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DZIAL III

(SZKICE I ODCZYTY)

OPUSZCZANIE NAWYKOW

Byto to zimg roku 2000. Mieszkatem w Gdyni w bloku przy ulicy Chylonskiej. Po drugiej stronie tej
ulicy byt maty sklepik czynny réwniez jako nocny. Pewnego wieczoru siedziatem w pizamie przed
telewizorem i gdzies okoto dwudziestej trzeciej wstatem, ubratem sie i wyszedtem do owego
sklepiku. Kupitem tam dwie butelki piwa, po czym wrocitem do mieszkania. Rozebratem sie,
otworzytem jedna z butelek i wlatem sobie do szklaneczki ztocistego napoju. Rozsiadlem sie we
foteliku i zaczatem sie delektowac wspaniatym smakiem polskiego piwa. Gdy konczyta sie zawartosc¢
szklaneczki... nagle doszta do mnie $wiadomos$¢. , Ty cymbale (méwit do mnie jakis wewnetrzny
gtos) czy kiedykolwiek, ktokolwiek zmusitby Ciebie do pdjscia o jedenastej w nocy po piwo? Do
tego bytes juz po wieczornym prysznicu i gotéw do snu, a tu musiate$ sie ubra¢ by wyjs¢ na mroz...
czy cie Pan BAdg opuscit?” Posiedziatem jeszcze chwile, by z dystansu przyjrze¢ sie temu co zaszto.
Tak. Jakis drugi ,JA” zniewolif mnie tak bardzo, ze wystat mnie po piwo, a ja mu na to pozwalam!
Dos¢ tego! Pozostalg czes¢ piwa z butelki wylatem do umywalki, a drugg butelke postawitem na
potpietrze klatki schodowej (na pewno kto$ sie ucieszyt ©), co by sie nie zmarnowato. Tak,
pozostawiajgc niechciany nawyk, odzyskatem wolnos¢. To byt nie pamietam ktory z kolei, ale juz

ostatni raz gdy wystatem siebie po piwo.



Niezaleznie od tego czy jest to natdg czy tylko co$ co nazywasz przyzwyczajeniem lub manierg, to
obowigzujg tu takie same prawidta. Najpierw zastandw sie czy na pewno chcesz sie rozstac z tg
energig, co Ciebie uwigzato i do czego byto Ci to przyzwyczajenie potrzebne i podejmij decyzje.
Teraz zastandw sie co chciatby$ otrzymaé — da¢ sobie — w zamian. To bardzo wazne. Nasza
podswiadomos$¢ nie lubi pustki i tak tatwo nie da sobie zabra¢ wygodnego nawyku, ale chetnie
zamieni go na inny — przyjmie nowe rozkazy ©. Tak wiec zastanow sie jakiej umiejetnosci
najbardziej Ci brakuje, a gdy jg okreslisz utdz zbidr afirmacji i plan opuszczania nawyku. Postaraj
sie, aby na tyle na ile to mozliwe, kazda afirmacja byla pozytywnie (bez wyrazu ,nie")

sformutowanym, jasno okres$lonym i jak najkrétszym komunikatem.

Przedstawiam tu metode zgodng z holistycznym uzdrawianiem, ktdrg sam zastosowatem
rzucajac palenie. Jest tagodna i wymagata abym tylko troche byt stanowczy. Stosujac jg powoli
zapominatem, co to znaczy by¢ palaczem. Nowg umiejetnoscig jaka byta mi wtedy potrzebna, to
wiasciwe przyjmowanie informacji zwrotnej bez kontrowania destruktywng krytyka, co byto

moja specjalnoscig ©. Dzisiaj radze sobie z tym dos¢ dobrze.

Lubie siebie - lubie Andrzeja Kubiaka - lubie siebie
Mituje bezwarunkowo
Mam pozytywne oczekiwania
Jestem odpowiedzialny
Wybaczam wszystkim bezwarunkowo

Na poczatek zbudowatem zbidr afirmacji sktadajacy sie z

siedmiu zwrotek i statego refrenu. Zauwaz, ze pomiedzy
zwrotkami dookreslajacymi umiejetnos¢ jaka chce nabyé, sa
Lubie siebie - lubie Andrzeja Kubiaka - lubie siebie
Moje ptuca sg czyste
Moje ptuca sg zdrowe
Moje ptuca zapewniajg mi ozywczy tlen

zwrotki  wymieniajgce  korzySci z rzucenia palenia

papierosow. Wazne tez, zeby niektére zwrotki zawieraty
hasta wspierajgce rozwoj osobowosci, abys czut sie coraz
lepszy oraz bardziej zadowolony z siebie. Temu tez stuzyt
refren, ktory stanowi podstawowg kanwe tych tresci.

By¢ moze dawno nikt Ci nie moéwit, ze Ciebie lubi, a moze
od dawna Ty sam nie wierzysz w to, ze ktos mogtby Ciebie
polubi¢. To tym bardziej Ty sam badz tg pierwszg osobg od
ktérej zaczniesz stysze¢, ze jeste$ lubiany bezwarunkowo.
Ty tez na to zastugujesz.

Codziennie przed zasnieciem, w czasie jaki opisuje w Dz. II
ZIMA - USYPIANIE UMYSLU,

grubym czerwonym flamastrem na brystolu afirmacje

odczytywatem spisang

kilkukrotnie na glos. Odczytywalem na glos, by

wdrukowywac tres$¢ kanatem stuchowym i wzrokowym, co

podnosi skuteczno$¢ tej metody.

Mam $wiezy i lekki oddech

Lubie siebie - lubie Andrzeja Kubiaka - lubie siebie
Zainteresuje sie innymi
Pozwalam by inni mi zaimponowali
Jestem zgodny
Szanuje innych

Lubie siebie - lubie Andrzeja Kubiaka - lubie siebie
Moje zdrowe serce pompuje czysta krew
Moja krew jest zdrowa
Moja krew jest petna tlenu
Moja krew jest odzywcza

Lubie siebie - lubie Andrzeja Kubiaka - lubie siebie
Lubie innych takich jakimi sg
Chwalg innych od razu i publicznie
Staram sie zrozumie¢ dlaczego myslg inaczej
Skupiam uwage na mowcy

Lubie siebie - lubie Andrzeja Kubiaka - lubie siebie
Moj organizm jest zdrowy
Mdj organizm jest silny
W moim zdrowym ciele mieszka zdrowy duch
Maj organizm jest czysty
Lubie siebie - lubie Andrzeja Kubiaka - lubie siebie
Jestem w réwnowadze
Nie musze by¢ doskonaty
Kocham kazdego jak siebie samego
Przyciggam wspaniatych ludzi

Lubie siebie - lubie Andrzeja Kubiaka - lubie siebie

Nastepnie opracowatem plan. Byto w nim tylko jedno postanowienie: ,Bede odsuwat o godzine
zapalanie pierwszego papierosa za kazdym razem, gdy przyzwyczaje sie do nowej godziny
rozpoczecia palenia”. Czyli, ze poczatkowo bede zapalat pierwszego papierosa dopiero po godzinie

8-mej, a jak sie do tego przyzwyczaje to przesune te czynnos$¢ na godzine 9-tg, potem 10-ta... itd.



Dlaczego nie byto innych postanowien? Palitem wtedy 2 paczki dziennie, wstawatem o siédmej
i zaraz po przegryziaku zapalatem pierwszego papierosa, a ze wczesniejsze proby rzucenia palenia

zakonczyly sie fiaskiem, zbytnio nie wierzytem w powodzenie.

Gdy czutem potrzebe palenia, przed godzing wyznaczong na zapalenie pierwszego papierosa, aby
ciatu nie zabrakio nikotyny, zutem gume z jej zawartoscig i gtaskatem sie po brzuchu mdwiac do
siebie: ,Daje mojemu ciatku nikotynki, ktdrej tak bardzo potrzebuje”. Dostarczatem tak nikotyny
zgodnie z potrzeba, gdy tylko czutem ssanie. Bywato, ze w ciggu 15-minut zuzytem trzy gumy.
Chodzito o to, zeby nakrecajgca sie we mnie emocja nie ztamata mojego postanowienia, a takze
o to, ze w tej duchowej metodzie nie chodzi o toczenie ze sobg walki, tylko o tagodne opuszczenie

nawyku.

Gtaskanie dla emocji, nikotyna dla ciata, afirmacja dla umystu... wszystkie sity zaangazowane®.
Ciekawostka dla mnie bylo tez to, ze po dwdch tygodniach codziennie zaczeta sie pojawiac ostatnia
godzina wolna od palenia papierosow. Skorzystatem z tej okazji. Poczatkowo byta to 22-ga, potem
21-wsza i kolejne. Po dwdch miesigcach — bez walki z uczuciem ssania — bezstresowo odszedtem
od nawyku siegania po papierosa, zamieniajgc go na zucie gumy odswiezajacej oddech. Zmienitem
tez dwa wersy w afirmacjach. W miejsce: ,Wybaczam wszystkim bezwarunkowo” wpisatem:
»Jestem wolny od natogdéw”, zas w miejsce ,Mam Swiezy i lekki oddech” wpisatem: ,Mam S$wiezy
i pachnacy oddech”. Tak jak sie spodziewatem, cze$¢ druga tego zadania — zastepowanie gumy
z nikotyna guma odswiezajgcg — poszto gtadko. Sam nie wiem kiedy to sie stato, gdy zauwazytem,
ze pozostaty tylko dwie godziny w ktdrych siegam po te z nikotyna... albo i nie. Po prostu zaczatem
zapomina¢ o braniu gumy. Bylo warto. Dzi$ jestem wolny od tego natogu. Pdzniej, w podobny

sposob korzystajac z tej metody, zapominatem o innych niechcianych przeze mnie nawykach.

Zaczatem od opdzniania zapalenia pierwszego papierosa — w to miejsce zutem gume z nikotyng
jednoczesnie gtaszczac sie po brzuchu. Po obudzeniu, dzien zaczynatem od jedzenia owocdw, pitem
duzo wody, zmieniatem bielizne codziennie i po kazdym spoceniu sie, a wieczorami odczytywatem
afirmacje. Najczesciej to caly proces opuszczania nawyku z jakim bedziesz chciat pracowac. Nie
rozpisuje sie tu zbytnio nad teoriami potwierdzajgcymi skutecznosS¢ tej metody, gdyz czesto
nadmierne zrozumienie powoduje, ze umyst znajac szczegodty, szybko opracowuje metody jak sie
broni¢ przed zmiana. Swiadomo$é¢ wyzbycia sie niektdrych nawykéw czesto budzi w nas lek przed
tym, co ja teraz bede robit gdy nie bede miat w tym czasie nic do roboty, wiec pod$wiadomie
wymyslamy sposoby sabotowania takich zamiaréw. Im wiecej informacji o nowym wrogu, tym
skuteczniejszy sabotaz ©. Innym psikusem jaki robi nam pod$wiadomos¢ jest czeste pomijanie
wyrazu nie, szczegolnie przy poleceniach, stad zakazujgce hasta typu: NIE PAL; NIE PL;
NARKOTYKOM MOWIMY NIE!; NIE JEDZ: NIE UZYWAJ... i inne, czesto bardziej wzbudzaja potrzebe

i che¢ zapalenia papierosa, picia alkoholu itd.



Pracujac z nafogiem jedzenia, warto pamieta¢ o naturalnym dla naszego gatunku rozpedzaniu
konsumpcji do potudnia. Stad odcinanie powinno odbywaé sie od godzin konczacych dzien, czyli

najpierw rezygnujemy z jedzenia np. po godzinie 20-tej, pdzniej po 19-tej, 18-tej... itd.

Czym je zastgpi¢? Najlepiej piciem wody, ale zdecyduj sam. Ja czesto mam wodowstret wiec pije
przyrzagdzane przez siebie napoje. Warto tu wspoméc sie glodowkami i dniem dziecka.

Opracowujac afirmacje pamietaj o takich korzysciach jak lekko$¢ i sprawnosc.

Dodam jeszcze, ze tylko w przypadku narkotykéw, niektdrych uzywek i natogu papierosowego ten
proces wymaga drugiej fazy — pozbywania sie Srodka zastepczego, chociaz tez nie koniecznie. Ot6z
pojawity sie na rynku papierosy elektroniczne, ktorymi bardzo tatwo bedzie Ci na samym poczatku
zastgpi¢ tytoniowe w catosci i od razu. Redukujgc wskazang tu metodg te elektroniczne,
pozbedziesz sie natogu. W wielu artykutach zauwazysz, ze gtdwnym antidotum na pozbywanie sie
toksyn z organizmu jest woda. Warto o tym pamieta przy opuszczaniu dowolnych nawykow,
a takze o jedzeniu owocow gdy pojawia sie ssanie i czestym praniu bielizny — szczegdlnie przy
natogach — gdyz w zapachu potu sg m.in. substancje ktérych sie pozbywamy, a to moze nam

przypominac o ich zazywaniu... i niepotrzebnie kusic.

Aby wygrac ze sobg i dokona¢ zmiany w potrzebna jest ODWAGA by podjg¢ dziatanie, POKORA
wobec tego na co nie mamy wptywu oraz MADROSC do znalezienia w sobie odwagi i pokory. Nie
zniechecaj sie, jesli nie uda Ci sie za pierwszym razem. Prébuj do skutku. Mdj tato, dzieki tej
metodzie zakonczyt ponad pieédziesiecioletni staz w paleniu papierosow po wielu wczesniej
podejmowanych probach rozstania sie z tym natogiem. Czasem podczas walki z natogiem
korzystamy z poczestunku i na przyktad zapalamy jednego papierosa, aby mie¢ na kogo zrzuci¢
wine i usprawiedliwi¢ powrdt do natogu. Sukcesy uskrzydlajg, ale sit dodajg porazki. Trudno w to

uwierzy¢? Zapytaj sportowcow ktorzy dzis zwyciezaja.

Trener : Andrzej Kubiak

andrzej@etito.pl

Niniejsza publikacja jest jedna z czesci treningu UZ O
Zapraszam do lektury pozostalych czesci.
Znajdziesz je na stronie:

www.etito.pl/4b.php




SZKOtA DLA CIEBIE

STUDIUM PSYCHOLOGII

IM C. G. JUNGA

Zapraszamy do ksztatcenia sie na kierunkach:

e Psychoterapie
® Ochrona zdrowia
e Parapsychologia

ZAPRASZAMY DO NAUKI PSYCHOLOGII
BEZ WZGLEDU NA WIEK

F.m-q sjuha
Organizatorzy zaje¢ w GDYNI: Aladesnia
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KSZTALCIMY W SYSTEMIE ZAOCZNYM

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl

www.etito.pl
T. r
PSYCHOLOGY PLATFORM

Zachecamy tez do przeczytania publikacji, ktore podnoszg i dodajg sit.
Znajdziesz je na stronie:

www.etito.pl/4b.php




SZKOtA DLA CIEBIE

STUDIUM MEDYCYNY
HOLISTYCZNEJ — CORDIS

Zapraszamy do ksztatcenia sie na kierunkach:

e Hirudoterapia
e Odnowa biologiczna SPA
e Naturopata

PRZYSZtOSC | ZDROWIE
zadbaj o siebie i innych

I'1 uropscjsha
Organizatorzy zaje¢ w GDYNI: (. .
Irena Ratke - 504-079-400 I wvelinle l,,.n
Andrzej Kubiak - 602-647-495 III-E LA TS,
eapi@etito.pl

ZDOBEDZIESZ ATRAKCYJNY ZAWOD

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl

www.etito.pl
T. r
PSYCHOLOGY PLATFORM

Zachecamy tez do przeczytania publikacji, ktére podnosza i dodaja sit.
Znajdziesz je na stronie:

www.etito.pl/4b.php




ETITO

EDUKACIA, TERAPIE | TRENINGI OSOBOWOSCI

ETITO to platforma JEDNOSTEK, ktdrych celem jest szeroko pojeta dziatalnos¢ edukacyjna w zakresie
USZLACHETNIANIA ZASOBOW OSOBOWYCH oraz propagowania dziatalnosci charytatywnej i miekkiego zzL .

Misja ETITO, niekoniecznie pod hastem: "PRACA NAJWYZSZYM DOBREM CZtOWIEKA", zwigzana jest z myslg o
przydatnosci spotecznej kazdego obywatela z uwzglednieniem jego talentow.

Koncepcja ETITO opiera sie na samodzielnym dziataniu JEDNOSTEK pod sztandarem ETITO - ktory jest
agitatorem, koordynatorem dziatan, gwarantem jakosci ustug oraz reklamodawcg i propagatorem.

alilo

PSYCHOLOGY PLATFORM

www.etito.pl

1. Kazdy kto zaznat chwil trudnych, w ktérych emocje i odczucia dzwigane przez natretne mysli spedzaty sen
z powiek w nocy i odbieraty koncentracje w dzien...

I emocje...Myjsli...odczucia...

2. Kazdy kto wierzy w siebie i innych lub chce uwierzy¢ i dziata¢ w oparciu o zasade: ,buduj z tego co masz
juz teraz, tam gdzie jestes” ...

el o 1u.i.. Teraz

3. Kazdy kto znajdzie dla siebie lub innych choéby jedng godzine na miesigc by chetnie z energig i
optymizmem rozswietlaé przysztosc ...

energia ... i... optymizm

... kazdy moze sie do nas przytaczyc¢ ... i by¢ etito.

ZAPRASZAMY



MAZP
Miedzyregionalna Akademia Zarzadzania Personelem
Kijow — Ukraina

osrodek konsultacyjno — rekrutacyjny w Gdyni

Zapraszamy bez wzgledu na wiek, na kierunek:

PSYCHOLOGIA PRAKTYCZNA

Twoje dotychczasowe wyksztatcenie
moze stanowi¢ podstawe
do skrocenia czasu nauki

I" LLLAE By

Organizatorzy zaje¢ w GDYNI: Akad
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¥ 33
Irena Ratke — 504-079-400 Pachol R 4
Andrzej Kubiak - 602-647-495 | frp— Tuelg o
eapi@etito.pl

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl
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PSYCHOLOGY PLATFORM



