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JAK KORZYSTAC Z TEGO TOMU

Jak korzystac z tego tomu

Nie musisz czytac tej ksigzki jednym ciggiem. Mozesz najpierw przejs¢ przez czesé
wyjasniajgcg mechanizm cravingu, a pdzniej wraca¢ do rozdziatéw dotyczgcych emocji,
ciata i planu dziatania. Jezeli ktérys$ fragment wywotuje silne napiecie, zatrzymaj sie, odt6z
lekture i skontaktuj sie z bezpieczng osobg. Celem nie jest wzbudzenie wstydu ani
udowodnienie, ze powinienes poradzi¢ sobie sam. Celem jest wczesniejsze rozpoznanie
momentu, w ktérym mozna wykonac¢ bezpieczny ruch. Zaznaczaj zdania, ktére opisujg Twdj
schemat, i dopisuj wtasne notatki. Najbardziej wartosciowa bedzie nie liczba przeczytanych
stron, lecz jedna informacja, ktérg wykorzystasz podczas prawdziwej fali gtodu.

Na koncu znajduje sie dziesie¢ pytah opartych na jednym konkretnym epizodzie. Nie
odpowiadaj na nie ogdlnie. Wybierz sytuacje, ktdrg pamietasz: miejsce, pore, emocje,
sygnat z ciata i pierwsza mysl. Dzieki temu zobaczysz sekwencje, a nie tylko kohcowy
moment uzycia. Jezeli czytasz jako osoba bliska, mozesz korzysta¢ z ksigzki inaczej:
zaznaczy¢ zachowania ostrzegawcze, wtasne granice i numery pomocy. Nie diagnozuj
drugiej osoby na podstawie pojedynczego opisu. Uzyj tej wiedzy do spokojnej rozmowy i
przygotowania planu bezpieczehstwa. W bezposrednim zagrozeniu pomin ¢wiczenia i
korzystaj z pomocy alarmowej lub medyczne;.
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Zanim zaczniesz

REZULTAT DLA CZYTELNIKA

Po tym tomie rozpoznasz craving wczesniej

Craving to silna che¢ siegniecia po alkohol, narkotyk, lek lub powtdérzenia innego
zachowania, ktére wczesniej dawato szybka ulge albo pobudzenie. Moze pojawic sie nagle,
ale zwykle wczesdniej wysyta sygnaty w ciele, emocjach i myslach.

Po przeczytaniu tego tomu bedziesz potrafit zauwazy¢ pierwsze oznaki gtodu, odréznic
emocje od impulsu, nazwa¢ to, czego naprawde potrzebujesz, oraz zastosowac prosty plan,
zanim automatyczna reakcja przejmie kontrole.

Nie musisz obiecywac sobie zmiany na cate zycie. Celem jest rozpoznanie jednej fali
cravingu i przejscie przez nig bez natychmiastowego dziatania.

* zauwazysz typowe wyzwalacze;

° rozpoznasz sygnaty z ciata;

* nazwiesz emocje ukrytg pod checig uzycia;

e oddzielisz mys| od decyzji;

e przygotujesz wtasny plan na pierwsze 10 minut.

WAZNE

Najpierw bezpieczenstwo

Ten e-book ma charakter edukacyjny. Nie diagnozuje uzaleznienia i nie zastepuje terapii,
lekarza, detoksu, grupy wsparcia ani pomocy kryzysowe;.

Craving moze towarzyszy¢ objawom odstawienia, ale nie jest z nimi tym samym. Jesli po
ograniczeniu alkoholu lub lekéw pojawiajg sie drzenia, nasilone poty, wymioty, omamy,
splatanie albo drgawki, potrzebna jest pilna pomoc medyczna. Nagte odstawienie alkoholu
przy zaleznosci fizycznej moze by¢ niebezpieczne.

W bezposrednim zagrozeniu zycia: Wielka Brytania 999, Polska i Unia Europejska 112. W
Anglii w pilnym kryzysie psychicznym bez bezposredniego zagrozenia mozna zadzwonic
pod NHS 111 i wybrac opcje zdrowia psychicznego.

POGLEBIENIE

Craving to sygnat a nie rozkaz

Najwazniejsza mysl tej ksigzki brzmi: pojawienie sie cravingu nie jest tym samym co
decyzja o uzyciu. Gtéd moze by¢ bardzo silny, moze zajmowac niemal catg uwage i moze
brzmied jak wewnetrzny rozkaz, ale nadal pozostaje stanem, ktéry mozna zauwazy¢.
Pomiedzy sygnatem a dziataniem istnieje chocby krétka przestrzeh. Na poczatku moze
trwac kilka sekund. Z czasem, dzieki ¢wiczeniu rozpoznawania, moze stac sie
wystarczajgco dtuga, aby zmieni¢ miejsce, zadzwoni¢ do kogos lub odsuna¢ dostep do
substancji. Nie chodzi o to, aby w jednej chwili poczu¢ spokéj. Chodzi o to, aby nie odda¢
impulsowi petnej kontroli nad nastepnym ruchem.

Craving bywa mylony ze zwyktg zachcianka. Zachcianka jest zazwyczaj elastyczna: mozna
ja odtozy¢, zastgpi¢ czyms innym albo o niej zapomnied. Craving potrafi zawezi¢ myslenie.
Cztowiek zaczyna widziec przede wszystkim obiecywang ulge, a konsekwencje tracg
ostros¢. Moze pojawic sie pospiech, tajemnica, sprawdzanie pieniedzy, szukanie kontaktu
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lub uktadanie planu, ktéry ma wygladac niewinnie. Wtasnie dlatego warto uczyc sie
pierwszych sygnatéw, a nie czeka¢ na moment, w ktérym gtdéd osigga dziewie¢ na dziesiec.
Im wczesniej nazwiesz stan, tym wiecej bezpiecznych mozliwosci pozostaje dostepnych.

Gtéd substancji nie jest réwniez tym samym co zesp6t odstawienia. Craving dotyczy silnej
checi i moze obejmowac mysli, emocje, sygnaty z ciata oraz zachowania. Odstawienie jest
reakcjg organizmu po ograniczeniu lub przerwaniu uzywania i w niektérych przypadkach
moze wymagaé pomocy medycznej. Szczegdlnie nagte odstawienie alkoholu przy
zaleznosci fizycznej moze by¢ niebezpieczne. Drzenia, nasilone poty, wymioty, splatanie,
omamy lub drgawki nie sg sytuacjg do samotnego przeczekania ani do treningu. Wymagaja
pilnej oceny medycznej. Bezpieczenstwo zawsze ma pierwszenstwo przed duma i préba
udowodnienia sobie, ze dam rade sam.

Ten tom nie stuzy do postawienia diagnozy. Ma pomaéc czytelnikowi zbudowad jezyk do
opisywania tego, co wczesniej dziato sie automatycznie. Kiedy potrafisz powiedzie¢: czuje
napiecie, pojawita sie mysl o uzyciu, zaczynam izolowac sie i oceniam gtéd na szesc,
sytuacja staje sie bardziej konkretna. Konkret mozna przekaza¢ drugiej osobie. Konkret
mozna zapisac. Konkret mozna poréwnac z poprzednim epizodem. W ten sposéb zamiast
ogdlnego zdania cos jest ze mng nie tak powstaje mapa: co mnie uruchomito, jak
zareagowato ciato, jakg emocje prébowatem zmieni¢ i czego potrzebuje, aby przejsc
bezpiecznie przez najblizszy odcinek czasu.

Nie wymagaj od siebie idealnej reakcji. Jesli udato Ci sie op6zni¢ dziatanie o pie¢ minut,
powiedzie¢ prawde jednej osobie albo wyj$¢ z miejsca ryzyka, to jest realna informacja o
zmianie. Jezeli doszto do uzycia, analiza nie powinna stuzy¢ do karania siebie. Ma
odpowiedzie¢ na pytanie, gdzie pojawit sie pierwszy punkt, w ktérym mozna byto zrobi¢ cos
inaczej. Nawrét lub potkniecie nie oznacza, ze cata wczesniejsza praca byta
bezwartosciowa, ale jest sygnatem, ze plan potrzebuje wzmocnienia i by¢ moze
profesjonalnego wsparcia.
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Jak dziata craving

ROZDZIAL 1

Czym naprawde jest craving

Craving mozna opisac jako intensywnga potrzebe lub przymusowg chec uzycia. Dla jednej
osoby bedzie to wyrazna mysl: ,musze sie napi¢”. Dla innej pojawi sie napiecie, niepokdj,
rozdraznienie albo automatyczne planowanie, zanim w ogéle padnie stowo ,uzywka”.

Gtéd moze miec czesc¢ fizyczng i psychiczng. Ciato pamieta pobudzenie lub ulge. Mézg
kojarzy okreslone miejsca, ludzi, zapachy, pory dnia i emocje z wczesniejszym uzywaniem.
Dlatego impuls moze pojawic¢ sie nawet wtedy, gdy Swiadomie nie chcesz wraca¢ do
uzywania.

Samo pojawienie sie cravingu nie oznacza porazki ani Swiadomej decyzji o nawrocie. Jest
sygnatem, ktéry mozna zauwazy¢, nazwac i przeczekad. Silna mysl nie jest poleceniem.

ROZDZIAL 2
Craving nie zawsze wyglada jak gtod

Czasami ched jest oczywista. Innym razem ukrywa sie pod zmiang zachowania. Cztowiek
zaczyna szukad pretekstu do wyjscia, sprawdza pienigdze, pisze do osoby kojarzonej z
uzywaniem, odcina sie od bliskich albo nagle przypomina sobie tylko ,,dobre” momenty.

Moze pojawic sie targowanie: ,tylko raz”, ,tym razem mam kontrole”, ,nalezy mi sie po
takim dniu”, ,zaczne od jutra”. To nie dowdéd ztego charakteru. To fragment starego
schematu, ktéry prébuje doprowadzi¢ do szybkiej ulgi.

Wczesne rozpoznanie jest wazniejsze niz sitowanie sie z impulsem w jego szczycie. Im
wczesniej nazwiesz, co sie dzieje, tym wiecej masz mozliwych reakgji.

¢ idealizowanie przesztego uzywania;

* szukanie okazji lub dostepu;

* izolowanie sie;

* podwazanie wczesniejszej decyzji;

* nagte rozdraznienie wobec 0s6b, ktére moga zatrzymac schemat.

ROZDZIAL 3

Jak powstaje fala cravingu

Najczesciej nie zaczyna sie od samego dziatania. Najpierw pojawia sie wyzwalacz. Potem
ciato reaguje napieciem albo pobudzeniem. Pojawia sie emocja, a za nig mysl obiecujaca
ulge. Mysl zwieksza impuls, impuls uruchamia planowanie, a planowanie moze prowadzic
do uzycia.

Schemat mozna zapisac prosto: wyzwalacz - ciato » emocja - mysl - impuls - decyzja -
konsekwencja. Nie kazda fala przechodzi przez wszystkie etapy w tej samej kolejnosci.
Najwazniejsze jest znalezienie wtasnego najwczesniejszego sygnatu.

Przerwanie schematu nie zawsze wymaga wielkiej sity woli. Czasem wystarczy zmiana
miejsca, odsuniecie dostepu, telefon do bezpiecznej osoby albo dziesie¢ minut bez
podejmowania decyzji.
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ROZDZIAL 4

Wyzwalacze zewnetrzne

Wyzwalacz zewnetrzny pochodzi z otoczenia. Moze by¢ oczywisty, jak spotkanie z osobg, z
ktéra wczesniej uzywates. Moze tez byc¢ subtelny: konkretna droga, wyptata, dZzwiek
wiadomosci, samotny wieczér, okreslona muzyka lub widok sklepu.

Wyzwalacz nie zmusza do dziatania. Uruchamia jednak wyuczony cigg skojarzen. Dlatego w
pierwszym okresie zmiany rozsadne unikanie czesci miejsc i 0séb nie jest tchérzostwem.
Jest ochrong, dopdki nie zbudujesz mocniejszych reakcji.

Najczestsze grupy wyzwalaczy to ludzie, miejsca, przedmioty, pienigdze, pory dnia,
konflikty, media oraz sytuacje, w ktérych wczesniej uzywanie byto nagroda.

ROZDZIAL 5

Wyzwalacze wewnetrzne

Wyzwalacz wewnetrzny pochodzi z ciata albo psychiki. Moze nim by¢ zmeczenie, gtéd,
bezsennos¢, bdl, napiecie, nuda, samotnos¢ lub poczucie odrzucenia. Craving pojawia sie
rowniez przy dobrych emocjach: sukcesie, wyptacie, swietowaniu i ekscytacji.

Wazne jest pytanie nie tylko ,czego chce uzy¢?”, lecz takze ,,czego chce teraz nie czuc¢?”
albo ,jakiego stanu prébuje sobie dodac¢?”. Uzywka moze obiecywad odciecie bélu, spokdj,
odwage, energie, sen, nagrode lub poczucie przynaleznosci.

Im doktadniej nazwiesz potrzebe, tym tatwiej dobrac reakcje, ktéra nie pogtebia problemu.
Zmeczenie wymaga innej odpowiedzi niz zto$¢, samotnos¢ czy presja otoczenia.

POGLEBIENIE

Petla ktora uczy sie Twojego zycia

Craving rzadko zaczyna sie od jednego Swiadomego zdania. CzesSciej powstaje jak tancuch:
bodziec uruchamia reakcje ciata, ciato wptywa na emocje, emocja przywotuje mysl, mysl
tworzy obietnice, a obietnica popycha do dziatania. BodZzcem moze by¢ wiadomosé, zapach,
konkretna ulica, wyptata, ktétnia, zmeczenie albo widok osoby zwigzanej z uzywaniem.
Reakcja moze rozpoczgc sie, zanim swiadomie rozpoznasz przyczyne. Nagle szybciej
oddychasz, czujesz pobudzenie, szukasz telefonu albo zaczynasz uktadad
usprawiedliwienie. Dopiero po chwili pojawia sie zdanie: moze tylko raz. Jezeli zauwazasz
wytacznie to zdanie, tracisz wczesniejsze ogniwa tancucha.

Mébzg uczy sie przez skojarzenia. Jezeli substancja wielokrotnie pojawiata sie po stresie,
stres staje sie zapowiedzig ulgi. Jezeli towarzyszyta swietowaniu, sukces moze stac sie
zapowiedzig nagrody. Jezeli uzywanie odbywato sie przy konkretnej muzyce, w
samochodzie lub po kontakcie z okreslong osobg, nawet neutralny szczegdt moze pdzniej
uruchomic pobudzenie. To nie znaczy, ze kazdy bodziec musi prowadzi¢ do uzycia. Oznacza
tylko, ze niektére sytuacje zostaty mocno zapisane w systemie uczenia sie. Nowa reakcja
rowniez moze zosta¢ wycéwiczona, ale potrzebuje powtdrzen, planu i czasu.

Najbardziej zdradliwa czes¢ petli to selektywna pamieé. W szczycie gtodu umyst potrafi
odtworzy¢ pierwsze minuty ulgi, a wyciszy¢ pézniejszy zjazd, konflikt, wydane pienigdze,
brak snu lub poczucie winy. Nie jest to uczciwy bilans. To skrécony film reklamowy starego
zachowania. Dlatego konsekwencje warto zapisa¢ wczesniej, kiedy myslenie jest szersze.
Jedno krétkie zdanie zapisane w telefonie moze przypomniec prawde, ktérej craving w
danym momencie nie chce pokazad: wiem, jak konczy sie ta obietnica, a dzisiaj wybieram
kontakt zamiast tajemnicy.
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