania, ze lubimy pi¢. Myélimy, ze poprawia
to nasze zycie towarzyskie i redukuje nude czy stres. Wierzymy w te
rzeczy na poziomie naszej nieSwiadomosci. To dlatego, nawet po $wia-
domym przyznaniu, ze alkohol zabiera nam wiecej, niz daje, nie potra-
fimy uwolni¢ sie od potrzeby picia.

Zmiany neurologiczne majace miejsce w mézgu w rezultacie przyj-
mowania alkoholu réwniez wplywaja na to nie§wiadome pragnienie.
Profesor Thad A. Polk, neurobiolog i autor ksiazki The Addictive Brain
(Mobzg uzalezniajgcy, praca z 2015 roku na temat najnowszych wynikéw
badan naukowych na temat uzaleznienia), méwi, ze postrzeganie uza-
leznienia przez pryzmat neurobiologii pozwala nam ,,spojrze¢ poza na
poz6r dziwaczne zachowanie 0séb uzaleznionych i dostrzec, co takiego
dzieje sie w ich mézgu™. Na poczatku mojej podrézy podkopywanie
mojego pragnienia picia mniej przez dziwne pragnienie picia wigcej
rzeczywi$cie wydawato sie co najmniej dziwaczne.
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Umyst, szczegélnie jego nie§wiadoma cze$é, to potezna sita kon-
trolujaca nasze zachowanie. Bombarduja nas informacje sugerujace ko-
rzy$ci plynace z picia alkoholu, ale rzadko kiedy informacji tych stajemy
si¢ $wiadomi. Jak sugeruje model programowania neurolingwistycznego
(NLP), kazdej sekundy atakuje nas ponad dwa miliony bitéw danych,
ale $wiadomi jeste$my zaledwie siedmiu bitéw tej informacji w ciagu
sekundy®. Telewizja, filmy, reklamy i zgromadzenia spoteczne, wszystko
to wplywa na nasze poglady. Od dziecifistwa obserwowali$my, z kil-
koma wyjatkami, naszych rodzicéw, przyjaciét i znajomych, ciesza-
cych si¢ umiarkowanym, ,odpowiedzialnym” piciem. Wizje te na-
uczyly nasza podswiadomosé, ze alkohol to aktywnosé przyjemna,
relaksujaca i wyrafinowana.

Twoje poglady na alkohol i pragnienie picia s3 rezultatem trwajacego
cale zycie uwarunkowywania Twojej nieswiadomosci. Pragnienie to za-
pewne jest umacniane przez konkretne neurologiczne zmiany w moézgu.
Celem tej ksiazki jest odwrécié to uwarunkowywanie nie§wiadomosci
poprzez edukacje $wiadomosci. Zmieniajac nieSwiadomosé, eliminu-
jesz pragnienie picia. Bez pragnienia nie ma tez pokusy. Bez pokusy nie
ma uzaleznienia.

Podobnie jak wszystkie inne rzeczy, ktore zostaly w Twoim umysle
zasiane od dziecifistwa, wierzysz w pozytywna strone alkoholu bez za-
jakniecia, tak samo jak wierzysz, ze niebo jest niebieskie. W tej ksigzce
zaczniesz mysle¢ w sposob krytyczny o tych przekonaniach dotyczacych
alkoholu i usuniesz te, ktére sa falszywe. To za$ przekona wszechmoc-
ng nie§wiadomos¢ do nowych pogladéw i wprowadzi harmonie i zgode

pomiedzy §wiadomoscig a nieswiadomoscia.

Kiedy méozg wywotuje bol

Nieswiadomo$¢ jest bardzo wazna. Zrozumiatam to dzieki dr. Johnowi
Sarno, uznanemu lekarzowi, ktérzy przyjrzat si¢ zwigzkom miedzy fi-
zycznym bélem a emocjami. Artykut z pisma ,,Forbes” okreslit dr. Sar-
no mianem ,,Najlepszego doktora Ameryki®’, a jego metoda skutecznie
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wyleczyta réznego rodzaju osoby, w tym kontrowersyjna osobowos¢
radiowa, Howarda Sterna. Sarno ukut termin ,,The Mindbody Syndrom”,
czyli zespot napiecia mie§niowego, w skrécie TMS. To teoria méwiaca,
ze to Twéj umysl, ten poza $wiadomoscia, nie za$ fizyczne schorzenia,
moze by¢ odpowiedzialny za Twéj bél. Po urodzeniu mojego drugiego
syna do$§wiadczalam okropnego bélu plecéw. Czasem przez kilka tygo-
dni nie moglam funkcjonowa¢ i wydatam tysiace dolar6w na leczenie.
Prébowatam pomocy chiropraktykéw, akupunkturzystéw, lekarzy tra-
dycyjnych, zazywatam $rodki rozluzniajace mie$nie i zwykle srodki prze-
ciwbolowe. Chodzitam na terapie manualne, wyciagi i masaze. Przez trzy
lata nie mogtam podnosi¢ dzieci i zadna forma leczenia nie pomagata.

Dzieki pracy Sarno poznalam prawdziwg przyczyne mojego scho-
rzenia, za$§ przeczytanie jego ksigzki pozwolito mi wyzdrowie¢. Wiem,
ze trudno w to uwierzy¢. Ale jednak — od lat zyje bez bélu. Tysiace lu-
dzi zostato wyleczonych z przewlektego bélu dzigki pracy dr. Sarno.
Opracowat podejécie, w ramach ktérego odwolywat sie do nieswiadomo-
éci. Doktadnie to samo robie ja, odzyskujac kontrole nad alkoholem.

Dr Sarno udowodnit mi, ze odczuwany przeze mnie bol plecow —
ktorego nie potrafili zdiagnozowad inni lekarze — zwigzany byt ze
sttumionym stresem i ztoscia®. W jaki sposéb gromadzimy w ciele ztos¢
i stres? Wyobraz sobie mtodego ojca. Jego zona (ktéra nie ma juz dla
niego czasu) daje mu placzace dziecko. Jest wykoniczona i potrzebuje
przerwy. Maz bierze dziecko i robi wszystko, co moze, by je uspokoié.
Czterdziesci minut pozniej dziecko wciaz ptacze. Ojciec jest sfrustro-
wany. No bo jakze inaczej? Jego potrzeby nie zostaly zaspokojone, za-
chowanie dziecka jest nielogiczne, a on sam czuje sie bezuzyteczny.
W jego umysle nie do zaakceptowania jest odczuwanie takiej zto$ci wo-
bec bezbronnego dziecka, wiec emocje te pozostaja zakopane w pod-
$wiadomosci lub, jak nazwalby to Carl Jung, w Jcieniu™.

Ukrywamy te emocje, ktére uwazamy za odrazajjce, niestosowne.
Trafiaja one do ,cienia”. Nie chcemy zaakceptowa¢ tej czesci nas.
Stwierdzamy wigc: ,,Jestem dobra osoba, nie chee skrzywdzi¢ tego bez-
bronnego dziecka” i nie§wiadomie ttumimy nasze negatywne emocje.
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Aby je gleboko zakopaé, nasz moézg zadaje nam bol fizyczny, by od-
wrdcié nasza uwage. Bol jest prawdziwy. Testy laboratoryjne wykazaly,
ze bol jest wywolany przez mézg odcinajacy doptyw tlenu do cierpigce-
go obszaru ciata. Méwimy tutaj o tak zwanej amplifikacji". Amplifikacja
powstrzymuje niechciane mysli przed ujawnieniem sie.

NieSwiadomos¢ w dziataniu

Wszystko, co nieswiadome, ulega zanikowt,
kiedy rzucisz na to Swiatlo Sswiadomosci.

— Eckbart Tolle

Dlaczego Ci to wszystko méwie? Picie i bol plecow zdaja sie¢ dwoma zu-
pelnie odmiennymi od siebie problemami. Co wiec ,,cien” i amplifika-
cja maja wspdlnego z piciem? Trudno uwierzy¢, ze przeczytanie ksigzki
wyleczyto moj bol plecoéw, ale moze rozumiesz, w jaki sposéb bél fi-
zyczny moze by¢ rezultatem emocji. Twoja §wiadomo$é moze by¢ teraz
gotowa do przyjrzenia si¢ tej teorii. Lecz gdybym tylko potrzebowata
tego, by $wiadomos$¢ zaakceptowata fakt, ze méj bol jest rezultatem
emocji, nie za$ kontuzji fizycznej, to lekarstwo takie zadziataloby na-
zwolitoby uzdrowié¢ bél. Ale cho¢ §wiadomo$¢ potrafita pojaé te kon-
cepcje, to bol nie minat. To dlatego, ze to moja nieswiadomosé, nie za$
$wiadomo$¢, musiata zrozumieé te teorie, pojaé jej istote. Proces ten,
proces dr. Sarno przemawiajacego do nie$wiadomosci, zajat mi cate
300 stron jego ksigzki.

Nieswiadomo$¢ nie jest logiczna, skupia sie na uczuciach. Jest zré-
dlem milosci, pragnienia, strachu, zazdros$ci, smutku, radosci, ztosci
i innych emocji. Nieswiadomos¢ napedza Twoje emocje i pragnienia. Kie-
dy podejmujesz swiadomg decyzje, by rzuci¢ alkohol, lub przynajmniej
ograniczy¢ jego spozycie, pragnienia Twojej nie§wiadomodci nie ulegaja
zmianie. Nie wiedzac o tym, wywotate§ w sobie wewnetrzny konflikt.
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Chcesz ograniczy¢ lub rzuci¢ natég, ale wcigz odczuwasz pragnienie pi-
cia i czujesz sie zle, kiedy nie pozwalasz sobie na drinka.

To nie wszystko, bowiem nie§wiadomo$¢ czesto operuje bez nadzo-
ru i kontroli ze strony $wiadomosci'. Badania, siegajace az lat 70., po-
kazuja, ze nasz mozg przygotowuje si¢ do dziatania na 1/3 sekundy
wczesniej przed podjeciem $wiadomej decyzji do dziatania. Oznacza to,
ze kiedy dopiero $wiadomie podejmujesz decyzje, Twoja nieswiado-
mosé juz te decyzje podjeta”.

Mozesz to tatwo przetestowacd i odkry¢, w jakim stopniu Twoja nie-
$wiadomos¢ kontroluje $wiadome decyzje. Przypomnij sobie dzief,
kiedy bez powodu miate$ zty humor. Nie mogtes okresli¢, co jest nie
tak, po prostu czules sie zle. Gdyby Twoja §wiadomosé kontrolowata
Twoje emocje, to mogtbys$ po prostu pomygleé: , Teraz bede sie czul ra-
dosny”, a Twdj nastr6j szybko by sie zmienil na lepszy. Moze sprébo-
wale$ tak zrobié. I co, zadzialalo?

Kiedy sama mam zly nastréj, $wiadoma my$l czy tez cheé bycia ra-
dosng — albo gorzej, inna osoba méwiaca mi, bym poczuta sie rado-
$niej — wecale nie dziata. Wrecz przeciwnie. Dlaczego? Poniewaz $wia-
domoé¢ nie kontroluje naszych emocji. No tak, mozesz ja wyszkoli¢ do
bardziej pozytywnych lub negatywnych wzorcéw myslenia, co osta-
tecznie zmienia to, jak sie czujesz. Takie powtarzalne $wiadome mysli
w koficu wplywaja na nie§wiadomo$¢ i tym samym na Twdj nastrd;.

Jaki wigc stosunek ma Twoja nieswiadomos¢ do alkoholu? Wsp6t-
czesne spoteczefistwo uwarunkowato nieswiadomosé¢ do wiary, ze al-
kohol dostarcza przyjemnosci, radosci, wsparcia — ze jest niezbedny
dla spotkan towarzyskich i sytuacji stresogennych. Ta ksigzka cofa ta-
kie uwarunkowanie, obdzierajac Cie z falszywych przekonan na temat
alkoholu. Zrealizujesz to z pomocy ,myS$lenia liminalnego”, metody
opracowanej przez autora Dave’a Graya. MySlenie liminalne okresla,
w jaki sposdb, za pomoca $wiadomego przygladania sie nowym ideom
i prawdom i ich akceptowaniu mozesz wpltywaé na nie§wiadomos¢.
Dzieki temu odzyskujesz zdolnos$¢ do podejmowania racjonalnych, lo-
gicznych decyzji w zwiazku z alkoholem, na ktére wplywu nie maja juz
nielogiczne, emocjonalne i irracjonalne pragnienia. Odzyskasz kontrole
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i wolno$¢, zmieniajgc swoje zrozumienie i tym samym swojg relacje z al-
koholem. Cho¢ tradycja, reklamy i normy spoteczne moga uwarunko-
wywaé Twoje nieswiadome przekonanie, ze alkohol to co§ dobrego,
myslenie liminalne i material zawarty w tej ksigzce ujawnia przed Toba
to uwarunkowanie nie§wiadomosci i dokonajg zmian, pozwalajac Ci na
odzyskanie wolnosci.

Doéwiadczenie i nieéwiadomogé'

Aby wplyna¢ na nieswiadomo$¢, najpierw musimy omoéwié, w jaki sposdb
osobiste doswiadczenie wigze sie z nie§wiadomoscia. By¢ moze styszales
dawng opowies¢ o §lepcach i stoniach. Do trzech niewidomych mezczyzn
przyprowadzono stonia, a kazdy z nich dotykal innej jego czesci. Jeden
dotknat ogona, drugi traby, trzeci jednego z bokéw zwierzecia. Zapyta-
ni o to, co takiego dotykaja, zaczeli sie ktocié. Ten, ktéry dotknat traby
wierzyl, ze ma do czynienia z wezem; ten, ktéry dotknat boku, mowit
o §cianie; a ten, ktéry dotknat ogona, byt przekonany, ze dotknat liny.

Kazdy z mezczyzn wierzyt, ze to, co moéwi, jest prawda. A ich do-
$wiadczenie tylko to potwierdzito. Poniewaz mamy tendencje do bez-
krytycznego ufania naszym do§wiadczeniom, to rozumiemy, jak zro-
dzita sie ktétnia tych trzech mezezyzn. Oczywiscie zaden z nich nie miat
racji. Wszyscy doswiadczyli tylko fragmentu rzeczywistoéci i uformo-
wali wlasne, bardzo odmienne od innych opinie.
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Gray tlumaczy, ze dostrzegamy i doswiadczamy zaledwie skrawku
rzeczywistoSci i niewazne, ile mamy do$wiadczen, nasz mézg nie jest
wystarczajgco potezny, by doswiadczyé wszystkiego i wszystko zaob-
serwowal. Gray sugeruje, ze jeste§my ograniczeni przez to, czemu po-
$wiecamy nasza uwage: ,,W kazdej dowolnej chwili, im bardziej skupiasz
sie na jednym aspekcie swojego do$wiadczenia, tym mniej dostrzegasz
wszystko pozostate”™*. Zazwyczaj dostrzegamy tylko jedng konkretng
rzecz w naszej najblizszej rzeczywisto$ci: spoleczefistwo, w ktérym do-
rastamy, media, osoby majace na nas wplyw i nasze faktyczne doswiad-
czenia Zyciowe.

Gray méwi, ze na podstawie tych do$wiadczen i obserwacji doko-
nujemy zatozefi, a z tych zalozen wyciagamy wnioski, za$ z wnioskéw
formutujemy przekonania i poglady". Gray definiuje przekonania jako
wszystko, co ,wiemy”, ze jest prawda'’.

| Przekonania |

Whioski

Zatozenia

Nasza rzeczywisto$¢

Doswiadczenia i obserwacje

Rzeczywistos¢

Powyzszy rysunek pokazuje, iz to, co ,wiemy”, ze jest prawdziwe,
nie do kofica jest rezultatem faktycznej rzeczywistosci, ale rzeczywisto-
§ci intepretowanej na podstawie wlasnych do$wiadczen, obserwacji,
zalozen i wnioskéw. Popatrzmy, jak odnie$¢ to do alkoholu. Zbiorowe
przekonania nie sg tworzone bezposrednio w oparciu o rzeczywisto$¢.
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Przekonania te to choéby:

o Alkohol dostarcza radosci.

e Alkohol przynosi ulge.

e Alkohol jest niezbedny dla spotkan towarzyskich.

e Impreza nie jest impreza bez alkoholu.

o Alkohol sprawia, ze jeste$my zabawniejsi lub kreatywniejsi.

o Alkohol tagodzi stres i nude.

e Dlaniektorych odstawienie alkoholu moze by¢ trudne,
jesli nie niemozliwe.

e Sama definicja alkoholika i alkoholizmu tez jest przekonaniem.

Przekonania takie moze by¢ wyjatkowo trudno zmieni¢ z kilku po-
wodow. Jednym z nich jest to, ze nieswiadomie zamknelismy sobie do
nich dostep, szukajac rzeczy z nimi zgodnych. Nazywamy to bledem
potwierdzenia. To blad poznawczy, tendencja polegajaca na dazeniu do
informacji potwierdzajacych nasze przekonania, lub do interpretowania
tych informacji w sposéb przekonania te potwierdzajacy. Mozemy takie
potwierdzenia dla przekonan dotyczacych alkoholu znalez¢ w réznych
postaciach, na przyklad w mediach, u 0s6b, z ktérymi pijemy, czy na-
szym wlasnym, wewnetrznym rozumowaniu i racjonalizowaniu. Nawet
w domach mozemy spotkac si¢ z czesto powtarzanymi przekonaniami,
a oto kilka z moich ulubionych, popularnych w moim kraju:

e Wocale nie pije sama, je$li w domu s3 dzieci.
e Nikt nigdy nie powiedzial, ze mamy za duzo wina.
o To nie kac, to grypa alkoholowa.
¢ Gotuje z winem, czasem nawet je doleje do potraw.
e Wino! Bo zadna $wietna historia nie zaczyna si¢

od jedzenia safatki.

Przekonania takie mocno zakorzeniaja sie w naszych umystach

i spoleczefistwie i s3 tak powszechne, Ze automatycznie programujg sie
e, L. , . .. .17

w naszej nie§wiadomosci. Za$ ta kontroluje nasze emocje i pragnienia .
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Z definicji do nieswiadomoéci nie mamy tatwego dostepu i nie mozemy
jej tez tatwo zmieni¢'". Potrzebujemy konkretnego procesu, by zanu-
rzy¢ sie w podstawy naszych przekonan, przeanalizowa¢ je i odmienié
postrzegana przez nas rzeczywistos¢.

Co wiec sie dzieje, kiedy Twoje doswiadczenia z alkoholem zaczng
przeczy¢ Twoim dotychczasowym przekonaniom? By¢ moze doswiad-
czasz, ze nie jeste$ juz wcale takim pozytywnym cztowiekiem i zaczy-
nasz kwestionowaé swoje picie. A moze poznale§ nowe informacje na
temat niebezpieczenstw ptynacych z picia.

Gray méwi, ze jednym ze sposobdw, w jakie racjonalizujemy nowe
idee niepasujace do aktualnych przekonan, jest poszukiwanie zewnetrz-
nej walidacji. Czy mozemy wzia¢ te nowe informacje i je przetestowad,
sprawdzi¢ ich warto$¢? Lecz w przypadku alkoholu czesto nie dociera-
my do tego etapu. To dlatego, ze nowe informacje nie posiadajg we-
wnetrznej spdjnosci — nie pasuja do tego, co ,wiemy”, ze jest praw-
dziwe. Z tego powodu nieswiadomie odrzucamy t¢ nowq informace, nim
nasza Swiadomos¢ bedzie mogta jg chocby rozwazyé. Tak dzieje si¢ przez
caly czas. Zaréwno $wiadomie, jak i nie$wiadomie odrzucamy informa-
cje, ktorych nie checemy styszeé. A kiedy to robimy, nie mamy tez szan-
sy sprawdzié, czy te nowe informacje rzeczywiscie sg prawdziwe; nigdy
nie docieramy do etapu ich przetestowania'.

Dlaczego tak sie dzieje? Poniewaz lubimy mie¢ pewnosé, daje nam
to poczucie bezpieczefistwa. Gray ttumaczy, ze to nieswiadome zacho-
wanie pomaga nam radzi¢ sobie z rzeczywisto$cig, ktéra dla wielu z nas
nie jest przyjemna. Pozwala nam to ztagodzié¢ lek atakujacy nas, kiedy
mierzymy si¢ z pewnymi prawdami. Rzeczywisto$¢ jest niepewna, a nie-
pewno$¢ prowadzi do strachu. Prébujemy chronié siebie przed tym stra-
chem, pozostajac w naszej strefie komfortu, w systemie przekonan, do-
poki nie zdarzy sie cos, czego nie mozemy juz dtuzej ignorowaé. W tym
momencie zostajemy zmuszeni do zmierzenia sie z rzeczywisto$cia.

Dla mnie tym czymS$ byt o jeden kac za duzo, przez ktéry nie mo-
glam funkcjonowaé w trakcie dnia, bo poprzedniego wieczora za duzo
wypitam. Dotartam do etapu, kiedy nie mogtam juz dluzej ignorowaé
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faktu, ze alkohol wptywa niekorzystnie na moja kariere i moje relacje
z ludzmi. Zmusilo mnie to do zmierzenia si¢ z nowymi informacjami,
ktére mowily, ze wino nie daje mi radoéci, jak wezeéniej uwazatam.

Ale na tym etapie proba picia mniej zdawata si¢ dla mnie niemozliwg
do podjecia. Dlaczego? Zytam w bafce szczelnych przekonan otaczaja-
cych moje picie. Wierzytam, ze alkohol poprawia moja kreatywno$¢,
czyni mnie zabawniejsza i bardziej towarzyska, pozwala mi cieszy¢ sie
spotkaniami z ludZmi, tagodzi stres pod koniec dtugiego dnia i pociesza
mnie, kiedy co$ péjdzie nie tak. Odstawienie alkoholu zdawato sie nie-
realnym pos$wieceniem, jak gdybym miata straci¢ bliskg przyjaciotke.
Byly to przekonania, ktérych nigdy weczesniej nie kwestionowatam,
a ktére umocnitam na przestrzeni catego Zycia pelnego doswiadczen,
obserwacji, zalozen i wnioskéw.

Wiedziatam, ze przekonania te s3 prawdziwe. Czutam, ze bez kie-
liszka wina nie uda mi si¢ zrelaksowaé. Naprawde wierzylam, ze spo-
tkania towarzyskie beda nudne, wrecz depresyjne, bez alkoholu. Nawet,
kiedy uswiadomitam sobie, ze przekonania te sa nielogiczne, wciaz wy-
dawaly sie prawdziwe, poniewaz byly zakorzenione w mojej nieswia-
domosci i byly silniejsze niz moje logiczne, $wiadome rozumowanie.
Gray tak méwi: ,,Stworzenie przekonania to nie co$, co robimy $wiado-

220

mie, ale co$, co robimy nie§wiadomie””". Na ponizszym rysunku widzisz,

jak wszystko obecne pod linig naszych przekonan reprezentuje rzeczy,
ktérych nie jestesmy §wiadomi.
Swiadomy
Przekonania

%%{7/ Wni.oski 7//_/_/—
/ / Zafozenia
////////DMWiadczeniaiobserwacje / %

Rzeczywisto$¢
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Co mozemy wiec zrobi¢? W jaki spos6b mozemy przyjrzeé sie rze-
czywisto$ci i zmieni¢ nasze nie§wiadome przekonania, ze alkohol to
weliksir zycia”, by pasowaly one do naszego $wiadomego pragnienia pi-
cia mniej? To wzglednie proste. Musimy u§wiadomi¢ sobie wszystkie
nie$wiadome do$wiadczenia, obserwacje, zalozenia i wnioski. Pozwala
to nie$wiadomosci na zmiane. Koncepcja ta zostata naukowo udowod-
niona — naukowcy wiedzg dzi§, ze mézg potrafi zmienié¢ i dostosowac
sie w reakcji na nowe do$wiadczenia dzieki temu, co nazywamy neuro-
plastycznoscia™.

Proces rzucania §wiatta na nasze nieswiadome przekonania wptynie
na nie$wiadomos$¢. Aby to zrobi¢, w logiczny i krytyczny sposéb do-
starcze Ci informacji na temat alkoholu i uzaleznienia. Wydobede na
$wiatto dnia przekonania, zatozZenia i wnioski, prezentujac Ci, w meto-
dyczny sposéb, fakty i racjonalne argumenty, ktore bedziesz mogt
przeanalizowaé i kwestionowaé. Bedziesz miat catkowita kontrole: wy-
eliminuje falszywe przekonania i przedstawi¢ Ci nowe koncepcje, kt6-
rych wczesniej w krytyczny sposob nie rozwazates. Dam Ci narzedzia,
z pomocg ktorych odkryjesz wlasne prawdy, wlasng rzeczywisto$¢, bys
mogl zrozumied, ze to, co uwazate§ wezedniej za line, tak naprawde jest
ogonem slonia. Zacznijmy wiec.

Swiadomy

Przekonania

L m= %
///////// Doswiadczenia i obserwacje

Rzeczywisto$¢

\_k
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Alkohol: ,eliksir zycia"?

Alkohol uzaleznia. Fakt ten zostat juz nieraz udowodniony. W naturze tej
substangji lezy uzaleznienie i niewazne, kim jestes, czy ile wedlug swoich
przekonan masz kontroli. Reakeja fizyczng organizmu na alkohol jest pra-
gnaé go wiecej. Alkohol wpedza Cie w putapke z uwagi na jego uzaleznia-
jaca i odwadniajaca nature. To fakt fizjologiczny. Péki nie napijesz sie al-
koholu, nie tesknisz za nim, nie myslisz o nim. Jeste§ wolny i szcze$liwy.

Jesli masz problemy z alkoholem, to zapewne uswiadomiles juz sobie,
ze nie jest to zaden cudowny eliksir. Wiesz, ze pozbawia Ci¢ on pienie-
dzy, zdrowia, przyjaciél, a moze nawet matzenstwa. Twoja §wiadomos¢
wszystko to wie. Problemem jest to, ze nieSwiadomo§¢é wcigz jest ata-
kowana komunikatami o ,,rado$ci”, ktérg alkohol wnosi do Twojego
zycia, o stresie, ktéry redukuje. Komunikaty te pochodza z zewnetrz-
nych zrédel, od przyjaciol, rodziny i oczywiscie z reklam. Sa tez po-
twierdzane przez wewnetrzne zrédta — Twoje wczes$niejsze doswiad-
czenia z alkoholem. Ksigzka ta odniesie sie do obydwu tych zrédet.

Przez kolejny dzien sprébuj zwrécié uwage, z iloma komunikatami
sugerujacymi ,,rado$¢” i ,,korzysci” ptynace z alkoholu masz do czynie-
nia. Rozejrzyj si¢ wokét — popatrz na przyjaciot czy na to, co widzisz
w telewizji, na to, co méwi Ci spoleczefistwo, zaréwno swiadomie, jak
i nieSwiadomie, na temat alkoholu jako ,eliksiru zycia”, bez ktérego
w Twoim zyciu zabraktoby kluczowego sktadnika.

Dwunasty przysiegty
Prawde odnajdujemy u mniejszosci. .. poniewaz mniejszos¢ tworzq zazwyczaj
ci, ktdrzy majq swoje zdanie.

— Soren Kierkegaard

Alkoholizm wydaje sie problemem zlozonym, poniewaz jest btednie
zrozumiany. Nie tylko przez alkoholikow, ale tez przez ich rodziny
i ekspertow. Musimy pokona¢ te iluzje. Méwiac kréotko, musimy
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sta¢ sie detektywami i zdoby¢ informacje, przeanalizowac je, a potem
odkry¢ prawde.

Pewnie zastanawiasz sie, ze je$li powszechnie akceptowana wiedza
na temat alkoholu i uzaleznienia jest fatszywa, to dlaczego w nig wie-
rzymy? W jaki sposéb jako spoleczenstwo akceptujemy falszywe prze-
konania jako fakty? To dobre pytanie. By znalez¢ odpowiedz, przyj-
rzyjmy si¢ przysieglym w trakcie procesu sgdowego. Mamy dwunastu
przysiegtych. Jedenastu z nich jest przekonanych o winie oskarzonego,
jeden za§ wierzy w jego niewinno$¢. Czy sami uwierzymy jedenastu
tawnikom, czy temu dwunastemu? By samotny przysiegly przekonat
reszte (a decyzja tawy przysiegltych musi by¢ jednogtosna), musi on by¢
absolutnie pewny swojej opinii. Tak naprawde to mozna by sugerowac,
ze jest on bardziej pewny swojej oceny, niz pozostali fawnicy s3 pewni
swojej. Sprzeciwienie sie ogdtowi nie jest tatwe. Dwunasty przysiegly
musi widzie¢ co$, czego nie widzg pozostali. Zatézmy, ze cala ta jede-
nastka to eksperci. Postawa tego dwunastego musi by¢ jeszcze bar-
dziej stanowcza, prawda? Wydaje sie, ze rozwaza on co$, czego nie za-
uwazyli pozostali.

Jeden z moich ulubionych autoréw, Terry Pratchett, powiedziak:
»W dowolnej chwili musimy by¢ gotowi zaakceptowad fakt, ze mozemy
sie catkowicie myli¢”. Trudno moze by¢ zaakceptowaé, ze wiekszo$¢ sie
myli, ale nalezy taka mozliwo$¢ rozwazyé. To zadziwiajace, jak wielu
pijacych moze mie¢ otwarty umyst na tyle rzeczy, a jednak zamkniety
na cztery spusty, jesli chodzi o alkohol. To dlatego, ze w umysle dowol-
nej uzaleznionej osoby zachodzi zjawisko kompartmentalizacji. Przy-

pilnuj wiec, by zachowa¢ otwarty umyst.

Zwizualizuj sukces!

Jestes$ teraz gotow zrezygnowaé na chwile z osadéw. Aby przeanalizo-
waé swoje nie§wiadome pragnienie picia, aby zrozumieé, dlaczego
pijesz. To wspaniale, a jesli jestes gotow by¢ ze soba szczery i doktadnie
przyjrzed si¢ swojemu systemowi przekonan, osiagniesz sukces.
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Ksigzka ta pomoze Ci zbada¢ Twoja nieswiadomosé — a tym sa-
mym na nig wplyna¢ — w miare tego, jak bedziesz czytat kolejne roz-
dzialy. Tego typu ksiazki motywujg umyst do rozwazania informacji,
kiedy wcale nie czytasz, a nawet kiedy $pisz. To powiedziawszy, mozesz
podja¢ pewne kroki, by zwiekszy¢ swoje szanse na sukces. By¢ moze
zauwazysz, ze pewne rzeczy w tej ksigzce sie powtarzaja. Jeste$ zajeta
osobg i chcesz od razu przejs$¢ do rzeczy. Ale wiedz, ze takie powtorze-
nia s3 celowe. Przez wiekszo$¢ swojego zycia byle§ wystawiony na po-
wtarzalne dzialanie mediow, presji spotecznej i wiele innych zrédet
wplywéw. Powtarzanie jest kluczowe dla cofniecia wyrobionych w zy-
ciu przekonan. Pomimo takich powtorzen, staralam si¢ utrzymacé tresé
tak ciekawg, jak to tylko mozliwe.

Emocje i obrazy — niekoniecznie te fizyczne, ale obrazy, ktére
przejawiajg sie w Twoim umys$le — to jezyk Twojej nieswiadomosci.
Kiedy do$wiadczasz emocji towarzyszacych czytanej tre§ci, bardziej
bezposrednio komunikujesz sie ze swoja nieswiadomoscig. Co wazniej-
sze, w trakcie lektury powiniene§ odczuwaé nadzieje. Moja teoria jest
solidna i wspieram ja najnowszymi danymi naukowymi, medycznymi
i psychologicznymi. Moja metoda dziata. Zadziata i u Ciebie. Skup sie
na tym i czuj sie peten nadziei.

Wizualizowanie sukcesu zawsze pomaga. Coraz wigksza liczba prac
naukowych sugeruje, ze nie§wiadomo$¢ nie potrafi odrézni¢ pomiedzy
prawdziwym do$wiadczeniem a do$wiadczeniem zwizualizowanym®.
Wizualizuj wiec sukces — na przyklad bycie niesamowicie szczesli-
wym, §miejgcym sie i §wietnie spedzajacym czas z przyjaciétmi, popi-
jajac lemoniade. Mozesz nawet po$wieci¢ kilka minut kazdego ranka
i wieczora na wizualizowanie zycia, ktérego pragniesz, odczuwajac
przy tym pozytywne emocje. Prowadzi to do sukcesow.

Poczuj ekscytacje wobec tego, co moze przynie§é¢ przysztosé.
Ksztattuj uczucia towarzyszace sukcesowi, nim go jeszcze osiggniesz.
Zacznij myS$le¢ o mocy swojego umystu i sile wlasnego ciata. To eks-
cytujace! Tak naprawde odzyskanie kontroli nad moim zyciem dzieki
metodzie opisanej w tej ksigzce bylo jedna z najbardziej pozytywnych
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i ekscytujacych rzeczy, ktére mi sie przytrafily. Tak tez moze stad sie
w Twoim przypadku.

Nie marnuj czasu na rozmys$lanie o przesztosci. Przesztosé to prze-
szto$¢. Wpadte§ w pulapke, a dzigki tej ksigzce zrozumiesz, ze Twoj
problem z alkoholem to nie Twoja wina. Przebacz sobie. Jeste$ bohate-
rem tej historii. Nie ma sensu przejmowa¢ si¢ negatywnymi do§wiad-
czeniami z przesztosci, ale jest wiele powodéw, by sobie przebaczy¢.
Patrz w przyszto§é z nadzieja.

W konicu tez zrelaksuj si¢! Uwolnij si¢ od oczekiwan, zachowaj po-
zytywno$¢ i po prostu pozwol, by rzeczy si¢ dzialy. W ksigzce Shawna
Achora The Happiness Advantage autor tak pisze: ,,Pozytywne emocje
poszerzaja zakres naszego postrzegania i zachowan... Wynosza regiony
uczenia sie w mézgu na wyzszy poziom. Pomagaja nam porzadkowaé
nowe informacje, na dluzej je zachowuja i utatwiajg ich odczytanie
w przysztosci. Pozwalaja nam tworzy¢ i utrzymywaé wigcej potaczen
neuronowych, co znowu poprawia nasza sprawno$¢ mentalna... i uta-
twia nam postrzeganie spraw w nowym $wietle”.

Zr6b, co w Twojej mocy, by przyjaé¢ bardziej pozytywng postawe
zyciows, czytajac te ksigzke. Czeka Cie tyle wspaniatych rzeczy! Zaufaj
temu podejéciu, a co wazniejsze, zaufaj, ze Twoja nie§wiadomo$¢ zrobi
to, co dla Ciebie najlepsze. Nie mozesz jej ani kontrolowadé, ani nig mi-
krozarzadzaé. Zmartwienia i stres to dziatania §wiadome — nie marnuj

na nie czasu.
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ZROZUM. ZNAJDZ ODWAGE. UWOLNLJ SW0J UMYSH!

Czy potrafisz wyobrazic¢ sobie swoje zycie bez alkoholu? Co wtedy odczuwasz? Czy oba-
wiasz sie o kontakty towarzyskie, relacje zawodowe, a moze boisz sig, ze stracisz sposoby
na gtebokie odprezenie czy fatwiejsze zasypianie? Wiele oséb boi sie utraty przyjemnosci
i uwaza, ze bez butelki nie poradzi sobie ze stresem. Zaktadaja, ze bez alkoholu beda
cierpiec. Tymczasem rzeczywistos¢ jest inna: uwolnienie sie od niego moze zapobiec
wielu cierpieniom zwigzanym z chorobami, szybszym starzeniem sie i ze zniszczonymi
zwigzkami rodzinnymi. Co wiecej, sam proces uwalniania sie od alkoholu wcale

nie musi by¢ dtugg i bolesng sciezka, jesli tylko poradzisz sobie z przerwaniem

zaleznosci psychicznej!

Ta ksigzka pozwoli Ci na okreslenie prawdziwej roli alkoholu w Twoim zyciu. Dzigki

temu bedziesz w stanie dokonywac wiasnych wyboréw bez odczuwania przy tym
irracjonalnych lekéw i pragnien. Znajdziesz tu sporo rzetelnych, naukowych faktéw

z dziedziny psychologii i neurobiologii. Pozwola Ci nie obwiniac siebie wiecej. Zamiast
tego przeanalizujesz swdj cykl picia i zaczniesz odzyskiwa¢ kontrole nad tym, kiedy

i w jakich okolicznoéciach pijesz alkohol. Informacje zawarte w tej publikacji pozwola Ci
podjaé w petni autonomiczna, $wiadoma decyzje. Zycie bez alkoholu okaze sie przyjemne
i radosne. To, czy i kiedy siegna¢ po kieliszek, bedzie zalezato wylgcznie od Ciebie!

Dzigki tej ksigzce dowiesz sig:

» jak dziata mechanizm uzalezniania sie od alkoholu
» dlaczego pijemy i czy korzysci z picia sa prawdziwe
» jak poszukac spontanicznej trzezwosci

» jak szybko, tatwo i bezbolesnie ograniczy¢ picie

» co zrobi¢, gdy alkohol wraca

ANNIE GRACE

— przez kilka lat rozwijata swoja kariere w miedzynarodowej firmie. W wieku trzydziestu pieciu lat byta
odpowiedzialna za marketing w dwudziestu o$miu krajach i pita prawie dwie butelki wina kazdego
wieczoru. Aby to zmieni¢, postanowita znalezé bezbolesny sposéb na odzyskanie kontroli. Dzis jest
szczesliwg osoba. Nie pije, zrezygnowata z wysokiego stanowiska, w wolnych chwilach jezdzi na nartach
i podrézuje. Mieszka z rodzing w gérach w stanie Kolorado.
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