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Alternatywne techniki kontroli

impulséw zakupowych

Czy klasyczna terapia uzaleznien albo psychoterapia poznawczo-behawioral-
na to jedyne sposoby na radzenie sobie z zakupoholizmem? Gdyby tak bylo,
liczba o0s6b wyleczonych bylaby mniejsza. Psychoterapia nie dla kazdego jest
najlepszym rozwigzaniem. Istniejg oddzialywania, takie jak arteterapia, joga
czy biofeedback, ktore mogag poméc w walce z nadmiarowym wydatkowaniem

pieniedzy. Przyjrzyjmy sie im.

Tytul artykulu moze wydawac sie przewrotny.
Alternatywne techniki kontroli zakupoholizmu
mogg bowiem sugerowag, ze istnieje gros trady-
cyjnych metod oddzialywania, a wcale tak nie
jest. W Europie wiedza na temat metod radze-
nia sobie z zakupoholizmem jest wcigz w fazie
testowania, prob i bledéw. Niemniej przyjmuje
sie, ze to, co dziala na inne uzaleznienia beha-
wioralne (od czynnoSci), czyli terapia nastawio-
na na nauczenie sie regulowania swoich emocji
w inny sposob niz rzucanie sie w wir uzywek —
dziala tez na zakupoholizm. Naturalnie, mimo
ze zakupoholizm jest specyficznym uzaleznie-
niem (czynnoSci tej nie mozna wyeliminowaé
z zycia tak jak hazardu, lecz trzeba nauczy¢ sie
ja kontrolowac), to jednak terapeuci uzaleznien
podkreslaja, ze znane techniki terapeutyczne,
stosowane wobec zakupoholikéw, pomagajg
w walce o samokontrole.

W Polsce zakupoholizm nie cieszy sie specjal-
na popularno$cig w §wiecie terapeutycznym i na
prozno szukaé publikagji, w ktérych znajdowa-
lyby sie sugestie pomocnicze, co, oprécz terapii,
mogloby poméc zredukowac che¢ kompulsyw-
nego robienia zakupéw. Wiadomo tez, ze nie dla
kazdej osoby terapia uzaleznien bedzie skutecz-
na, nie kazdy z niej skorzysta. I woéwczas pojawia
sie pytanie: co dalej? Co robié, jesli pacjent opor-
nie reaguje na terapie, gdy nie daje ona zadnych
efektow? Czy jest skazany na porazke?

Z pomoca moga przyj$¢ alternatywne od-
dzialywania terapeutyczne, ktore warto zasto-
sowaé¢ w celu redukcji specyficznego napiecia
(tzw. nalogowego glodu), pojawiajacego sie
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w sytuacji préb opanowywania instynktu, by
realizowaé swg kompulsje. Ponizej wymieniam
najbardziej popularne wéréd zakupoholikow
z calego §wiata metody radzenia sobie z na-
logiem, ktére wychodzg poza ramy klasycznej
terapii uzaleznien.

Medytacja — wyciszenie zaklécajacych
mysli

Medytacja to wschodnioazjatycka metoda
pozbywania sie uprzykrzajacych mys$li dzieki
poglebianiu stanu wyciszenia i uspokojenia.
Mozna jg wykonywac¢ wygodnie siedzac lub
chodzac, a polega ona na tym, by swoje emocje
skupiaé na tym, co jest tu i teraz (np. na swoim
oddechu), a nie gonié za myslami o przyszlosci
albo o przeszloéci.

W jaki spos6b medytacja moze pomoéc za-
kupoholikowi? Przede wszystkim moze ukoié
jego nerwy i nauczy¢ go opanowywania swoich
impulséw. U kazdego nalogowca mechanizm
samokontroli jest zaburzony, a medytacja po-
maga ¢wiczy¢ jej osigganie. Skupia sie na tym,
by samodzielnie kontrolowaé¢ swoje mys§li we-
dlug maksymy Philipa Kapleau (wprowadzil
w Polsce medytacje), ktory mawial: , badz jak
gora, nad ktorg przeplywajg mysli-obtoki”.
Czyli badZ odporny na rézne zakupowe fanta-
zje, ktore bedg pojawiaé sie w twojej glowie.

Afirmacja - sztuka akceptowania siebie
takim, jakim sie jest

Afirmacja w duzym uproszczeniu polega na
tym, by méwi¢ do siebie mile rzeczy. Ale nie
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sg to przypadkowe zdania, tylko takie, ktore
pomagaja utrwali¢ nasze nowe przekonania.
Na przyktad, jesli cztowiek walczy z zaupoholi-
zmem, to czesto my§li w spos6b materialistycz-
ny, ze dany produkt da mu szanse na ,bycie
kim§”, na to, ze dzieki niemu stanie sie lepszy/
ladniejszy/madrzejszy. Gdyby uwierzyl w to, ze
jest kim§ wyjatkowym bez tych wszystkich ga-
dzetéw wokot siebie, prawdopodobnie potrzeba
kupowania bardzo by zlagodniata (takie wnio-
ski wynosze ze swojej pracy terapeutycznej).
Oczywiscie, latwo moéwié, trudniej zrobié; fak-
tycznie przekonanie samego siebie do tego, ze
jest sie kim§ warto§ciowym - to zadanie trud-
ne. Ale z pomocg moze przyj$¢ technika afir-
macyjna, ktéra mowi: ,,jesli nawet nie wierzysz
w to, co do siebie mowisz, i tak to powtarzaj, az
w koncu twdj umyst to zakoduje!”.

To brzmi bajkowo, ale rzeczywiScie czesto
tak jest, ze sfowa majg moc kreowania nasze-
g0 samopoczucia, a co za tym idzie — naszych
zachowan i wydarzen. Najlepszym przykladem
takiego stanu rzeczy sg afirmacje negatywne,
czyli czarnowidztwo. Czyz nie jest tak, ze je-
§li czlowiek powtarza do znudzenia, ze moze
spotkaé go co$ ztego, to w koncu go to spotyka?
Na zasadzie wykrakania? Czemu tak mialoby
nie by¢ z pozytywnymi my§lami? Moze warto
chocby sprobowaé wykrakaé sobie co$§ pozy-
tywnego.

Hipnoza — nauka nowych przekonan
o zakupach

O hipnozie mozna wiele méwic; albo nig stra-
szy¢, albo rozémieszac. To jedno z najstarszych
(ponad 200-letnich), ale wciaz najbardziej kon-
trowersyjnych narzedzi terapeutycznych. Po-
lega ona na wprowadzeniu osoby w stan tzw.
dysocjacji, czyli odseparowania uwagi od na-
plywajacych myséli i skupienia sie na innych ob-
szarach §wiadomosSci — tych, ktére moga pomaéc
rozwigzaé¢ konkretny problem. Hipnoterapeu-
ta, korzystajac z dysocjacji, dociera do obrazéw,
skojarzen, jak rowniez mysli, ktore sabotuja
dokonanie zmiany. Dodatkowym atutem hip-
nozy jest to, ze dzieki niej da sie osiggnaé nie-
powtarzalny stan relaksacji wszystkich mie$ni
ciata, co samo w sobie stanowi duzg korzyS¢,
gdyz czesto to wlasnie nadmiar stresu powo-
duje progres zakupoholizmu.

Hipnoterapia to jedno z narzedzi terapeu-
tycznych stosowanych w leczeniu wszelkich

natogéw, w tym nalogu kupowania. Przede
wszystkim rozluznia ona cale cialo i umyst
zakupoholika, ktére czesto sg pod wplywem
permanentnego stresu. Stad czeste glody za-
kupowe wynikajace z do$wiadczania silnego
napiecia. Dzieki hipnoterapii mozna wprowa-
dzi¢ do §wiadomosci liczne pozytywne afirma-
¢je (na przyklad te, ktére powinno sie éwiczyc
codziennie przed lustrem) albo hasta zacheca-
jace do zaprzestania robienia impulsywnych
zakup6éw. Pomaga ona uwolnié¢ sie od falszy-
wego przekonania, ze zakupy sg niezbedne, by
poczuc sie lepiej.

W hipnozie stosuje sie czesto takze sugestie, ze
kupowanie jest nieprzyjemne i meczace. Nazywa
sie je awersyjnymi, bo polegajg na budowaniu
w moézgu skojarzenia zakupéw z cierpieniem,
bieda, stresem czy konfliktami z innymi ludzmi.

Na zachodzie sformutowano hipnoze dedyko-
wang stricte zakupoholikom. Osoby dobrze po-
shugujace sie angielskim mogg z niej skorzystac,
wchodzgc na strone: www.hypnosis-today.com/
Free-compulsive-spending-hypnosis.html.

Coaching - wsparcie w wyznaczaniu
drogi wyjscia z nalogu

Proces pomagania w osiggnieciu wyzsze-
go poziomu samorozwoju — tak definiuje sie
coaching. Nie jest on, jak potocznie sie uwa-
za, nowoczesng terapia, gdyz skupia sie na
ulepszaniu, a nie naprawianiu. Moze jednak
poméc w walce z zakupoholizmem, bo sesje
coachingowe stuza wspieraniu zakupoholika
w procesie zmiany. Coaching uczy kreatywne-
go sposobu patrzenia na problemy, daje liczne
narzedzia wspomagajace umiejetno$é kontro-
lowania samego siebie i bycia przez to bardziej
efektywnym. Jesli obierzemy za cel coachingu
,radzenie sobie z zakupami”, to mozemy by¢
pewni, ze coach nam w tym pomoze; pokaze
jak walezy¢ z pokusa, glodem zakupowym, jak
planowac sobie dobe, by trzyma¢ sie z daleka
od sklepu. Malo tego, roztoczy przed nami
wizje dobrego zycia bez zakupdéw, ktéra moze
bardzo zmotywowac do zmiany.

Joga - psychofizyczne ukojenie napiecia
i glodu zakupowego

Poniewaz prawda jest, ze w zdrowym cie-
le mieszka zdrowy duch, w terapii uzaleznien
duzo uwagi po§wieca sie temu, by zachecac oso-
by z natogami do wysitku fizycznego. Joga nie
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jest tylko zwyczajng gimnastyka; jest to harmo-
nizowanie ciala i ducha za pomocg odpowied-
nich ¢éwiczen i regulowania oddechu. Wykony-
wanie pozycji jogi rozluznia spiete cialo i uczy
Swiadomego oddechu. Owo oddychanie poma-
ga redukowac stres oraz uwalnia cialo i umyst
od toksyn, w tym od toksycznych mysli, w ten
spos6b wplywa na poprawe samopoczucia. Dla
sporej grupy zakupoholikéw stanowi godny za-
miennik robienia zakup6w — bo nie dos¢, ze re-
generuje organizm, to jeszcze usprawnia kondy-
¢je fizyczng i tadnie modeluje cialo, sprawiajac,
ze czlowiek czuje sie ze sobg dobrze.

Arteterapia - wyrazenie skrywanych
emocji

Arteterapia to inaczej terapia poprzez ob-
cowanie ze sztukg. W jej sklad obok plastyki
wchodza: muzyka (muzykoterapia), literatura
(biblioterapia) taniec (choreoterapia), ale tez
inne dzialania artystyczne (np. modne ostat-
nio kolorowanki dla dorostych). Jej gtléwnym
celem jest wydobywanie z osoby uzaleznionej
od zakupow skrywanych emocji, takich, ktore
trudno jest zwerbalizowaé¢ albo samemu sie
do nich przyznaé. Niejednokrotnie terapia
przez sztuke ma silnigjsze oddzialywanie niz
tradycyjne formy psychoterapii, zwlaszcza
u osob, ktéorym trudno jest wyrazac¢ swoje
uczucia w sposob bezposredni. Myli sie ten,
kto sadzi, ze arteterapia jest dziedzing tera-
pii dedykowang jedynie osobom uzdolnionym.
Otéz, uwaza sie, ze w zasadzie kazda osoba
wyrazajgca che¢ moze tworzy¢, bo nie chodzi
o walor artystyczny takiej pracy, lecz psycho-
logiczny — poznanie i przyjrzenie sie ttumio-
nym emocjom, ktérych niestety zakupoholicy
majg w sobie w nadmiarze.

Warto pamietaé, ze warto$¢ terapeutyczng
ma nie tylko ¢wiczenie arteterapetyczne z pro-
fesjonalista, ale i samodzielne rozwijanie po-
tencjatu twoérczego w domu.

Analiza bioenergetyczna Lowena -
wyrzucenie z siebie negatywnej energii
Terapia Alexandra Lowena, podobnie jak
wczeSnigjsze alternatywne formy radzenia
sobie z impulsem zakupowym, polega na usu-
waniu napiecia, ktére nagromadzilo sie w ciele
na skutek trudnych wydarzen, przykrych do-
Swiadczen i ttumienia emocji. Usuwanie naste-
puje dzieki specyficznej pracy z poszczegdlny-
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mi partiami ciala, polegajacej na wykonywaniu
ruchéw, ktore odblokuja sttumione emocje.
Terapia lowenowska pozwala przywrécic
czlowiekowi jego wewnetrzny przeplyw energii
i w pelni wyzwoli¢ uczucia. Lowen i jego na$la-
dowcy twierdza, ze w naszym organizmie poja-
wiajg sie napiecia, ktore blokujag zdrowe impul-
sy z ciala, dlatego czlowiek czuje sie zle sam ze
soba. Osoby, ktére nie majg w sobie wewnetrz-
nej stabilnoéci i bezpieczenstwa, szukajg go
w substytutach materialnych, czyli np. w nad-
miarowym wydatkowaniu pieniedzy. W czasie
odbywania terapii Lowena zakupoholik uczy
sie odnajdywaé¢ rownowage i odzyskuje we-
wnetrzng sile, ktéra daje mu bezpieczenstwo,
co jest rownoznaczne z tym, ze przynajmniej
czeSciowo mija mu ochota na poszukiwanie go
na zewnatrz. W tym przypadku w zakupach.

Biofeedback — umiejetne zarzadzanie
swoim mézgiem

Biofeedback EEG to rodzaj terapii, dzieki
ktérej pacjent uczy sie zmienia¢ wzorzec fal
wytwarzanych w mozgu tak, by pracowal on
sprawniej. Sesje trwajg jedynie okolo 20 minut
i w duzej mierze polegaja na interaktywnej
pracy z komputerem. Pacjent uczy sie, jak go
udoskonala¢ i co robi¢, zeby dziatal na najwyz-
szych obrotach. Metoda ta pozwala rozpoznag,
kiedy moézg jest bardziej, a kiedy mniej aktyw-
ny. Biofeedback sprawdza sie zaréwno w le-
czeniu uzaleznien chemicznych, jak i od czyn-
noSci; uczy moézg umiejetnoéci samodzielnego
regulowania poziomu aktywnoSci, aby stac sie
bardziej lub mniej pobudzonym, zgodnie z za-
potrzebowaniem. Uzaleznienia, w tym zakupo-
holizm, przewaznie wiaza sie z jego zbyt duza
aktywacja, dlatego w tej sytuacji pomocne jest
uczenie go zdolnosci do wyciszania sie.

Farmakoterapia — wsparcie dla stanéow
wahania nastroju

Na koniec by¢ moze kontrowersyjna w tym
zestawieniu propozycja — farmakoterapii jako
alternatywnej drogi leczenia zakupoholizmu.
Teoretycznie bowiem w przypadku innych
uzaleznien leki zaliczane sg do klasycznych
wspotmetod oddzialywania terapeutycznego,
ale powinno sie je stosowac z rozwagg i umia-
rem, by nie przenioslo sie uzaleznienie. Jak to
jest w przypadku zakupoholizmu? Uzaleznienia
od kupowania zasadniczo nie leczy sie farmako-



ZACHOWANIA SAMOBOJCZE

terapig. Jednak faktem jest, ze czasem leki sie
przydaja, by zlagodzi¢ towarzyszace zakupoho-
lizmowi objawy, takie jak: obnizenie nastroju,
nekajaca lekliwo§é czy niezno$ne stany napie-
cia. Osoby uzaleznione od czynnoéci przewaznie
borykajg sie z wahaniami nastroju, ktére regu-
lujg wlaénie robieniem zakupdéw. Psychiatrzy
zatem stosujg wobec zakupoholik6w leki nowej
generacji, ktore sg bezpiecznym wsparciem
w leczeniu natogu kompulsywnego kupowania.

Wydaje sie, ze skoro jest tyle alternatywnych
metod oddzialywania na osoby majgce problem
z kompulsywnym wydatkowaniem, to zjawisko
zakupoholizmu powinno male¢, a tymczasem
coraz czeSciej sie 0 nim méwi. Bowiem na nic
sie zda mnogo§¢ oddziatywan, jesli osoba uza-
lezniona nie bedzie wykazywala woli i motywa-
¢ji do zmiany. W przypadku zakupoholizmu jest
z tym pewien klopot, poniewaz wcigz to uzalez-
nienie traktuje sie z przymruzeniem oka i mato
kto zdaje sobie sprawe, ze ma naprawde powaz-

ny problem. Malo os6b takze zglasza podobny
problem i szuka pomocy dla siebie. Jest to o tyle
skomplikowane, ze osoby, ktére maja tendencje
do nalogowego regulowania emocji zakupami,
mogg ogoblnie odczuwaé duzy stres, depresyj-
no$¢ i byé opornymi na oddzialywania psy-
choterapeutyczne. Mniej do$wiadczeni w tym
temacie psychoterapeuci, nie zauwazajgc wagi
problemu, mogg go tylko potegowaé na skutek
zle obranej $ciezki terapii; klasycznie przyjmuje
sie, ze najpierw nalezy zaleczy¢ uzaleznienie, by
moc rozpoczaé tradycyjna psychoterapie.

Ktoéra z alternatywnych technik jest najsku-
teczniejsza? Dzi§ na to pytanie odpowiada sie
tak: cho¢ alternatywne metody moga wspomoc
leczenie i trwajg badania nad lekiem na zaku-
poholizm, to jednak wcigz najskuteczniejsza
okazuje sie psychoterapia poznawczo-beha-
wioralna, uczaca odmiennego sposobu postrze-
gania, przezywania i interpretowania zdarzen
z zycia codziennego.





