Ziua 14 — Solutia Recidivei
Recunoasterea, redefinirea si gestionarea recidivei

Succesul este rezultatul unei bune judecdti, buna judecatd este rezultatul experientei, iar experienta este adesea
rezultatul unei judecdti proaste.

— Tony Robbins, speaker, autor de bestsellere si coach

Ce iti vine Tn minte cand auzi cuvantul recidiva? Daca esti ca majoritatea dintre noi, nu iti inspira ceva pozitiv.
De fapt, probabil echivalezi recdderea cu esecul. Si poate chiar crezi ca, daca bei din nou, esti fara speranta si
mai bine renunti.

Adevarul este ca recidiva are o reputatie mult prea proasta! Daca inveti sa schiezi si cazi in mod repetat,
fnseamna oare ca ai esuat? Daca Tncepi un job nou, te simti coplesit si ajungi sa faci cateva greseli jenante,
renunti si decizi ca acea cariera nu este pentru tine? Desigur ca nu.

Daca vrei sa te imbunatatesti, trebuie sa te impingi inainte. Si daca te impingi Thainte, se va intampla sa ,cazi”.
»,Caderea” face parte din procesul de invatare — ba unii spun chiar ca, daca nu cazi, nu inveti. Totusi, atunci
cand recadem sau ,,cadem” in timp ce Tnvatam sa traim o viata noua, prosperand in cumpatare, ne etichetam
drept ,,esecuri” — ca si cum am fi incapabili sa nu mai bem. Astazi vei descoperi cum sa recunosti, sa
redefinesti si sa raspunzi recidivei, lucru care iti va deschide drumul catre o sobrietate durabila.

Redefinirea Recidivei

Recidiva nu este o conditie obligatorie pentru a te ldasa definitiv de baut. De fapt, exista nenumarate povesti ale
unor oameni care au reusit sa renunte la baut din prima incercare si nu s-au mai uitat niciodata inapoi. Ne
bucuram sa auzim astfel de povesti, iar daca le poti calca pe urme, e cu atat mai bine.

Dar fiecare persoana care trece de la a fi un bautor problematic la a fi cumpatat ,,cade” la un moment dat.
Poate simte emotii intense o perioada indelungata — furie, tristete, gelozie — sau poate reactioneaza in
moduri nesanatoase: prea mult televizor, mancare excesiva, dulciuri, grasimi, sau plangeri continue. Poate nu
,recidiveaza” prin consum de alcool, dar tot ,cade” si tot trebuie sa gaseasca o modalitate de a se ridica.

Recaderea apare intr-o multime de ,forme” si ,, dimensiuni”. Cand o redefinesti si recunosti ca uneori este doar
o parte normala, naturala a procesului de invatare, te eliberezi in sfarsit de asteptarea nerealista ca drumul tau
spre o sobrietate prospera nu va avea ,hopuri” si ,vanatai”. Acceptand ca recaderea face parte din proces, vei
putea nvata si creste din experienta in loc sa o tratezi cu frica sau sa te etichetezi drept un ,esec fara speranta”
sau ,alcoolic ratat” — etichete care nu duc decat la vinovatie, rusine si la si mai mult consum.

Acorda-ti un minut pentru a redefini ce inseamna recidiva pentru tine. Recunoaste ca ea face parte din
recuperare si poate lua multe forme, cu sau fara consum de alcool. De multe ori, recaderea este un indicator ca
te impingi inainte si faci munca necesara pentru a deveni o versiune mai buna a ta. Cand cresti, apar uneori
ydureri de crestere”, dar odata ce le depasesti, te vei simti mai fericit si mai increzator.

Raspunsul tau la Recidiva

Nimeni nu poate schimba trecutul, dar oricine poate incepe astazi sa isi schimbe viitorul. —Maria Robinson,
autoarea cartii Understanding Behaviour and Development in Early Childhood

Poate te confrunti cu o situatie neasteptata si dificild, sau cu o pofta cum nu ai mai avut pana acum, ori poate
te simti coplesit de emaotii intense care duc la decizii proaste. Asa ca bei. Poate putin, poate mult, dar indiferent
cat, faci o alegere care contrazice ceea ce ti-ai promis tie si altora. Si acum ce urmeaza?

Daca ai reusit sa redefinesti recidiva, atunci intelegi ca nu este un esec, ci un feedback. Este un mic hop pe un
drum lung si incitant — si o oportunitate de a invata si de a creste. Daca inca nu ai redefinit recaderea,
raspunsul tau va fi foarte diferit.



Aminteste-ti ecuatia E (Eveniment) + R (Raspuns) = R (Rezultat) de la Ziua 1. Daca te concentrezi pe eveniment,
considerand recidiva un esec, raspunsul tau ar putea fi sa pornesti intr-o betie de o saptamana. Ai putea sa-ti
spui: ,Ei bine, tot ceea ce am facut pana acum a fost degeaba, asa ca macar sa profit si sa ma distrez cat pot.”

Ai recazut. Si acum?

Ai vazut vreodata bebelusi invatand sa mearga? Cand cad, le spui sa renunte, ca nu vor reusi niciodata sa
invete? Desigur ca nu! Daca recazi sau ,cazi”, poti decide sa inveti din asta — sau poti decide sa folosesti
recaderea ca scuza ca sa bei in continuare. Si, sa fim sinceri, a doua varianta este mult mai usoara. La fel cum ai
invatat in Ziua 6, Solutia Rezultatelor, cedarea in fata satisfactiei imediate a bautului este mult mai usoara
decat luarea unor decizii orientate catre succesul tau pe termen lung.

Nu i-ai spune celui mai bun prieten al tau sa isi paraseasca jobul dupa o zi proasta. Nici nu ai considera ca nu
meritd sa inveti copilul sa mearga pe bicicleta doar pentru ca nu reuseste din prima. Asa ca nu te eticheta pe
tine drept esec doar pentru ca ai avut un regres. Acel ,,regres” ar putea fi exact lucrul de care ai nevoie pentru
a face un salt major Thainte — unul care iti poate schimba restul vietii. Dar pentru asta, trebuie mai intdi sa
redefinesti recaderea.

Daca ai baut, iata ce iti recomandam:
¢ Nu sari la concluzii negative

Cel mai periculos lucru pe care il poti face este sa-i permiti recidivei sa te defineasca intr-un mod negativ. Sa te
enervezi pe tine, sa crezi ca esti 0 persoana rea sau ca cumpatarea este prea grea sau imposibilda — toate
acestea sunt convingeri distructive. Ele cresc drastic sansele de revenire la consum excesiv, in loc sa te
elibereze de el.

e Scrie in jurnal

Sa surprinzi gandurile si emotiile intr-un jurnal dupa o recadere este unul dintre cele mai valoroase lucruri pe
care le poti face. la-ti timp si scrie despre ce a dus la consum, cum te-ai simtit in timp ce ai baut si cum te-ai
simtit dupa. Per total, a fost o experienta pozitiva sau negativa? Analizeaz-o si din alte perspective — de
exemplu: ce ti-ar spune ,,tu” din viitor? Noteaza optiunile pe care le ai de acum Tnainte si ce alegeri ai putea
face, bune sau tentante, in urma acestei experiente.

¢ Tehnica Calatoriei in Timp

Asculta din nou Tehnica Calatoriei in Timp din Ziua 1. Aceasta te ajuta sa reorganizezi punctele tale de ,,durere”
si ,placere” legate de consum si iti aminteste de satisfactia pe termen lung pe care ti-o aduce cumpatarea,
precum si de durerea pe termen lung asociata consumului excesiv. Aceasta te va ajuta sa cresti din experientad,
in loc sa ramai blocat.

¢ Revizuieste pe scurt notitele si pasii anteriori

Dupa o recidiva, poate fi util sa revezi solutiile trecute — inclusiv notitele si pasii tdi favoriti. Totusi, daca nu
simti nevoia reala de a relua vreo solutie, este de obicei mai bine sa continui programul de unde ai ramas.De
exemplu: daca erai la Ziua 11 si ai recazut, poti dedica o zi tehnicii din Ziua 1, jurnalelor si revizuirii, iar a doua
zi continui cu Ziua 12.

Recomandam asta pentru ca uneori solutiile pe care inca nu le-ai parcurs contin exact raspunsurile de care ai
nevoie pentru a-ti consolida cumpatarea. De asemenea, este important sa nu simti ca te ,pedepsesti” — iar
reluarea programului de la zero este adesea perceputa astfel. Nu te Tngrijora, poti relua programul dupa ce il
termini. De fapt, multi oameni il parcurg inca o datad, indiferent daca au recazut sau nu.



Este doar o chestiune de timp

Pentru multi oameni, recaderea face parte din procesul de schimbare. Nu pentru ca sunt slabi sau incapabili, ci
pentru ca invatarea unui nou mod de viata este rar liniara. Fiecare pas inapoi poate dezvalui un punct
vulnerabil, o situatie pentru care nu erai pregatit sau o emotie greu de gestionat.

Important este ce faci in continuare.

Daca tratezi recaderea ca pe o confirmare ca ,,nu poti”, atunci devine o profetie care se implineste singura. Dar
daca o tratezi ca pe un semnal — un mesaj care spune ,aici trebuie intarit ceva” — atunci recidiva devine un
profesor foarte bun.

Radarul Recidivei

Recidiva nu trebuie sa faca parte din procesul de recuperare. Dar chiar daca reusesti sa eviti recaderea, este
foarte probabil sa ai momente de cumpana, mai ales in perioada de inceput a abstinentei. Vestea buna este c3,
poti sa eviti recaderea mult mai usor atunci cand cunosti semnele de avertizare.

lata cateva dintre semnele care arata ca recuperarea ta ar putea merge intr-o directie gresita:

e lzolarea — Dependenta si izolarea merg mana in mana. Pe masura ce devii mai dependent, aproape
intotdeauna devii si mai izolat. Daca observi ca te izolezi mai mult, acest lucru iti poate creste riscul de
recadere. Foloseste forumurile comunitatii si alte forme de dinamici sociale pozitive care nu fti
declanseaza dorinta de a consuma alcool.

o Nevoia si refuzul de a cere ajutor — Cu totii avem nevoie de ajutor uneori, fie cd ne confruntam cu
dependenta sau nu. Si de cele mai multe ori apreciem cand altii ne cer ajutorul. Nu-ti fie teama sa ceri
ajutor daca simti ca te confrunti cu dificultati.

e Solutia rapida — Uneori oamenii comenteaza ca programul nostru de 30 de zile pare o solutie rapida, dar
daca ai parcurs procesul pana acum stii ca nu este adevarat. Nu exista solutii rapide sau pastile magice.
Trebuie sa depui efort, si nu doar Tn aceste 30 de zile. Trebuie sa imbratisezi cresterea personala in mod
regulat. Si ghici ce—asta face toata lumea. Daca cineva este cu adevarat fericit, poti fi aproape sigur ca are
diverse practici sdnatoase care 1i dau energie si il ajutd sa continue sa creasca. Si acestea nu includ
vizionarea emisiunilor de tip reality-show sau a echipei sportive preferate.

e Rationalizarea deciziilor proaste — Recaderea rareori se rezuma la una sau doua decizii gresite, ci mai
degraba la o serie de decizii proaste pe care continui sa le justifici ca fiind ,,nu mare lucru”, dar care in cele
din urma te duc la un punct critic. Asadar, fii atent si opreste procesul inainte sa ajunga atat de departe!

e Credinta ca esecul este inevitabil — Doar pentru ca ai esuat in trecut nu inseamna ca vei esua din nou.
Daca crezi ca vei recadea, vei recadea. Daca crezi ca vei invata cum sa reusesti de data aceasta, vei reusi.
Aceasta e cea mai simpla explicatie a modului cum functioneaza creierul nostru.

e Felicitari, esti vindecat — Nu credem in ideea ca esti mereu ,in recuperare”. Pentru noi, daca te identifici
ca fiind ,,in recuperare” pentru tot restul vietii, vei ajunge sa iei decizii care reflectd aceasta eticheta (ceea
ce de obicei nu este pozitiv). De exemplu, Dave se considera un alcoolic recuperat. El crede ca acea parte
din viata lui este in trecut, dar odata cu aceasta credinta, considera si ca oricine (chiar si cei care nu s-au
confruntat niciodata cu comportamente adictive) poate deveni victima a drogurilor si alcoolului daca nu
Tmbratiseaza conceptul de crestere si invatare continua.

e Stres, frustrare si furie — Cand experimentezi frecvent aceste tipuri de emotii intense, nu ar trebui sa fie o
surpriza faptul ca ai un risc mai mare de recadere. Esti mult mai predispus sa iei decizii proaste, sd ai o
vointa mai scazuta si sa experimentezi mai putina bucurie si fericire, toate acestea putand duce la
recidiva.

e Neizolarea — Izolarea nu este intotdeauna o idee rea. Daca nu te izolezi de oamenii negativi din viata ta,
mai ales de cei care sunt predispusi sa te preseze social sa bei sau care sunt negativi si rautaciosi fata de
tine, poti deraia rapid de la cumpatare.

e Declansatori ai alcoolului — Mai ales in perioada de inceput a abstinentei, vrei sa eviti declansatorii majori
ai alcoolului. Acestia includ, cel mai probabil, mersul la baruri si anumite petreceri, trecerea pe langa
anumite magazine de bauturi alcoolice si mirosul bauturilor preferate. De asemenea, includ alte activitati



pe care le faceai adesea in timp ce consumai alcool sau pe care le asociezi cu consumul, cum ar fi statul pe
un scaun la plaja sau vizionarea echipei sportive preferate. Daca obisnuiai sa bei in timpul acestor
activitati, ar trebui sa faci tot posibilul sa le eviti.

e Vinovatie, rusine si jena — Daca esti dintre acei oameni care cred ca rusinea este de fapt un lucru bun
pentru a evita recaderea, citeste acest articol din Time Magazine
(https://healthland.time.com/2013/02/07/being-ashamed-of-drinking-prompts-relapse-not-recovery/). Si
foloseste bunul simt. Daca te simti vinovat si rusinat, este mult mai probabil sa vrei sa scapi de aceste
sentimente prin consum de alcool.

e Negativitatea — Plangerile, invinuirile si barfele sunt comportamente adictive nesanatoase, motiv pentru
care este atat de usor sa le lasi, fara sa iti dai seama, sa iti domine gandurile. Roaga oamenii cu care Tti
petreci timpul sa iti atraga atentia daca observa ca te plangi prea mult.

e Plictiseala — Vei auzi de multe ori in program expresia ,,ucigasul sobrietatii”. Consideram plictiseala unul
dintre acesti ,,ucigasi ai sobrietatii”, ceea ce inseamna ca, cu cat esti mai plictisit, cu atat este mai probabil
sa bei. Trebuie sa te mentii ocupat daca vrei sa prosperi in sobrietate.

e Opusul nebuniei — Probabil ai auzit definitia nebuniei ca fiind repetarea acelorasi lucruri iar si iar, dar
asteptand rezultate diferite. Ei bine, si inversul este adevarat. Daca incetezi sa faci tot ceea ce te-a ajutat
sa devii sobru, este foarte probabil sa incetezi sa mai experimentezi multe sau chiar toate acele rezultate
pozitive.

e Testarea terenului —In ziua 30 explordm acest aspect mai detaliat, dar chiar dac3 reducerea consumului
este posibild, ar fi o greseala sa nu mentionam ca aceasta este o conduita cu risc ridicat care poate duce
rapid si usor Tnapoi la consum excesiv.

e Romantizarea trecutului tau legat de alcool — Unul dintre cele mai usoare lucruri de facut pe masura ce
trece timpul este sa uiti experientele dureroase legate de consum si sa ti le amintesti doar pe cele
pozitive. Aici jurnalul tau te poate readuce la realitate.

Recuperarea devine de obicei mai usoara in timp. Si atunci cand practici tot ceea ce predam in acest program,
experimentezi adesea atat de multe rezultate pozitive din sobrietatea ta incat nu mai ai niciun interes sa bei
din nou. Dar aceste semne de avertizare sunt indicatori excelenti pentru momentele in care s-ar putea sa te
abati de la drum. Si in perioada de inceput a abstinentei, mai ales daca simti ca te confrunti cu dificultati,
reciteste aceasta lista. Odata ce stii ce semne de avertizare sunt prezente, este mult mai usor sa intelegi cum sa
le rezolvi.

incheierea Zilei 14

Trebuie sa iti infrunti frica. Si sa faci acelasi lucru cu furia, acelasi lucru cu gelozia, acelasi lucru cu ura. Un punct
important de retinut este ca daca observi orice—frica, furie, urd—daca pur si simplu le privesti cum apar, fara
nicio judecata sau condamnare, ele vor disparea, lasand in urma o cantitate uriasa de energie pe care o poti
folosi pentru creativitate. Va trebui sa o folosesti; scurgerile au disparut si vei fi coplesit de energie. Dar daca ifi
observi iubirea, compasiunea, bunatatea, modestia, acestea nu vor disparea. Si ele au o energie uriasa, si cu
cat le observi mai mult, cu atat vor deveni mai puternice in tine; te vor coplesi.

e OSHO, The Book of Understanding

Solutia cumpatarii in 30 de zile este plina de instrumente si tehnici pe care le poti folosi nu doar pentru a evita
recaderea, ci si pentru a raspunde la ea. Alaturi de aceste solutii, tot ce ai nevoie pentru a avea succes este
disponibilitatea de a fi sincer cu tine Tnsuti si iubirea. Atunci cand te accepti si te iubesti neconditionat si cand
esti dispus sa te vezi asa cum esti cu adevarat, practic nu exista nimic ce nu ai putea realiza.

Punctele cheie din solutia de astazi:

1. Redefinirea recidivei — Cand redefinesti recidiva, te eliberezi de vinovatia si rusinea care adesea duc la
excese prelungite, permitandu-ti sa inveti si sa cresti din experienta si sa reduci sansele unei recaderi
viitoare.

2. Daca recazi — Dacd recazi, nu l3sa asta sa iti defineascd identitatea. in schimb, scrie in jurnal despre
experienta, repeta Tehnica Calatoriei in Timp din Ziua 1, revizuieste notitele si pasii de actiune din trecut si
apoi reia de unde ai ramas.



3.

,Vei esua din nou” — Consumatorii problematici presupun ca vor esua din nou, iar aceasta credinta
predominanta este extrem de distructiva pentru succes. Trebuie sa crezi ca de data aceasta este diferit si
sa fii dispus sa ,,esuezi inainte” (vom aprofunda acest aspect in Ziua 22).

Confort si disconfort — Consumul de alcool a generat o stare generala de disconfort, care a devenit
familiara in timp (norma ta de consum). Schimbarea semnificativa catre o stare generala de stabilitate
emotionala si certitudine (noua ta ,norma” a sobrietatii) poate parea foarte ciudata la inceput si ai putea
fi tentat sa revii la disconfortul familiar al consumului.

Semne de avertizare ale recidivei — Exista tot felul de semne de avertizare ca te apropii de recidiva, mai
ales in perioada de inceput. Fii atent la acestea si prin adoptarea unei atitudini de iubire—mai ales iubire
de sine—si o sincera constientizare de sine, poti folosi solutiile din carte pentru a depasi practic orice
provocare sau obstacol cu care te confrunti.



