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Nicoli i Samancie za wywolywanie u mnie u§émiechu
i za popychanie mojego wozka inwalidzkiego,
gdy juz sie zestarzeje

Kocham was bardzo mocno

(Och, Jacka i Buda tez)






Shakespeare wchodzi do pubu i zamawia kufel piwa.
Barman odpowiada: ,Nie!” i dodaje: ,Wynos sie”.
Shakespeare pyta: ,,Dlaczego?” i styszy odpowiedz
barmana: ,Poniewaz jeste$ bardem”.
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PODZIEKOWANIA

a poczatek chciatbym podkresli¢, ze w tej, drugiej

mojego autorstwa, ksiazce znajduje sie moja wia-
sna interpretacja zdolno$ci i technik, ktérych nauczyli
mnie na przestrzeni lat liczni wspaniali ludzie. Nie prze-
latbym tej wiedzy z piéra na papier (czy tez raczej z pal-
cow na klawiature komputera, jesli chodzi o $cistosc),
gdyby nie ich szczodros¢ w dzieleniu sie ze mna swa
madro$cia i wiedza.

Pragne podziekowa¢ nastepujacym osobom: Rogerowi
Callahanowi (twércy TFT'), Gary’emu Craigowi (twor-
cy EFT?), Richardowi Bandlerowi i Johnowi Grinderowi
(tworcom NLP?), Michaelowi Neillowi (nadzwyczajnemu

! TFT - Thought Field Therapy (Terapia Pola My$lowego) — autorska terapia stworzona
przez dr. Rogera Callahana. Terapia ta znajduje zastosowanie w pozbywaniu si¢ uzalez-
nient i uwalnianiu si¢ od stresu (przyp. thum.).

2 EFT - Emotional Freedom Technique (Techniki Emocjonalnej Wolnosci) - tera-
pia opracowana przez Gary’ego Craiga. W Polsce nakladem Wydawnictwa Studio
Astropsychologii ukazata sie ksigzka tego autora zatytutowana ,Podrecznik EFT. Rady-
kalne usuwanie kazdej dolegliwosci” (przyp. ttum.).

3 NLP - Neuro-Linguistic Programming (Programowanie Neurolingwistyczne) — Zbié6r tech-
nik majacych na celu $wiadome programowanie umystu drugiej osoby. Najcze$ciej NLP
pojawia sie w szkoleniach z metod stuzgcych rozwojowi samomotywacji, zdolnosci nego-
cjacyjnych, umiejetnosci uwodzenia czy prowadzenia kampanii wyborczych (przyp. ttum.).
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supertrenerowi), Miltonowi Ericksonowi (prawdopodob-
nie najpotezniejszemu hipnotycznemu umystowi w hi-
storii, ktory juz, niestety, odszed}). Jestescie wspaniatymi
nauczycielami - niezaleznie, czy wciaz zyjecie, czy tez juz
odeszliscie, czy moze znajdujecie sie gdzie$ posrodku!

Wydawnictwu Hay House za wiare pokladana w mo-
jej pracy i ciagte wspieranie mnie. Przynalezenie do wa-
szej rodziny jest dla mnie zaszczytem.

Skoro mowa o rodzinie, dziekuje Karen, Margaret
i dziewczetom: Nicoli i Samancie. Kocham was wszyst-
kich. Dziekuje rowniez Marii za bycie wazna czescig mo-
jego zycia przez tak dtugi czas.

Steve’owi i Janet, wspoétzatozycielom grupy MCP* oraz
wszystkim naszym trenerom, ktérzy wzrastali i rozkwi-
tali, by sta¢ si¢ nieszablonowymi terapeutami terapii
SAS: ,, Kogo obchodzi zwyciestwo™.

Wielkie podziekowania naleza sie wszystkim moim
klientom, ktorzy zaufali, ze potrafie im pomoc i ktérzy sie
do mnie zglosili na przestrzeni wielu lat. Wasze historie
wiele mnie nauczyly i mam nadzieje, ze odwzajemnitem
si¢ za poktadana we mnie wiare poprzez pomoc kazdemu
z Was. Wy z kolei pomogli$cie mi w nauce.

Hotelowi Big Blue w Blackpool za objecie mnie tro-
skliwa opieka podczas ostatnich dni pisania niniejszej
ksigzki. No i za wspaniate umeblowanie. Wielkie dzieki!

Moje finatowe podzigkowania winny by¢ skierowane
do mojego drogiego przyjaciela i mentora, Paula McKen-
ny. M6j przyjaciel byt nieustajacym Zréodltem inspiracji

4 MCP - Meta Changework Practicioner — grupa zrzeszajaca wybitnych terapeutéw
(przyp. ttum.).

5 ,Kogo obchodzi zwycigstwo” - hasto, pod ktérym dziatajg osrodki wsparcia dla zotnie-
1rzy z traumatycznymi przezyciami (przyp. ttum.).
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i przez wszystkie te lata, odkad go poznatem, byt zawsze
przy mnie, by mnie wspieraé. Musz¢ mu takze zlozy¢ po-
dziekowania za pozostawienie jednego segmentu rynku
samopomocy wolnym i za niewydanie ksigzki zatytuto-
wanej ,,Sprawie, ze bedziesz trzezwy”. Dzieki, Wielki P.
Na koniec pragne podziekowaé kazdemu, kto zdecy-
dowat sie¢ odzyska¢ kontrole poprzez kupno i przeczyta-
nie tej ksigzki oraz przez uzycie w praktyce porad w niej
zawartych. Dobry ruch. Dzi¢kuje Ci za zaufanie.
Namaste®.

6 Namaste - tradycyjne indyjskie przywitanie badZ pozdrowienie (przyp. thum.).






DLA KOGO
JEST TA KSIAZKA?

est to ksiazka dla kazdego, kto chce zacza¢ kontrolo-

wacé alkohol, zanim to alkohol zacznie kontrolowaé
jego zycie. Oznacza to, Ze nie jest ona przeznaczona dla
0sob, u ktoérych juz zdiagnozowano alkoholizm. Skoro
juz zostato to powiedziane (przy czym sam sobie na swéj
sposob za chwile zaprzecze), powinienem zaznaczy¢, ze
pewne techniki zawarte w tej ksigzce moga postuzy¢ do
uwolnienia si¢ od alkoholu i sam wielu z nich uzytem do
leczenia os6b uzaleznionych od alkoholu, czyli w rzeczy-
wistosci do leczenia zdiagnozowanych alkoholikow.

Ksigzka ta zawiera opisy technik, ktére pozwola czy-
telnikowi uzyska¢ wiekszg kontrole nad alkoholem
i, w wielu przypadkach, nad innymi substancjami mo-
gacymi nas uzalezni¢, takimi jak cho¢by legalne narkoty-
ki, np. czekolada czy papierosy, czy tez nad nielegalnymi
i znacznie grozniejszymi dla nas narkotykami. Techniki
te sa proste w zastosowaniu i przynosza szybkie efekty.
Pomoga ci one pozby¢ sie dawnych przyzwyczajen i za-
stapi¢ je nowymi, lepszymi i bardziej produktywnymi
zwyczajami. Widzisz, dla mnie wyglada to nieco dziw-
nie, zeby nie powiedzie¢ przekornie, ze czujemy sie po-
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zbawieni kontroli, czesto wskutek odczuwanego stresu,
do tego stopnia, ze wypelniamy swe ciala substancjami
uzalezniajgcymi (w tym przypadku alkoholem) i w re-
zultacie sami siebie pozbawiamy jakiejkolwiek kontroli.

Ta ksigzka nie powstata, by ci doradzaé, wspotczué
lub, co by byto najgorsze, analizowag¢, lecz zamiast tego,
by ci zaoferowa¢ kilka prostych i sprawdzonych tech-
nik, ktore pozwola ci zachowa¢ petng kontrole nad sobg
w wielu réznych sytuacjach, nie tylko tych, w ktérych al-
kohol jest twoim szybkim lekiem na cate zto badz karta
wstepu do chemicznej ,,strefy komfortu”.

Aby techniki te zadzialaly w twoim przypadku, mu-
sisz je zastosowac¢. Nie moze dojs$¢ do sytuacji takiej, jak
w przypadku, gdy oferujemy komus karnet na sitownie.
Po roku mozemy si¢ dziwi¢, ze ta osoba zupelnie sie fi-
zycznie nie zmienita. Problemem moglo by¢ to, ze dana
osoba nigdy sie¢ na tej sitowni nie pokazata. Identycznie
jest z tymi technikami. Chcesz, zeby zadziataly — uzyj ich.

Skomponowatem te techniki, by byty jak najprostsze
i zabieraly nam jak najmniej czasu. Wiem, ze bardzo
czesto nie dzieje si¢ to, co powinno, poniewaz nie mamy
czasu, zeby nad tym pracowaé. Dziwna sprawa, jak cze-
sto znajdujemy czas na czynnosci, ktére nas krzywdza,
takie jak przejadanie si¢ czy upijanie itd. Skonczmy z ta-
kim mysleniem!

Nie napisatem tej ksiazki takze z pozycji wielkiego
autorytetu moralnego. Sam pije, lecz sprawuje nad tym
peina kontrole. Wiem, ile pije i jak czesto (aby si¢ nie
upic). Moge przetrwaé tygodnie badZ miesiace bez al-
koholu, lecz czasem zdarza mi si¢ spotka¢ z grupg lu-
dzi, ktorym nieograniczenie ufam i ktérych dawno nie
widzialem, i wtedy moze mi si¢ zdarzy¢ napié¢ alkoholu.
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Zdarza sie to, cho¢ okazjonalnie, i czasami jest zro6-
dtem zabawy, a czasami musze ptaci¢ za to cene (taka,
jak cho¢by lekki metlik w gtowie) dzien po zabawie. Jesli
zachodzi druga z wymienionych ewentualnosci, jest ona
jednak efektem §wiadomego wyboru i od poczatku zdaje
sobie sprawe z konsekwencji swojego postepowania.

Podstawowa prawda jest to, ze alkohol sam w sobie
nie jest zly, lecz jego niewlasciwe zastosowanie i niewta-
$ciwe zachowania, jakie moze wyzwolié, sa juz zte. Zwy-
kta logika méwi - jesli ty nie potrafisz zapanowaé¢ nad
swoim zyciem, to kto lub co jest w stanie tego dokona¢?

Moéwiac prosciej — pragne zaoferowac ci wybory i opcje
i tylko od ciebie zalezy, czy z nich skorzystasz, czy tez nie.
Masz tu réwnie wielkie prawo wyboru, jak w przypadku
wyboru, czy chcesz sprawowaé nad soba kontrole, czy
tez nie.

Co takiego stracisz, jesli bedziesz sprawowat nad
soba wieksza kontrole?

Zatem, jesli pragniesz przeja¢ nad soba wieksza
kontrole... czytaj dalej.



PRZYWROCENIE
KONTROLI!

Przeczytale$ wlasnie historie na temat tego, jak poszczegdlne
techniki moga pomoéc. Teraz znajdziesz praktyczny poradnik
krok po kroku, jak znowu przywréci¢ sobie samemu kontrolg:
Opukiwanie meridianéw

Techniki przydatne do uporania si¢ z:

® pragnieniami/uzaleznieniami

® stresem

® traumg

* gniewem i frustracja

* wing i wstydem

* béblem

* uczuciem ,zdolowania”

Czy to, co pije, jest w moim mniemaniu dobre dla mnie do
picia?

* Technika Tak/Nie

* Technika Gladki/Lepki

Tylko Tonik

Negatywne nastawienie i jak go uniknaé

* odwrotne techniki

* oddychanie obojczykowe

* odwrécone oddychanie
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POZYTYWNE PICIE

Kotwiczenie
* tworzenie pozytywnych kotwic
* lamanie kotwic negatywnych

Pozytywne wizerunki
Oddychanie relaksacyjne

Masaz relaksacyjny oczu

Opukiwanie meridianow

Techniki meridianowe odkryte przez dr. Rogera Callaha-
na sg szybkimi i poteznymi sposobami na wyrwanie si¢
z negatywnych stanéw emocjonalnych. Jesli pijemy za
duzo, jest to forma samoleczenia z tego, ze czujemy si¢
zaniepokojeni, zestresowani, zdotowani lub odczuwamy
jaki$ inny rodzaj mentalnego (lub tez nawet fizycznego)
bélu. Logiczne wiec wydaje sie, ze w momencie, gdy ten
negatywny stan przeminie, nie potrzebujemy wiecej na-
szego medykamentu. Jest to typowy cigg przyczynowo-
skutkowy. Gdy znika przyczyna, nie potrzebujemy juz
dtuzej korzysta¢ z tego, czego przeciw niej uzywaliSmy
(w tym przypadku jest to nadmierne picie) i on tez powi-
nien zniknad.

Techniki meridianowe, niezaleznie, czy méwimy o TFT
czy EFT, raz za razem sprawdzajq si¢ jako szybki sposob
na przyniesienie ulgi wielu cierpiacym osobom. To, co
mi sie podoba w tych technikach, to fakt, ze sq bardzo
szybkie i wcale nie trzeba w nie wierzy¢, by zadzialaly.
Pomagatem wielu sceptykom za pomocq TFT i za kaz-
dym razem obserwowatem mieszanine skonfundowania
i rado$ci pojawiajaca si¢ na ich twarzach w momencie,
gdy okazywalo sie, ze problem, z ktérym do mnie przy-

100



PRZYWROCENIE KONTROLI!

szli, zostal wyeliminowany. Moimi ulubionymi stowami
w terapii meridianowej sa: ,,To odeszto”.

Podane ponizej sekwencje sa zaledwie kilkoma z wie-
lu potencjalnych mozliwosci, jakie moga doprowadzié
nas do uwolnienia si¢ z negatywnych stanéw i pozwoli¢
dokonywa¢ madrzejszych wyboréw w stosunku do sub-
stancji uzalezniajacych, takich jak na przyktad alkohol.

Pragnienia/Uzaleznienia

Pragnienia i uzaleznienia sg sposobami pod$§wiadomego
umystu na powiedzenie ci, ze oddzialuje na ciebie stres
lub niepokéj, ktory cie przerasta i wymaga znieczulenia
lub zablokowania - stad dazenie poprzez alkohol lub
inne $rodki do osiagniecia stanu oderwania od rzeczy-
wisto$ci. Wykorzystujac ponizsze sekwencje, mozesz te
zagrozenia i czynniki stresowe zniszczy¢. Szybko, tatwo
i bez jakichkolwiek efektéw ubocznych.

Niepokoje moga by¢ oczywiscie dos$¢ ztozone i nale-
zy uwzgledni¢ indywidualng sytuacje konkretnej osoby.
Stad tez mamy trzy mozliwe do wykorzystania sekwen-
cje. Sprobuj skorzystaé z jednej z nich, a jesli ta nie za-
dziala, przejdz do kolejnej.

Trojkat PR1¢

Tréjkat Psychologicznego Odwrdcenia powinien stano-
wi¢ wstep do dokonania dowolnej sekwencji (aby sie

16 Trojkat PR - od angielskiego The Psychological Reversal Triangle — Tr6jkat Psycholo-
gicznego Odwroécenia (przyp. thum.).
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wiecej o nich dowiedzieé, zapraszam na strone 133).

Aby go zastosowad, zrob, co nastepuje:

 Stuknij w boczna cze$¢ swej dloni (punkt jak przy
ciosie karate) i powiedz:

,Chce by¢...” (przy kontroli/sprawny/zdrowy lub co-
kolwiek tylko chciatby$ powiedziec)

»~Moge by¢...”
»,Bede...”
,Jestem...”

~Wszystko ze mna w porzadku”

Bok dtoni lub punkt karateki
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Po co rezygnowac z alkoholu skoro z tatwoscia
mozesz przejac nad nim kontrole...

Z takiego zatozenia wyszedt Autor i przygotowat, w oparciu o NLP,
EFT i nieznana dotychczas w Polsce metode TFT (Thought Field
Therapy), unikalny zestaw technik stuzacych do kontrolowania
uzywek. W efekcie powstata ksigzka idealna dla wszystkich, ktorzy
maja poczucie, ze alkohol odgrywa juz zbyt istotng role w ich zyciu.

Dzieki umiejetnemu opukiwaniu punktéw meridianowych na
ciele mozesz z fatwoscia poradzi¢ sobie ze stresem, bélem, trau-
mami, gniewem czy napieciem. Bedziesz takze moégt ustali¢ nie-
przekraczalny limit alkoholu, jaki spozyjesz danego wieczoru. Od
tej pory syndrom dnia poprzedniego bedzie juz tylko niemitym
wspomnieniem. Zdobedziesz takze umiejetnos¢ automatyczne-
go poprawiania swojego samopoczucia poprzez... skrzyzowanie
dwéch palcéw. Precyzyjne ilustracje i klarowne opisy utatwia
Ci praktyczne zastosowanie proponowanych technik.

Inspirujgce historie ludzi, ktérzy skorzystali z doswiadczenia
i umiejetnosci Autora utatwig dokonanie zmian w Twoim zyciu
® ® @ io9graniczenie roli, jaka moze odgrywac w nim alkohol. Skoro im
® ® @ Ssi¢udato, Ty takze dasz rade!
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