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INTRODUCERE

wAccept ca sunt alcoolic®, marturisi Dan, ,dar pursi simplu nu
sunt in stare sa md duc la intdlnirile Alcoolicilor Anonimi. Ma simt
mai degraba deprimat decit inspirat de povestirile celorlalti si nu-mi
Pplace ideea cd, pentru tot restul vietii mele, focalizarea principald
trebuie sd constea in a ma defini ca fiind slab.”

Desi Dan nu a mai bdut de mai bine de trei ani, a simtit nevo-
ia de a-si vedea problemele cu alcoolul intr-o lumindg noud. Voia s
vadd dacd se putea redefini intr-un mod care sa-i permitd dezvol-

tarea personald.

Triim pe o planetd care ne oferd multe potentiale dependente. Ca
fiintd umani, aproape sigur te-ai implicat intr-un obicei care pare cd
te cheami, chiar daci are efecte secundare nedorite. Oamenii au ma-
rea capacitate de a fi parte in comportamente care oferd o plicere de
moment doar pentru a extrage un profit emotional sau fizic. Desi re-
lativ putini dintre noi isi injecteaza heroind sau fumeazi cocaind gra-
nule, multi dintre noi minanci excesiv, beau excesiv, gindesc excesiv,
fumeazi, cumpird compulsiv lucruri de care nu au nevoie, pierd la jo-
curi banii cu greu céstigati si, pe de altid parte, fac alegeri care nu hri-

nesc corpul, mintea sau sufletul.



Intr-adevir, dependentele sunt cea mai rispanditi problemi a
societitii noastre. Durerea emotionali si fizicd resimtitd de cei cu
dependente si de familiile acestora este incalculabild. Costurile econo-
mice directe si indirecte ale dependentelor depisesc, la nivel mondi-
al, sute de miliarde de dolari. In prezent pierdem ,rizboiul drogurilor®
pentru ¢ nu am reusit si admitem ci dusmanul este un aspect ascuns
ce tine de noi insine, o pornire subconstienta de a sacrifica linistea pe
termen lung pentru o alinare pe termen scurt. Aceasti carte este efortul
nostru de a repune bazele conflictului legat de dependente si de a ex-

tinde oportunititile pe care le ai in vederea unei linisti caresd dureze.

CE MAI E NOU iN PRIVINTA RECUPERARII?

In ultimii 70 de ani, in incercarea lor de a depisi comportamentele
dependente, milioane de oameni au participat in programul celor 12 Pasi.
Prezentat la inceput ca regulid de bazi pentru Alcoolicii Anonimi (A.A.),
cei 12 Pasi au fost adoptati de multe alte grupuri de sprijin, printre care,
dar nu numai: Narcomanii Anonimi, Cocainomanii Anonimi, Obezii
Anonimi, Juedtorii Anonimi, Dependentii de Sex Anonimi, Datornicii
Anonimi, Bulimicii si Anorexicii Anonimi si Dependentii de Munci
Anonimi. Pentru cei care pot adopta principiile elementare si aprecia-
z4 prezenta celorlalti, purtindu-si propriile lupte impotriva demonilor
personali, programul celor 12 Pasi este un sprijin valoros.

Cu toate acestea, cei 12 Pasi nu sunt pentru toatd lumea. Pentru
unii, nuantele religioase sunt incompatibile cu credintele lor intime, in
vreme ce pentru altii, cei 12 Pasi nu sunt suficient de religiosi. Cel mai
comun motiv pe care il auzim la Centrul Chopra pentru care oamenii

nu rezoneazi cu A.A. este accentul pus pe slibiciunea personali. Cele
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CarrtorLuL 1

Citre eliberarea de dependente

Deborah a avut un an foarte greu. Mama ei-murise de curind,
dupad o boald indelungata si, la scurta vreme, sotul ei 0 anuntd ca o
pdrdseste. Si pe cand viata ei pdrea cd se duce pe apa sambetei, a fost
tamponatd din spate la semafor, accidentindu-se la gat.

Desi radiografiile avdtau numai citeva modificdri degenerative
usoare, durerea pe care o simtea la nivelul gatului era insuportabi-
la. Dupad incercari repetate cu alte medicamente, medicul de familie
i~a prescris Vicodin. Ei i-a plicut efectul analgezic asupra gatului si
asupra suferingei emotionale. In scurt timp, lua mai mult de 12 ta-
blete pe xi si cerea retete de la trei medici.

Si-a dat seama cd avea o problemd dupd o constipatie de trei zile
§i dupd faptul cd petrecea mai mult timp gandindu-se cum sda-si re-
Jfacd stocul de pastile decit cum s se refacd in urma suferintei pentru

care se tratase la z‘ncepuz‘.

O veche expresie din traditia Yoga spune ci ,Nu eu sunt in lume,
lumea e in mine“. Desi la prima vedere aceastd afirmatie indrazneata
poate pdrea narcisistd, noi o vedem ca pe o expresie clard a realititii
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omenesti. In fiecare moment al vietii, existd nenumdrate evenimente
care au loc simultan. In timp ce citesti aceste cuvinte, unii se nasc, iar
altii mor. Unii fac dragoste, iar altii se ceartd aprins. Cineva e promovat;
altcineva e concediat. Cineva incepe o noui afacere; altcineva se decla-
rd falit. Unii petrec, in vreme ce altii mor de foame. In fiecare moment
se desfdsoard o multitudine insondabild de posibile experiente; cu toa-
te acestea, fiecare dintre noi se concentreazi pe propriile preocupiri,
filtrandu-le pe ale celorlalti.

Gandeste-te astfel: dacd urci un versant impadurit al muntelui, vor
fi momente cand nu-i vei putea vedea véarful; cu toate acestea, porti cu
tine harta interioard a locurilor pe unde ai trecut, a locului unde esti si
a celui unde vrei si ajungi. Aceastd hartd interioard a lumii tale iti per-
mite sd navighezi in urmairirea telurilor tale. Ca urmare a acestui atlas
interior, te concentrezi selectiv pe acele repere exterioare care confirmi
viziunea ta despre lume si le filtrezi pe cele care nu o fac.

Unde are loc acest proces de atentie si intentie selectivi? Rispunsul
este in constiintd. Pe misuri ce ingerdm materia primi senzoriali din ex-
terior, sunete, senzatii, observatii vizuale, gusturi si mirosuri se transmit
sub formi de lanturi de energie si informatie prin intermediul retelei ne-
urale a sistemului nervos. Cumva, din toatd aceastd energie si informatie
reusim si creim o imagine in patru dimensiuni a ceea ce pare pentru
noi realitatea Tumii. In constiintd creim o lume exterioard ce nu poate
fi médsurati obiectiv sau stiintific, dar care pentru noi este foarte reala.

A sti i iti co-creezi propria realitate este o informatie esentiali.
Aceasta inseamni ¢ poti renunta la ideea ci viata ta este rigid prede-
terminati si te poti deschide citre posibilitatea cd indiferent ce s-a in-
timplat pind acum, ai capacitatea de a crea ceva nou. Aceastd schimbare
de constientizare este primul pas citre manifestarea celor mai profunde

dorinte de fericire, sinitate si iubire.
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De indati ce iti dai seama de posibilititile de a crea o noud reali-
tate, a-ti imagina ce ti-ar plicea si creezi devine sansa si responsabi-
litatea ta. In ciuda scenariului pentru care te-ai pregitit pani la acest
punct, ai capacitatea de a incepe si scrii dialoguri noi. Sa-ti asumi au-
toritatea pentru viata ta inseamni si-ti accepti rolul de autor si de per-

sonaj principal in desfisurarea povestii.

ASCULTA-TI VOCEA INTERIOARA

Pentru a te asista in a vizualiza ceea ce ti-ai dori s se intdmple in
viata ta, tine cont de temele urmitoare. Acestea sunt menite si te ajute si
depisesti dialogul tdu obisnuit cu tine insuti si sd reflectezi in mod au-
tentic la ceea ce vrei si la ce anume esti capabil s creezi in viatd. Pentru
a obtine maximum de beneficii din acest proces, te sustinem si reana-
lizezi subiectul tinind seama de intrebiri. Apoi inchide ochii; trage de
cateva ori aer in piept, adanc si lent; si, concentrandu-ti atentia pe bi-
tiile inimii, contempli intrebarea, ascultind sugestiile care patrund in
constiintd dintr-un loc mai adanc din interiorul tau.

Adesea este de ajutor si notezi aceste sugestii intr-un jurnal. Procesul
de documentare a gindurilor si sentimentelor tale te ajutd sa-ti lirgesti

perspectiva, catalizind vindecarea si transformarea.

1. La ce nevoie raspunde dependenta ta?

Toate comportamentele sunt motivate de sporirea confortului si
diminuarea suferintei. Comportamentele dependente sunt determina-
te de credinta cd acel comportament poate rispunde la o nevoie la care

alte alegeri nu pot.
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Intrebari la care sa reflectexi

Pot si identific nevoia pe care incearcd si o satisfacd obiceiul meu?
Consider ci pot inlocui un obicei toxic cu unul hranitor?
Consider ci trebuie si practic o abstinenti totald de la obiceiul meu
ddunitor sau cred cd-mi pot stipani obiceiul pentru a-i diminua

efectul nociv pe care il provoaci?

2. Dependenta este o boala sau o alegere?

Vesnica intrebare in domeniul dependentelor este dacd nu cum-

va comportamentul dependent este o boali care poate fi tratatd ca o

afectiune medicald cronici sau este un comportament conditionat care

poate fi schimbat prin intentie si vointa.

Intrebari la care si reflectezi

Consider cd am o boali asupra cireia nu am niciun control sau con-
sider cd am un oarecare control asupra obiceiului meu?

Am parte de consecinte negative din cauza alegerilor mele sau cred
cd mi descurc destul de bine?

Sunt pregatit sa-mi schimb modul de gandire, de comportament si de

relationare dacid asta imi va permite sa mi eliberez de obiceiul meu?

3. Repet aceleasi comportamente, dar ma astept la un rezultat
diferit?

Comportamentele repetate duc la auto-perpetuarea acestora. Iesirea

din rutini necesitd atentie constientd, sustinuti.

Intrebairi la care sa reflectezi
Care sunt tiparele din viata mea care vor continua daci nu le schimb

in mod constient?
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