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SPARK 017

(Matrix Code: SPARKO017.00 for StartOver.xyz game.)

ROZROZNIENIE: Uzaleznienie nie jest problemem. Uzaleznienie jest rozwigzaniem
problemu.

ADNOTACJE: Jesli jest jedna rzecz wspolna dla naszej wspoétczesnej zachodniej
kultury, to jest nig ftatwa dostepnos¢ i powszechne stosowanie substancji
uzalezniajgcych. Rozwazmy nastepujgca liste: alkohol, tyton, leki na recepte i bez
recepty, napoje zawierajgce kofeine i przekaski (kawa, herbata, cola, czekolada),
cukier, telewizja, radio, wideo, gazety, szybka jazda samochodem (adrenalina),
nadmierne jedzenie (endorfiny), nadmierne odzywianie, nadmierne cwiczenia,
nadmierne zakupy, nadmierne wysytanie e-maili, dostosowanie sie do sytuacji, walka
z kolega, hazard, Internet, seks, telefonia komérkowa...

W tym miejscu pamietaj, ze SPARK jest radykalnym sposobem patrzenia na rzeczy.
SPARK-6w nie nalezy myli¢ z moralizowaniem czy ustanawianiem regut. Menedzer
Mozliwosci jest zainteresowany uzytecznymi zastosowaniami i wartosciowymi
rezultatami, a nie osgdzaniem rzeczy jako moralnie dobre lub zte, ani w ograniczaniu
sie do wiekszej liczby zasad. Omawiamy uzaleznienie z perspektywy, ktéra moze
stworzy¢ dla ciebie nowe mozliwosci.

Kiedy obserwujesz swoéj wiasny umyst z chwili na chwile w ciggu dnia, zaczynasz w
koncu zauwaza¢ w nim uporczywe mate negocjacje Tak vs. Nie, ktére toczg sie w
odniesieniu do natogowego zachowania. Przez te “rozmowy” uzaleznienia pozerajg
twojg uwage, a wiec i energie. Jak mozesz odzyskac¢ swojg uwage i energie?

Prawdopodobnie juz probowates stosowaé "noworoczne postanowienia" jako
sposobu na zmiane natogowego zachowania. Prawdopodobnie jeste$s zmeczony tez
tym, ze gdy przychodzi moment decydowania czy zachowac sie tak czy inaczej,
czesto budzisz sie po drugiej stronie, pytajgc siebie, kto podjgt tg decyzje?
Przechodzisz obok piekarni, moéwigc sobie, zeby nie jesS¢ stodyczy, a nastepnie
widzisz siebie, gdy wyrzucasz pustg torebke po ciastku i oblizujesz wargi.

EKSPERYMENTY:

SPARKO017.01 Jesli uzaleznienie nie jest problemem - je$li uzaleznienie jest
wiasciwie rozwigzaniem problemu - to co jest problemem? Eksperyment polega na
tym, aby uznaé, ze problemem nie jest substancja uzalezniajgca. Problemem jest
jakos¢ doswiadczenia, ktoére pojawia sie, gdy chcesz siegngé po substancje
uzalezniajgca.

Przed rozpoczeciem tego eksperymentu zrob kilka osobistych badan. Uzyj lustra
Alicji w Krainie Czarow. Jak to jest na zewnatrz lustra? Jak jest wewnatrz lustra? Na
zewnatrz lustra obiektywnie przeanalizuj swoje doswiadczenia tuz przed uzyciem
substancji uzalezniajgcej. Na przyktad, kiedy jeste§ zmuszony czeka¢ zanim
wprowadzisz substancje uzalezniajgcg do swojego krwiobiegu, co sie z tobg dzieje?
Wewnatrz lustra, obiektywnie przeanalizuj jako$¢ swojego fizycznego doswiadczenia,
kiedy wprowadzasz substancje uzalezniajgcg. Co dokladnie czujesz? Jaka jest
roznica miedzy zewnetrznym lustrem a wewnetrznym lustrem?
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Wiekszosc¢ ludzi twierdzi, ze czuje sie inaczej bez substancji uzalezniajgcej, niz kiedy
jej uzywa. Bez substancji uzalezniajgcej czujesz cos, czego nie chcesz czu¢. Za
kazdym razem, kiedy dochodzisz do tego samego stanu, podejmujesz swiadomg lub
nieSwiadomg decyzje, ze wolisz mie¢ doswiadczenia z substancjg uzalezniajgca niz
doswiadczenie bycia sobg w terazniejszosci bez tej substanciji.

Substancja uzalezniajgca oddala cie doswiadczalnie od tego, jaki jeste$ bez niej. To,
co odkrywasz, to fakt, ze substancja uzalezniajgca jest rozwigzaniem problemu, w
ktérym jestes. Problemem, ktéry zostat rozwigzany przez uzycie tej substancji, jest
intensywnos¢ uczucia, ktére przychodzi ze stanu bycia sobg w terazniejszosci -
nieznos$ng lekkos¢ (lub ciezko$¢) bycia sobg.

To, co sie dzieje, gdy nie unikasz tego stanu, to doswiadczenie bycia obecnym.
Wiadomo, ze doswiadczenie obecnosci ma dwa szczegdlnie intensywne efekty
uboczne. Po pierwsze, kiedy pozostajesz obecny, wtedy dlugo tlumione i
niedokonczone emocje (jak strach, gniew, zal) mogg powracac ze zniewalajgcg sitg, i
strach, ze sobie z tym nie poradzisz moze by¢ duzy. Masz racje. Nie bedziesz w
stanie poradzi¢ sobie z tym, aby sie zmieniC. Jesli catkowicie poczujesz stare
emocje, zmienisz sie. Po drugie, poprzez stanie sie obecnym z rzeczami dokfadnie
takimi, jakie sg (np. z twojg pracg, z twoim partnerem, z twojg gtebokg wizjg), te
rzeczy mogg sie nagle dopetié¢ i zmieni¢ w co$ innego. Doswiadczenie zmiany
warunkow dtugo utrzymywanych przez twoéj brak ich akceptacji moze by¢ rowniez
zbyt intensywnie, abys mogt sobie z tym poradzic.

Jestes teraz gotowy do eksperymentu. Eksperyment ten byé moze najlepiej jest
przeprowadzac¢ stopniowo przez okres kilku miesiecy. Eksperyment rozpoczyna sie
od podjecia decyzji o powiekszeniu swojej tolerancji na intensywnosc¢ bycia obecng.

Krok pierwszy: Wybierz swoje ulubione uzaleznienie. (Och, w porzgdku! Wybierz
swoje drugie ulubione uzaleznienie...)

Krok drugi: Zauwaz, kiedy che¢ na to zachowanie pojawia sie ponownie. Moze to
trwac od trzech minut do trzech dni.

Krok Trzeci: Zwracaj uwage na che¢ zrobienia tego, ale nie réb tego. Pamietaj, ze
decyzja o nie robieniu tego jest podejmowana tylko i wytgcznie TERAZ. Potrzebujesz
tylko robi¢ ten eksperyment tak dtugo, jak dtugo trwa twoje TERAZ. Z duzym TERAZ
to moze by¢ bardzo dtugi eksperyment i wiekszos¢ ludzi zatrzymuje sie z obawy, ze
bedg musieli znosi¢ ten eksperyment na zawsze. Jesli chcesz kontynuowac
eksperyment, pomocne moze byc¢ stworzenie dla siebie krétkiego krétkiego cyklu
zminimalizowanego TERAZ, tak aby eksperyment byt bardzo krotki.

Krok czwarty: Nie przestawaj oddychac. Sprobuj sie zrelaksowac.

Krok piaty: Zauwaz uczucie lub emocje, ktéra mieszka ponizej twojego normalnego
poziomu swiadomosci i ktére staje sie coraz bardziej obecne, im dtuzej nie uzywasz
substancji uzalezniajgcej. Czy to uczucie to gniew? Czy jest to smutek? Czy jest to
przerazenie? Interesujgce jest to, ze uczuciem, ktérego czesto unika sie w trakcie
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uzywania substancji uzalezniajgcych jest intensywnos¢ dobrego samopoczucia,
radosci, przyttaczajgcego zadowolenia.

Twoj eksperyment polega na wybraniu bezpiecznego czasu i miejsca, by pozwoli¢
sobie na doswiadczanie tego uczucia coraz intensywniej. Sprobuj sie do tego
przyzwyczai¢. Pozostan z tym tak dlugo, jak mozesz. Kontynuuj sprawdzaj, czy
wszystko w porzadku, a nastepnie pozwol, aby uczucie to stawato sie coraz wieksze.
Zaufaj swojemu uczuciu. Decyzja o znieczuleniu tego uczucia moze by¢ po prostu
starg decyzjg podjetg w okolicznosciach, w ktorych tak intensywne odczuwanie nie
byto bezpieczne. Decyzja ta moze juz nie obowigzywac. Jako osoba dorosta jestes
stworzony do doswiadczania w stu procentach maksymalnej intensywnosci
wszystkich swoich uczu¢. Wcigz i wcigz na nowo odczuwaj swojg droge do nowej
przysztosci dla siebie.
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