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Cei 12 pasi



Ma cunosti doar. $tii caurasc sisteme|e, in specia| Sistemu|,
un set de instructiuni false pe care noi, oamenii obi§nuiti,
trebuie sa le respectam, in timp ce persoane|e cu adevarat
libere se lsfaie in privi|egii. A§a ca imagineaza-ti opozitia
mea initiala {até de acest sistemin 12 pasi: ,Nu-mi spune ce
sa {ac, suntun inchvicJ, un nonconFormist, un escroc, un poet
care hoinareste prin salbaticia biciuita de vant, strigandu-si
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cantecu| n |umea so|emna Sl critica.

Mai ales ci, in forma sa originald, in programul in 12 pasi
se rosteste cuvantul ,Dumnezeu la fel de liber si frecvent
ca si cum l-ar utiliza un bolnav de un ecleziastic sindrom
Tourette. Am stat in camerele reci din zona rurala britani-
ca resemnat si disperat, holbandu-ma la acele edicte sum-
bre de pe perete, gindindu-mi ,poate pentru tine, dar nu
si pentru mine“. In mod curios, o examinare ulterioard a
acestor principii a demonstrat ci o atare gandire egocentri-
cd, egoista, este atributul definitoriu al stirii de dependenta.
Egocentrismul este ceva alunecos; cuprinde mult mai multe
decit vanitatea. Nu este vorba doar de Fonzie, care se uiti
la el cu o uimire satisficutd, scotdndu-si fundul in eviden-
td, nu. Aici este vorba despre un exemplu de egocentrism
mult mai opac. Daci partenerul tiu este putin capricios, stii
ce inseamna personalitatea egoista sau dificila si iei rolul de
ingrijitor asuprit, mergind mereu in urma lui spunand ,Nu
stiu ce s-ar face fira mine®, iar asta este o alta formd de ego-
centrism. Faci din tine si din sentimentele tale in legituri cu
aceastd situatie centrul ontologic (constant!) al lumii. Poti fi
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tu si in alta formd? Mai ales ci toti stim, nu-i asa, ci fericirea
absolutd a lumii de astdzi este ca tu si poti sa fii tu, iar eu
sd pot sd fiu eu, si butonezi un televizor, si te benoclezi la
picioare, totul este despre mine, mine, mine, produsul per-
fect, vacantd, balsam de pir, furnizorul de telefonie pentru
persoana mea unica. Ei bine, este in reguld si la moda, dar
nu prea stiu ce este ,eu“ sau ce vrea ,eu, iar acum ma intreb
daci este bine pentru ,mine“ si md gandesc la ,mine® toatd
ziua.

Prima datd cAnd am vézut pasii, mi-am zis: ,Hmm, putin
cam religios, cam pios, cam ambitios.“ Aveau aerul acela de
ceva ,crestinesc”. Uitd-te la pasul al treilea: ,,54 ne indreptam
vointa si vietile citre slujirea Domnului — ia-o usor, bitra-
ne, asta suna precum o versiune comoda a ISIS.

Dar acum stiu i poti fi un musulman pios dependent de
zahar, un evreu ateu care se uitd prea mult la pornografie,
un hindus care nu poate fi credincios sau un umanist care
cheltuieste mai mult decét isi permite, iar acest program se
va plia fard efort pe defectele si calitatile tale, aducandu-te
pe drumul pe care trebuia si mergi dintotdeauna, ficind
din tine, destul de simplu, cea mai buni versiune posibila
a ta. In cazul meu, dupi cum vei vedea, asta include multe
defecte bune, citeva ganduri ciudate si izbucniri ocazionale
de comportament.
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Daci te uiti pentru prima dati la acesti pasi, observi-ti
sentimentele in legituri cu ei.

1.

10.

11.

12.

Am recunoscut ¢a nu avem nicio putere asupra de-
pendentelor noastre si ca vietile noastre au devenit
de nestapanit.

Am ajuns s credem ca o putere mai mare decit noi
ne poate aduce pe calea cea buna.

Ne-am hotirat sa ne indreptam vointa si vietile citre
slujirea lui Dumnezeu, asa cum L-am inteles noi.
Am intreprins o cdutare si un inventar moral neinfri-
cat asupra noastra.

Am recunoscut in fata lui Dumnezeu, a noastrd si a
tuturor fiintelor umane natura exacti a viciilor noastre.
Am fost complet pregatiti si-L lasim pe Dumnezeu
sa ne scape de toate defectele caracterului nostru.
L-am rugat cu umilingi sa ne indepirteze neputintele.
Am ficut o lista cu toate persoanele pe care le-am
ranit si am fost dispusi si le cerem iertare.

Le-am cerut iertare in mod direct acelor persoane
oricAnd a fost posibil, in afara cazurilor in care asta
le-ar fi ficut mai mult riu lor si celor din jur.

Am continuat si ne analizim §i sd recunoastem ime-
diat atunci cAnd am gresit.

Am ciutat ca prin rugiciune si meditatie si ne imbu-
ndtdtim legitura constientd cu Dumnezeu, asa cum
L-am inteles noi, rugindu-ne doar pentru intelep-
ciunea vointei Lui asupra noastrd si pentru puterea
de a-I indeplini aceasti vointa.

Pentru ca am avut parte de o iluminare spirituald ca
rezultat al acestor pasi, am incercat si transmitem
mesajul si celorlalti dependenti si si punem in apli-
care aceste principii in toate aspectele vietii noastre.
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Asa privesc eu acum acesti pasi si asa te invit si pe tine.
3 b > > >

Cu siguranta, asta face ca totul sd fie mai usor. Probabil ca

am exagerat cu termenul de , distrus®, dar ideea este ca acest

sistem practic poate fi folosit de oricine.

LN

b

10.

11.
12.

Viata ta este putin cam distrusa?

S-ar putea ca viata ta sd nu fie distrusa?

Iti vei repara singur viata?

Noteaza toate lucrurile care iti distrug viata sau care
ti-au distrus vreodatd viata si nu minti, nu omite nimic.
Fii sincer si spune-i cuiva de incredere ct de distrus esti.
Ei bine, asa am descoperit destul de multe obiceiuri
distrugdtoare. Vrei si inceteze? Serios?

Esti dispus sa triiesti o viatd noua care nu este despre
tine si despre fostele tale probleme? Trebuie!
Pregateste-te sd le ceri iertare celor afectati de modul
tdu distructiv de a fi.

Acum cere-ti iertare. Daca nu cumva asta va inrdu-
titi lucrurile.

Ai griji la mentalititi §i comportamente distructive
si recunoaste-le atunci cand apar.

Ramii conectat la noua ta perspectiva.

Priveste viata intr-un mod mai putin egoist, fii mai
dragut cu ceilalti, ajutd pe cine poti.
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Cum rimane cu pretioasa mea individualitate? Nu-mi pot
subjuga mintea unui sistem unic, ,inchisoarea filozofici
nu a fost construitd ca si ma poatd retine pe mine, dragd!®.
Poate chiar aga stau lucrurile, iar autoritatea impotrivirii este
in regula si la moda, dar sigur ideea este de a rezista opresiu-
nii sau exploatirii de citre acea autoritate? Aici nu este vorba
de nicio opresiune sau exploatare. Mai mult chiar — si acum
stinge luminile si asculta coloana sonora a filmului Zona cre-
pusculari (Twilight Zone) —, ,cine este eul pe care incerc sa-1
protejez?“. Aceasta este intrebarea la care vom raspunde in
aceste capitole, probabil. Desi, sincer si fiu, incercarea de a
intelege adevirata natura a Sinelui a pus in incurcituri cele
mai stralucite minti ale umanitdgii, inca de la inceputurile ei.

Cu toate astea, imi plac provocirile.

Acum, asa cum eu am inlocuit termenul ,dependenti® cu
»droguri®, asa trebuie sa il inlocuiesti i tu cu termenul cores-
punzator. De exemplu, cu méincare, tehnologie, pariuri,
relatii obsesive, pornografie — cu orice vrei s schimbi.
Gandeste-te la tine ca la un computer virusat, iar acesta este
codul care te va curita. Dacd urmezi acest drum, daca faci
lucrurile indicate in aceasta carte, se va declansa o schimbare

in tine.

Apoi, daci ai o problema evidenti cu dependenta, ai noroc:
existd deja o metodi incredibil de eficientd pentru a o abor-
da si pentru a-ti redirectiona energia distructiva a strii tale
citre o noud existentd. Te vei identifica foarte mult cu situa-
tiile din aceasta carte si ea va reprezenta un tovaras util citre
alte volume si grupuri de sprijin disponibile. Daci ai o boald
mai vicleand, o tristete, o nemultumire, un dor peste care nu
poti trece, iti promit ca perceptia ta se va schimba odata cu

propria lume, daci aplici acest program cu sinceritate.
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Acum existd sute de misciri care includ cei 12 pasi cu tinte noi
referitoare la fetisuri necunoscute: narcotice, pariuri, mincare,
gaming, sex, colectionat. De fapt, acum existd suficiente orga-
nizatii de succes care folosesc metoda pentru a ne demonstra
cd acest ciclu de dependente este initiat de o dorinta comuna.
Cénd am dat pentru prima oard peste cei 12 pasi, a trebuit si-i
aplic la dependenta de droguri si alcool. Au functionat. Apoi
la dependenta de sex, mincare si munca. Functioneaza. Acum
fi aplic la toate gandurile si sentimentele pe care le am, stiind
cd acestea reprezintd mijloace de negociere a experientei mele
cu lumea exterioard si locul meu in aceasta. Viata mea profe-
sionala, domesticd, spirituald, si viata noud, de tatd, sunt triite
prin intermediul unei hérti trasate cu ajutorul acestor princi-
pii. Nimeni nu foloseste cei 12 pasi la fel, clauzele lor multiple
permitand o diversitate individuald nelimitata.

Acest program mi s-a parut cel mai satisficator si in acelasi
timp cel mai provocator prin faptul ci mi-a dezvaluit credin-
ta indiscutabila conform cireia eu eram centrul universului si
scopul vietii mele era acela de a-mi indeplini dorintele.Daci
nu era posibil, sufeream din cauza asta in moduri colorate si
creative. Asa cd in timp ce acest program va functiona pentru
tine indiferent de credinta ta sau de lipsa acesteia, te va scapa
de ideea (fie ci esti sau nu constient de ea) conform cireia
tu si dorintele tale reprezentati motivatiile definitorii ale vie-
tii tale. Motivul pentru care am lucrat cu programul celor
12 pasi a fost disperarea. Motivul pentru care continui sa fac
asta este pentru cd au trezit in mine imposibilitatea fericirii
bazate pe fosta mea conceptie asupra lumii: aceea conform
careia eu sunt centrul lumii si ceea ce vreau eu este important.

Pot marturisi ci cei 12 pasi functioneazi si in cazul pro-
blemelor severe de dependentd. Daca suferi de asa ceva,
ar trebui sd te inscrii intr-un grup de sprijin care foloseste
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adecvat cei 12 pasi. Speranta mea pentru aceasta carte este
ci oriunde te-ai afla pe scara dependentei — bolnav cronic,
ingrijorat sau pur si simplu in ciutarea unei schimbari — te
vei bucura de functionarea acestor pasi la fel cum am ficut si
eu, intr-un mod sincer, deschis si din toatd inima.

Daci esti ca mine, iti place sd faci lucrurile pe jumatate. Eu
as cumpira o carte despre alimentatia sandtoasd sau despre
meditatie si ar fi suficient, as folosi instrumentul social al
,consumerismului“ pentru a-mi satisface nevoia si cam atat.
O carte despre alimentatia sindtoasa, rimasa neatinsa pe raft,
nu imi va imbunatiti indicele de masa corporald, orice naiba
ar insemna asta. O carte despre meditatie, azvarliti pe jos,
nu-mi va innobila congtiinta i nu md va acorda cu Marea
Unitate din spatele gandurilor i sentimentelor mele.

Daci nu vei face lucrurile indicate in carte, poti la fel de bine
sa-ti cheltuiesti banii pe prijituri sau la pariuri. De aseme-
nea, nu vreau si-ti zic asta, dar nu este usor. Nu este un ghid
numit ,,Cum sa-ti schimbi viata in zece minute lenevind,
scriind mesaje universului si ascunzindu-le sub perni®. Este
al naibii de greu. Este cel mai greu lucru pe care l-am ficut
vreodatd. De fapt, nu — cel mai greu lucru pe care l-am ficut
a fost sa ma chinui crezand ca pot obtine plicere din lumea
materiald, fie prin faimi, fie prin bani, droguri sau sex, ajun-
gand mereu la aceeasi prapastie mohoratd de nemultumire
ostenita.

De aceea, primul pas zice: ,Sunt distrus, nu se imbunita-
teste nimic, vreau si ma schimb.“ In mod tacit, ai ficut asta
citind pana aici.



Viata ta este putin cam distrusa?



Pasul 1: Am recunoscut ca nu avem nicio putere asupra
dependentelor noastre si ca vieti|e noastre au devenit de

nestapanit.

Aceasta este o invitatie la schimbare. Procesul este complicat
doar pentru ci majoritatea suntem oarecum impartiti, de
obicei o parte din noi vrea si schimbe un comportament
negativ si blamat, in timp ce cealalta parte vrea si il pastreze.
Pentru mine, recuperarea este o calatorie citre constientiza-
re. Lasd-ma sd-ti explic ce vreau si zic folosind experienta
mea plictisitoare de dependent si alcoolic standard.

Am simtit mereu ca eram cumva prea de§tept pentru ceva pre-
cum un ,program de viatd“, mai ales pentru unul care avea
influente religioase. Nu pentru ci as fi crezut ci religia era

. <« . . - . .
»opiul popoarelor® — si chiar daca ar fi fost asa, as fi servit si
eu putin, pentru ci adoram opiul. Ci pentru ci eu credeam ci
era ceva stupid. Mediocru, plictisitor, stupid, gilagios, isteric,
stupid. O prostie provinciala. Uimitor de stupid. De exemplu,
crestinismul — ori este atdt de medieval si pierdut in ceremonii
cd devine monoton si ridicol, ori incearca sa il modernizeze si
il fac de prost gust. Chitare ieftine, pulovere si priviri atotstiu-

El El

toare si compatimitoare. Nu. Multumesc.

Am avut doud atuuri: primul — cei 12 pasi mi-au fost pre-
zentati de un ateu convins, al doilea — eram chiar disperat.
Eram distrus. Nu mai aveam nicio idee si nici energie, con-
tinuam si md misc doar din inertie. Renuntasem si md mai
gandesc la motivele pentru care ma simgeam trist, sau diferit,
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sau deznaddjduit, stiam doar cd aga ma simt, si am abando-
nat aceastd informatie undeva in minte, neabordata, ignora-
t4, putrezind. Intre timp beam si abuzam de droguri pentru
a ramane treaz i functional, pentru a nu mai fi doborat
de tristete. Dacd m-ai fi bitut pe umar si ai fi spus ,Hei,
Russell, ce planuri ai?, probabil ca as fi ingaimat din reflex
ceva bolnivicios de optimist precum ,,Imi astept pauza“ sau
»2Anul viitor pe timpul dsta voi fi cineva®, dar in sinea mea
stiam cd nu aveam niciun plan.

Acum te intreb pe tine, tu ai vreun plan? Nu trebuie sa-mi ris-
punzi acum, de fapt, nu are rost si-mi raspunzi deloc, avand
in vedere cd nu sunt acolo (acum esti singur, citind asta!), dar
in ceea ce ar trebui si fie sanctuarul mintii tale spune-ti: ,Am
un plan. Stiu incotro ma indrept.“ Modalitatea mea de a lupta
cu anxietatea tacitd a incertitudinii a fost de a gsi placeri care
si-mi distragd atentia. Nu stiteam niciodatd pe loc.

Foarte rar, reflectam asupra vietii. Imi sustineam starea cu
lucruri care imi distrageau atentia.

Aceasta este o detaliere acceptatd din punct de vedere clinic
a ciclului dependentei.

Daci acest model se potriveste vietii tale pe care ai vrea sd o
schimbi, este posibil ca si cei 12 pasi sa fie pe placul tdu. Si
vedem:

Ciclul dependentei in 5 puncte

1. Durerea

2. Folosirea unui agent care di dependentd, precum al-
coolul, méncarea, sexul, relatiile adictive care alind si
distrag atentia

3. Anestezie temporard sau elemente care si distraga
atentia



Acest manual despre recuperarea propriului sine nu

a fost scris de pe o culme, ci dintr-o balti cu novoi...

Expertiza mea nu vine din faptul ci sunt mai bun
decit voi, ci din faptul ci sunt mai riu!

Dependentele sunt ca niste lanturi cu care ne legim de un sine
strain ce ne paraziteazd. Cu timpul, acel sine preia controlul asupra
noastrd, distrugindu-ne. Pentru a redeveni noi insine, pentru a ne
recupera adeviratul sine din ghearele monstrului care ne conduce

e nevoie de un efort urias si, mai ales, de iubirea celorlalti.

Recuperare este un ghid despre confruntarea cu tot felul de adictii,
scris de un star care s-a luptat cu dependenta de heroina, sex,

faima, ciocolati si eBay.

Cu sinceritate, umor si compasiune, RUSSELL BRAND ne spune
povestea propriei lupte cu dependentele si ne impartaseste intelep-

ciunea dobanditi de-a lungul celor peste paisprezece ani de recuperare.
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