Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Nie Pije. | Nagle To
Najciekawsza Rzecz
. Przy Stole

& Jak ograniczy¢ albo odstawi¢ alkohol w sytuacjach
e

. 5

towarzyskich, odpowiada¢ na pytania i presje
oraz nadal dobrze sie bawi¢ bez ttumaczenia
. catej biografii

Mamy problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posSmiac.



Nie Pije. | Nagle To
Najciekawsza Rzecz Przy
Stole

Jak ograniczyc¢ albo odstawic¢ alkohol w
sytuacjach towarzyskich, odpowiadac¢ na
pytania i presje oraz nadal dobrze sie
bawi¢ bez ttumaczenia catej biografii

Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

ALL-IN Rafal Plonkowski
2026
ISBN 9788384833964



SPIS TRESCI

INTRO L e e e e e 4
Rozdziat 1 - Kiedy ,jedno” dzieje sie samo......cccccceeeeeeeeeennnn. 10
Rozdziat 2 - Dlaczego wszyscy nagle majg zdanie.............. 17
Rozdziat 3 - Po co wtasciwie pijesz wtasnie wtedy............. 25
Rozdziat 4 - Plan, ktéry dziata tylko w domu....................... 32
Rozdziat 5 - Nie chce by¢ tym nudnym.........cooeeeieiinenennnn.n. 40
Rozdziat 6 - Dyskomfortto nie alarm ..........cccceeeeevvvnneeennnnee. 47
Rozdziat 7 - Wyjatek, ktory pojawia sig co tydzien ............. 53
Rozdziat 8 - Nie utrudniaj sobie dla sportu.........cccccceeeeeeee.. 59
Rozdziat 9 - Odmowa bez konferencji prasowei................. 66
Rozdziat 10 - Wieczor bez ciggtych negocjacji ......c.ceeeeeeeee. 72
Rozdziat 11 - Kiedy impreza odjezdza bez ciebie................ 78
Rozdziat 12 - Zmien rytuat, nie relacjg.......coevvvvviviieenreeennnns 84
Rozdziat 13 - Nie musisz ogtasza¢ nowej tozsamosci.......... 91
Rozdziat 14 - Nie spotykajcie sie tylko ,na cos".................. 97
Rozdziat 15 - Jeden wieczor nie kasuje catej zmiany......... 103
Rozdziat 16 - Kiedy nie masz sity by¢ wzorowym
CZIOWIEKIEM ..ttt e e e e e 109
Rozdziat 17 - Kiedy ,,0ogarne sam"” przestaje by¢

PIANEIM .t e e 115
Rozdziat 18 - Zanim stary schemat zdgzy sie

FOZGOSCIC c.eeeiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiteeteetteeeeteeeteteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 121
Rozdziat 19 - Zasady majg ci stuzy¢, nie zarzadzac

(0] o1 FOU PO P PP PO PR PPRPINN 127
Rozdziat 20 - Niech alkohol znowu bedzie tylko

(=T 0T =] 1 o U 133



INTRO

Siedzisz przy stole. Jest pigtek, ktos wiasnie zamowit
kolejng runde, kelner patrzy na ciebie, a ty wypowiadasz
zdanie, ktore w teorii powinno zakonczy¢ temat w mniej
wiecej trzy sekundy: ,Dla mnie bez alkoholu”. | wtedy dzieje
sie cos fascynujgcego. Rozmowa, ktora jeszcze chwilg temu
dotyczyta remontu tazienki, korkéw na obwodnicy i
cztowieka z dziatu ksiegowosci, ktéry odpowiada na maile
wytgcznie po petni ksiezyca, nagle zatrzymuje sie jak
konferencja prasowa po dymisji premiera. ,Nie pijesz?". ,W
ogole?”. ,Ale dlaczego?". ,Samochodem jestes?". ,Bierzesz
antybiotyk?”. ,Cos$ sie stato?”. Ktos jeszcze patrzy na ciebie
z autentycznym niepokojem, jakbys przed chwilg oznajmit,
ze postanowites zamieszka¢ w lesie i komunikowa¢ sie ze
Swiatem za pomocag szyszek. Ty chciate$ tylko wode z
cytryng. Tymczasem wyglada na to, ze wtasnie uruchomites
Sledztwo.

Najdziwniejsze jest to, ze samo niepicie bywa prostsze
niz ttumaczenie niepicia. Alkohol jest tak mocno wrosnigty w
wiele sytuacji towarzyskich, ze kieliszek czesto nie jest
traktowany jak decyzja, tylko jak element wyposazenia stotu,
gdzie$s pomiedzy widelcem a serwetka. Urodziny? Toast.
Grill? Piwo. Wesele? No przeciez. Spotkanie po pracy?
.ChodZmy na jednego”, nawet jesli ten jeden ma pdzniej
mtodszych braci i wszyscy wracajg z tobg do domu. Kiedy
wiec ktos mowi ,nie", otoczenie moze odebrac to nie tylko
jako wybér napoju, lecz takze jako odstepstwo od
niewypowiedzianego scenariusza. | wtasnie dlatego
cztowiek potrafi przez po6t wieczoru zastanawiac sie nie nad
tym, czy chce sie napic¢, ale nad tym, jak odmowic¢ tak, zeby



nikt nie rozpoczat panelu dyskusyjnego pod tytutem ,Co sie
z tobg ostatnio dzieje?".

Ta ksigzka jest dla ludzi, ktorzy chcg alkohol ograniczyc¢
albo z niego zrezygnowac, lecz niekoniecznie majg ochote
ogtasza¢ z tego powodu nowg ere wiasnego zycia. Byc¢
moze zauwazytes, ze pijesz czesciej, niz naprawde chcesz.
By¢ moze nastepny dzieh po imprezie przestat by¢ wart
poprzedniego wieczoru. By¢ moze po prostu sprawdzites,
jak czujesz sie bez alkoholu, i wyszto ci, ze catkiem dobrze -
poza tym drobnym szczegotem, ze nagle poét rodziny chce
znac¢ wyniki twoich badan. A moze nie interesuje cie zadne
wielkie ,od dzi$ nigdy wiecej”, tylko chcesz odzyskac
mozliwos¢ powiedzenia: dzis nie pije, wypije jednego,
wychodze wczesniej albo biore wersje bezalkoholowg - i nie
prowadzi¢ ze sobg negocjacji jak ze zwigzkiem
zawodowym. Nie musisz mie¢ dramatycznej historii, zeby
co$ zmieni¢. ,Tak mi lepiej” jest powodem. ,Nie mam
ochoty” tez nim jest. Nawet ,jutro chce wstac i pamigtac,
gdzie potozytem klucze" spetnia wymagania formalne.

Problem polega na tym, ze nasze decyzje nie odbywajg
sie w laboratorium. tatwo postanowi¢ w S$rode o
dziewietnastej, ze w sobote wypijesz tylko jedno piwo. W
srode nikt nie stoi obok z butelkg i nie mowi: ,No ze mng sie
nie napijesz?". Nie gra muzyka, nie stukajg Kkieliszki, nie
pojawia sie znajomy, ktéry po dwoch drinkach odzyskuje
misje zyciowg polegajgcg na dopilnowaniu, zeby wszyscy
»Sie bawili". W domu plan wyglgda elegancko: jedno i
koniec. W sobote po dwudziestej trzeciej pojawia sie
natomiast komisja do spraw wyjatkowych okolicznosci.
.Przeciez sg urodziny". ,Przeciez jutro niedziela". ,Przeciez
juz jedno wypites”. Argumentacja zaczyna przypominacé
kancelarie prawng, tylko jej jedynym klientem jest kolejny



drink. Jesli probowates opiera¢ zmiang wytgcznie na silnej
woli, mogtes dojs¢ do mato budujgcego wniosku, ze
najwyrazniej masz jej tyle, co mokra serwetka. To nie musi
by¢ prawda. Czesto po prostu prébowates podejmowac
najtrudniejszg decyzje doktadnie wtedy, kiedy warunki do jej
podejmowania byty najgorsze.

Do tego dochodzi presja, ktora nie zawsze wyglgda jak
presja. Czasem nikt cie nie zmusza. Po prostu ktos pie¢ razy
proponuje. Kto$ dolewa bez pytania. Kto$ zartuje, ze ,co to
za impreza". Kto$ zapewnia, ze ,od jednego nic ci nie
bedzie"”, cho¢ nie zostat ani twoim lekarzem, ani rzecznikiem
prasowym organizmu. Bywa tez subtelniej: nie chcesz by¢
tym trudnym, psuc¢ atmosfery, ttumaczyc¢ sig, odrézniac od
grupy. Alkohol moze wtedy petni¢ funkcje biletu wstepu do
wspolnego rytuatu, nawet jesli sam napdj przestat cie
szczegolnie interesowac. Dlatego skuteczne ograniczanie
nie polega wyfacznie na znalezieniu odpowiedzi na pytanie
JPIC czy nie pi¢?". Trzeba jeszcze wiedzie¢, co zrobi¢ z
rekami podczas toastu, co zamoéwi¢ od razu po wejsciu, jak
odpowiedzie¢ na drugie ,dlaczego?”, kiedy wyjsc i jak nie
potraktowac jednego odstepstwa od planu jako oficjalnego
otwarcia Festiwalu Wszystko Jedno 2026.

W tej ksigzce nie bedziemy robi¢ z kieliszka demona z
rogami ani z osoby niepijgcej moralnego mistrza sSwiata.
Ludzie pijg z réznych powoddéw, ograniczajg z roznych
powoddw i rezygnujg z roznych powodow. Nie potrzebujesz
ideologii. Potrzebujesz decyzji, ktére da sie wykonac¢ takze
na weselu kuzyna, podczas kolacji firmowej, na wakacjach,
przy grillu i w tym jednym mieszkaniu znajomych, w ktorym
gospodarz uwaza pustg szklanke za osobisty afront.
Bedziemy wiec zajmowac sie tym, co dzieje sie naprawde:
automatycznym sieganiem po kolejny napoj, obawg przed



byciem ,tym nudnym”, pytaniami, hamawianiem, rytuatami,
chwilg zawahania i tym szczegdlnym momentem wieczoru,
gdy ktos oznajmia: ,Dobra, teraz wszyscy po jednym”, jakby
wiasnie zarzgdzono obowigzkowg ewakuacje.

Nie chodzi réwniez o to, zeby$ nauczyt sie
dwunastominutowego przemoéwienia wyjasniajgcego
kazdemu cztowiekowi przy stole swoje motywacje, wyniki
badan, historie rodziny, cele na przyszto$¢ i stanowisko
wobec fermentacji. Im mniej chcesz mowi¢, tym bardziej
przydajg sie krotkie odpowiedzi, ktére nie zostawiajg
otwartych drzwi do negocjacji. ,Dzi$ nie pije.” ,Dzieki, mam
juz cos.” ,Nie, naprawde nie chce.” To brzmi banalnie,
dopoki nie trzeba tego powiedzie¢ komus, kto zachowuje sig
tak, jakby twoja cola zero stanowita krytyke jego trzeciego
kieliszka. Bedziemy szukac¢ sposobu, w ktérym mozesz by¢
uprzejmy bez proszenia o zgode, stanowczy bez robienia
sceny i swobodny bez przygotowywania obrony pracy
doktorskiej zatytutowanej ,Wptyw mojego nhapoju na
dobrostan pozostatych gosci”. Twoja odmowa nie
potrzebuje przypisow.

Jest jednak jedna rzecz, ktorej nie warto traktowac z
przymruzeniem oka. Jesli pijesz duzo Ilub regularnie i
podejrzewasz, ze organizm moze by¢ fizycznie zalezny od
alkoholu, nagte odstawienie nie zawsze jest bezpiecznym
eksperymentem do przeprowadzenia samodzielnie. Objawy
pojawiajgce sie po przerwaniu picia, zwtaszcza nasilone
drzenie, silne pobudzenie, zaburzenia swiadomosci, omamy
czy drgawki, wymagajg pomocy medycznej. W takiej
sytuacji ta ksigzka nie zastepuje lekarza ani profesjonalnego
wsparcia. Podobnie jesli alkohol powoduje powazne
problemy zdrowotne, zawodowe, rodzinne, prawne albo
wielokrotnie tracisz nad nim kontrole mimo prob



ograniczenia, rozsgdne jest skorzystanie ze specjalistycznej
pomocy. Nie dlatego, ze ,przegrates”. Dlatego, ze sa
sytuacje, w ktérych sam poradnik powinien zna¢ swoje
miejsce w szeregu.

Dla wielu os6b najwazniejszg zmiang bedzie natomiast
odkrycie, ze dobra zabawa nie jest chemiczng ustugg
dodatkowg doliczang do rachunku. Na poczatku moze byc¢
dziwnie. Pierwsza impreza bez alkoholu potrafi przypominac
przyjscie do pracy w kapciach: niby wszystko funkcjonuje,
ale przez pierwsze pot godziny jestes nadmiernie Swiadomy
wtasnego istnienia. Potem zaczynasz zauwaza¢ co$
ciekawego. Nadal mozesz zartowac. Nadal mozesz tanczy¢,
jesli wczesniej umiates; jesli nie umiates, niestety ksigzka nie
dysponuje az tak zaawansowang technologig. Nadal mozesz
rozmawia¢, flirtowac, siedzie¢ do pdzna albo wyjsc
wczesnie. A przede wszystkim mozesz zaczg¢ wybierac,
zamiast automatycznie podazac za rytuatem. To jest cel: nie
stworzy¢ zycia podporzgdkowanego unikaniu alkoholu, lecz
sprawi¢, zeby alkohol przestat zarzgdza¢ twoimi decyzjami
towarzyskimi.

Nie musisz wiec zostaC¢ najbardziej zdyscyplinowanym
cztowiekiem w promieniu piecdziesigeciu kilometrow. Nie
musisz tez od jutra pokocha¢ wody mineralnej tak bardzo,
by prowadzi¢ degustacje rocznikow 2025 i 2026.
Potrzebujesz Kkilku praktycznych umiejetnosci: wczesniej
podejmowac decyzjeg, rozpoznawac sytuacje, w ktérych plan
zwykle sie rozsypuje, odpowiada¢ bez nadmiernego
ttumaczenia, radzi¢ sobie z presjg i mie¢ alternatywe, ktéra
nie brzmi jak kara za wiasny wybor. Nauczysz sie rowniez,
co zrobi¢, kiedy plan nie wyjdzie, bo predzej czy pdzniej
zycie zrobi to, co robi najlepiej - wprowadzi poprawki bez
konsultacji z autorem harmonogramu. Jedna trudna impreza



nie przekresla zmiany, tak samo jak jeden wieczér zgodny z
planem nie czyni z cztowieka prezesa Swiatowej Federaciji
Samokontroli. Liczy sie system, ktory dziata wystarczajgco
dobrze w prawdziwym Swiecie.

A jesli podczas najblizszej kolacji kto$ po raz trzeci
zapyta: ,Ale naprawde nic nie pijesz?”, by¢ moze
najwiekszym sukcesem nie bedzie znalezienie idealnej
odpowiedzi. By¢ moze bedzie nim moment, w ktérym
zrozumiesz, ze nie musisz jej szuka¢. Masz prawo zamowic
to, co chcesz, zosta¢ tak dtugo, jak chcesz, bawi¢ sie po
swojemu i nie sktada¢ sprawozdania z powodow swojej
decyzji komisji przy stole. Kieliszek moze byc¢ pusty.
Rozmowa nie musi.

| wiasnie od tego zaczniemy.



Rozdziat1- Kiedy ,jedno” dzieje sie
samo

Sobota, dziewietnasta trzydziesci. Wchodzisz do
znajomych, zdejmujesz kurtke, ktos§ mowi ,czesc”, ktos
drugi pyta ,piwo czy wino?", a ty odpowiadasz, zanim
zdazysz zastanowic sig, czy w ogole masz ochote. ,Piwo.”
Trzy sekundy pdézniej trzymasz butelke w rece. Nie odbyta
sie zadna decyzja. Nie byto gtosowania, analizy potrzeb ani
nawet krotkiego komunikatu z centrali: ,Tak, dzi$ chce sie
napi¢”. Piwo po prostu pojawito sie w dtoni, troche jak
identyfikator na konferencji. Po6t godziny pozniej ktos
przynosi nastepne, bo poprzednie sie konczy. Potem
gospodarz otwiera cos mocniejszego, ,zeby sprobowac”,
pozniej ktos proponuje toast i nagle okazuje sig, ze wieczor,
ktory nie miat zadnego planu alkoholowego, zyskat bardzo
konkretny plan alkoholowy. Najbardziej interesujgce jest to,
ze by¢ moze ani razu nie powiedziates sobie: chce wypi¢
cztery porcje alkoholu. Po prostu cztery razy nie
powiedziates nic.

To wiasnie jest jeden z najwazniejszych powodow, dla
ktorych ograniczanie alkoholu bywa trudniejsze, niz wyglada
na papierze. Cztowiek wyobraza sobie, ze problem rozgrywa
sie w chwili $wiadomego wyboru: stoi kieliszek, stoi on,
miedzy nimi napigcie jak w westernie, a potem silniejszy
charakter zwycigza. W rzeczywistosci mndstwo picia
odbywa sie znacznie wczesniej i znacznie ciszej. Decyzja
zostaje ukryta w zwyczaju, Kkolejnosci wydarzen,
zachowaniu innych oséb i pytaniach zadawanych w taki
sposob, ze odpowiedz ,tak” jest wersjg domysing. ,Napijesz
sie?” brzmi jeszcze jak pytanie. ,Co ci nala¢?” brzmi juz jak
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formularz, w ktérym pole ,alkohol” zostato zaznaczone za
ciebie. ,Biate czy czerwone?" wiasciwie zamyka sprawe,
chyba ze masz refleks bramkarza reprezentacji i odpowiesz:
.Herbate". Wiele osdb nie pije zatem za kazdym razem
dlatego, ze za kazdym razem tego chce. Pijg takze dlatego,
ze sytuacja zostata zaprojektowana tak, zeby niczego nie
trzeba byto specjalnie wybierac.

Automatyzm sam w sobie nie jest czyms$ dziwnym.
Wiekszos¢ codziennego zycia odbywa sie dzigki niemu, bo
gdybys$ kazdego ranka analizowat od podstaw, ktorg noge
wtozy¢ najpierw do spodni, prawdopodobnie koto jedenastej
nadal statby$s w sypialni z raportem wstepnym. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy automatyzm zarzadza
zachowaniem, ktore chciatby$ zmieni¢. Alkohol moze zosta¢
potgczony z godzing, miejscem, cztowiekiem, wydarzeniem
albo emocjg tak mocno, ze jedno zaczyna uruchamiac
drugie. Koniec pracy oznacza piwo. Restauracja oznacza
wino. Mecz oznacza piwo. Hotelowy balkon oznacza drinka.
Spotkanie z  konkretnym znajomym oznacza co$
mocniejszego, bo ten znajomy od pietnastu lat otwiera kazdag
rozmowe pytaniem ,czego sie napijemy?”, jakby bez
odpowiedzi spotkanie nie mogto zosta¢ prawnie rozpoczete.
Z czasem sam sygnat potrafi uruchomic¢ zachowanie, zanim
pojawi sie uczciwe pytanie: ,Czy ja naprawde chce dzisiaj
pic?".

Dlatego pierwszym zadaniem nie jest jeszcze
spektakularne odmawianie alkoholu catemu swiatu. Najpierw
warto odzyska¢ moment, w ktérym decyzja w ogole istnieje.
To moze brzmie¢ zbyt prosto, ale rdéznica miedzy
wybieram” a ,robie jak zwykle" jest ogromna. Wyobraz
sobie dwa identyczne pigtkowe wieczory. W pierwszym
wchodzisz do restauracji, kelner podaje karte, ktos zamawia
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butelke wina dla stotu, a ty po prostu dostajesz kieliszek i
zaczynasz pi¢. W drugim dokfadnie w tej samej chwili
zadajesz sobie jedno pytanie: ,Gdyby nikt tutaj nie pit, czy ja
sam zamowitbym dzi$§ alkohol?”. Nie ma obowigzku
odpowiedzie¢ ,nie". By¢ moze odpowiedz brzmi ,tak, mam
ochote na kieliszek wina". Swietnie. Przynajmniej wtasnie
podjates decyzje. Jesli odpowiedz brzmi ,wtasciwie nie”,
odkryte$ co$ jeszcze bardziej uzytecznego: nie walczysz z
wielkg potrzebg, tylko z rozpedem sytuaciji.

To rozrdéznienie jest wazne, bo wiele o0sob probuje
zmieni¢ zachowanie dopiero na jego koncu. Obiecujg sobie,
ze przestang po drugim drinku, cho¢ pierwsze dwa pojawity
sie bez zadnej refleksji. To troche jak préba zatrzymania
pociggu, kiedy juz mijasz stacjg, zamiast wczesniej
sprawdzi¢, czy w ogole chciates do niego wsiada¢. Gdy
kolejne porcje alkoholu stajg sie naturalng kontynuacja
poprzednich, kazda nastepna decyzja moze byc¢ trudniejsza
niz pierwsza, miedzy innymi dlatego, ze alkohol sam wptywa
na ocene sytuacji i zdolnos¢ do trzymania sig
wczesniejszego planu. Nie trzeba wiec udowadniac
wiasnego charakteru o poétnocy. Znacznie praktyczniej jest
przesungc¢ czesc¢ decyzji na dziewigtnastg trzydziesci, kiedy
jedyng rzeczag dziatajgcg przeciwko tobie jest cztowiek z
korkociggiem, a nie jeszcze zawartos¢ kieliszka. To mniej
widowiskowe. Niestety skuteczne rozwigzania czesto majg
fatalny dziat marketingu.

Na poczgtku warto przez kilka spotkan niczego radykalnie
nie naprawiac¢, tylko obserwowac. Nie chodzi o stworzenie
arkusza kalkulacyjnego z siedemnastoma kolumnami,
wykresem kotowym i warunkowym formatowaniem koloru
burgundowego. Chodzi o zauwazenie, gdzie naprawde
zaczyna sie picie. Po spotkaniu zapisz trzy krotkie rzeczy:
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kiedy pojawit sie pierwszy alkohol, co wydarzyto sie tuz
wczesniej i czy pamigtasz moment Swiadomego ,tak, chce”.
By¢ moze odkryjesz, ze najczesciej zaczynasz, gdy ktos
inny zamawia. By¢ moze dopiero po jedzeniu. By¢ moze
zawsze przy tej samej grupie. By¢ moze po trudnym dniu
decyzja jest twoja, ale po prostu znacznie szybsza. A moze
zauwazysz rzecz zaskakujgco banalng: bardzo czesto pijesz
pierwszy napdj alkoholowy dlatego, ze zostat ci postawiony
przed nosem, a dalsza czes¢ wieczoru odbywa sie juz
zgodnie z zasada ,skoro zaczatem”.

Przez chwile moze cie kusi¢, zeby natychmiast wydac
wobec siebie wyrok. ,No S$wietnie, nie umiem sig
kontrolowac¢”. To mato uzyteczne. Obserwacja nie jest
procesem karnym. Jesli zauwazysz, ze w okreslonych
sytuacjach dziatasz automatycznie, witasnie znalaztes
miejsce, w ktorym mozna pézniej wprowadzi¢ zmiang. Duzo
trudniej pracowac z ogoélnym przekonaniem ,za duzo pije”,
bo nie wiadomo, co witasciwie z nim zrobi¢ w pigtek o
dwudziestej pierwszej. Znacznie wiecej daje zdanie: ,Na
kolacjach z ekipg z pracy zwykle zaczynam pi¢ dlatego, ze
zamawiamy wspolng butelke przed jedzeniem”. To juz
konkret. Mozna z nim co$ zrobic. Mdzg Ilubi wielkie
diagnozy, bo brzmig powaznie, ale dziatania lubig mate
szczegoty. ,Musze zmieni¢ swoje zycie" wyglada
imponujgco na tle zachodzacego stonca. ,Musze
zdecydowac, co zamawiam przed tym, jak Marek zamowi
butelke dla wszystkich” jest mniej filmowe, za to da sig
wykonac.

Drugim elementem obserwacji jest znalezienie momentu,
w ktérym zmienia sie charakter picia. Pierwszy kieliszek
moze by¢ zaplanowany, drugi rowniez, a trzeci pojawic¢ sie
juz dlatego, ze butelka stoi na stole. Czasem granica
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przebiega przy zmianie miejsca: kolacja sie konczy, ktos
mowi idziemy jeszcze gdzies” i planowany spokojny
wieczor rozpoczyna drugg kadencje. Czasem pojawia sie
konkretny cztowiek, ktory zamawia rundy dla wszystkich.
Czasem problemem nie jest presja innych, tylko tempo.
Jedna osoba saczy drink przez godzing, ty konczysz w
dwadziescia minut, wiec przez pozostate czterdziesci
patrzysz na pustg szklanke, ktéra z niewiadomych powodéw
zaczyna wygladacé jak niedokonczone zadanie
administracyjne. Automatyzm moze dotyczy¢ nie tylko tego,
czy pijesz, ale réwniez tego, kiedy siegasz po nastepny
napoj, jak szybko pijesz i co uznajesz za sygnat
zakonczenia.

Tu pojawia sie popularna putapka: ustalenie limitu bez
sprawdzenia warunkow, w ktorych ten limit ma dziata¢. ,Dzis
tylko dwa" wydaje sie konkretnym planem, ale nadal brakuje
kilku waznych informacji. Dwa czego? W jakim czasie? Co
robisz po drugim? Co odpowiadasz, kiedy kto$ stawia przed
tobg trzecie? Co dzieje sig, jesli pierwsze dwa znikng w
godzing, a spotkanie potrwa jeszcze cztery? Sam numer jest
troche jak informacja ,jade na pétnoc”. Kierunek istnieje, ale
nadal mozna skonczy¢ w wielu ciekawych miejscach. Na
tym etapie nie potrzebujesz jeszcze perfekcyjnego systemu
limitow. Wystarczy, ze zaczniesz zauwazac, ze decyzja ,ile"
sktada sie z kilku mniejszych decyzji, a wiekszos¢ z nich
tatwiej podjg¢ przed spotkaniem niz w srodku wydarzen.

Mozesz wiec przed kolejnym wyjsciem przeprowadzic¢
trzydziestosekundowg kontrolg. Nie pytaj wytacznie: ,lle
dzis wypije?". Zapytaj: ,Czy w ogole chce dzis pic?”, ,Jezeli
tak, to kiedy chce zaczac¢?" oraz ,Po czym poznam, ze
koncze?". Trzecie pytanie jest szczegdlnie cenne, bo
.skoncze, kiedy poczuje, ze wystarczy” brzmi dobrze,
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