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Expertii

,Redata sub forma de carte, iata reprezentarea transformarii extrem de eficiente
a stilului de viata pentru orice persoana care duce o lupta solitara cu alcoolul.
Programul dinamic al lui Dave si Jack face o selectie a celor mai bune tehnici de
schimbare personala — mindfulness, tapotarea TEE, vizualizarea, tinerea unui jur-
nal si altele — pentru a furniza solutii eficiente si de bun-simt la care poti recurge
imediat. Nu judeca pe nimeni si nu insista asupra abstinentei permanente. Sunt
profund intelegatori si, pe un ton incurajator si plin de compasiune, iti arata cum
sa iti ,reconfigurezi” organismul pentru a avea o relatie sandtoasa cu alcoolul.
Programul multimedia de pe site-ul insotitor al cartii si comunitatea de sprijin pe
care o vei gasi acolo te vor sustine pentru a face o schimbare de durata, chiar daca
ai esuat Tn alte incercari. Urmeaza indrumarile lor si poti sa lasi Tn urma definitiv
problemele cu bautura”.

— dr. DAWSON CHURCH, autor al bestsellerului

The Genie in Your Genes (Djinnul din genele tale)

Daca te preocupa faptul ca bei si esti in cautarea unor raspunsuri, le-ai gasit. Cartea
Cumpdtare in 30 de zile iti va schimba viata. Dave Andrews si Jack Canfield au
adaugat noi instrumente si tehnici eficiente de recuperare — dintre care multe au
fost excluse inexplicabil din programele actuale de recuperare — celor care stim
deja ca functioneaza. Gratie construirii unui site complet echipat si interactiv, care
include un continut multimedia si este actualizat periodic cu descoperiri din do-
meniul recuperarii, Cumpatare in 30 de zile reprezinta un program inteligent care
functioneaza, totul la pretul unei carti.
— JUSTIN LUKE RILEY, presedinte si director executiv al Young People in Recovery;
presedinte al consiliului director al Advocates for Recovery

Alcoolismul si dependenta sunt chestiuni foarte complicate. Pentru cei care se lupta
cu aceastd problema, este o provocare monumentala sa ajunga la cumpatare si sa
ramana astfel. Alte boli si tulburari starnesc de obicei simpatie si empatie fata de cei
care suferd, dar cand e vorba de alcoolism si dependentd, oamenii sunt judecati pe
ascuns din punct de vedere moral, atitudine care fi afecteaza nu numai pe cei in
cauzd, ci si pe cei din familie, pe prieteni si colegi — rusinea ii afecteaza pe toti. Cum-
pdtare in 30 de zile, de Dave Andrews si Jack Canfield, isi face drum prin acest peisaj
complicat, venind cu o harta elegantd, plind de compasiune si ,usor de urmat”
catre cumpatare si o viata implinitd. Toate acestea se bazeaza pe principiile lui Jack
Canfield care si-au demonstrat reusita. Volumul de fata functioneaza ca un adevarat
computer in ceea ce priveste recuperarea si cumpatarea pe termen lung!

— DAN MARKEL, director executiv si fondator al MyLife Recovery Centers



Deoarece societatea incurajeaza consumul de bauturi alcoolice, poate fi o provo-
care uriasa sa nu mai bei. Cumpdtare in 30 de zile ofera un colac de salvare pentru
cei care vor sa preia controlul asupra comportamentului lor privind bautura. Jack
Canfield si Dave Andrews au creat un ghid practic care acopera o nisa importanta
din literatura de specialitate.
—dr. PAUL R. SCHEELE, cofondator al Learning Strategies, director executiv al Scheele
Learning Systems; autor al cartii Natural Brilliance (Strdlucirea naturald)

Daca stii pe cineva care se lupta cu alcoolul si dependenta, te rog sa li dai aceasta
carte. Oferd o abordare revolutionara, care combina tot ce este mai bun din mis-
carea pentru potentialul uman cu tot ce exista mai bun in programele de recuperare.
Cumpdtare in 30 de zile le va aduce oamenilor mai mult decat recuperarea, aju-
tandu-i sa trdiasca fericirea profunda si de durata in viata.
— MARCI SHIMOFF, autor clasat pe primul lor in lista bestsellerurilor New York Times
pentru cartile Fericit fidrd motiv' si Supd de pui pentru suflet de femeie™

Cumpdtare in 30 de zile este o carte clasica ce 1i ofera cititorului instrumente efici-
ente pentru a depasi orice dependenta. O recomand din inima.
— dr. TONY O’DONNELL, expert in dependenta si autor al cartii
Miracle Detox Secrets (Miracolul detoxificdrii. Secrete)

n sfarsit, o carte care combind cele mai bune principii pentru succes din toate
timpurile cu exercitii de recuperare si terapeutice convingatoare si strategii de
coaching, ceea ce o face o resursa de recuperare comprehensiva, plina de inspiratie
si eficienta.

— JANET BRAY ATTWOOD, autorul bestsellerurilor New York Times:

Testul pasiunii”™ si Your Hidden Riches (Bogditiile tale ascunse)

Participantii la programul de 30 de zile

Vinul a fost mereu bautura mea preferata si, chiar daca m-am confruntat cu pro-
bleme serioase de sanatate din cauza consumului excesiv, tot nu puteam concepe
sa renunt. Dupa ultima vizita la urgente, in drum spre casa, m-am dus direct la
magazinul de bauturi alcoolice, spunandu-mi ca am neaparat nevoie de alcool ca
sa ma ,relaxez”. in trecut, am frecventat un centru de tratament AA timp de sase
saptamani si am incercat sa particip la intalniri AA. Programul Cumpdtare in 30 de
zile este singurul care mi-a fost de ajutor. M-am simtit de parca citeam un program

* Happy for No Reason, in original; aparuti in traducere la Editura Curtea Veche,
Bucuresti, 2013. (n.tr.)
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sov, 2014. (n.tr.)



scris special pentru mine. Nu numai ca am renuntat complet la bautura, dar am
folosit aceleasi metode ca sa ma las de fumat. Fiica mea de 19 ani chiar mi-a spus
ce fericita si ce mandra este de mine, asa ca, pentru prima data de cand imi aduc
aminte, ma simt realmente un model demn de urmat.

— NATHALIE, participant la programul de 30 de zile din Winnipeg, Canada

Viata mea a inceput sa se imbunatateasca chiar de la inceput, in toate sensurile.
Initial am fost foarte sceptic, dar cu cat puneam in practica mai multe metode, cu
atat lucrurile deveneau mai clare. La doua luni dupa ce am inceput programul
Cumpdtare in 30 de zile, eram mai apropiat de familia mea, ma descurcam mai
bine la munca, faceam mai usor fata stresului, slabisem 13 kg, ma antrenam pen-
tru un maraton si, cel mai interesant, viata mea sociala s-a imbunatatit.
— ROBERT, director executiv de vanzari,
participant la programul de 30 de zile din Viena, Austria

Cand am auzit de Cumpadtare in 30 de zile, mi-a trezit interesul imediat. Obiceiul
unui pahar de vin la cina se strecurase in viata mea si acel unic pahar era suficient
ca sa Imi diminueze motivatia de a face exercitii fizice, de a medita sau chiar de a
citi. Fiind medic, am simtit ca este Tn contradictie cu ceea ce cred si 1i invat pe altii.
Doream, de asemenea, sa slabesc putin, sa reduc toxicitatea si mai ales sa vad ce
era cu dorinta aceea de a bea un pahar de vin. Nu numai ca programul Cumpdtare
in 30 de zile m-a ajutat sa imi indeplinesc obiectivele initiale, dar ca rezultat al
realizarii etapelor specifice fiecarei zile, m-am simtit cu adevarat diferit. Am ajuns
sa fiu mai putin stresatd, sd ma concentrez mai bine si nu mai aveam pofta sa
,0 iau o gurd” catre sfarsitul zilei. Am fost incantata si pentru ca ceea ce am inva-
tat mi-a imbunatatit si alte sectoare ale vietii. Ma simt minunat si recomand din
inima Cumpdtare in 30 de zile, indiferent daca obiectivul tdu este sa renunti com-
plet la bautura sau doar sa nu mai faci un ritual din a bea un pahar de vin seara.
— DR. LIZ ANDERSON-PEACOCK, scriitoare, orator si coach profesionist,
participanta la programul de 30 de zile din Ontario, Canada

Faptul ca am un doctorat in psihologie nu a insemnat doar ca puteam sa i studiez
pe unii dintre cei mai renumiti psihologi din domeniu, ci si ca am invatat ce deter-
mina in realitate comportamentul uman si cum poate fi schimbat. Ceea ce te capti-
veaza la programul Cumpatare n 30 de zile este modul eficient in care a ,,tradus”
si a aplicat multe dintre aceste concepte, tehnici si cunostinte esentiale pentru a
reduce cantitatea de bdutura si a renunta la ea, punand laolaltda nenumarate alte
metode de transformare prezentate de scriitori de marca, instructori si experti in
autoajutorare. Rezultatul final este un program holistic inteligent care va deveni
noul standard pentru cumpatare — totul la pretul unei carti.
— BYRON, doctor in psihologie,
participant la programul de 30 de zile din Phoenix, Arizona



Cand am inceput programul Cumpdtare in 30 de zile aveam un singur obiectiv: sa
nu mai am dorinta de a bea. in trecut, reusisem si am cateva perioade de cumpa-
tare, dar dorinta de a bea ramanea intotdeauna. De curand insd, dupa ce am
implinit 50 de ani, mi-am dat seama ca vreau sa Tmi traiesc altfel restul vietii, iar
acest program s-a dovedit a fi exact ceea ce aveam nevoie pentru a ma ajuta sa
realizez acest lucru. Cand am terminat programul, dorinta de a bea disparuse deja
in mod surprinzator si continua sa fie la fel pana in prezent. De fapt, cand ma
gandesc la bauturd, ma intreb de ce mi s-a parut mereu atat de importanta.
— LENORE, participanta la programul de 30 de zile din Dallas, Texas

Metodele pe care le-am invatat din Cumpdtare in 30 de zile au fost extrem de
eficiente pentru a-mi mentine cumpatarea si pentru a-mi gasi implinirea in ea; ele
sunt fundatia pe care se bazeaza cumpatarea mea.

— DAN, participant la programul de 30 de zile din Jackson, Wyoming

Programul Cumpdtare in 30 de zile a facut ceea ce nu am crezut ca era posibil:
a facut s3 fie distractiv sd ajung s nu mai beau si sa raman astfel. inainte de a
descoperi acest program, am incercat multe lucruri, de la AA, la terapie, la alte
programe de recuperare, dar niciunul nu m-a eliberat din inchisoarea in care ma
tinea captiv alcoolul, cum a facut programul Cumpdtare in 30 de zile.

— MISSY, participant la programul de 30 de zile din Grand Rapids, Michigan

Sunt si acum uimit sd vad cat de departe am ajuns, daca privesc retrospectiv la cum
eram cand am Tnceput programul Cumpdtare in 30 de zile. Si totul fara Alcoolicii
Anonimi, fara reabilitare cu internare sau fara si fara sa existe cineva care sa ma
incurajeze. Este cu adevarat uimitor si vreau sa va multumesc pentru acest pro-
gram. Mi-a oferit tot ce Tmi trebuia pentru a ma bucura de cumpatare.

— JAMES, militar in retragere, participant la programul de 30 de zile din Istanbul, Turcia

Dupa 11 ani de cumpatare, stiu ca solutia pentru fericirea permanenta este sa
accezi catre dezvoltarea personal3, fie ca aceasta are legatura cu obtinerea unui
succes mai mare in carierd, cu dezvoltarea si mentinerea unor relatii mai profunde
sau cu sdanatatea la nivel emotional si fizic. Ceea ce m-a surprins si m-a entuziasmat
au fost rezultatele pe care le-am avut cand am incheiat programul Cumpdtare in
30 de zile. Nu numai ca viata mi s-a Tmbunatatit in fiecare dintre aceste sectoare,
dar, mai important, m-a ajutat sa ma distrez mai mult si sa fiu capabila de mai
multa pasiune fara alcool. Cred ca Cumpdtare in 30 de zile este un program revo-
lutionar care va ajuta pe oricine vrea sa ajunga sa nu mai bea si sa ramana astfel,
fiind fericit in viata fard sa simta nevoia de a consuma bauturi alcoolice.
— SHEIRA MACKENZIE, orator, formator si coach,
participanta la programul de 30 de zile din Portsmouth, Rhode Island



As putea chiar sa ma aventurez si sa spun ca jumatate din beneficiul pe care I-am
obtinut din acest program a depasit controlul consumului de alcool. De vreme ce
ma controlez si nu mai beau, seara si in weekenduri am o perioada de timp destul
de mare, pe care trebuie sa o umplu cu activitati productive sau placute, perioada
pe care fnainte mi-o petreceam doar ca sa ma fac praf. Multe dintre lectiile preda-
te de aceastad carte in timpul celor 30 de zile sunt lucruri pe care poti sa le aplici,
daca vrei sa iti mentii o atitudine pozitiva, sa gasesti metode de a te dezvolta si
a-ti extinde orizonturile, de a te tarf practic din acel tunel mic si ingust in care te
afli de atatia ani din cauza bauturii, cum mi s-a intamplat mie.

— MIKE, inginer, participant la programul de 30 de zile din San Diego, California

Am simtit ca programul Cumpdtare in 30 de zile imi insufla din nou viata. Am
invatat in fiecare zi despre instrumente si metode noi care au functionat efectiv.
Am putut n sfarsit sa Tmi imaginez o viata fericita fara alcool, lucru care mi-a sca-
pat intotdeauna. Si unul dintre rezultatele surprinzatoare a fost ca, pentru prima
data in viata, nu ma mai simteam singura, chiar daca urmam acest program sin-
gura, acasa.

— HANNAMH, proprietara unei afaceri si life coach,
participanta la programul de 30 de zile din Sydney, Australia

Cand am inceput programul Cumpadtare in 30 de zile, eram sceptic, deoarece in-
cercarile mele anterioare de a renunta la bautura folosind metode ,,conventionale”
de tratament nu au functionat. Asadar m-am indoit ca aceasta carte, continutul
suplimentar si inregistrarile de pe site-ul insotitor aveau sa conduca la saltul ina-
inte pe care il cdutam si sa ma faca sa depasesc in cele din urma consumul excesiv
de bauturi alcoolice. Tn prima siptdmana, am inregistrat mai multe progrese decat
n toate incercarile mele de tratament anterioare luate la un loc, si acum, dupa ce
am terminat programul, pot spune cu mana pe inima ca impactul pozitiv pe care
I-a avut in viata mea a fost fenomenal. Pentru prima oara in mai bine de un deceniu
pot sa vad efectiv un viitor fericit si plin de momente distractive, care nu include
bautura.

— JERRY, participant la programul de 30 de zile din San Antonio, Texas

n trecut am legat mereu bautura de satisfactia imediatd, fard sd imi dau seama ca
nu faceam altceva decat sa incerc sa umplu un gol din viata mea. Acum inteleg
limpede c3, in timp, bautura nu-mi garanteaza decat ca ma voi simti mereu goala
pe dinauntru, pe cand cumpatarea imi deschide posibilitatea de a trdi fericirea
adevdrata, bucuria si implinirea.
— SUSAN, proprietara a unei afaceri si antreprenoare,
participanta la programul de 30 de zile din Philadelphia, Pennsylvania

Am incercat sa renunt singur la bautura prin vointd. Am incercat sd nu beau altce-
va in afara de bere si vin. Am incercat Alcoolicii Anonimi de cateva ori, dar mi s-a
parut ca programul era prea ambiguu. Insa programul Cumpdtare in 30 de zile a



fost ceva ce am putut sa fac in fiecare seara. Si ,tema pentru acasa” nu numai ca
m-a mentinut pe drumul cel bun, dar m-a si ajutat sa capat claritate asupra lucru-
rilor si sa inteleg cum ma simt, furnizandu-mi instrumente si tehnici pentru a ma
schimba.
— MATT, manager de proiect in IT,
participant la programul de 30 de zile din Kansas City, Missouri

A fost greu sa privesc cu sinceritate unde ma aflam in viata. Aveam peste 40 de
ani, eram divortata si, indiferent cat de tare incercasem sau cate promisiuni facu-
sem, incercarile mele din ultimul an de a renunta la bautura nu au durat niciodata
mai mult de trei zile. Cea mai mare realizare a mea erau cei doi copii ajunsi la
varsta adolescentei, dar ma simteam rusinatd si vinovata pentru ca nu eram pa-
rintele pe care il meritau. Programul Cumpdtare in 30 de zile m-a ajutat sa ajung
la ,,motivul” care ma facea sa ma intorc mereu la bautura. Si odata ce lI-am desco-
perit si am putut sa folosesc tehnicile diverse concepute de program pentru a-I
rezolva, nu numai ca am depasit usor ,pragul” de trei zile de cumpatare de care
ma loveam mereu, dar dorinta mea de a bea a disparut.

— TAMARA, participanta la programul de 30 de zile din Kansas City, Missouri

Unele dintre cele mai timpurii amintiri ale mele sunt cele in care ma simt ingrozit
de accesele de furie ale tatdlui meu la betie si, in ciuda promisiunilor facute in
copildrie ca nu o sa beau niciodata asa cum facea el, am descoperit ca am o do-
rintd nestapanita, aproape de necontestat de a bea excesiv. De curand, dupa ce
am Tmplinit 60 de ani si am ajuns sa beau in mod jenant seara cinci pahare de
scotch, mi-am dat seama ca trebuie sa ma schimb. Am fost mereu un antreprenor
de succes si mi-am pastrat chiar si un stil de viata sanatos si activ, dar se parea ca
pur si simplu nu pot sa scap de dependenta de alcool. Programul Cumpdtare in 30
de zile m-a eliberat in sfarsit de deceniile in care am baut. Parcurgerea acestui
program zilnic a fost o calatorie minunata al carei rezultat final este acela ca am
incredere deplina Tn capacitatea mea de a-mi trdi restul vietii cumpatat.
— BRIAN, proprietar al unei afaceri,
participanta la programul de 30 de zile din Trenton, New York

Cumpdtare in 30 de zile este un program cu adevarat eficient care are in vedere o
abordare noua a vietii.
— ANN, absolventa a unui master in administrarea afacerilor,
participanta la programul de 30 de zile din orasul New York

Cumpatarea mi-a devenit o a doua naturd. Nu pot sa explic foarte bine ce s-a in-
tamplat, in afara de faptul ca, imediat dupa ce am terminat programul Cumpdtare
in 30 de zile, pur si simplu nu m-am mai gandit la bautura, chiar daca mai ies siacum
n pub cu prietenii.
— THOMAS, profesor si scriitor in devenire,
participant la programul de 30 de zile din Londra, Anglia



Am incercat multi ani sa ma las de bautura, atat singura, cat si apeland la consili-
eri, dar nimic nu parea sa rupa legatura pana cand nu am citit Cumpdtare in 30 de
zile si nu m-am dedicat parcurgerii acestui program. Acest program fantastic mi-a
oferit o diversitate enorma de instrumente cu care sa lucrez si mi-a permis nu
numai sa gasesc eliberare, bucurie si fericire in cumpatare, ci si adevarata semni-
ficatie si directie in viatd. Recomand aceasta carte oricui intentioneaza serios sa
renunte la bautura care a devenit o problema si sa se trezeasca pentru a desco-
peri adevaratul potential al vietii.

— CHRISTINA, participanta la programul de 30 de zile din Grecia
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NOTA CATRE CITITORI

Aceasta carte contine opiniile si ideile autorilor sdi. Este menita sa
furnizeze un material util si informativ despre subiectele abordate.
Este vanduta in baza intelegerii faptului ca autorii si editorul nu s-au
angajat sd acorde servicii medicale, de sanatate sau orice alte servicii
personale de specialitate in paginile ei. Cititorul ar trebui sa isi con-
sulte medicul, un cadru medical sau alt specialist competent Tnainte
sa adopte oricare dintre sugestiile din acest volum sau sa traga con-
cluzii din ele.

Autorii si editorul isi declina expres responsabilitatea pentru
orice impediment, orice pierdere sau orice risc, de natura personala
sau de alta natura, care apare ca o consecintd, directa sau indirectd, a
folosirii si aplicarii oricarui continut din aceasta carte.

Important: Potrivit unui studiu guvernamental recent, 90% din-
tre cei care beau excesiv nu sunt de fapt dependenti fizic de alcool;
totusi, este posibil sa te afli printre cei 10% care sunt. Daca suferi de
simptome de sevraj, cum ar fi transpiratie, tremuraturi, varsaturi
sau halucinatii dupa ce ai renuntat sa mai bei - de exemplu, daca ai
rezistat una sau doua zile fara alcool - sau bei pentru a evita aceste
simptome de sevraj, ai o problema grava de dependenta, iar oprirea
brusca, fara supraveghere medicald, poate provoca simptome de se-
vraj fatale, cum ar fi convulsiile, insuficienta cardiaca si accidentul
vascular cerebral.



Dedicdm aceastd carte memoriei dr. Bryan Duke,
fdrd de care acest program probabil cd nu ar fi fost scris niciodata.

Sperdm cd volumul Cumpatare n 30 de zile va fi de folos
pentru a inspira si invdta milioane de oameni
cum sd Tsi gdseascd implinirea in cumpdtare
si sd evite ani intregi de durere si suferintd inutild.

Bryan Jefferson Duke, 1966-2008
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INTRODUCERE

Vreau sa-{i marturisesc de ce mi-am dedicat doi dintre cei mai buni
ani ai mei pentru a colabora la scrierea acestei carti.

Inainte s3 invit s citesc, am aflat despre partea intunecati a
consumului de alcool. Cele mai timpurii amintiri ale copilariei mele
sunt despre accesele de furie pe care le avea la betie tatal meu - pu-
tea sa goleasca aproape o sticla intreaga de whisky intr-o singura
seara. lar cand bea prea mult, devenea intotdeauna furios si violent.

Imi amintesc si acum pani la cele mai mici detalii ci eram un
copil ingrozit de cinci ani care se ascundea in jumatatea de jos a con-
solei unui radio vechi, unde puteam sa ma strecor, rugandu-ma sa nu
ma gdseasca si sa nu dea in mine. Dar, desi gasisem ascunzatoarea
perfecta, tot trebuia sa ascult inspdimantat cum {i abuza fizic si emo-
tional pe mama si pe fratele meu mai mic. Iar In cazurile in care ma
gdsea Tnainte sd reusesc sd ma ascund, ma batea cu asprime, folosind
o curea groasa din piele sau o perie grea din par de porc care durea
si intepa mai tare decat ar fi putut sa doara o palma goala.

Din fericire, cand aveam sase ani, mama a intentat actiune de
divort si odatd cu asta viata mea s-a schimbat pentru totdeauna. In
sfarsit, nu mi-a mai fost frica si m-am simtit liber sa fiu din nou copil.
Cu toate acestea, in incercarea de a se ascunde de durerea si rusinea
unei casnicii esuate si de incapacitatea de a face fata stresului si an-
xietatii de a creste singura trei copii, mama a trecut de la un consum
moderat de alcool - In principal la picnicuri la care participau mai
multe familii si la alte ocazii sociale - la consumarea acestuia ca moda-
litate zilnica de a le face fata.

Atat stia ea sa faca. Si ca sa fim sinceri, nu existau multe optiuni
pe atunci; cele care existau, cum ar fi Alcoolicii Anonimi, erau publi-
ce, iar mama mea era o persoana foarte retrasa. In familia noastr3,
,rufele murdare nu se spalau in public”. Matusa si bunica mea erau si
ele alcoolice si adesea le apuca somnul la masa de seard, insa aceasta
era o problema de familie care nu fusese niciodata discutata deschis
si de care nu se ocupase nimeni.
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Partea ITnspdimantdtoare este cd povestea aceasta a mea nu e unica.
Astazi, mai mult de 7 milioane de copii din Statele Unite trdiesc intr-o
casa In care cel putin un parinte este dependent sau abuzeaza de al-
cool si, chiar daca nu e mereu vorba despre abuz fizic, asa cum a fost
in cazul meu, rezultatul este mult prea adesea o forma de suferinta in
copilarie, care trebuie vindecata mai tarziu in viata.

Daca existd o ,gena a alcoolismului”, aceasta a sarit peste mine si
fratele meu cel mic, dar a iesit la iveald in generatia urmatoare, pu-
nand stapanire pe viata a doi dintre cei trei copii ai mei. Prin urmare,
am vazut in mod direct ce ravagii face dependenta de alcool si abuzul
de droguri, atat asupra membrilor alcoolici ai familiei, cat si asupra
familiei extinse. Din cauza acestor experiente personale foarte dure-
roase sunt atat de dedicat acestei carti si ajutorului fata de tine, cel
care o citesti.

Desi s-au facut progrese mari in dezvoltare personald, psihologie
si neurostiinte in ultimii 20 de ani, majoritatea oamenilor nu primesc
nici acum ajutorul de care au nevoie pentru a depdsi abuzul de alcool.
Societatea, in general, nu a reusit sa furnizeze oamenilor instrumen-
tele si tehnicile adecvate pentru a depasi problema bauturii. David
Sheff, in cartea sa Clean: Overcoming Addiction and Ending America’s
Greatest Tragedy (Curat: infrdngerea dependentei si sfdrsitul celei mai
mari tragedii a Americii), afirma: ,Eforturile de prevenire au esuat si
la fel a esuat si ceea ce trece drept sistem de tratament. 90% dintre
oamenii care au nevoie de ajutor nu il primesc niciodata”. 90%!

Acum cativa ani, In timp ce organizam un workshop in Philadelphia,
l-am cunoscut pe Dave Andrews. Cand i-am vorbit despre efectele
devastatoare ale alcoolului asupra familiei mele, mi-a spus entuziasmat
despre succesul extraordinar pe care il avea cu un program online de
coaching pe care il crease el si care se chema ,Cumpdtare in 30 de zile”.
Am devenit imediat curios, mai ales cand mi-a spus cat de mult inclu-
sese 1n programul lui din lucrarea mea despre principiile succesului.

In seminarele, workshopurile si sesiunile mele de instruire Break-
through to Success (Calea spre succes), am predat aceleasi principii
la mai bine de 1 milion de oameni de toate varstele, rasele, religiile si
nivelurile de venit, in 47 de tari. In fiecare tard am avut multi partici-
panti care se luptau cu efectele negative ale bauturii si doreau sa
micsoreze cantitatea sau sa nu mai bea deloc. Iar cand au invatat
principiile si au participat la exercitiile pe care le predam, am fost
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martor consecvent la progrese incredibile, urmate de obicei de scri-
sori si e-mailuri care relatau ca acele progrese dusesera la cumpatare
pe termen lung.

Cand l-am cunoscut pe Dave, am fost incantat sa aflu ca folosea
aceleasi principii si tehnici pentru a-i ajuta pe oameni sa renunte la
bautura sau sa micsoreze cantitatea, observand consecvent rezultate
pozitive. Dupa ce am analizat programul si am vazut cat de minunat
era organizat, i-am cerut lui Dave sa scrie o carte impreunad cu mine,
astfel Incat aceasta abordare revolutionara a cumpatarii sau reduce-
rii cantitatii de bautura sa poata ajunge la mai multi oameni.

Dave si cu mine ne-am petrecut urmatorii doi ani transformand
programul intr-o carte. Cand Cumpdtare in 30 de zile a fost termina-
td, am testat-o pe un grup de voluntari care se luptau cu problema
bauturii sau care se aflau in proces de recuperare si am descoperit ca
formatul cartii, care avea la baza cele mai recente cercetdri si infor-
matiile culese in urma sutelor de ore de coaching in particular ale lui
Dave, era categoric la fel de eficient. De fapt, raspunsul cel mai obisnuit
pe care l-am primit de la participanti, dupa ce terminau programul, a
fost ca le dispdruse complet dorinta de a bea.

Alte feedbackuri de confirmare din partea grupului testat, numai
pe baza lecturii cartii, ne-au facut sa cream un site complementar gra-
tuit, cu multe dintre caracteristicile programului online original al lui
Dave. Acest ,companion” In calatoria catre cumpatare include instru-
mente eficiente cum ar fi muzica pentru vizualizari si meditatii ghi-
date, videoclipuri influente si instructive si capitole suplimentare.

Mi-am dedicat viata pentru a-i ajuta pe oameni sa si-o schimbe pe
a lor. Acum, ca am vazut rezultatele combinarii principiilor mele de
succes cu abordarea eficienta a lui Dave pentru a atinge cumpatarea,
am Incredere ca Cumpdtare in 30 de zile este intr-adevar un program
revolutionar care te va ajuta sa iti creezi o viata pe care alcoolul nu o
mai controleaza.

Ma simt onorat si smerit cd ai ales aceasta carte si iti doresc toate
cele bune, intr-o viata fara alcool si plina de satisfactii!

Jack Canfield
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Recuperarea este singura si cea mai mare realizare a vietii mele.
In lipsa ei, viata mea s-ar fi ndruit.

— JAMIE LEE CURTIS
actrita premiata si scriitoare de succes!

Cumpdtare in 30 de zile este plina de metode trainice, capabile sa iti
schimbe viata, de a reduce cantitatea de bautura sau de a renunta la
ea. Am dezvoltat aceste metode extrem de eficiente de-a lungul a opt
ani de cercetare a descoperirilor stiintifice de ultima ora cu privire la
dependenta si prin mii de ore de activitate cu oameni care doreau sa
nu mai bea excesiv. Combinand principii de succes mereu actuale cu
practici terapeutice si de recuperare eficiente si cu strategii de coaching,
am creat metoda de recuperare cea mai inteligentd, mai plina de in-
spiratie si mai eficace care s-a publicat vreodata.

In cazul in care nu esti sigur daci aceasti carte ti se potriveste,
raspunde la urmatoarele intrebari:

e Vrei sa te distrezi si sa fii entuziasmat si pasionat de viata de la
sine, fara sa te sim{i mereu de parca ar trebui sa bei ceva ca sa fii
fericit si sa te integrezi?

e Te preocupa efectele bauturii asupra situatiei tale financiare,
asupra relatiilor de familie, a starii de sanatate, a greutatii si/sau
carierei? Ai probleme cu legea ca urmare a faptului ca bei?

¢ Esti frustrat pentru ca nu ti-ai respectat promisiunea facuta tie si
celorlalti de a reduce in sfarsit cantitatea de bautura sau de a
renunta la ea? Esti descurajat de faptul ca ai Incercat si ai esuat
in nenumarate randuri sa reduci consumul de alcool sau sa te
lasi de tot?

¢ Esti genul de persoana care ,munceste din greu si petrece la fel”
sau genul ,razboinicului de weekend”? Esti constient in sinea ta
ca obiceiurile legate de bautura te impiedica sa realizezi ceea ce
vrei cu adevarat in viata?
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e Vrei sa reduci cantitatea de bautura sau sa renunti la ea, dar nu
ai incredere in unele dintre metodele de recuperare ,publice”
conventionale, cum ar fi Alcoolicii Anonimi (AA) si dezintoxicarea?
Cauti o solutie care sa-ti permita sa o Incerci acasa?

¢ Te temi c3, daca oamenii ar sti cat de mult bei in realitate, nu te-ar
mai respecta sau nu le-ar mai placea de tine?

e Te preocupa ce vei face cand vei merge la urmatoarea petrecere
de la birou sau la urmatoarea nunta sau cand vei pleca in urma-
torul concediu si daca vei putea sau nu sa rezisti fara alcool in tot
acel timp?

¢ Te afli in proces de recuperare, dar simti ca te-ai blocat? Te intrebi
ce poti sa faci pentru a simti mai multa pasiune si entuziasm in
viata si in ceea ce priveste cumpatarea?

Daca ai raspuns cu da la unele dintre aceste Intrebari sau la toate,
atunci te afli la locul potrivit! De-a lungul acestei carti vei gasi povesti
ale unor oameni asemenea tie, care si-au pus aceleasi intrebari si au
reusit sa obtina raspunsurile pe care le cautau din Cumpadtare in 30
de zile, dupa ce au incercat si nu au reusit in tentativele lor anterioare
de a reduce cantitatea de alcool sau de a renunta cu totul la bautura.

In cazul in care tot nu esti sigur daci ai o problemi cu bautura,
gandeste-te la urmatoarea descoperire recentd. Un raport al guver-
nului Statelor Unite publicat in noiembrie 2014 a descoperit ca 29,3%
din populatia adulta - adica aproape unul din trei adulti - indepli-
neste conditiile definitiei consumului excesiv de alcool.?

Realitatea este cd, daca te gandesti ca este posibil sa ai o proble-
ma sau crezi ca ar fi benefic sa iti schimbi comportamentul legat de
badutura, probabil ai dreptate.

Desi aceasta carte se adreseaza bautorului cu probleme, celui
care face excese sau alcoolicului (nu conteaza ce termen preferi sa
folosesti) precum si oamenilor aflati In proces de recuperare, aceste
solutii pot fi folosite si au fost folosite pentru recuperarea de pe urma
dependentei de droguri (legale si ilegale), jocuri de noroc, sex, cum-
paraturi, fumat, mancat in exces si alte obiceiuri foarte daunatoare
propriei persoane. In loc si incercim si le aborddm pe toate in aceas-
ta carte, ne vom concentra doar pe cel care are probleme cu bautura,
care se lupta sa scada cantitatea de alcool sau sa renunte de tot, si pe
individul care cauta sa-si regaseasca motivatia In cazul recuperarii.
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In sfarsit, stim cd unii dintre voi sunt gata sa inceapd chiar acum
sile apreciem entuziasmul. Acest capitol cu ,notiuni de baza” include
informatii relevante care te vor ajuta sa intelegi formatul cartii si al
programului. Asa ca nu ezita sa il rasfoiesti rapid fnainte de a trece
directla ziua 1 a programului.

Ce a inspirat cartea Cumpadtare in 30 de zile

In aceasti carte, vei ajunge si ne cunosti prin intermediul povestilor
noastre, inclusiv al dificultatilor cu care ne-am confruntat, al perioa-
delor in care am fost la pamant si al celor mai mari realizari. Jack
Canfield este cel mai cunoscut probabil, deoarece este cel mai bun
coach al Americii In ceea ce priveste succesul, autor si editor a mai
bine de 200 de carti motivationale si de self-help, inclusiv al cartii
Principiile succesului” si al seriei Supd de pui pentru suflet™ (cu peste
500 de milioane de exemplare vandute si 60 de bestselleruri New
York Times), orator profesionist si profesor pentru mai bine de un
milion de oameni din toatd lumea. Dave Andrews este cunoscut cel
mai bine pentru ca este ,expert in cumpatare” si cel mai bun coach al
Americii In aceasta privinta. Fiind un alcoolic recuperat, el stie din
proprie experientd cum este sa te lupti cu teama si sentimentul de
neputinta, atunci cand Incerci sa invingi influenta alcoolismului pen-
tru a obtine acea stare de spirit pe care el o numeste ,implinirea prin
cumpadtare”.

Ne-am Intalnit prima oara In urma cu mai bine de patru ani si a
devenit clar imediat cat de multe avem in comun. Avem amandoi un
entuziasm plin de mandrie In privinta potentialului uman si a capa-
citatii oamenilor de a-si transforma esential viata. Suntem amandoi
dedicati dezvoltarii si invatarii, ajutorarii celorlalti si contribuirii la
binele suprem. Suntem amandoi pasionati de familie, de mentinerea
echilibrului si de a fi exemple de urmat pentru cei din jur. Predam
aceleasi principii, solutii si tehnici care au functionat in cazul nostru
oricdrui om care vrea sd faca schimbari profunde si ne place sa reali-
zam acest lucru prin coaching, instruire si cuvantul scris. Dar cel mai
important lucru este ca amandoi am fost atinsi profund de alcoolism
si dependenta.

*Editura Act si Politon, Bucuresti, 2015. (n.tr))
**Editura Adevir Divin, Brasov. (n.tr))
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Mama, bunica, matusa, sora si trei dintre copiii lui Jack s-au luptat
cu alcoolismul si dependenta. Jack stie cum este sa fii unul dintre cei
peste 100 de milioane de oameni din Statele Unite a caror viata a fost
intoarsa pe dos de faptul ca o persoana iubita se lupta cu abuzul de
alcool. Dave stie din proprie experienta cum este sa te lupti cu alco-
olismul. Stie cum este sa vrei cu disperare sa renunti la bautura, dar
sa fii in acelasi timp Ingrozit ca viata fara alcool va fi nefericita si
plicticoasa.

Impreun3, impletim experientele personale cu vastele cunostinte
colective cu privire la potentialul uman si la capacitatea de transfor-
mare, pentru a Invinge comportamentele de dependenta intr-un mod
cu totul nou.

Suntem absolut convinsi cd aplicarea solutiilor prezentate in acest
program iti va permite sa traiesti viata pe care, desi ai visat-o intot-
deauna, In adancul sufletului ai stiut ca ti-e imposibild, pana cand
nu depdsesti cea mai mare provocare: relatia autodistructiva cu
alcoolul.

Solutiile si tehnicile prezentate in Cumpdtare in 30 de zile nu numai
ca au functionat In cazul nostru, dar i-au ajutat si pe clientii nostri si
pe cursantii din toata lumea sa obtina un succes revolutionar in rea-
lizarea a tot ceea ce au visat, inclusiv: cumpatarea de durata, reduce-
rea permanenta a cantitatii de alcool, propulsarea carierei pe noi
culmi, sa arate si sa se simtd mai tineri si mai atragatori, sa ajunga la
o bunastare financiara mai mare, la o sanatate si o forma fizica mai
bung, sa aiba mai multa pasiune si bucurie in relatii si, in general, sa
fie mai fericiti si mai Impliniti. Cand vei incepe sa lucrezi cu tehnicile
din aceasta carte pentru a reduce in sfarsit cantitatea de bautura sau
pentru a renunta la ea, vei fi surprins cat de usor iti vei realiza si
restul obiectivelor.
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Aceste solutii functioneaza,
chiar daca ai mai incercat si nu ai reusit

fn mod uimitor, imediat ce nu am mai bdut si nu m-am mai drogat, am
devenit un actor de succes. M-au sunat de la Hollywood. Restul este istorie.

— SAMUEL L. JACKSON
actor ale carui filme au avut incasari de peste 8 miliarde de dolari®

© Wik Baiowin / Comennd

,A trecut testul alcoolemiei. Acum cred ca doar se da mare.”

Si tu poti reusi sa reduci cantitatea de batura sau sa te lasi cu totul de
baut, chiar daca ai mai incercat si nu ai reusit. De ce? Deoarece expe-
rienta cu clientii nostri ne-a ardtat ca aceste tehnici si solutii func-
tioneaza, atata timp cat te straduiesti sa le aplici continuu. Asta
inseamna ca trebuie sa termini exercitiile din fiecare capitol si sa
practici consecvent tehnicile pe care le-ai invatat.

[a, de exemplu, povestea lui Chris. Acum cativa ani, Chris a des-
coperit online programul Cumpdtare in 30 de zile. La fel ca multi
dintre oamenii pe care i-am ajutat, Chris Incercase deja Alcoolicii
Anonimi, terapia, dezintoxicarea cu internare si fara si alte cateva
metode ca sa nu mai bea. Ajunsese la concluzia ca nu va functiona
nimic; se temea totodata ca va fi plicticoasa cumpatarea si il va face
nefericit. Insi era pe punctul si isi piarda casa si stia ¢ urmeaza sa
isi piarda casnicia si sa nu 1i mai poata vedea pe cei doi copii mici.
latd ce ne-a marturisit Intr-o scrisoare recenta:
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In sfarsit, aveam impresia ci am gasit un program care imi
vorbea pe limba mea si care putea sa Imi inlature stigmatul
dependentei si sa gaseasca solutii care sa functioneze efec-
tiv. Si nu numai ca a functionat ajutdndu-ma sa nu mai beau,
dar m-a ajutat in fiecare aspect al vietii mele. Era ceva ce pu-
team sa fac singur, in intimitate, si cu cat depuneam mai mult
efort in aceasta activitate, cu atat aveam mai multe rezultate
pozitive in viata.

Pe scurt, programul a facut sa fie usoara cumpatarea si
sa devind o a doua natura pentru mine. Odata cu asta, situatia
mea financiar3, starea de sanatate si relatiile s-au schimbat
esential si In sens pozitiv.

Astazi, Chris sarbatoreste mai mult de patru ani de cumpatare.
Pentru prima oara in viata, a trecut de bariera salariului cu sase cifre
- nu doar o dat3, ci trei ani la rand. Este cdsatorit in continuare si
relatia lui cu sotia si copiii s-a schimbat, devenind asa cum si-a dorit
mereu, dar s-a temut cd este imposibil. Chris a trecut si printr-o
transformare fizica totala si este intr-o forma mai buna decit a fost
vreodata de mai bine de un deceniu, realizari pe care le atribuie fap-
tului ca a terminat programul Cumpdtare in 30 de zile.

Daca povestea lui Chris ar fi o exceptie, nu ai mai citi aceasta
carte. De fapt, am primit nenumarate scrisori si e-mailuri care ne
impartaseau povesti despre recuperare pline de inspiratie, de la in-
divizi cu o varietate de obiective In ceea ce priveste cumpatarea: unii
au renuntat de tot si nu s-au mai uitat in urma; altii au putut sa revina
la un consum moderat; iar unii, aflati deja in perioada de recuperare,
au devenit motivati din nou si plini de entuziasm la ideea de a nu mai
bea. Iti vom impartisi multe dintre povestile lor.

Adevarul este ca oricine poate invata sa obtina aceleasi rezultate.
Stim asta, deoarece timp de mai bine de opt ani am cercetat, dezvol-
tat, testat si Imbunatatit principiile si tehnicile pe care le prezentam
in Cumpdtare in 30 de zile de 30 de zile pentru cumpdtare. Le-am
folosit in sutele de ore in care am consiliat oameni care se luptau cu
problema bauturii si, addugand feedbackul primit in urma acelor se-
siuni, am creat un program de recuperare care schimba viata si care
s-a dovedit functional.
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Pe parcursul acestei carti iti vom spune povestile catorva oameni
pe care i-am ajutat si care s-au luptat cu aceleasi probleme ca si tine.
In multe cazuri, le-am schimbat numele si/sau datele de identificare.
Cu toate acestea, problemele cu care s-au confruntat si solutiile pe
care le-au adoptat sunt reale.

Vei gasi, de asemenea, citate ale unor persoane foarte cunoscute
aflate In perioada de recuperare - actori, cantdreti, scriitori si spor-
tivi -, care si-au relatat povestile despre dependenta si recuperare
in memorii si interviuri. Cei cu care lucram sunt adesea extrem de
entuziasmati sa auda ca nu sunt singuri in lupta lor si ca unii dintre
oamenii cei mai cunoscuti si cu cel mai mare succes au avut si ei pro-
bleme cu bautura si cu drogurile si le-au depasit. Multi dintre ei po-
vestesc ca unele dintre cele mai mari realizari ale lor au venit numai
dupa ce, in sfarsit, s-au lasat de bautura.

Pot sa beau din nou ca un om normal?

Sd nu mai beau mi s-a pdrut surprinzdtor de usor cu programul Cum-
patare in 30 de zile, chiar dacd nu rezistam mai mult de doud zile fard
alcool de mai bine de 15 ani. Atdta timp cdt am aplicat metodele, nu a
fost dificil.

—THOMAS
participant la programul de 30 de zile din Londra, Anglia

Aproape fiecare client ne intreaba: ,Pot sa beau din nou ca un om
normal?”. Ne vom ocupa de acest lucru pe larg in ziua 1, dar, pe scurt,
credem ca este posibil ca unii oameni sa micsoreze cantitatea de
bautura, ajungand la cea normald, adicad aceea bautad la ocazii sociale.
Acesti oameni pot sa bea unul sau doua pahare si sa nu vrea mai
mult: caracteristica definitorie a unui ,bautor normal”. Ajung la un
punct In care pot sa accepte sau nu. Dar asta este valabil doar pentru
un procent foarte mic de bdutori cu probleme. Si, chiar daca numeroase
studii si alte programe de recuperare pline de succes sustin reduce-
rea cantitatii de bautura si furnizeaza studii de caz pentru a dovedi
ca aceasta optiune este viabilda pentru unii oameni*, stim ca aceasta
pozitie este controversatd. Daca te afli Intr-o stare de frustrare sau
de suparare legata de aceasta afirmatie, iti cerem sa renunti deocam-
datd la prejudecati.
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Chiar daca multi participanti anteriori la programul Cumpdtare
in 30 de zile au redus cu succes cantitatea de bautura, experienta
ne-a ardtat si ca toata lumea trebuie sa se abtina de la consumul de
alcool cel putin 30 de zile. Vom analiza acest lucru mai multla ziua 1,
inclusiv cateva optiuni cu privire la momentul in care poti incepe sa
te abtii.

Te intrebi probabil daca esti unul dintre putinii oameni care se
pot intoarce la bautura dupa program. In aceasti etapi este prea
devreme sa iti dai seama. Dar nu iti face griji; ne vom ocupa mai ama-
nuntit de acest subiect in ziua 1 si in ziua 30.

Cum am structurat aceasta carte

Nu am vdzut niciodatd o modalitate de abordare a problemei bauturii
care sd te entuziasmeze sd ajungi la cumpdtare. In alte programe, cum-
pdtarea pare sd fie o sentintd la purgatoriu, dar programul Cumpatare
in 30 de zile este atdt de atractiv nu numai fiindcd functioneazd, ci si
fiindcd te face sd fii incdntat de el.

— ANN
participanta la programul de 30 de zile din orasul New York

Cumpdtare in 30 de zile 1ti prezinta un plan de 30 de zile usor de urmat
pentru a-ti recupera, redobandi si reinventa viata. Este organizat
intr-un format care s-a dovedit viabil si care a avut de regula ca re-
zultat un feedback al participantilor conform caruia fiecare solutie a
fost furnizata ,,aproape straniu” exact la momentul in care era nevoie
de ea.

Pentru a te ajuta sa inveti si sa asimilezi efectiv aceste solutii
eficace, am organizat cartea in 30 de capitole, pe care sa le citesti cate
unul pe zi. Capitolele se desfasoara in cinci faze. Majoritatea partici-
pantilor termina programul in 30 de zile. Dar tu te poti hotari sa il
termini intr-o perioada de 30, 60 sau 90 de zile. Iti vom spune cum
cand ajungem la ziua 1. Vei face cunostinta cu o solutie in fiecare zi,
cu exercitii pe care le poti realiza la sfarsitul lecturii continutului din
ziua respectiva. Pe masura ce parcurgi fiecare faza a programului, vei
invata cum sa iti gasesti Implinirea In cumpatare, indiferent daca
obiectivul tau este sa reduci cantitatea de bautura, sa renunti la ea
sau sa ajungi sa fii iar motivat in caz de recuperare.
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Hai sa analizam continutul cartii si organizarea ei pentru a-ti
face o idee cu privire la ce urmeaza. Nu ezita sa rasfoiesti aceasta
sectiune, deoarece este destinata sa iti ofere o scurta privire de an-
samblu asupra lucrurilor pe care le vei invata.

Cumpdtare in 30 de zile incepe cu faza I, care contine notiunile
elementare pe care trebuie sa le stapanesti, ca sa ajungi din locul in
care te afli In acela In care vrei sa fii. Aceastd faza este parcursa in
sase zile si se incheie de obicei in prima saptamana de lectura a cartii,
cu o zi de recapitulare 1n ziua 7. Totusi, daca ai ales optiunea de 60
sau de 90 de zile, vei termina aceasta faza in primele doua sau trei
sdptamani. lata cate ceva din ceea ce vei invata in faza I:

e Magia celor 30 de zile si a ,reconfigurarii de 30 de zile”, precum
si motivul pentru care este potrivita aceasta perioada de timp.

e Unul dintre principiile fundamentale ale cumpatarii: cum sa cre-
ezi o credinta si o viziune pentru noul tau sine nebautor, care iti
usureaza cu mult perseverenta in decizia de a-ti schimba obice-
iurile legate de bautura.

e Cum sa aplici stimulii psihologici ai durerii si placerii pentru a
te Indrepta cdtre noua viziune a cumpatarii in care iti gasesti
implinirea.

e Cum sa iti stabilesti obiectivele cumpatarii pentru a te asigura ca
nu se intorc impotriva ta.

¢ Cum sa identifici adevaratele motive pentru care bei si sa afli de
ce firea ta predispusa la dependenta este, de fapt, cea mai mare
inzestrare a ta.

e Arta iertarii si cum sa lasi trecutul in urma pentru a accepta bu-
curos prezentul.

e (Cateva instructiuni de baza si recomandari privind alimentatia
pe care le poti urma pentru a-ti reduce pofta de alcool si a facilita
procesul de recuperare fizica si mentala.

Faza a II-a abordeaza activitatea interioara importanta pe care
va trebui sa o intreprinzi, ca sa inlaturi blocajele si convingerile
mentale si emotionale ce te impiedica sa iti gasesti implinirea in
cumpatare. Aceasta sectiune cuprinde zilele 8-13 si se Incheie cel
mai adesea in a doua saptamana de program, cu o recapitulare in
ziua 14. lata cate ceva din ce vei invata in a doua saptamana:
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e [luzia vointei si cum dauneaza ea de fapt sanselor tale de a redu-
ce bautura sau de a renunta la ea.

e Cum sa iti reconsideri valorile, ideile, convingerile si sentimentele
pentru a te asigura ca actiunile pe care le intreprinzi sunt de fapt
cele corecte pentru fericirea si implinirea pe termen lung.

e Minciunile pe care ti le-ai spus singur si care te-au impiedicat sa
ajungi la cumpatare si sa iti gasesti implinirea astfel.

¢ Cum ti-a sabotat succesul subconstientul in cea mai mare parte
a vietii de adult si cum sa il reprogramezi pentru a face cumpatarea
mai usoara si mai naturala.

¢ Puterea explordrii si cum sa folosesti aceasta tehnica simpla pen-
tru a depdsi unele dintre cele mai mari obstacole din calea redu-
cerii cantitatii de bautura sau a renuntarii la ea.

Faza a lllI-a dezvaluie metodele cele mai eficiente de schimbare a
gandirii, pentru a crea o credinta ferma in propria persoana si in vi-
surile tale. Aceasta sectiune cuprinde zilele 15-20 si se incheie cel
mai adesea in a treia sdptamana de program, cu o zi de recapitulare
in ziua 21. Iata cate ceva din ceea ce vei invata in a treia saptamana:

¢ Cum sa exploatezi puterea incredibila a vizualizarii - un secret al
succesului detinut de sportivi olimpici, de antreprenori de marca,
de lideri mondiali si de acei oameni care au trecut de la bautura
in exces la gasirea Implinirii In cumpatare.

¢ Efectul transformator al intrebarilor si felul in care iti pot schimba
viata Intrebarile pe care ti le pui.

e Puterea legii atractiei si cum te-a pacalit in mod repetat ,gandirea
la bauturad” sa crezi ca ai nevoie de alcool in viata ca sa fii fericit,
cand 1n realitate reciproca este adevarata.

¢ Cum si de ce afirmatiile pot fi unele dintre cele mai eficace teh-
nici pentru a crea o schimbare pozitiva si o senzatie de implinire
durabila.

e Cum sa 1ti dezvolti si sa iti cultivi o atitudine de recunostint3,
componentd necesara pentru a atinge cumpatarea durabila.

Faza a IV-a iti ofera instrumentele si tehnicile de care ai nevoie
pentru a ajunge mai usor la sandtatea fizica si la starea de bine, ala-
turi de un echilibru mental si emotional. Se incheie invatandu-te cum



32 Cumpatare in 30 de zile

sa creezi si sa mentii relatii importante si pline de satisfactii. Aceasta
sectiune cuprinde zilele 22-27 si se incheie cel mai adesea in a patra
saptamana de program, cu o zi de recapitulare in ziua 28. Iata cate
ceva din ceea ce vei invata In a patra saptamana:

e Ce anume iti creeaza temerile si indoielile si cum sa le depasesti
astfel Incat sa traiesti cu curaj in fiecare zi.

e Puterea incredibila a meditatiei pentru a vindeca dependenta si
pentru a promova sanatatea si starea de bine.

¢ (Cele cinci reguli fundamentale pentru a-ti vindeca trupul din punct
de vedere fizic, cum sa mananci si sa faci miscare pentru a-ti sca-
dea poftele alimentare si pentru a creste energia si pasiunea.

e Adevarul despre ,dependenta pozitivd” si cum sa te implici In
activitati distractive, entuziaste, sanatoase si care iti cresc incre-
derea, pentru a face dependentele negative sa dispara definitiv.

¢ Ce te pot invata ,crabii din galeatd” si cum noii tdi prieteni, colegi,
aliante si retele pot sa creeze un succes trainic in ceea ce priveste
cumpatarea si sa te ajute sa iti Implinesti visurile.

¢ Cum sa vindeci relatiile care au fost deteriorate din cauza bautu-
rii si cum sa identifici, sa schimbi si, cand este necesar, sa elimini
relatiile care continua sa iti Impiedice progresul.

Faza a V-a cuprinde modul in care poti sa aplici ceea ce ai invatat
pentru a-ti personaliza planul in vederea gasirii implinirii in cumpa-
tare, fara sa te simti coplesit sau oprit din drum de teama sau esec.
Aceasta sectiune cuprinde zilele 29 si 30 si incheie volumul Cumpad-
tare in 30 de zile. lata cate ceva din ceea ce vei Invata in aceasta
sectiune:

¢ Cum sa creezi o viziune eficace si plina de inspiratie pentru vii-
toarea ta viata Implinita prin cumpatare, inclusiv tehnici care
s-au dovedit de ajutor in adoptarea si materializarea acestei vi-
ziuni In propria viata.

e Mentalitatea si strategiile oamenilor care au Invatat cum sa isi
gaseascd implinirea in cumpatare si In viata, In ciuda faptului ca
s-au confruntat cu provocari incredibile.

e Raspunsul tau la intrebarea: ,Pot sa mai beau vreodata?”.
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Site-ul aditional

Unul dintre lucrurile care mi-au pldcut la Cumpatare in 30 de zile a fost
usurinta invdtdrii si aplicdrii solutiilor zilnice. incercdrile din trecut de a
renunta la bduturd au dus mereu la aménarea momentului in care nu
voi mai bea sau la justificarea motivului pentru care meritam sd beau,
dar in cazul acestui program m-am trezit motivat in mod firesc sd citesc
solutia fiecdrei zile si sd realizez pasii corespunzdtori. Mi-a pldcut si mo-
dul in care fiecare solutie se baza pe cele precedente, ceea ce m-a facut
n cele din urma sd imi insusesc bucuros cumpdtarea.

- BRIAN
participant la programul de 30 de zile din Trenton, New York

Aceasta carte vine cu acces gratuit la site-ul aditional Cumpdtare in
30 de zile. Pe parcursul volumului, te vom Indruma catre site. Nu nu-
mai cd vei gasi un continut suplimentar extraordinar pentru solutia
fiecarei zile, dar vei gasi si un forum unde poti interactiona cu clienti
din trecut si din prezent la acest program. Acest site include si inre-
gistrdari deosebit de importante, cum ar fi vizualizari ghidate, legate
de exercitiile zilei respective. Acest lucru ne-a permis sa marim specta-
culos valoarea programului Cumpdtare in 30 de zile, permitandu-ne
sa iti oferim si un program multimedia comprehensiv la pretul unei
carti. Vei dori probabil sa vizitezi site-ul https://www.the30daysolu-
tion.com doar pentru a-ti face o idee despre ceea ce se afla acolo.
(Traducerile in limba romana ale inregistrarilor ghidate le puteti
gasi si pe site-ul https://actsipoliton.ro/cumpatarein30dezile)

In final, includem patru solutii suplimentare bonus pe site-ul
aditional, solutii ce sunt incluse in zilele de recapitulare: ziua 7, ziua
14, ziua 21 si ziua 28. Cat timp am lucrat cu oamenii care se luptau sa
nu mai bea si sa mentina aceasta stare, am identificat patru solutii de
care are nevoie aproape oricine se afld pe acest drum, la un moment
sau altul.

e Ziua 7 - Solutia Ocaziilor Sociale cuprinde 11 dintre cele mai in-
talnite scuze pe care le poti folosi pentru a evita bautura si senti-
mentul ca esti judecat in orice situatie sociala. Daca planuiesti sa
participi la o petrecere sau la un eveniment social unde oamenii
vor bea, este obligatoriu sa le citesti.



34 Cumpatare in 30 de zile

e Ziua 14 - Solutia Recidivei te Invata cum sa iti Imbunatatesti san-
sele de succes in cazul recidivei si furnizeaza solutii reale care
functioneaza in aceasta situatie.

Cum sa citesti aceasta carte

Eram coach cu drept de practicd si aveam succes in facilitarea schimbd-
rii la altii, dar, mai tdrziu, tot am inceput sd apelez in exces la bauturd,
pentru a face fatd unor schimbdri personale. Si, indiferent ce am incer-
cat, pdrea cd pur si simplu nu pot sd renunt la alcool ca rdspuns la orice.
Apoi, am descoperit programul Cumpatare in 30 de zile si mi-am dat
seama cd raspunsurile se aflau chiar in fata mea. Desi majoritatea in-
strumentelor si tehnicilor din program imi erau familiare, modalitatea
unicd in care fuseserd adaptate pentru a renunta la bGuturd, cat si ordi-
nea strategicd in care erau prezentate au dus la schimbarea in bine de
care aveam nevoie, pentru a depdsi in sfdrsit problema bauturii.

- TAMARA
participanta la programul de 30 de zile din Kansas City, Missouri

Fiecare om invata altfel, asa ca probabil stii cum Tnveti tu cel mai bine.
Totusi am vrea sa iti facem cateva sugestii pe care s-ar putea sa le
gasesti utile.

Solutiile sunt prezentate intr-o anumita ordine si se bazeaza unele
pe altele. Gandeste-te la ele ca la numerele aflate pe un lacat cu cifru
- este nevoie de toate numerele si este nevoie de ele in ordinea co-
recta. Tine minte, daca stii cifrul unui lacat, indiferent de 1Q-ul tau,
de etnie, rasa, gen sau varsta, lacdtul trebuie sd se deschidd in fata ta.

Cand citesti despre solutia fiecarei zile si te apuci sa faci exercitiile,
iti recomandam cu tarie sa faci insemnari pe margine, sa evidentiezi
pe tableta sau pe telefon ori sa subliniezi sau sa Incercuiesti orice iti
sare in ochi. Gaseste lucrurile care sunt importante pentru tine si in
privinta carora vrei sa iei masuri. Apoi intoarce-te si treci cat mai des
posibil peste notitele sau textul evidentiat. Nu uita, repetitia este ab-
solut necesara pentru procesul de invatare. Majoritatea oamenilor
trebuie sd vada sau sa auda lucrurile de mai multe ori pentru a le tine
minte, asa c3, recitind de multe ori ideile si tehnicile din aceasta car-
te, vei Incepe sa schimbi modul in care gandesti si traiesti in lume. De
fiecare data cand te intorci si citesti o insemnare, iti vei reaminti ce
trebuie sa faci pentru a ajunge din locul 1n care te afli la o viata impli-
nita prin cumpdtare. Lectura materialului suplimentar, ascultarea
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inregistrarilor audio si vizionarea videoclipurilor de pe site-ul aditio-
nal te vor ajuta si ele sa realizezi acest lucru.

Pe masura ce parcurgi programul, este posibil sa descoperi ca
unele dintre solutiile prezentate In carte iti par cunoscute. Este bine!
Chiar daca ti se par cunoscute, nu sari peste ele. Ai grija sa iti exa-
minezi viata pentru a vedea daca le practici in prezent. Daca nu, an-
gajeaza-te sa iei masuri chiar In ziua respectiva.

Solutiile vor lucra asupra ta doar daca lucrezi si tu cu ele.

Daca eziti sd iei masuri cand ajungi la anumite procedee sau simti
ca opui rezistentd, este In reguld. Experienta ne-a aratat ca procede-
ele carora li te opui cel mai tare sunt exact cele pe care trebuie sa le
efectuezi neaparat. Daca vei citi aceasta carte, dar nu vei face exerci-
tiile, nu vei avea parte de aceeasi experienta de natura sa te transforme
ca atunci cand intreprinzi activitatea in sine; nici pe departe.

Si tu poti
Este sexy sd nu bei!

— DEMI LOVATO
cantareata care a obtinut discuri de platina
si fondatoare a programului Lovato Treatmeant Scholarship®

Cand te Imbarci in aceasta calatorie, opreste-te o clip, ca sa reflectezi
la ce poti avea In noua ta viatd, daca urmezi procedeele prezentate in
aceasta carte:

e Fie cd este vorba despre distractie si entuziasm in viata ta lipsita
de alcool - se poate!

¢ Fie ca este vorba despre sanatate si anularea relelor pe care le-ai
pricinuit din cauza alcoolului, slabind in sfarsit asa cum ai vrut
mereu si aratand mai tanar si mai atragator - se poate!

¢ Fie ca este vorba sa te simti in sfarsit eliberat de nevoia de alcool
si sa te trezesti cu sentimentul ca esti plin de energie in mod na-
tural, in loc sa te simti obosit si mizerabil - se poate!

¢ Fie ca este vorba sa avansezi 1n cariera sau sa gasesti, sa imbra-
tisezi si sa-ti creezi o noua cariera in viata - se poate!
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¢ Fie ca este vorba despre refacerea relatiilor cu familia si prietenii,
devenind pdrintele si partenerul care ai visat mereu sa fii - se
poate!

e Fie ca este vorba de recapatarea stralucirii pe care ai avut-o la
inceputul recuperarii, dar care s-a pierdut de-a lungul anilor - se
poate!

e Sau fie ca este doar vorba sa participi la o petrecere sau sa pleci
in concediu si sa te distrezi nemaipomenit fara sa ai nevoie de
alcool - se poate!

Iti vom arita cum poti sa faci toate acestea si iti vom dovedi ci si
altii ca tine au putut sa isi schimbe viata de sus pana jos, spulberand
fiecare mit in care credeau si care spunea ca e oribil sa nu bei.

Noua ta viata te asteapta...
Este momentul sd Tncepi sd trdiesti viata pe care ti-ai imaginat-o.

— HENRY JAMES SR. (1811-1882)
filosof american

Este absolut normal daca te simti atat entuziasmat, cat si speriat. De
fapt, am fi ingrijorati daca nu ai fi un pic speriat In aceasta etapa.
Renuntarea la un obicei sau schimbarea unuia atat de generalizat
precum consumul de alcool poate fi Inspaimantatoare. La urma urmei,
e posibil sa fi consumat alcool zilnic, timp de ani de zile, ca sa supra-
vietuiesti. Renuntand la obiceiul de a bea alcool sau schimbandu-],
iesi din zona ta de confort si frica este o reactie fireasca fata de o
asemenea actiune.

Inspirad adanc si Intelege ca noi suntem aici ca sa te indrumam in
acest proces. Milioane de oameni din toata lumea au facut deja ce
vrei si tu sa faci si nu exista niciun motiv pentru care sa nu poti sa le
calci pe urme.

Noua ta viata te asteaptd, asa ca nu ezita, da pagina si Incepe ziua 1.



FAZA 1

Stapanirea notiunilor esentiale de baza
pentru a ajunge din locul in care te afli
acolo unde vrei sa fii

Inceputul este cea mai importantd parte a oricdrei munci.

— PLATON (428 — cca 348 i.Hr.)

Suntem Incantati sa iti uram bun venit In faza I a programului Cum-
pdtare in 30 de zile. Esti pe cale sa inveti si sa aplici o serie de solutii.
Aceasta prima faza se Incheie adesea in prima saptamana a progra-
mului si iti va ardta cum sa traiesti o viata fericita si plinda de Impliniri
fara dorinta de a bea. Aceste tehnici au functionat deja pentru nenu-
madrati oameni asemenea tie, care Incercau fie sa micsoreze cantita-
tea de bautura sau sa renunte la ea, fie sa-si recapete motivatia in
perioada de recuperare.

Inainte si dai pagina (sau si stergi usor cu degetul, si apesi sau
sa dai clic, daca citesti In varianta electronica) de la ziua 1 a progra-
mului Cumpdtare in 30 de zile, este important sa stii ca aceasta prima
solutie pune bazele Intregului program. Sa speram ca va avea in ve-
dere toate intrebarile tale, va explica instrumentele si resursele dis-
ponibile si cum sa te folosesti cel mai bine de ele si, cel mai important,
te va face sa incepi ceea ce majoritatea participantilor la programul
de 30 de zile considera a fi o calatorie distractiva, captivanta si, bine-
inteles, plina de provocari din cand in cand. Vrem, de asemenea, sa te
avertizam ca aceastd prima solutie este cea mai lunga din carte. Facem
acest lucru doar pentru a ne asigura ca ai tot ce iti trebuie pentru a
termina cu succes programul. Iti promitem ci celelalte solutii sunt
mult mai scurte, asa ca rezista! Asadar sa incepem.
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Cum sd construiesti fundatia implinirii prin cumpdtare

Fa primul pas cu credintd. Nu trebuie sd vezi toatd scara. Doar prima
treaptd.t

— DR. MARTIN LUTHER KING JR. (1929-1968)
pastor si lider al miscarii pentru drepturi civile

Dupa cum spune citatul de mai sus al lui Martin Luther King Jr.,
tot ce trebuie sa faci este primul pas. Felicitari deci, ai facut deja pri-
mul pas ludand aceasta carte si apucandu-te s-o citesti. Nu iti face griji
gandindu-te cat de departe trebuie sa ajungi sau ce trebuie sa faci.
Tocmai ai deschis o usa catre o viata plina de potential si posibilitati
nelimitate si te invitam sa intri pe ea impreuna cu noi.

Buddha de aur

Am vrea sa Incepem rugandu-te sa citesti aceasta povestire scrisa de
Jack, care a aparut in prima carte Supd de pui pentru suflet*:

In toamna lui 1988, eu si sotia mea Georgie am fost invitati
sd tinem o prelegere despre stima de sine si performanta de
varf la o conferintd, in Hong Kong. Pentru ca nu mai fusese-
ram niciodata in Orientul Indepartat, am hotirat s vizitim
si Thailanda.

Cand am ajuns la Bangkok, ne-am decis sa facem un tur
al celor mai faimoase temple budiste din oras. Iimpreuna cu
interpretul si soferul nostru, Georgia si cu mine am vizitat
nenumarate temple in ziua aceea, dar, foarte curand, acestea
au Inceput sa ni se amestece in minte.

Totusi, a existat un templu care a lasat o impresie extra-
ordinara in inima noastra. Se numeste Templul lui Buddha
de Aur. Templul in sine este foarte mic, probabil nu mai mare
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de 80 de metri patrati. CAnd am intrat Tnsa, am ramas uimiti
de statuia inalta de peste 3 metri, din aur masiv, care 1l re-
prezenta pe Buddha. Cantareste peste 2 tone si jumatate si
este evaluata la aproximativ 196 de milioane de dolari! Era o
priveliste impresionanta acel Buddha din aur masiv, bland
dar impunator, care zambea in jos cdtre noi.

In timp ce ficeam obisnuitele fotografii, care mai de care
mai trasnite (in spatele lui Buddha, cu strigate de admiratie
etc.), am dat peste un postament de sticla pe care se afla un
ciob mare de lut, de vreo 20 de centimetri grosime si vreo 30
latime. Langa ciob era o coala de hartie batuta la masina pe
care scria povestea acestei marete opere de arta.

Prin 1957, un grup de calugari dintr-o manastire trebu-
iau sa duca 1n alt loc statuia unui Buddha din lut. Manastirea
urma sa fie mutata pentru a face loc unei autostrazi catre
Bangkok. Cand macaraua a inceput sa ridice idolul urias, gre-
utatea lui era atat de mare, cd acesta a inceput si crape. In
plus, incepuse sa si ploua. Staretul manastirii, caruia 1i era
teama ca Buddha cel sfant s-ar putea strica, a hotarat sa lase
statuia jos pe pamant si sa o acopere cu niste prelate mari,
ca sa o protejeze de ploaie.

Mai tarziu, seara, acesta s-a dus sa verifice statuia. Si-a aprins
lanterna si s-a bagat sub prelata ca sa vada daca statuia era
uscatd. Cand raza de lumina a cazut pe o crapatura, a observat
o sclipire ciudata. Apropiindu-se, ca sa vada de unde venea
stralucirea, s-a intrebat daca nu era ceva ascuns sub lut. S-a
dus dupa un ciocan si o dalta si a Inceput sa ciopleasca lutul.
Pe masura ce indeparta lutul, luminita se facea din ce in ce
mai mare si mai stralucitoare. Dupa multe ore de truda, ca-
lugdrul statea in fata extraordinarului Buddha de aur.

Istoricii cred ca, inainte cu sute de ani de descoperirea
calugarului, armata birmaneza se afla pe punctul de a invada
Thailanda (numita atunci Siam). Calugarii siamezi, dandu-si
seama ca tara lor va fi in curand atacata, au imbracat pretio-
sul lor Buddha cu un strat de lut pentru a-si apara comoara,
sa nu fie pradata de birmanezi. Din nefericire, se pare ca toti
calugarii au fost maceldriti, astfel ca secretul s-a pastrat pana
in ziua aceea fasta din 1957.
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In timp ce ne intorceam cu Cathay Pacific Airways spre
casd, ma gandeam in sinea mea: Noi toti suntem ca acel Buddha
de lut, acoperiti cu o crustd durd de fricd, si totusi, pe dede-
subt, fiecare dintre noi este un ,,Buddha de Aur’; un ,Christ de
Aur” sau o ,esentd de aur” care reprezintd Eul nostru adevdrat.
Candva, intre vdarsta de doi si noud ani, incepem sd ne acoperim
»esenta de aur” - sinele nostru natural. Asemeni cdlugdrului
cu dalta si ciocanul, datoria noastrd de acum este sd scoatem
din nou la lumind adevdrata noastrd esentd’.

Si tu? Tu ce ai acoperit prin bautura sau de ce te-ai ascuns cu
ajutorul ei? Ce parti de ,aur” din tine ai lasat sa fie ascunse de alcool?
Astazi vom incepe sa descoperim raspunsurile la aceste doua intre-
bari importante si te vom ajuta sa refaci legatura cu acele partile care
s-au pierdut, poate, din cauza problemei tale cu bautura.

Planul de 30, 60 sau 90 de zile

La inceputul anilor ‘80, legislativul din Maine a adoptat o lege a sticlelor
si cutiilor de tabld returnabile. in loc sé meargd la gunoi, cutiile mele de
473 ml de Miller Lite au inceput sG meargd intr-un container de plastic
din garaj. Intr-o joi seara, m-am dus in garaj sd arunc cdtiva ,soldati
cazuti” si am vdzut cd recipientul acesta, care fusese gol luni seara, era
acum aproape plin. Si, cum eram singurul din casd care bea Miller Lite,
m-am gdndit: Mdiculitd, sunt alcoolic, iar in mintea mea nu a apdrut
nicio pdrere contrard — eram, la urma urmei, tipul care scrisese The
Shining fdrd ca mdcar sd isi dea seama (cel putin pdnd in seara aceea)
cd scrisese despre el insusi. Reactia mea la aceastd idee nu era una de
negare sau de contradictie; era ceea ce as numi o determinare ndscutd
din teamd.

— STEPHEN KING
autor a peste 50 de romane vandute
n mai mult de 350 de milioane de exemplare?

Dupa cum am mentionat in ,Notiuni de bazad”, aceasta carte este con-
ceputd ca sa o citesti si sa o pui in aplicare in peste 30 de zile. Am
descoperit in repetate randuri ca oamenii care intentioneaza in mod

*Jack Canfield, Mark Victor Hansen, Supd de pui pentru suflet. 101 povestiri pentru
mdngdierea inimii si inviorarea sufletului, traducere de Monica Serban, Editura
Amaltea, Bucuresti, 1998, pp. 69-70. (n.tr.)
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serios sa scada cantitatea sau sa renunte la bautura vor avea cea mai
mare probabilitate de succes, aplicand o solutie pe zi, timp de 30 de
zile consecutive.

Mike, participant la programul Cumpdtare in 30 de zile, a descoperit
cat de eficient este pentru el sa aiba o solutie pe zi la care sa apeleze.
Venea acasa in fiecare zi de la munca, simtea dorinta sa bea, dar, in
loc sa cedeze 1n fata acestei dorinte, se cufunda in solutia acelei zile.
Asa c3, In loc sa mearga la bar, se apuca sa efectueze programul.

Am descoperit, de asemenea, ca pot functiona la fel de bine si
cateva variante, inclusiv aplicarea unei solutii la fiecare doua sau trei
zile. Cheia succesului este sa te hotarasti care este ritmul care functio-
neaza cel mai bine pentru tine, dupa care sa iti iei angajamentul de a
urma acea ordine. De fapt, cercetdrile au aratat ca ai sanse mai mari
sa duci ceva pana la capat daca ti-ai stabilit un plan de actiune bine
structurat®.

De exemplu, daca planuiesti sa termini acest program in 30 de
zile, trebuie sa iti aloci intre 45 de minute si o ora in fiecare zi, ceea
ce s-ar putea sa para mult la inceput. Cu toate acestea, priveste lucru-
rile In perspectiva, gandindu-te la timpul pe care il petreceai band in
fiecare saptamana. Adesea, timpul pe care l-ai petrecut gandindu-te
la bauturd, planuind urmatorul eveniment la care se va bea, band
efectiv si apoi recuperandu-te dupa bautura echivaleaza cu mai mult
de o ora pe zi. Unii dintre participantii nostri ne-au marturisit c3,
renuntand sau reducand timpul petrecut pe site-urile retelelor de
socializare, a fost mai mult decat suficient pentru a gasi timpul nece-
sar efectudrii programului.

Pentru a te ajuta sa reusesti, am creat trei liste cu e-mailuri la
care te poti inscrie gratuit, lucru care te va ajuta sa termini progra-
mul Cumpdtare in 30 de zile in 30, 60 sau 90 de zile. De exemplu, daca
te Inscrii la lista de 30 de zile, vei primi in fiecare zi un e-mail, timp
de 30 de zile, care descrie pe scurt continutul acelei zile si furnizeaza
linkuri catre resurse online optionale. Daca selectezi optiunea de 60
sau de 90 de zile, vei primi un e-mail o data la doua sau la trei zile.
Poti chiar sa iti urmaresti progresul si sd vezi ce ai realizat in fiecare
zi. Iti recomandiam cu tirie si folosesti acest sistem de suport pen-
tru a ramane pe calea cea buna. Pentru a te Inscrie la unul dintre
aceste sisteme prin e-mail, mergi la https://us10.list-manage.com/
subscribe?u=1295e9139d4efe25294209d6¢c&id=f5dbcf22c7
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Poti sa mai bei vreodata?

M-am trezit cd beam doud sticle de vin pe canapea si mi-am zis: ,,Jada,

v

cred cd avem o problemda”. Din acea zi m-am ldsat. N-am mai baut deloc
de opt ani.

— JADA PINKETT SMITH
actrita, cantdreata si compozitoare®

Ni se pun mereu doua Intrebari atunci cind lucram cu oamenii la pro-
gramul Cumpdtare in 30 de zile: ,Pot sa mai beau vreodata?” si , Tre-
buie sa renunt la bautura imediat?”.

Reducerea cantitatii este o optiune viabila pentru unii oameni,
dupa cum au dovedit participantii din trecut care au reusit sa doban-
deasca o atitudine indiferenta fata de alcool; in plus, exista si nume-
roase studii care au confirmat ca reducerea cantitatii functioneaza la
unii oameni®.

Cu toate acestea, pentru a deveni bautor doar la ocazii sociale va
trebui sa te abtii de la alcool cel putin 30 de zile. Vom discuta intr-o
clipa magia celor 30 de zile si motivul pentru care aceasta perioada
minima de timp este necesara pentru a realiza o schimbare profunda
in viata.

Dar nu trebuie sa Incetezi complet sa mai bei chiar de astazi. De fapt,
le spunem adesea oamenilor cu care lucram sa aleaga o perioada din
prima saptamana cand vor inceta sa mai bea. Si totusi, avertismentul
este ca nu trebuie sa fii sub influenta alcoolului In timp ce citesti aceas-
ta carte si efectuezi exercitiile. De exemplu, in prima saptamana multi
clienti intreprind programul in timpul zilei, inainte sa bea ceva.

Cel mai important, in functie de cat de mult bei, trebuie sa iti rea-
mintim ca renuntarea brusca la bautura poate fi periculoasa. Cei care
beau zilnic In exces, cum ar fi cei care beau aproximativ o sticla de
vin sau un litru de tarie pe zi, pot trece prin crize care le pot pune
viata in pericol daca renunta dintr-odata la bautura. Asa ca te rugam
sa discuti cu un doctor Tnainte sa te lasi de baut.

Daca te hotarasti sa renunti mai tarziu in prima saptamana, atunci
nu bea,pe rupte” in zilele care preceda acel moment. De exemplu, nu
hotari dintr-odata sa bei de doua ori mai mult decat o faci de obicei,
scuzandu-te ca vrei ,sa profiti la maximum” de ultimele momente in
care bei. De fiecare data cand cresti consumul unei substante care
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altereaza functionarea creierului se pot intampla lucruri rele. lei de-
cizi proaste, conduci atunci cand nu ar trebui sau bei atat de mult
incat iti pierzi cunostinta (si daca iti pierzi cunostinta in timp ce esti
pe spate, risti sa te asfixiezi). Deoarece nimeni nu cunoaste mai bine
decat tine obiceiurile pe care le ai In materie de bauturd, procedeaza
inteligent in privinta renuntarii.

De asemenea, experienta ne-a ardtat ca reducerea cantitdtii de
alcool functioneazd numai in cazul unui procent mic al celor care au
probleme cu bdutura. Nu te preocupa astazi daca faci parte sau nu
din aceastd minoritate deoarece, chiar acum, nu poti si stii. In ziua
30 vom aborda aceasta intrebare mult mai detaliat, dar deocamdata
nu e nevoie decat sa Intelegi ca trebuie sd renunti complet la bdutura
pentru cel putin 30 de zile, chiar daca obiectivul tau este doar sa re-
duci cantitatea de alcool. Daca efectuezi acest program pentru a-ti
recapata motivatia In perioada de recuperare, s-ar putea ca mentiu-
nea reducerii cantititii s ti se para nelinistitoare. Intelegem si res-
pectam acest punct de vedere si iti cerem doar sa nu lasi aceasta
convingere sa te Impiedice sa mergi mai departe cu acest program.
Cumpatarea in 30 de zile te poate ajuta sa iti imbogatesti viata prin
aceasta perioada de recuperare si iti asigura succesul mai departe.

In ultimul rand, vrem s iti impartisim o definitie a cumpatarii:
»,Moderatie sau abstinenta in ceea ce priveste consumul de bauturi
alcoolice sau de droguri”’. Folosim cuvantul cumpdtare de-a lungul
acestui program; insa vrem sa fie clar ca folosirea acestui cuvant nu
ii exclude pe cei care doresc doar sa scada cantitatea de alcool. Desi
unele dictionare definesc cumpdtarea” ca pe o abstinenta complet3,
noi preferam aceasta definitie deoarece nu este important daca bei
sau te abtii, atata timp cat alcoolul nu mai are un impact negativ asu-
pra vietii tale si poti sa bei responsabil.

*Sobriety, in limba englez. (n.ed.)
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Reconfigurarea in 30 de zile

Nu m-am reapucat de bdut, iar géndul cd as mai fi vreodatd mahmur
md face sG md infior. Md simt minunat si nu Tmi vine sd cred cd mi-am
irosit o mare parte din viatd incercdnd sa evit sd trdiesc.

- MATT
participant la programul de 30 de zile din Kansas City, Missouri

Odata ajuns aici, s-ar putea sa te intrebi ce este atat de special la cele
30 de zile. In cartea Rédspunsul: Cum iti poti dezvolta afacerea, cum te
poti bucura de libertate financiard si cum poti trdi o viatd extraordi-
nard’, John Assaraf si Murray Smith descriu un experiment efectuat
de NASA, care demonstreaza de ce este nevoie de 25-30 de zile pen-
tru a reprograma creierul cu succes®. NASA se pregatea sa trimita in
spatiu astronauti si dorea sa afle care sunt efectele dezorientarii pe
termen lung din punct de vedere mental si fizic pe care le resimteau
creierul si corpul uman in lipsa gravitatiei. Au creat ochelari de pro-
tectie cu lentile convexe care intorceau totul cu susul in jos. Apoi au
ales cativa subiecti care au purtat ochelarii 24 de ore din 24, timp de
cateva saptamani, si au Incercat sa-si desfasoare activitatea cat mai
normal posibil in aceasta perioada, inclusiv sa manance, sa citeasca
si sd munceascs, totul in timp ce vedeau lumea cu susul in jos.

Dupa 25-30 de zile s-a intamplat un lucru uimitor. Unul dupa altul,
subiectii au inceput sa vada lucrurile asa cum trebuia in timp ce inca
purtau ochelarii. De fapt, creierul formase conexiuni neurale noi pen-
tru a re-crea realitatea Intr-un mod mai util.

Rezultatele acestui experiment sunt cu adevarat uimitoare. Dupa
doar cateva saptamani, creierul s-a ,reconfigurat” pentru a se asigu-
ra ca persoana poate nu doar sa supravietuiascd, ci chiar sa 1i mearga
bine intr-un mediu nou. Asadar, cat timp trebuie sa faci ceva altfel
pentru a schimba cu adevarat modul in care gandesti? De fapt, nu
doar sa schimbi modul in care gandesti, ci sa schimbi efectiv conexi-
unile neurale din creier pentru a facilita o asemenea schimbare in
gandire. Acest studiu arata ca o astfel de schimbare poate sa apara in
doar trei pana la patru saptamani.

*1n original, The Answer: Your Guide to Achieving Financial Freedom and Living an
Extraordinary Life, Editura Adevar Divin, Brasov, 2010. (n.tr.)
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De ce este important? Deoarece iei zilnic masuri. Am proiectat
actiuni zilnice pe parcursul programului Cumpdtare in 30 de zile, astfel
incat sa poti sa iti schimbi cu adevarat modul in care gandesti si actio-
nezi pe termen lung. Cu toate acestea, daca nu iei masuri In mod
regulat si repetat pentru a adopta solutiile din aceasta carte, iti vei
reduce foarte mult sansele de reusita.

Numim acest concept reconfigurare in 30 de zile. Luand masurile
pozitive planificate Tn acest program, inclusiv cele 30 de zile in care
nu bei, iti ,reconfigurezi” in esenta sistemul. Indiferent daca obiecti-
vul tdu este sd reduci cantitatea de bautura, sa renunti la ea sau pur
si simplu sa iti recapeti inspiratia in perioada de recuperare, aceasta
reconfigurare in 30 de zile iti va oferi fundatia de care ai nevoie pen-
tru a ajunge la cumpatare.

Destinul tau este consecinta
deciziilor tale zilnice

Destinul tdu capdtd formd in momentele in care iei decizii.

—TONY ROBBINS
orator de renume mondial si autor al cartii Trezeste uriasul din tine"

Obiectivul nostru pentru acest program si promisiunea pe care o facem
este sa iti oferim toate informatiile, inspiratia, instrumentele si teh-
nicile de care ai nevoie pentru a-ti recupera, redobandi si reinventa
viata fara alcool sau, dupa cum ne place noua sa spunem, pentru a-ti
gdsi implinirea In cumpatare.

Vrem ca aceastd cumpadtare sa devina o a doua natura pentru tine,
astfel caideea de a bea ceva sa iti vina rar In minte. Si chiar daca gan-
dul de a bea va mai aparea, va parea mai mult ca ecoul unei obisnuinte
si al unei perioade din trecut, si nu ca un gand pe care sa il iei serios
in considerare. Vrem, de asemenea, sa fie clar: nu te putem ajuta sa
atingi acest obiectiv fara angajamentul si dorinta ta. Ne aflam astazi
aici cerandu-ti sa fim modele de urmat, specialisti In coaching si
mentori pe drumul catre scoaterea vietii de sub controlul alcoolului.
Iti cerem s iei astizi decizia de a-ti schimba viata si relatia autodi-
structiva cu alcoolul. Fa-ti astdzi un dar: darul prin care iei decizia
clara de a nu mai bea si de a continua sa nu mai bei: darul de a te

*1n original, Awaken the Giant Within, Editura Act si Politon, Bucuresti, 2017. (n.tr.)
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angaja sa depui toate eforturile necesare pentru a invata cum sa iti
gasesti implinirea in cumpatare.

Aceasta claritate in luarea deciziilor iti va da puterea de a avea
rezultatele pe care ti le doresti. [ata un mic secret. Cand te vei angaja
pe deplin sa iti gasesti implinirea in cumpatare, raspunsurile pe care
le cauti vor veni mult mai repede decat te-ai putea astepta. Unele din-
tre cele mai importante momente ale vietii vin atunci cand luam de-
cizii foarte clare si hotarate. Acesta este unul dintre acele momente.

Destinul tdu este consecinta deciziilor tale zilnice. Citeste aceasta
propozitie de cateva ori si incredinteaza-te ca isi gdseste ecou in tine.
Nu uita, chiar si atunci cand nu iei o decizie, tocmai ai luat una. Ai
decis sa nu te decizi. De ce sa nu iei Insa o decizie care iti da putere?
Fa astdzi aceasta alegere pentru a te indrepta catre noul tau viitor,
unul 1n care alcoolul nu mai precizeaza in niciun fel cine esti.

Solutia 100%

Un angajament de 99% nu este posibil. Suntem hotdrdti fie 100%, fie
deloc. Am fost uimit sd descopdr asta, fiindcd imi fdcusem un stil de
viatd din angajamente fdrd prea mult entuziasm care s-au dovedit a fi
non-angajamente. Nu fadceam decdt sd md pdcdlesc singur cd sunt par-
tial hotdrdt. Md adaptasem la durerea refuzului prematur prin decizia
de a ,nu juca”. Dacd nu jucam, nu trebuia sG ma confrunt nici cu pierde-
rea. Si dacd eram obligat sd joc, puteam oricdnd sd joc fard tragere de
inimd. Dacd pierdeam, puteam sd zic ¢ nu conteazd, pentru cd nu
m-am strdduit. Mi-a luat multi ani pdnd am realizat cd nici mdcar nu
fdaceam parte din joc dacd nu imi luam angajamentul. Poate cd trupul
mi-era pe teren, dar sufletul era pe bancad. Sd joci fdrd sa pui suflet este
mai rdu decét sd nu joci deloc.

— GAY HENDRICKS
autor al cartii Conscious Living: Finding Joy in the Real World
(O viata constientd: Cum sd gdsesti bucurie in lumea reald)

Daca vrei sa reduci cantitatea de bautura sau sa renunti la ea si daca
vrei cu adevarat in viata sa iti gasesti implinirea in cumpatare, trebuie
sa alegi sa iti asumi 100% responsabilitatea pentru toate experiente-
le de viat3, inclusiv pentru calitatea relatiilor tale, starea de sanatate,
realizari, esecuri, datorii, conditie fizicd, sentimente si, cel mai im-
portant, pentru obiceiurile cu privire la bautura.
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Nu este usor! Nimeni nu vrea sa o faca realmente. Este mai usor
si mai convenabil sa dai vina pe altcineva - pe vreme, horoscop, pri-
eteni, sot sau sotie, parinti, copii, lipsa banilor, sef, colegi, economie,
chiar si pe oamenii care produc, servesc si vand bauturi alcoolice. Ne
temem sa recunoastem adevarata sursa a problemei: noi insine.

Adevarul este ca tu si numai tu esti responsabil pentru calitatea
vietii tale. Aceasta este ideea de baza pe care este construitad aceasta
carte.

Cu multi ani Tn urma, dr. Robert Resnick, un psihoterapeut din
Los Angeles, ne-a invatat o formula foarte simpl3, dar foarte impor-
tantd, care a avut un efect profund asupra vietii si muncii noastre.
Este un principiu de baza® pe care l-am aratat altor sute de mii de
oameni din toata lumea, principiu care clarifica ce inseamna cu ade-
varat o responsabilitate de 100%:

E (Eveniment) + R (Reactie) = C (Consecinta)

Fiecare consecinta pe care o traiesti in viata - cumpatare sau alcoo-
lism, baut in exces sau baut ,normal”, succes financiar sau saracie,
sanatate sau boalg, fericire sau nemultumire - este rezultatul modului
in care ai reactionat la un eveniment sau la niste evenimente anterioa-
re. Formula afirma c3, daca nu iti plac consecintele pe care le suporti
actualmente in viata, ai doua optiuni:

1. Poti sa dai vina pe eveniment (E) pentru lipsa ta de rezultate (C).
Cu alte cuvinte, poti sa dai vina pe orice altceva: prezenta unui maga-
zin cu bauturi alcoolice si a unui bar la fiecare colt, lipsa de educatie,
rasismul, faptul ca nu ai destui bani, prietenii, istoricul familiei in
privinta bauturii, incercarile esuate din trecut de a renunta la bautursg,
moartea cuiva drag, pierderea slujbei si asa mai departe. Fara indoia-
13, acesti factori exista. Dar daca vreunul dintre ei ar hotari categoric
cum ti se va desfasura viata, atunci nu ar mai reusi nimeni niciodata.
Actorul Robert Downey Jr. nu ar mai fi renuntat niciodata la bautura
si nu ar mai fi jucat in filmele Iron Man, Jackie Robinson nu ar mai fi
devenit primul american de culoare care sa joace baseball in liga mare
si Samuel L. Jackson nu ar mai fi devenit unul dintre primii zece ac-
tori cu cele mai mari incasari din toate timpurile dupa varsta de 40 de
ani (dupa ce a mers la dezintoxicare si a ajuns abstinent).



Solutia 100% 49

Pentru fiecare circumstanta dificila in care cineva a ajuns sa esueze,
exista alte mii de oameni care au infruntat-o cu succes. Conditiile si
circumstantele externe nu te opresc - tu singur te opresti!

2. Sau poti sa iti schimbi reactia (R) la evenimente (E) - felul in care
stau lucrurile - pana cand obtii consecintele (C) pe care le doresti.
Nu poti sa schimbi trecutul, dar poti sa schimbi modul in care reactio-
nezi vizavi de el. Pentru a face acest lucru, trebuie sa redobandesti
controlul asupra gandurilor, convingerilor, dorintelor si, in final, asu-
pra actiunilor tale. Trebuie sa Incetezi sa mai reactionezi la eveni-
mente punand mana pe bautur3, indiferent ca bei pentru a sarbatori,
pentru a uita sau pentru a socializa, si sa reactionezi prin ganduri si
actiuni care sunt conforme cu valorile, obiectivele si scopul tau. Nu
iti face griji. Stim ca este mai usor de zis decat de ficut. iti vom oferi
instrumentele si tehnicile de care ai nevoie pentru a redobandi con-
trolul propriilor ganduri si pentru a alege masuri mai eficiente.

Trebuie sa renunti sa te mai invinovatesti

’

Toate reprosurile sunt o pierdere de vreme. Indiferent cat de multe lucruri
reprosezi cuiva si indiferent cat de mult il invinovdtesti, asta nu te va
schimba pe tine.

— WAYNE DYER
autor al cartii Your Erroneous Zones (Zonele in care gresesti)

Cat timp vei continua sa dai vina pe ceva sau pe cineva pentru lipsa
de realizari din oricare sector al vietii tale, nu vei avea succes. Acest
concept este deosebit de important in privinta bauturii. Este usor sa
externalizezi vina, aruncand-o asupra cuiva sau a ceva, deoarece schim-
barea este inspdimantatoare. Este mult mai usor sa Invinovatesti, in
loc sa 1ti asumi responsabilitatea si sa risti nesiguranta si disconfortul
atunci cand Infrunti necunoscutul. Cel mai important, invinovatirea
celorlalti iti rapeste puterea de a face o schimbare durabila.

Daca vei reduce cantitatea de bautura sau vei renunta la ea de tot
si vei continua sa ramai motivat odata ce ai devenit cumpatat, trebu-
ie sa recunosti adevarul, si anume ca tu esti cel care a gandit acele
ganduri, a creat acele sentimente, a facut acele alegeri si a luat masu-
rile care te-au adus acolo unde te afli.
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Nu trebuie sa te mai plangi

Omul care se pldnge de modul in care sare mingea este probabil cel care
a scdpat-o.

- LOU HOLTZ
antrenor legendar din fotbalul universitar

Toatd lumea se plange, dar de ce anume? Daca te plangi de ceva sau
de cineva, trebuie sa crezi ca exista cineva sau ceva mai bun. Daca nu
ai crede Intr-adevar ca este posibil sa existe ceva mai bun 1n viata ta
- mai multi prieteni, mai multi bani, o casa mai mare, o slujba sau o
cariera mai satisfacatoare, un partener mai iubitor -, nu te-ai plange.
Ai In minte o idee sau o imagine a ceea ce preferi pentru ca este mai
bun. Si stii ca ai prefera acel lucru mai bun, dar nu esti dispus sa iti
asumi riscurile necesare pentru a-1 infaptui.

Hai sa ne gandim bine la acest lucru. Fiecare circumstantd de care
te pldngi este ceva ce poti sd schimbi, dar ai ales sd nu o faci. Problema
bauturii este un exemplu perfect. Ai posibilitatea sa reduci cantitatea
de bautura sau sa renunti la ea; insa trebuie sa accepti ca pentru asta
e nevoie sd te schimbi.

Si atunci de ce nu te-ai schimbat Inca? Pentru ca schimbarea pre-
supune riscuri: te expui riscului de a te plictisi, de a nu te face placut,
de a fi ridiculizat si judecat de alti ,bautori normali” sau de a nu pu-
tea sa faci fata cu usurinta stresului sau sentimentelor nepldcute ce
ar putea sa apara. Te expui, de asemenea, riscului de a da gres si de
a-ti dezamadgi (incad o datd) parintii, prietenii, partenerul sau copiii,
daca nu reusesti.

Poate fi dificil sa faci o schimbare si poate necesita mai mult efort,
mai mult timp si mai multi bani, lucruri pe care nu crezi ca le ai. Poa-
te fi dureros, descurajant si neplacut sa faci o schimbare. Asa c3, in
loc sa treci prin aceste trdiri incomode, eviti sa 1ti asumi riscuri, stai
pe loc si te plangi de situatia ta. Si, bineinteles, bei. Bei si te plangi
oricui te ascultd. Bei ca sa amortesti aceste sentimente neplacute.

Ca sa te dezvolti, trebuie sa iei hotararea de a nu te mai plange si
de a nu-ti mai petrece timpul cu cei care se plang, continuand dru-
mul care duce catre crearea acelei vieti la care visezi.
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99% e 0 pacoste, 100% e floare la ureche

Existd o mare diferentd intre interes si angajament. Cdnd esti interesat
sd faci ceva, o faci doar atunci cénd Tti este comod. Cénd esti dedicat
fatd de ceva, nu accepti scuze, doar rezultate.

— KEN BLANCHARD
coautor al cartii Noul manager la minut

Una dintre componentele cele mai importante ale Solutiei 100% este
Regula Fara Exceptii. Aceasta reguld Inseamna c3, odata ce esti dedi-
cat 100%, nu mai exista exceptii si nu se mai negociaza. Nu numai ca
aceasta regula face viata mai usoarg, dar te elibereaza si de conflictul
interior. In loc si te intrebi mereu in sinea ta daci vei face sau nu
ceva, cum ar fi sa bei, decizia este deja luata. Adevarata putere si ade-
varata valoare a acestui lucru provin din energia pe care o poti redi-
rectiona pentru a te concentra pe ceea ce doresti efectiv sa creezi si
sa realizezi In viata.

Ins3, atunci cand angajamentul tiu scade la 99%, dai prilejul sa
relnceapa dezbaterea launtrica, iar atunci cand vine vorba de alcool,
este o dezbatere care se sfarseste cu sentinta de a bea din nou.

Gandeste-te la acest lucru dintr-o alta perspectiva: Ai fost vreo-
datd undeva unde ai stiut ca nu ai posibilitatea sa bei? De exemplu,
te-ai dus undeva unde nu bea nimeni si alcoolul nu exista, iar optiu-
nea de a strecura alcool sau de a bea chiar si un pahar era 100%
interzisa. Care a fost reactia ta? Probabil ca te-ai simtit iritat pana la
evenimentul in sine, dar odata ajuns acolo, ai acceptat asta si ai des-
coperit ca bautura nu te obsedeaza. De ce? Deoarece ai stiut clar ca
optiunea nu existd, asa ca nici macar nu ai mai pornit pe calea lui
»ce-ar fi daca” as bea. Cand esti dedicat 100% unui lucru, iti creezi
zilnic In viata acele evenimente pentru care ,nu exista alta optiune”.
Dar cand esti dedicat mai putin de 100% si lucrurile se Inrautatesc,
ajungi sa cedezi in fata ispitelor.

lata povestea lui Dave despre ultimul lui pahar si cum l-a facut
acest lucru sa aplice Solutia 100% in viata:

Imi amintesc de ultima data cand am baut de parca s-ar fi
intamplat ieri. Era o zi calda si umeda si ma aflam in imedia-
ta apropiere a orasului Seattle. Tocmai venisem cu avionul

*1n original, The One Minute Manager, Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2018. (n.tr))
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de la Denver pentru o saptamana de instruire tehnica legata
de slujba. Aveam 42 de zile de cand nu mai bausem, mergeam
la Alcoolicii Anonimi si aveam chiar si un sponsor. Imediat
ce m-am urcat in masina pe care o Inchiriasem, am simtit
aceasta schimbare coplesitoare si brusc pofta mea de alcool
a atins maximul.

Mi-am sunat sponsorul si am reusit sa ma abtin de la ba-
utura in acea prima seard, dar obsesia crestea. Imediat ce am
incheiat prima zi de instruire, am stiut ca voi gasi cel mai apro-
piat magazin cu bauturi alcoolice si ca voi Incepe sa beau. Cu
un litru de rom Captain Morgan si un litru de vodca Absolut in
mang, aveam de gand sd beau in seara aceea in mod cert si,
probabil, in fiecare seara din saptamana respectiva. Ceea ce nu
stiam era ca acea saptamana avea sa imi puna viata in pericol.

Prima seara in care am baut a fost lipsita de evenimente,
asa ca a doua zi am ajuns la cursurile de instruire. Dar, in
timpul cursurilor, nu am putut sa ma gandesc la altceva de-
catla urmatorul pahar. Imediat ce m-am intors in camera de
hotel, m-am apucat sa beau iar. Din cauza perioadei in care
nu mai bausem si a faptului ca beam mai mult decat de obi-
cei, deoarece doream sa ,profit la maximum de libertatea de
a bea”, m-am trezit cu 0 mahmureala serioasa si am vomitat,
lucru care mi se intampla rareori. Am lipsit de la cursuri in
ziua aceea, dar la pranz ma simteam deja mai bine si am in-
ceput sa beau din nou. Cele doua zile dinainte pareau sa fie
doar incalzirea, fiindca de la pranz si pana la ora noua in seara
aceea, am baut intruna. Ultimul lucru pe care mi-l amintesc
din seara respectiva este ca stateam in pat, rezemat, si ma
uitam la emisiunea So You Think You Can Dance.

A doua zi dimineatd m-am trezit cu voma peste tot: pe haine,
pe podea si in baie. In momentul acela mi-am dat seama ca
sunt norocos ca traiesc. Mi-am amintit brusc toate povestile
pe care le auzisem despre oameni care s-au asfixiat in stare
de betie. Imi amintesc cd m-am uitat in oglinda si am recu-
noscut cu greu persoana care ma privea - supraponderala,
cu fata puhava si ochii umflati. Am stiut c3, daca nu ma dedic
100% angajamentului de a nu mai bea Incepand din acel
moment, s-ar putea sa nu mai am alta sansa.
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Seara zilei de 15 august 2007 a fost ultima data cand am
mai baut. Acel moment a marcat si punctul culminant a aproa-
pe 18 ani de baut in exces. Aceasta poveste demonstreaza si
importanta Solutiei 100%. Pana la aceasta ultima experienta
nu am devenit cu adevarat dedicat ideii de a nu mai bea.
Atunci am fost 1n sfarsit pregatit sa nu mai invinuiesc pe ni-
meni si sa nu ma mai plang de motivul pentru care nu pu-
team sa renunt la bautura, recunoscand adevarul faptului ca
doar eu am controlul complet asupra vietii si deciziilor mele.
A fost, de asemenea, prima datd in viatda cdnd m-am dedicat
100% si nu 99%. Daca as fi fost dedicat 100% hotararii de a
nu mai bea atunci cand am ajuns la Seattle, e posibil ca gandul
la bautura sa-mi fi venit totusi in minte si ca pofta sa nu-mi
fi disparut instantaneu, dar dezbaterea din mintea mea nu
ar mai fi inceput, deoarece decizia ar fi fost deja luata. Aceasta
inseamna puterea unui angajament de 100% si, chiar daca
poate fi dificil, face viata mai putin complicata.

Astazi, bautura inseamna pentru mine o suferinta depli-
ng, in timp ce abstinenta este placerea absoluta. Gandul la
bautura este echivalent cu acela de a-mi provoca un rau major
fizic si mental. Stiu ca s-ar putea sa-ti para dificil de crezut,
data fiind etapa in care te afli, dar acest program iti va arata
exact, pas cu pas, cum eu si altii am ajuns sa nu mai bem in
intimitatea propriei case si am continuat sa fim cu adevarat
fericiti si sa avem succes.

Mitul ,ultimului nivel”

Eram pierdut. Pierdut din punct de vedere emotional, fizic si mental. Nu
stiam incotro sG md indrept sau ce sd fac. Desi nu stiam, o parte a pro-
blemei mele era negarea.

—JOSH HAMILTON
jucdtor premiat din Liga americana de baseball, autor al cartii Beyond Belief:
Finding the Strength to Come Back (Dincolo de convingere: Gdsirea puterii de a
reveni), aflat in proces de recuperare dupa consum de alcool si droguri®

Auzi adesea ca un alcoolic trebuie sa ajunga la ,,ultimul nivel” inainte
sa renunte la bautura. In realitate, ultimul nivel pe care si-1 inchipuie
toatd lumea - betivul fara adapost care cerseste bani pe strada - nu
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este prea aproape de adevarata lui semnificatie. Te-ai Intrebat vreo-
data de ce unii oameni pot sa bea normal, In timp ce tu pari sa nu
poti? Un motiv este acela ca, pentru altii, ultimul nivel inseamna cu
totul altceva decat inseamna pentru tine. De exemplu, este posibil ca
bautorii ,normali” sa iasa in oras o data la sase luni, sa bea prea mult,
sa se simta ingrozitor si sa spuna: ,Nu mai fac asta in veci”. Pentru ei,
asta a Insemnat ultimul nivel si au ales sa nu mai permita alcoolului
sd joace un rol important in viata lor.

Imbritisand Solutia 100%, recunosti ci ai ajuns la ultimul tiu
nivel si ca nu vei mai permite alcoolului sa joace un rol care sa iti
controleze viata: nu vei mai trai in negare. Deoarece ,ultimul nivel”
este ceea ce decizi tu ca este, poti sa hotarasti chiar acum ca ai suferit
toate consecintele negative pe care esti dispus sa le suferi vreodata
din cauza bauturii - cd astdzi ai atins ultimul tdu nivel.

Existi o analogie minunati pe care ne place si o facem. {i intrebiam
adesea pe oamenii cu care lucram daca fura din magazin. Raspunsul
este aproape Intotdeauna nu. Apoi le punem urmatoarea intrebare:
»Ai 0 dezbatere cu tine Tnsuti daca sa furi sau nu, atunci cand te afli
intr-un magazin si vezi ca ai prilejul perfect sa nu patesti nimic?”".
Bineinteles ca raspunsul este tot nu si motivul este simplu. Daca esti
100% Impotriva furtului, atunci nu te angajezi niciodata intr-o dez-
batere, intrebandu-te daca sa furi sau nu. Dar, daca ai mai furat din
magazin si nu te-ai dedicat niciodata 100% hotararii de a nu mai fura,
atunci cand oportunitatea apare, s-ar putea ca dezbaterea launtrica
sa inceapa din nou. Si odata dezbaterea Inceputd, mai ales daca este
vorba de un comportament de dependentd, e mult mai dificil sa spui nu.

Asadar, cand ai ajuns la concluzia ca ai atins ultimul nivel, esti
100% capabil sa ai o atitudine hotdrata si nu vei mai pierde timp si
energie Intrebandu-te cand, unde si cat vei bea. lar cand gandul la
bautura iti va mai trece prin minte, nici macar nu vei incepe sa-l dez-
bati, fiindca vei fi dedicat 100% angajamentului de a nu mai bea.
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De ce bei?

Indiferent cdte consecinte negative am suportat sau de cdte ori am pro-
mis cd voi renunta, m-am intors mereu la bdutura mea preferata: vinul.
Programul Cumpatare in 30 de zile a schimbat in sfdrsit toate acestea.
Fiecare solutie pdrea sd Tmi aducd mai multd claritate si intelepciune cu
privire la motivul pentru care beam si, in timp ce efectuam exercitiile,
am reusit sd inteleg ce ma indemna de fapt sa beau.

— NATHALIE
participanta la programul de 30 de zile din Winnipeg, Canada

Avem vesti minunate pentru tine! Contrar a ceea ce ai putea crede, nu
ai o problema cu alcoolul, de aceea nu ne place sa folosim cuvinte
precum alcoolism sau alcoolic.

Vorbim despre ,bautor cu probleme” sau ,bautor in exces” si
folosim alta terminologie decat alcoolic, deoarece acest cuvant are
conotatii negative pentru majoritatea oamenilor. Tinand seama de
ceea ce stim despre creier si constientizarea de sine, sa iti pui etiche-
ta de alcoolic se poate dovedi ineficient pentru gasirea implinirii Tn
cumpatare.

Asadar, daca problema ta nu este alcoolul, care este? Pe scurt, con-
sumul de alcool este simptomul unei probleme mai profunde sau a ceea
ce este adesea numit comportament simptomatic. Adevarata problema
este motivul pentru care bei. Regretatul actor Patrick Swayze a vorbit
despre asta in cartea Povestea vietii mele”: ,Niciodata in viata mea n-am
baut de dragul bauturii; intotdeauna a fost ca urmare a unei stari emo-
tionale prin care treceam. Pentru mine, dorinta de a bea era simpto-
mul unei probleme si nu o problema in sine”!",

Consumul de alcool este simptomul, iar adevarata problema se
afla in alta parte. Desi diverse programe si diversi terapeuti discuta
aceasta idee, adesea nu o scot in evidenta atat de limpede cum ar
trebui. Abuzul de alcool, dependenta de droguri, mancatul in exces si
alte comportamente compulsive negative sunt reactii la unul dintre
numerosii factori din viata ta.

*1n original, The Time of My Life, traducere de Carmen Vecerdi, Editura Salco, Bra-
sov, 2011. (n.tr.)

** Povestea vietii mele, p. 68. (n.tr.)
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De exemplu, americanul obisnuit se uita la televizor aproape 5 ore
pe zi'2. Daca te uiti prea mult la televizor, care este adevarata proble-
ma? Problema nu este televizorul in sine; motivul pentru care te uiti
la televizor este problema. Te uiti prea mult la televizor, pentru ca
esti plictisit, vrei sa traiesti mai degraba viata oamenilor din seriale
decat pe a ta sau esti de parere ca te ajuta sa iti diminuezi stresul sau
sa iti distraga atentia de la ceea ce simti realmente. Lucrul este valabil
si In cazul bauturii. Alcoolul in sine nu este problema, motivul pentru
care bei este.

O parte a provocarii pe care o presupune reducerea cantitatii sau
renuntarea la bauturd este aceea ca oamenii se concentreaza prea
mult sa nu mai bea, in loc sa inteleaga si sa identifice motivul pentru
care beau si apoi sa il schimbe. Abordarea cauzelor de baza ale moti-
vului pentru care bei este o componenta esentiald a lipsei dorintei de
amai bea, In primul rand, sau, la fel de important, a lipsei dorintei de
a schimba bdutura cu un alt comportament de dependenta. Daca
incerci sa reduci cantitatea de bautura sau sa renunti la ea fara sa
abordezi motivul, nu vei face decat sa mergi pe calea manifestarii al-
tor comportamente de dependenta. Chiar daca reusesti sa pui capat
acestui comportament de dependentd, dar nu incerci sa afli motivul
lui, probabil ca nu vei fi foarte implinit in viata.

,Nu poti sa angajezi pe altcineva
sa faca flotari in locul tau”

GLASBERGEN Copyright 2011 by Randy Glasbergen.

Pasul 1: aplicati crema miraculoasa impotriva celulitei in zonele cu probleme.
Pasul 2: alergati 16 km pe zi.
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Daca vrei sa ai parte de beneficii atunci cand faci ceva important in
viatd, trebuie sa faci singur acel lucru. Dupa cum afirma Jim Rohn,
pionier in coachingul pentru succes si expert motivational, ,nu poti
sd angajezi pe altcineva sd facd flotdri in locul tau”. Nu poate sa le faca
nimeni in locul tau. Noi putem sa iti aratam cum, dar tu va trebui sa
muncesti. Poti sd alegi sa apelezi la solutii si sa urmezi actiunile prac-
tice, chiar daca ai unele dubii, sau poti sa alegi sa cauti mereu motive
ca sa consideri ca ceea ce te invatam nu va functiona in cazul tau.

Nu spunem ca fiecare solutie ti se va potrivi perfect si e posibil sa
nu iei In seama unele dintre ele; totusi, dupa cum marturiseste mai
jos un participant la programul Cumpdtare in 30 de zile, vei descoperi
unele solutii care vor face minuni pentru tine:

Ce Tmi place la programul Cumpdtare in 30 de zile este ca iti
da zeci, daca nu sute de instrumente si tehnici pe care le poti
folosi ca si te ajute s3 nu mai bei. In ziua 1, se recunoaste ca
fiecare om este unic si de aceea unele solutii conduc la pro-
grese incredibile pentru o persoand, dar nu si pentru alta.
Aceasta afirmatie mi s-a parut reconfortant de sincera si de
logica si am simtit pe propria piele ca majoritatea solutiilor
m-au ajutat Intr-adevar sa ,imi gasesc Implinirea in cumpa-
tare”. Iar pe cele cateva care nu s-au dovedit foarte valoroase
pentru mine pur si simplu nu le-am inclus in viata mea, dupa
ce am terminat programul.

O alta participanta la programul Cumpdtare in 30 de zile a spus
ca a avut impresia ca a deschis ,,0 trusa de unelte Craftsman dotata
cu tot felul de lucruri utile pentru cumpatare” si, prin urmare, a ince-
put sa vada transformari uimitoare chiar din primele doua sapta-
mani. Pentru prima data in viata ei a putut sa spuna: ,Nu ma mai vad
band. Nu ma mai vad alegand sa ma simt cum ma simteam, cand stiu
ca pot sa ma simt asa”. Solutiile care functioneaza intr-adevar pentru
tine 1ti vor schimba relatia cu bautura pentru tot restul vietii, atata
timp cat le imbratisezi cu pasiune, cu un scop si asteptari pozitive.
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Un vot pentru viata

Ceea ce imi place intr-adevdr la programul Cumpatare in 30 de zile este
cd se concentreazd sd te determine sd-ti gdsesti implinirea in cumpdtare
si sd te facd foarte entuziasmat in aceastd privintd. Inainte sd il desco-
pdr, mi s-a pdrut mereu cd, pentru a invinge alcoolul, trebuie s am o
viatd plicticoasd si oarecum plind de suferintd, care sd nu implice multe
activitdti sociale. Si cd, in felul acesta, as avea probabil o viatd fard prea
multd distractie. Dar programul Cumpatare in 30 de zile m-a facut sa
md entuziasmez de ideea cumpdtarii.

- ANN
participanta la programul de 30 de zile din orasul New York

Acum, esti pregatit pentru primul tau exercitiu, la care ne referim ca
la o actiune practica. Presupunand ca ai obtinut deja aprobarea unui
cadru medical pentru a renunta la bautura, aceasta actiune practica
este optionald, mai ales daca nu bei de mai multa vreme. Dar nu te
obisnui cu gandul ci actiunile practice sunt optionale. Iti recoman-
dam sa te programezi la medic pentru a-ti face analizele standard de
sange, greutate, tensiune arteriald si pentru a ti se verifica si celelalte
semne vitale.

Este important din dous motive. In primul rand, oamenii pe care
i-am ajutat au adesea doua lucruri in comun: se pricep de minune sa
explice In mod logic ca nu au o problema cu bautura - cel putin in cea
mai mare parte a timpului. In al doilea rand, consecintele bautului in
exces asupra sanatatii sunt unele dintre cele mai comune si mai difi-
cil de ascuns, deoarece analizele de sange nu mint.

Analizele de sange ale lui Dave au aratat obisnuitele valori proaste
pentru ficat, prezenta grasimilor cunoscute sub numele de trigliceri-
de si alti indicatori care merg mana in mana cu problemele legate de
bautura. De fiecare data cand Dave si-a facut analizele de sange, doc-
torul i-a pus aceeasi Intrebare: ,,Cat de mult bei?”. Solutia lui tempo-
rara a fost sa il minta pe doctor in privinta cantitatii reale, iar in cele
din urma sa il schimbe - sau pur si simplu sa nu se mai duca deloc.
Rationamentul lui ii spunea ca este in regula sa bea, dar pana la urma
nu si-a putut depasi temerea ca abuzul de alcool 1i va scurta viata si
mai ales aceea legata de felul in care le va afecta acest lucru pe cele
doua fetite ale lui.
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Un alt motiv pentru a-ti face un control medical este acela ca,
mergand la doctor, iei pozitie si spui lumii ca vrei sa supravietuiesti
si ca faci un efort in aceasta directie, ceea ce inseamna un vot pentru
viatd. lar acesta este un vot pe care nu vrei sa il ratezi. Asa c3, imediat
ce termini de citit, pune mana pe telefon si fa-ti o programare la medic
pentru un set complet de analize clinice si de sange.

Fotografiile de mai jos 1l aratd pe Dave inainte si dupa ce a nu a mai
baut si indica ce se poate realiza daca urmezi programul Cumpdtare in
30 de zile. Participantii nostri relateaza ca au avut rezultate foarte si-
milare si aceste schimbari fizice esentiale ale infatisarii sunt o manifes-
tare a schimbarilor launtrice care apar tot ca rezultat al programului.

Dave Andrews in 2006 si Dave Andrews dupa ce a incetat sa mai bea si a terminat
maratonul din Denver, cu Bill Phillips (autor al bestsellerului Body for Life: 12 sap-
tamani de exercitii fizice si dietd pentru un corp de invidiat”).

Esenta programului Cumpdtare in 30 de zile

Pe parcursul solutiilor si actiunilor practice din programul de 30 de zile,
am putut sd md ocup de multe probleme din viata mea si sd le depdsesc,
probleme pe care a trebuit sd le maschez in trecut prin consumul de al-
cool. Intelegerea deplind a conceptului de a fi incntat de viatd si de a avea
recunostintd pentru faptul cd esti viu m-a impins in acele zone ale vietii
In care nu mai fusesem si care nici nu stiam cd este posibil sd ajung.

— DESIREE
participanta la programul de 30 de zile din Harare, Zimbabwe

Esenta programului Cumpdtare in 30 de zile poate fi rezumata intr-un
singur cuvant: actiune.

*1n original, Body for Life: 12 Weeks to Mental and Physical Strength, Editura All,
Bucuresti, 2006. (n.tr.).
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Acum, cand citesti despre aceste solutii, ne-ar placea sa iti putem
spune: ,Gandeste-te la raspuns si vei fi deja pe drumul de a gasi im-
plinirea in cumpitare”. Insi realitatea este ci probabil ani intregi ti-ai
»consolidat” dependenta de alcool. Pentru a inversa situatia, trebuie
sa iti faci timp sa efectuezi realmente actiunile practice la sfarsitul
solutiei fiecarei zile, inclusiv sd iti notezi in scris rdspunsurile, lucru
care este cel mai important. Se Intdmpla ceva atunci cand cerneala
atinge ,hartia” (fie ca este cerneala adevarata sau ,cerneala electro-
nica”, daca folosesti un computer, un smartphone sau o tableta).

Crede-ne cand iti spunem ca toti clientii nostri au incercat mereu
sd ne dovedeasca ca nu avem dreptate in aceasta privinta. Cu toate
acestea, dupa ce i-am convins sa inceapa sa tind un jurnal si sa puna
pe hértie raspunsurile la actiunile practice si notitele lor cu privire la
continutul abordat, au Inceput sa vada ca au loc schimbari adevarate.
Se Intampla cateva lucruri importante atunci cand iti asterni gandu-
rile pe hartie:

In primul rand, inlituri ambiguitatea si capeti claritate. Gandurile
tale pot fi neorganizate si neclare, dar asternerea lor pe hartie te obliga
- 1n multe feluri - sa le faci mai clare, iar claritatea este incredibil de
eficientd. In al doilea rand, notarea lucrurilor iti inlitura gandurile
din minte, eliberand-o in esenta si reducand aglomerarea si conflic-
tul interior. Creierul tau stie ca poate sa se elibereze de unele dintre
ganduri, deoarece le-ai scris. in al treilea rand, scrierea unor lucruri
iti angajeaza mai multe simturi, ceea ce este extrem de eficient. Cand
scrii, iei masuri In mod fizic si ai parte de experienta vizuald a ceea ce
ai scris. Pur si simplu, scrierea este latura actiunii in cazul gandirii.

S-ar putea sa te Intrebi: ,Si daca imi citeste cineva gandurile fara
permisiunea mea?”. Crede-ne ca iti intelegem temerile legate de no-
tarea detaliilor cu privire la gandurile si sentimentele personale si
intelegem cat de tulburat, rusinat sau jenat te-ai putea simti daca ci-
neva le-ar descoperi si le-ar citi. Recomandarea noastra este sa ga-
sesti un loc sigur 1n care sa iti consemnezi si sa iti pastrezi scrierile.
Poti sa folosesti, de exemplu, documente Google sau Hotmail care iti
permit sa creezi si sa pastrezi online documente word protejate prin
parola si nume de utilizator. Poti chiar sa iti creezi un cont nou doar
pentru activitatea de scriere. Ca alternativa, daca iti place Intr-adevar
senzatia tactild a unui jurnal fizic, poti sa ai unul doar pentru progra-
mul acesta si sa il tii ascuns sub cheie. Pe site-ul aditional’? oferim
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atat solutii diverse pentru tinerea unui jurnal, cat si rezultatele unui
studiu de cercetare care dovedeste valoarea incredibila a tinerii lui.

Ca sa intelegi mai bine importanta scrierii in jurnal (si a efectuarii
actiunilor practice din fiecare zi), analizeaza Piramida Invitirii, creatd
de specialistul american in educatie Edgar Dale, din casuta de mai jos.
Piramida Invitirii arati care sunt efectele diferitelor tipuri de inva-
tare asupra memoriei umane.

Piramida Invatarii

Vad si uit. Dupa 2 sdptdmani ne amintim...
Aud si imi amintesc.
Fac si inteleg.

- Confucius

\- 10% din ceea ce CITESTI

\
N

\- 20% din ceea ce AUZI

\' 30% din ceea ce VEZI

Mersul la o expozitie; .
Vizionarea unei demonstraii; * 50% din ceea ce
Vizionarea unui film/ VEZI si AUZI

videoclip pe YouTube :
A  70% din ceea ce
SPUI si SCRII

Simularea experientei reale; * 90% din ceea
Realizarea efectiva a unui lucru ce SPUI si FACI

Pe scurt, cu cat te implici mai activ in procesul de invatare, cu atat
vei retine mai mult. Daca citesti doar solutiile, dar nu faci exercitiile
si nu pui In practica materialul in niciun fel, In doua saptamani nu vei
mai tine minte decat vreo 10 procente din el. Acest lucru nu va avea
un impact prea mare asupra reducerii cantitatii de bautura sau asu-
pra renuntarii.

Ca atare am creat un site aditional pentru fiecare solutie, care te
vor ajuta sa ai incredere ca solutiile functioneaza si in cazul tau, prin
implicarea in exercitii scrise, vizualizari ghidate, un continut supli-
mentar audio si altele. In concluzie, cu cat te implici mai complet in
acest program, cu toate exercitiile si resursele sale, cu atat mai mult
vei avea parte de transformarile pe care le cauti. Impactul va fi mult
mai puternic decat In cazul in care te-ai limita sa citesti materialul. Si
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iatd partea cea mai buna: nu iti ia mult timp sa faci exercitiile scrise
si celelalte activitati care se afla In carte si pe site. Poti sa realizezi
toate aceste activitati in aceeasi perioada de timp pe care ti-ai fi pe-
trecut-o in bar la happy hour sau distrandu-te in weekend.

Actiunile practice pentru ziua 1

Banii pe care i-am economisit pentru cd nu am mai baut au depdsit cu
mult pretul cdrtii Cumpatare in 30 de zile, dar schimbdrile pe care m-a
ajutat sd le fac in viatd au fost nepretuite.

— ROBERT
participant la programul de 30 de zile din Viena, Austria

La sfarsitul solutiei fiecarei zile, vom rezuma actiunile practice
pe care le-am abordat. Poti alege sa le efectuezi din mers sau sa as-
tepti pana la sfarsitul capitolului. iti recomandim si le pui in aplica-
re intr-un moment in care e cel mai probabil sa ii urmezi pana la
capat. De exemplu, s-ar putea sa ai senzatia ca oprirea si efectuarea
primei actiuni practice atunci cand este prezentatd prima oara te
indeamna sa le efectuezi si pe celelalte sau s-ar putea sa simti ca tre-
buie sa citesti intregul capitol inainte de a efectua vreo actiune practica.
Afard de cazul in care mentiondm cd o actiune practicd este optionald,
ele sunt necesare, deoarece sunt esentiale pentru succesul acestui pro-
gram. S-ar putea sa fie nevoie sa accesezi site-ul aditional gratuit pen-
tru unele dintre aceste actiuni practice; totusi, lectura continutului
suplimentar si a resurselor de pe site este optionald. Este doar pentru
un sprijin suplimentar, daca vrei sa aprofundezi.

Unul dintre beneficiile site-lui aditional este acela ca ne permite
sa iti oferim o gama larga de continut, cum ar fi cercetari de ultima
ord, alte povesti de succes, videoclipuri Inregistrate special de catre
experti, instrumente si resurse online si continut multimedia pe care
nu l-am fi putut oferi altfel.

Daca preferi sa asculti, nu sa citesti, iti recomandam cu tarie sa
cumperi varianta audio a cartii, care se combina perfect cu site-ul
aditional pentru a usura utilizarea. Multi dintre participantii nostri
ne-au spus ca ascultarea materialului a fost eficienta si placuta, de-
oarece au putut sa isi ia usor notite si sa se lase captivati de continut.
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Daca esti interesat sa afli mai mult despre asta, viziteaza site-ul adi-
tional pentru solutia zilei de azi la https://www.the30daysolution.
com/day1/

Si acum hai sa recapitulam actiunile practice pentru ziua de azi:

o Incepe un jurnal. Fie ci e vorba de un jurnal online folosind
Google Docs sau Hotmail SkyDrive sau un jurnal fizic, incepe unul
chiar acum. Noteaza-ti in el raspunsurile la exercitii, gandurile
despre continutul zilei respective, precum si progresul si piedi-
cile din calea catre gasirea implinirii in cumpatare. Nu uita ca nu
trebuie sa iti faci griji in legatura cu gramatica sau ortografia
cand scrii in jurnal, dar trebuie sa scrii zilnic, chiar si atunci cand
nu exista o actiune practica care iti spune anume sa faci asta. Si
in cazul in care ai ales sa parcurgi programul in 60 sau 90 de zile,
tot trebuie sa scrii zilnic in jurnal. Acelasi lucru este valabil pen-
tru toate actiunile practice ,zilnice” din urmatoarele solutii.

¢ Stabileste-ti perioada de timp. Alege daca vei termina acest
program in 30, 60 sau 90 de zile si inscrie-te apoi la un memento
gratuit pe e-mail pe site-ul aditional, pentru a te mentine res-
ponsabil. Apoi, hotardste in care zi din prima saptamana a acestui
program vei renunta la bautura cel putin 30 de zile. Trece aceasta
data In noul tau jurnal. Stabileste totodata ca esti 100% dedicat
acestui plan si scrie asta in jurnal.

o Incepe si folosesti ecuatia E + R = C in viata ta. Incepe si fii
atent la momentele in care te plangi de un eveniment sau dai
vina pe el, In loc sa te concentrezi pe dezvoltarea unei noi reactii
care sa poata schimba consecinta.

e Surprinde o imagine care sa te infatiseze asa cum erai ,ina-
inte”. Fa-ti o fotografie sau gaseste o fotografie recentd care sa te
arate cum erai ,inainte” si apoi programeaza-ti o vizita la medic,
ca sa-ti faci analizele de sdnge (aceasta ultima parte este optio-
nald). La sfarsitul celor 30 de zile, vei fi uimit cat de mult te poate
intineri lipsa bauturii si ce vioaie iti poate face privirea.

 Asculta Tehnica Calatoriei in Timp. Toate sedintele de coaching
pe care le-am tinut si intregul feedback primit au demonstrat ca
acest exercitiu ghidat, care poate fi gasit pe site-ul aditional, poate
crea o putere, o claritate si un scop incredibil. Este esential sd faci
acest exercitiu. Un participant la programul Cumpdtare in 30 de
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zile ne-a impartisit urmatoarele: ,in ziua 1 a programului, am
pus in aplicare Tehnica Calatoriei in Timp, care mi-a schimbat
viata. Acest procedeu mi-a oferit un grad de claritate in privinta
bduturii cum nu am avut niciodata. Mi-am dat in sfarsit seama si
am acceptat cd, daca mai continui sa beau, acest lucru ma va im-
piedica sa realizez tot ce imi doresc in viata, pe cand cumpatarea
ma va duce la fericire si Implinire adevarata”. Imediat dupa ce
termini de ascultat Tehnica Calatoriei in Timp, scrie despre ex-
perienta ta In noul jurnal.

Felicitari! Tocmai ai terminat cel mai lung capitol din carte. Pro-
mitem ca solutiile care au rdmas sunt mult mai scurte. Nu uita sa
accesezi site-ul aditional pentru Tehnica Calatoriei In Timp, sa te inscrii
la notificarile gratuite pe e-mail si sa afli mai multe despre varianta
audio a acestui program la https://www.the30daysolution.com/day1/
De asemenea, poti gasi traducerea inregistrarii ghidate pe site-ul in
limba romana al cartii, la https://actsipoliton.ro/cumpatarein30de-
zile/ziua-1



Ziua 2

Solutia Scopului

Identificd, mdrturiseste si respectd-ti viziunea cu privire la
gdsirea implinirii in cumpdtare

Mintile mdrete au scopuri, celelalte au dorinte.

— WASHINGTON IRVING
scriitor american

Fiecare om se naste cu un scop unic in viata. Probabil ca cea mai im-
portanta madsura pe care o vei lua vreodata pentru a reduce sau a
renunta la bautura definitiv si a-ti gasi cu adevarat Implinirea in
cumpadtare este sa identifici, sa marturisesti si sa iti respecti scopul.
Atunci cand intelegi si stii ce trebuie sa faci pe lumea asta si-ti urma-
resti scopul cu entuziasm si pasiune, dorinta de a bea dispare de la
sine. Solutia scopului iti va spune exact cum sa procedezi.

Inainte si incepem cu identificarea scopului vietii tale, trebuie
sa iti adresam o intrebare importanta: Ai efectuat actiunile practice
din ziua 1 la Solutia 100%? Daca nu, te rugam sa te opresti chiar acum
din lectura si sa te intorci sa le efectuezi. Daca ai facut-o deja, felici-
tari! Ai facut primul pas fundamental si esti pe cale sa iti creezi o
viatd noua si interesantd. Ti-ai dat seama ca efectuarea actiunilor
practice ale zilei 1 te plaseaza deja in randul oamenilor care Inseam-
nad 10 procente? Mai putin de 10% dintre oamenii care cumpara o
carte de nonfictiune citesc mai mult de primul capitol®. Ajungand
atat de departe, ai dovedit deja ca esti dispus sa iei si mai multe ma-
suri decat ceilalti 90% si prin aceastd actiune continud vei culege
inevitabil rasplata pe care o cauti.
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Cate o zi pe rand

Cdnd efectuam actiunile fiecdrei zile din programul Cumpatare in 30 de
zile, md trezeam adesea cd in mintea mea se dddea o luptd intre a pe-
trece mai mult timp concentrdndu-md pe o solutie anume si a trece mai
departe, la urmdtoarea. Mi-am dat repede seama cd solutiile care ur-
mau se bazau pe cele de dinaintea lor si rdspundeau totodatd la multe
intrebdri care apdruserd in zilele precedente. Aceastd organizare a solu-
tiillor m-a ajutat intr-adevdr sd imi creez un fundament nou si puternic
pentru cumpdtare.

— LENORE
participanta la programul de 30 de zile din Dallas, Texas

Da, stim ca ,traieste-ti fiecare zi din viata in parte” este unul dintre
cliseele excesiv de folosite in vremurile noastre, dar, atunci cand vine
vorba despre depasirea unei obisnuinte care da dependentd, nici n-ar
putea fi mai potrivit. O zi, o ord, un minut pe rand, orice este nevoie
pentru a te ajuta sa iti mentii progresul.

Pe masura ce parcurgi programul Cumpdtare in 30 de zile, vor
apirea inevitabil intrebari. Intrebari despre continutul pe care l-am
inclus (si nu l-am inclus). Intrebari despre anumite actiuni practice.
Siintrebari despre experienta ta personala si despre a celor care trec
prin dificultiti si progrese asemanitoare cu ale tale. iti garantim c3,
pana la sfarsitul programului, majoritatea acestor intrebari sau chiar
toate vor avea un raspuns. Putem spune asta cu incredere, deoarece
am primit des feedback de la participanti la programul Cumpdtare in
30 de zile. Asa c3, pe masura ce apar Intrebarile, nu ezita sa le notezi
in jurnal si, daca nu au un raspuns pana la sfarsit, poti sa folosesti
site-ul aditional sau Solutia Intrebarilor Frecvente despre Cumpitare,
care este o solutie bonus in ziua 21, ca sa obtii un raspuns.

Dupa cum am mentionat la ziua 1, este de dorit sa Incepi cele 30
de zile succesive in care nu mai bei sau reconfigurarea in 30 de zile,
intr-o zi din prima sdptamana. Una dintre cele mai usoare modalitati
de a creste sansele sa te abtii cu succes este sa inlaturi tot alcoolul
din casa. Daca locuiesti cu alte persoane care nu sunt dispuse sa
faca acest lucru, ganditi-va sa folositi un dulap cu lacat. De exemplu,
atunci cand unul dintre membrii familiei lui Jack se lupta cu problema
bauturii, Jack a pus lacat la un dulap in care a depozitat toata taria,
berea si vinul.
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Acest pas simplu va pune o bariera importanta intre tine si alcool,
oferindu-ti un timp In care sa te gandesti bine la decizia ta, fara sa ai
posibilitatea sa reactionezi instinctiv la dorinta de a bea. Daca ti-ai
inceput deja reconfigurarea, este fantastic; asigura-te doar ca inla-
turi tot alcoolul din casa. Daca nu ai inceput-o, aminteste-ti sa o faci
inainte sa incepi reconfigurarea in 30 de zile.

Schimbarea apare la marginea
zonei tale de confort

Voi incepe unele dintre cele mai palpitante, eliberatoare si interesante
4 sdptdmani din viatd. Inspdimdntdtoare, da, si pline de un disconfort
emotional cumplit, dar pentru mine este o usurare nemdsuratd cd mi se
aratd un alt mod de a trdi. Sunt atdt de sdtul de minciunile mele, de inca-
pacitatea de a md tine de cuvdnt, de relatiile false, de mahmureli, de a
md ascunde si de sentimentul cd nu pot sd md opresc din a face lucrurile
pe care chiar vreau sd nu le mai fac.

— ROB LOWE
actor si autor al cartii Stories | Only Tell My Friends: An Autobiography
(Intémpldri pe care nu le povestesc decdt prietenilor mei: O autobiografie)

Initial, majoritatea oamenilor se tem sa scada cantitatea de bautura
sau sa renunte la ea. Te simti comod cu bautura. A devenit prietena
ta de Incredere. Cumpatarea este o provocare pentru tine si cel mai
probabil nu se afla in zona ta de confort. Frica este o reactie fireasca
atunci cand iesi din zona ta de confort. In aceastd etapd, un raspuns
tipic pe care 1l auzim de la clientii nostri este acela ca se tem sa re-
nunte la bautura, temandu-se totodata si sa continue sa bea. Aceste
sentimente conflictuale sunt absolut normale.

Pentru a-ti atinge obiectivul, trebuie sa accepti frica si schimba-
rea. Nu ai cum sa le ocolesti. Te vom invata ce trebuie sa stii — trebuie
doar sa fii deschis sa Inveti, sa aplici aceste lectii si sa accepti schim-
barea. Alegerile pe care le faci azi si in fiecare zi iti creeaza viitorul,
iar adevdrata schimbare apare la marginea zonei tale de confort.

William James (1842-1910), psiholog de la Universitatea Harvard,
filosof si medic, a spus: ,Atitudinea noastra la inceputul unui demers,
mai mult decat orice altceva, este cea care determina un rezultat plin
de succes”. Fa astazi alegerea de a adopta o atitudine pozitiva fata de
calatoria pe care o incepi.
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Aminteste-ti ca singura modalitate de a nu reusi sa reduci canti-
tatea de bautura sau sa renunti la ea este sa te dai batut. Daca nu te
dai batut si cauti in continuare solutiile care ti se potrivesc cel mai
bine, vei gisi raspunsurile pe care le cauti. In cazul in care continui si
faci pasi marunti imediat, iti vei lua si avantul de care ai nevoie pen-
tru a-ti crea viata pe care ti-o doresti cel mai mult.

Povestea ,Regelui alcoolic”

Existda o mare ironie 1n cazul celor care beau, una pe care Dave a re-
simtit-o direct in perioada in care consuma alcool si una in care s-ar
putea sa te regasesti si tu. Unii se referd la ea sub numele de ,Reflexia
regelui”, desi nu este folosita de obicei In legatura cu bautorii cu pro-
bleme. Noi preferam sa ii spunem , Regele alcoolic”.

Exista un scenariu foarte obisnuit - un ritual, din multe puncte de
vedere - care se deruleaza la inceputul ,zilei de baut” pentru multi
bautori cu probleme. La un moment dat, dupa ce ai consumat 2-5 pa-
hare, ajungi adesea la ceea ce se poate numi o ,stare de euforie opti-
ma”. Este momentul in care euforia bauturii incepe sa se manifeste:
senzatie de caldura si furnicaturi in stomac, de relaxare care iti inun-
da corpul si de uitare temporarad a tuturor problemelor din viata.

Aceasta stare de euforie, una pe care o ,vanezi” intreaga seara si
vrei sa o mentii, te face de obicei sa visezi cu ochii deschisi la toate
realizarile interesante si uimitoare pe care le vei obtine in viata si la
cat de mandra va fi lumea de tine. In timpul acestei stiri de euforie
maxima, bautorii cu probleme viseaza la viata pe care cred ca sunt
meniti sa o traiascd, inclusiv sa atinga anumite obiective financiare,
o forma fizica optima, diverse realizari in cariera si sa se implice In
eforturi filantropice. Iti amintesti sd fi avut aceastd experientd atunci
cand ai baut?

[ronia suprema este ca aceasta stare de spirit temporara e un
miraj indus de alcool practic garantat sa nu se manifeste niciodata in
viata ta. Reflexia pe care o vezi in aceasta stare de euforie nici ca ar
putea sa fie mai departe de realitate. Tristul adevar este ca acelasi
lucru care alimenteaza mirajul este si cel care garanteaza ca nu vei
realiza niciodata aceste lucruri: alcoolul.
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Intocmai cum apare in aceasti imagine, figura care te priveste
din oglinda este o minciuna. Nu numai ca nu esti persoana din oglin-
da, dar nici nu vei fi persoana care vrei sa fii, atata timp cat alcoolul
continua sa faca parte din viata ta asa cum se intampla acum. Pur si
simpluy, In viatd, nu este loc pentru bautura in exces si pentru realiza-
rea tuturor obiectivelor tale.

Cand bei, faci de obicei sa se manifeste o poveste foarte diferita
de ceea ce iti doresti cu adevarat. Bautorii cu probleme incep sa bea
si ajung in acea stare de euforie in care viseaza cu ochii deschisi la tot
ceea ce 1si doresc. In cele din urm3, aluneci din acea stare de euforie
a mintii, dar continua sa incerce sa o recapete band si mai mult. Pana
la urma se duc la culcare sau isi pierd cunostinta, doar pentru a se
trezi mahmuri si prea obositi sau lipsiti de entuziasm ca sa mai ia
masuri reale in directia atingerii obiectivelor propuse.

Parcurg ziua respectiva, fac minimum din ceea ce trebuie sa faca
si, cand incep sa se simtd mai bine, se gandesc: ,N-ar fi dragut sa
beau ceva in seara asta?” sau ,Mi-e lehamite de viata asta, asa cd o sa
beau un pahar ca sa o mai Indulcesc”. Procesul se repeta, garantand ca
viitorul va fi la fel ca trecutul, fara ca maine sa te aduca mai aproape
de obiectivele tale decat ai fost astdzi. Reciproca este adesea adeva-
rata, si de fapt te Indepartezi de persoana care vrei sa fii. Din cand in
cand, s-ar putea sa iti dai seama cat de departe esti de persoana care
vrei sa fii, ceea ce nu face decat sa creeze si mai multa suferinta din
cauza alegerilor pentru care ai optat. Asa ca bei si mai mult, ca sa scapi
de aceasta realitate.

In adancul sufletului tdu, stii cd iti este destinat ceva mai bun si cd
alcoolul impiedicd sd devind realitate aceastd ,,viatd mai bund”? Astazi
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vei descoperi cum sa creezi o viziune intens3, care va accelera dorin-
ta de a-ti gasi implinirea in cumpatare.

Puterea viziunii

De-a lungul secolelor, au fost multi oameni care au fdacut primii pasi pe
un drum nou inarmati cu nimic altceva in afard de propria viziune.

— AYN RAND (1905-1982)
romanciera si filosoafa?

Una dintre temele acestei carti este cum sa ajungi din locul in care te
afli acolo unde vrei sa fii sau, mai precis, cum sa reduci cantitatea de
bdutura sau sd renunti la ea si sa iti gasesti implinirea in cumpatare.
Pentru a realiza acest obiectiv, trebuie sa stii unde te afli astazi si
unde vrei sa fii in viitor. Si pentru a ajunge acolo ai nevoie de o viziune
sau de o descriere detaliata a destinatiei si a sentimentului pe care
ti-1 confera.

Biutorii cu probleme au cateva lucruri in comun. In primul rand,
daca au o idee legata de viziunea lor, aceasta nu este adesea foarte
clari. In al doilea rand, nu si-au ficut niciodati timp si isi noteze
viziunea. In al treilea rand, viziunea lor este foarte diferiti de viziu-
nea pe care o traiesc, iar alcoolul a devenit principalul mecanism de
adaptare la aceasta discrepanta. Ziua de astazi se refera doar la clari-
ficarea si rezolvarea acestor discrepante din viata ta.

Viziunea cu privire la implinirea prin cumpatare

Secretul pentru a progresa este sd incepi. Secretul pentru a incepe este
sd descompui coplesitoarele sarcini complexe in sarcini mdrunte si rea-
lizabile, dupd care sd incepi cu prima.

— MARK TWAIN
autorul Aventurilor lui Huckleberry Finn

Gasirea unei viziuni pentru viata ta nu este atat de usoara pe cat ar
putea sa pard, mai ales la inceputul unei initiative noi ca aceasta.
Cand alcoolul a jucat un rol atat de profund, e nevoie de timp pentru
a-ti descoperi viziunea si scopul in viata si, cel mai important, de o
perioada prelungita in care sa nu mai bei.
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In aceasta etapi, o singuri abordare functioneaza mai bine decat

orice altceva si aceasta este sa concepi o declaratie de viziune a ta
insuti peste 30 de zile de acum incolo. Aceste 30 de zile pregdtesc
terenul pentru o viata cu totul noua si interesanta in care iti gasesti
implinirea In cumpatare si stim ca, daca poti sa treci de aceste 30 de
zile, atunci orice este posibil. Aceasta este prima ta actiune practica
pentru astazi.

Instructiuni pentru declaratia de viziune

Un vis constituie viziunea ta creatoare pentru cum iti va fi viata. Trebuie sd
evadezi din zona de confort a prezentului si sd te obisnuiesti cu situatiile
nefamiliare si necunoscute.

— DENIS WAITLEY
autor al cartii The Psychology of Winning: Ten Qualities of a Total Winner
(Psihologia victoriei: Zece calitdti ale unui invingdtor in toate)

lata cateva instructiuni de baza pe care trebuie sa le urmezi atunci
cand scrii o declaratie de viziune:

Scrie la timpul prezent. Scrie-ti viziunea ca si cand ai trai-o deja.
De exemplu, ,Eu sunt...”.

Fii cat mai clar, concis si exact posibil. Pune-ti intrebarea: ,Ce voi
face, ce voi trdi, vedea, atinge si simti?”".

Apeleaza la formulari afirmative. De exemplu, nu scrie: ,Nu beau
in fiecare zi”. Studiile au aratat ca mintea subconstienta nu in-
registreaza negativul unei propozitii; nu il ,aude” pe nu?. Prin
urmare, atunci cand spui ,nu beau”, mintea subconstienta recep-
tioneaza aceasta propozitie ca pe ,beau” si se concentreaza pe
asta. Dupa cum a afirmat Carl Jung, parintele fondator al psihanali-
zei, ,ceea ce respingi persistd”*, motiv pentru care trebuie sa te con-
centrezi Intotdeauna mai degraba pe ceea ce vrei decat pe ceea
ce nu vrei. Scrie Tn schimb: ,Ma trezesc in fiecare zi simtindu-ma
plin de viata si entuziast ca nu mai beau”.

Nu te lungi. Unii oameni prefera sa isi pastreze declaratia de vi-
ziune scurtd, ca un titlu de ziar, in timp ce altii prefera sa adauge
mai multe detalii, dupa cum vei vedea in exemplele de mai jos.
Concentreaza-te pe ce, nu pe cum. Tot ce conteazd acum este sa
iti clarifici viziunea despre cumpatare. ,,Cum” va veni mai tarziu,
ca rezultat al efectuarii acestui exercitiu si al altora.
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Cum sd iti scrii viziunea despre implinirea prin cumpatare

Dacd vrei sa schimbi roadele, trebui sG schimbi mai intdi raddcinile. Dacd
vrei sd schimbi aspectele vizibile, trebuie sd le schimbi mai intdi pe cele
invizibile.

—T. HARV EKER

autor al cartii Secretele mintii de milionar. Stépdnirea jocului interior al bogdtiei®*

Iata cateva exemple de declaratii de viziune ale unor participanti la
programul Cumpdtare in 30 de zile. Atata timp cat devii plin de ener-
gie si inspirat cand iti citesti declaratia de viziune, lungimea ei nu
conteaza.

o In fiecare zi mi trezesc cu sentimentul ci sunt entuziasmat, plin

de viatd si pasionat pentru a duce o viata cumpatata, plina de
sens si de Impliniri.

Eu sunt recunoscator ca imi rezolv problema cu bautura si sunt
entuziasmat de gandul ca Imi creez o viata de calitate.

Fizic, spiritual, emotional si mental iau decizii si fac alegeri care
demonstreaza ca nu mai beau in fiecare zi; si acest lucru imi per-
mite sa trdiesc viata la care am visat mereu: o viata plina de en-
tuziasm, scop si darnicie.

Eu sunt plin de viatd, iubire si energie. Radiez la fel ca soarele. Eu
sunt puternic, Increzator, sanatos si fericit din nou. Cu cat Imi
alimentez mai bine corpul cu lucrurile de care are nevoie, cu atat
devin mai plin de viata. Acesta este cel mai mare dar pe care il fac
Vietii. Viata este menita sa fie traitd si eu o trdiesc la maximum,
facand toate acele lucruri pe care le amanam Tnainte pentru ziua
de maine, zi care nu venea niciodata.

Eu sunt plin de viatd, de energie si sandtate, asa cum eram inain-
te de treaba cu bautura, iar uimitor este ca e chiar mai bine decat
mi-am imaginat. Eu sunt fericit, bucuros si ma trezesc cu vioiciu-
ne in fiecare zi.

Imi traiesc scopul si relatiile mele se amelioreaza uimitor; urmand
sa devina si mai bune. Eu sunt mandru de mine si este atat de
reconfortant sa {i cunosc pe oamenii care sunt bucurosi sa fie
alaturi de mine.

*1n original, Secrets of the Millionaire Mind: Mastering the Inner Game of Wealth,
Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2011. (n.tr.)
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¢ Eu sunt plin de recunostinta pentru uriasele cunostinte si pentru
frumoasele daruri pe care le-am primit din ,esecurile” mele.

¢ Eu sunt sanatos. Alerg fara sa ma opresc si uneori opresc muzica
doar pentru a trai momentul: pe deplin constient si viu.

Dupa cum poti vedea, aceste declaratii sunt scrise ca si cum vizi-
unea ar fi transformata deja in realitate. Sunt clare, concise, scrise la
timpul prezent si pozitive. Pot, de asemenea, sa difere ca lungime;
alege lungimea pe care o consideri tu buna. Vrem sa stii ca declaratia
de viziune pe care o scrii astazi este doar pentru aceste 30 de zile, si
nu o declaratie de viziune pentru intreaga viata. Te vom ajuta sa des-
coperi si sa scrii acea declaratie in ziua 29. Acum, important este sa
te concentrezi pe ceea ce vrei sa simti si pe ceea ce vrei sa fii pana la
sfarsitul programului Cumpdtare in 30 de zile.

Dupa ce ti-ai conceput declaratia de viziune, repet-o de cateva
ori in fiecare zi. De exemplu, poti sa notezi declaratia chiar la incepu-
tul jurnalului, astfel c3, de fiecare data cand 1l vei deschide (fie ca este
in format fizic sau electronic), va fi primul lucru pe care il vei vedea
si vei putea sa o recitesti rapid. Sau poti sa notezi declaratia de viziu-
ne pe un cartonas pe care sa 1l lipesti apoi pe oglinda din baie, pe
frigider sau aproape de zona ta de lucru. Poti, de asemenea, sa o tipa-
resti, sa o pui in portofel si sd o scoti din cand in cand ca sa o revezi.
Sau lamineaz-o si lipeste-o pe peretele de la dus sau pe coperta unui
carnetel. Poti chiar sa iti faci un screensaver cu declaratia de viziune
pe computer, pe iPad sau pe smartphone. Dave a optat pentru supor-
tul din fata vitezometrului din masina, caci poate sa o Intoarca usor
si sa o citeasca cu voce tare cand opreste la semafor. Fii creativ;
obiectivul final este sa iti reamintesti mereu care ti-e viziunea, ca sa
te conformezi ei.
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Care este ,motivul” pentru care
faci tot ceea ce faci?

Hotdrdste care este scopul tdu major exact in viatd, apoi organizeazd-ti
toate activitdtile in functie de el.

— BRIAN TRACY
autor al cartii Realizarea telurilor'

Ieri am vorbit despre faptul ca problema ta nu este alcoolul, acesta
fiind mai degraba comportamentul simptomatic al unei probleme mai
profunde. Unul dintre secretele reducerii cantitatii de bautura sau
renuntdrii la ea este identificarea motivelor pentru care bei. lar una din-
tre cele mai eficiente metode de a face acest lucru este sa iti desco-
peri si sa iti accepti scopul in viata.

Fara un scop clar, cu rol de busold, care sa te indrume, realizarea
obiectivelor tale si a planurilor de actiune s-ar putea sa nu te satisfaca.
Dupa cum scrie Stephen Covey in Cele 7 obisnuinte ale persoanelor extra-
ordinar de eficace™, in viata nu vrei sa ajungi ,,in varful scarii” doar ca sa
iti dai seama ca scara e sprijinita de alt perete decat cel care trebuie.

Cand Jessica a gasit programul Cumpdtare in 30 de zile, a desco-
peritrapid ca,scara” ei era sprijinita de alt perete decat cel care trebu-
ia. Dupa standardele majoritatii oamenilor, Jessica avea foarte mult
succes. Avea o diploma de licenta si una de master de la institutii de
invatamant extrem de bine vazute, avea o cariera de succes in care
excela, iar contributiile sale nepretuite 1i erau recunoscute. Avea si
un prieten pe care il iubea si aldturi de care se putea gandi la un vii-
tor luminos.

Cu toate acestea, Jessica era nefericitd. De reguld, bea singura, se
ficea praf in weekenduri si uneori isi pierdea cunostinta. Isi ficea me-
reu griji pentru sanatate, pentru siguranta ei atunci cand isi pierdea
cunostinta, pentru relatia cu iubitul sau si pentru cariera. Si de fiecare
data cand bea pentru a scdpa de aceste sentimente, ele nu faceau decat
sa revinad si mai puternic atunci cand se trezea. Simtea ca isi iroseste
potentialul si cea mai usoara metoda de a evita aceste griji era sa bea.

*1n original, Goals! How to Get Everything You Want - Faster Than You Ever Thought
Possible, Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2016. (n.tr.)

**1n original, The 7 Habits of Highly Effective People, Editura Act si Politon, Bucu-
resti, 2015. (n.tr.)
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Cand Jessica urma programul Cumpdtare in 30 de zile, a inceput
sd analizeze indeaproape ,motivul” aflat la baza consumului de alcool.
Un lucru se ridica deasupra celorlalte: cariera ei. Si-a facut timp sa isi
priveasca retrospectiv viata, ca sa inteleaga ce anume o facuse cel
mai fericita. S-a gandit apoi cum ar arata ziua ei ideald, daca ar putea
sa o creeze exact asa cum ar vrea ea, fara sa se lase prinsa in lucruri
care 1i mascau adevarata pasiune in viatd, lucruri precum salariul, pre-
stigiul si ceea ce credeau parintii ca este cel mai bine pentru ea. Din-
tr-odata totul s-a limpezit. Cand a revazut momentele care i-au adus
cea mai mare bucurie, si-a dat seama ca are o pasiune pentru fitness, ca
1i place sa-i ajute pe ceilalti sa 1si atinga obiectivele si ca o Incanta ideea
de a combina aceste doua pasiuni devenind instructor de fitness.

Incurajati de noua sa revelatie, a inceput si investigheze ce pre-
supune o cariera in domeniul fitnessului. A discutat cu alti antrenori,
a examinat diferite atestdri si programe de pregatire si a realizat ca
pentru prima oara era efectiv entuziasmata de viitorul ei. Prin urma-
re, intreaga ei viata a inceput sa se imbunatateasca; relatia cu iubitul
ei era mai buna ca oricand si se simtea in sfarsit ,autentica”. Era mult
mai fericita decat inainte si, interesant, dorinta de a bea a disparut
rapid. Pentru prima oara, Jessica putea sa-si imagineze un viitor fara
consumul de alcool. Cumpatarea i s-a parut aproape usoara si, cu fie-
care pas pe care il facea pentru a-si crea un nou drum in viata, uni-
versul parea sa raspunda, deschizandu-i usi care parusera inchise
inainte.

in 18 luni, Jessica a devenit antrenor atestat de CrossFit, s-a in-
scris Intr-un program de atestare pentru haltere si lucra sa obtina
atestatul ca instructor de fitness pentru grupuri. Impreuna cu aceste
atestate noi si cu pasiunea pe care o simtea pentru oportunitatile din
viatd, slujba ei a inceput sa se transforme intr-una care i placea cu
adevarat si In care gasea un sens, acolo unde Tnainte nu vedea niciu-
nul. La munca i s-au oferit oportunitati care nu-i erau disponibile pe
vremea cand bea, inclusiv o promovare. Desi visul Jessicai este sa 1si
paraseasca la un moment dat actuala slujba si sa isi urmeze scopul in
viata, nu se mai simte prinsa in capcana de viata pe care o trdieste.
Are peste doi ani de cand nu mai bea si, cel mai important, este feri-
cita si Incantata de viata fara alcool; ba chiar s-a logodit si urmeaza
sa se casatoreasca. Povestea Jessicdi este o marturie a influentei pe
care claritatea scopului o poate crea 1n viata ta.
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De ce te afli pe acest Pamant?

Existd un singur mare adevdr pe planeta aceasta: oricine esti sau orice faci,
atunci cdnd iti doresti ceva cu adevdrat, se intdmpld fiindcd acea dorinta Tsi
are originea in sufletul universului. Este misiunea ta pe Pdmant... Si atunci
cdand vrei un lucru, tot universul conspird pentru a te ajuta sd il obtii.

— PAULO COELHO
autor al romanului Alchimistul®

Si acum hai sa ne dam seama ce iti doresti cu adevdrat, deoarece in
lipsa unui scop poti sa te abati usor de la drum. Poti sa te ratacesti si
sa deviezi, realizand putine lucruri si poti fi usor atras fnapoi catre
dorinta de a bea. Ins3, daci ai un scop, totul in viatd pare si se aseze.
Atunci cand iti urmezi cu adevarat scopul, faci ceva la care te pricepi,
ceva care are cea mai mare Insemndtate pentru tine, ceva ce este im-
portant pentru tine si iti place. Prin urmare, oportunitatile, oamenii
si resursele se indreapti citre tine in mod natural. Intreaga lume be-
neficiaza, de asemenea, pentru ca, atunci cand ,ai scopul tau”, tot ce
faci 1i ajuta automat pe ceilalti. Si atunci cand ai un scop, dorinta de a
bea incepe pur si simplu sa dispara.

Obiectivul Solutiei Scopului este sa te ajute sad intelegi de ce vrei
sa nu mai bei. Cand intelegi ,motivul”, ajungi adesea sa intelegi si de
ce vrei sau ai nevoie sa reduci cantitatea de bautura sau sa renunti la
ea. Din acest motiv, Solutia Scopului este Impartita in doua actiuni
practice simple care te vor apropia de descoperirea scopului in viata.

Persoana care erai,inainte”

Cea de a treia amendd pe care am primit-o pentru conducere sub influ-
enta bduturilor alcoolice nu era miracolul la care speram, dar a fost cel
pe care il asteptam. M-a dus cdtre Cumpatare in 30 de zile si m-a elibe-
rat din inchisoarea de care ma temeam cel mai tare: cea pe care mi-o
creasem prin alcool.
— BYRON
participant la programul de 30 de zile din Phoenix, Arizona

In aceasta a doua actiune practica vrem sa surprinzi persoana care
erai ,inainte”. In cel putin 5 minute, sau mai mult daca trebuie, notea-
za ce te-a determinat sa vrei sa reduci cantitatea de bautura sau sa

*n original The Alchemist, traducere de Gabriela Banu, Editura Humanitas, Bucu-
resti, 2003. (n.tr.)
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renunti la ea. Poti sa scrii inclusiv despre evenimente jenante sau
umilitoare (certuri la betie, comentarii rautacioase sau suparatoare
la adresa altora, barfa sau raspandirea unor informatii nepotrivite),
ultimatumuri (din partea celor dragi, a angajatorilor, a prietenilor),
probleme cu legea (amenzi pentru sofat sub influenta bauturilor al-
coolice, divort, batdi in baruri), probleme de sanatate (analize de
sange ingrijordtoare, probleme cu greutatea, ficat sau inima marite),
schimbari fizice evidente (fata umflata, ochi injectati, depigmentarea
pielii), dificultati financiare (cheltuieli excesive la bar, luarea unor
decizii proaste in timp ce bei) sau schimbari alarmante in obisnuin-
tele tale privind bautura (cresterea consumului de alcool, bautul pe
ascuns, bautul de unul singur mai frecvent).

De exemplu, o parte a povestii lui Dave despre cum era ,inainte”
a avut loc in timpul sarbatorilor. Socrii lui se aflau 1n vizita si, In timp
ce 0 ajutau pe sotia sa sa mute o etajera din baia pentru oaspeti, de
sub ea s-au rostogolit doua sticle goale de vodca. Dave le ascunsese
acolo cu un an Tnainte, cand era beat, si uitase. Nu numai ca a fost
jenant pentru Dave, dar a facut-o pe sotia lui sa il sune la serviciu si
sa 1i dea un ultimatum: nu mai are ce cduta acasd, dacd nu intentio-
neaza serios sa caute ajutor. Asa ca povestea lui Dave despre cum era
»inainte” a inclus acest eveniment, dar si alte imprejurari si dificul-
tati create de bauturg, inclusiv vizita la urgenta pentru un fals atac de
cord, ficatul marit, datoria aflata in crestere din cauza cheltuirii ires-
ponsabile a banilor (pe alcool, in baruri si pe alte lucruri inutile achi-
zitionate sub influenta alcoolului) si bautul de unul singur devenit
mai frecvent.

Foloseste-te de urmatoarele Intrebari atunci cand scrii in jurnal
povestea despre cum erai ,inainte”. Daca ai nevoie de ajutor pentru a
incepe, iti oferim cateva intrebari suplimentare in versiunea audio
ghidata pe site-ul aditional, la https://www.the30daysolution.com/
day2/, referitoare la felul in care sa surprinzi persoana care erai
Jinainte”, astfel Incat sa te concentrezi pe scrierea raspunsurilor in
timp ce asculti Intrebdrile. (Pentru versiunea audio ghidata in limba
romangd, intra pe site-ul https://actsipoliton.ro/cumpatarein30de-
zile/ziua-2). Tine minte, nu este un exercitiu de gramatica sau de
punctuatie, ci mai degraba un exercitiu de asternere pe hartie a cat
mai multe informatii posibil, fara sa te judeci.
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¢ Crezi cd ai nevoie de alcool ca sa te distrezi in viata sau ca alcoo-
lul 1ti este necesar pentru a avea sentimentul ca te adaptezi?

¢ Te preocupa consecintele faptului ca bei, fie ele financiare, juri-
dice, familiale, legate de cariera sau de sanatate?

e Te-ai saturat sa nu-ti Indeplinesti promisiunile pe care ti le-ai
facut tie sau altora in privinta planului de a reduce sau a renunta
la bautura si sa dai gres din nou?

¢ Esti genul de persoana care munceste mult si se distreaza la fel
sau genul de razboinic de weekend, dar in adancul sufletului stii
ca obisnuintele legate de bautura te impiedica sa ajungi acolo
unde vrei cu adevarat, In cariera sau In viata?

¢ Vrei sa fii un exemplu mai bun pentru familia si copiii tai? Vrei sa
ai o relatie care nu se bazeaza pe bautura sau pe betie pentru a
te distra? Daca raspunsul este da, scrie din ce puncte de vedere
nu ai fost un bun exemplu sau cum ai atras in viata ta genul de
oameni nepotriviti.

e Esti deprimat? Ai folosit bautura ca pe o modalitate de a scapa
de depresie?

Cand parcurgi aceste Intrebari, fii cat mai precis posibil. Scrie
despre ce nu te lasa sa dormi noaptea si ce te sperie cel mai tare in
legatura cu faptul ca bei. Fa apel la Tehnica Calatoriei in Timp pe care
ai efectuat-o ieri - si anume, ce ai deveni in viitor si cum ar arata via-
ta ta, dacd ai continua cu actualele obisnuinte legate de bautura.

Stim ca acesta poate sa fie un exercitiu dificil si nu ti-am cere sa
il faci, daca nu am fi de parere ca este esential pentru recuperarea ta.
Odata incheiat, vei putea sa privesti inapoi dupa 30 de zile si sa vezi
cat de departe ai ajuns. La fel ca multi oameni, esti probabil prea dur
cu tine Tn mod nejustificat, nu iti recunosti si nu iti admiti realizarile.
Faptul ca ai o imagine a ta asa cum erai ,lnainte” te va ajuta sa vezi
mai clar unde te aflai cand ai inceput si iti va permite sa iti apreciezi
pe deplin progresul.

Acest exercitiu stabileste si un , punct dureros” important cu pri-
vire la motivul pentru care nu vrei sa mai bei. In cea mai mare parte
a acestui program, vei urmari ceea ce vrei, nu ceea ce nu vrei. Totusi
este important ca, din cand In cand, sa iti reamintesti de ce ai pornit,
de fapt, pe acest drum. Aminteste-ti ca nu mai trebuie sa fii niciodata
aceasta persoana. Considerd aceastd actiune practica o ceremonie de
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ramas-bun pentru cel care ai fost. Una care va deschide poarta pen-
tru ca ,noua ta persoana” sa-i treaca luminoasa pragul.

Daca vrei sa adancesti impactul psihologic al acestei ceremonii
prin care iti iei ramas-bun de la persoana care ai fost, o poti transfor-
ma Intr-un ritual, arzand, rupand sau ingropand o copie a persoanei
care erai ,inainte”. Cu cat pui mai multd energie in ritual sau In cere-
monie, cu atat va avea mai mult impact.

»,Noua ta persoana”

Finalizam in fiecare zi cdte o solutie si stiam cd devin o persoand mai
bund — nu numai in ceea ce priveste bdutura, ciin fiecare sector al vietii
mele. Am inceput sd imi recapdt increderea si, mai important, sa vad cd
puteam sd devin in viitor o versiune a mea mai fericitd si mai sdndtoasd.

- MATT
participant la programul de 30 de zile din Kansas City, Missouri

Ajungem acum la partea distractiva si la ce anume se refera Solutia
Scopului: sa identifici, sa iti recunosti si sa iti cinstesti scopul ori
»motivul” pentru care reduci cantitatea de bautura sau renunti cu
totul la ea. A treia actiune practica a zilei de azi este sa scrii ce iti do-
resti cu adevarat in viata si, mai exact, ce iti va oferi cumpatarea si ce
porti iti va deschide. Este asemanator cu exercitiul despre tu cel care
erai ,inainte” pe care tocmai l-ai terminat, dar, in loc sa te concen-
trezi pe ceea ce nu vrei si pe Ingrijorarile tale legate de bautursg, te
concentrezi pe toate lucrurile pe care ti le doresti pentru a-ti gasi
implinirea In cumpatare.

De exemplu, Dave isi dorea sa fie un sot si un tata mai bun, isi
dorea sa fie in forma si sa fie sanatos si isi dorea sa scape de senzatia
ca are nevoie de alcool pentru a fi fericit. Nu era multumit de cariera
lui de inginer de sisteme informatice, dorea sa fie un exemplu pozitiv
si un lider, sa 1i inspire pe altii, sa ii invete si sa {i indrume. Stia insa
ca nu era posibil atat timp cat alcoolul era prezent in viata lui. Cand
a putut, in sfarsit, sa vada un viitor lipsit de bautur3, si-a dat seama
ca are practic nenumarate modalitati prin care poate sda urmeze o cale
mai plina de Tnsemnatate si mai implinita - aceea de a fi un tata mai
prezent, un sot mai iubitor, un angajat mai implicat si un lider care
inspird. Nu si-a imaginat niciodata ca scopul vietii lui va fi implinit
daca va lucra in domeniul recuperarii, dar, pe masura ce implinirea
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prin cumpatare a devenit o realitate pentru el, si-a dat seama ca sco-
pul lui in viata era sa 1i ajute pe altii sa faca exact acelasi lucru.

Hai sa descoperim ,motivul” tau pentru care sa reduci alcoolul
sau sa renunti cu totul la el, lucru care te va conduce catre ,noua ta
persoand”. Noteaza 1n jurnal raspunsurile la urmatoarele intrebari.
Daca ai nevoie de intrebari suplimentare sau vrei sa folosesti inregis-
trarea ghidatd, nu uita sa intri pe site-ul insotitor pentru ziua de azi:
https://www.the30daysolution.com/day2/. Daca ai nevoie de intre-
bari suplimentare, le poti gasi in inregistrarea ghidata a zilei a Il-a,
asadar nu uita sa intri pe site-ul Insotitor pentru ziua de azi: https://
www.the30daysolution.com/day2/

¢ Cum te vei simti efectiv atunci cand iti vei gasi implinirea in cumpa-
tare? Care va fi nivelul tau de energie? Ce pdrere vei avea despre
tine? Cum o sa te simti sa mergi la culcare treaz si sa te trezesti
fara senzatia de mahmureala?

e Ce vei putea sa realizezi in sfarsit acum, ca nu mai esti obligat sa
bei atat de des? Vei invata un sport nou, te vei apuca de un hobby
nou, vei invata sa vorbesti o limba straing, vei face voluntariat
sau te vei implica 1n activitati noi si placute Impreuna cu priete-
nii si cu cei dragi?

e Cum se va schimba cariera ta? Vei cauta alta slujba, iti vei porni
propria afacere sau vei incepe pur si simplu sa te achiti mai bine
de sarcini la jobul actual? Vei fi mai bine dispus, mai agreabil si
mai Increzator la munca odata cu atitudinea si nivelul de energie
nou dobandite?

e Cum se va schimba situatia ta financiara? Vei economisi bani dato-
rita faptului ca nu mai bei si nu te mai implici In activitati legate
de bautura? Vei putea sa castigi mai multi bani?

e Vei gdsi un partener iubitor si care sa te sprijine, deoarece cum-
patarea va atrage in viata ta oamenii pe care ti-i doresti cu ade-
varat? Sau vei putea sa reaprinzi pasiunea si iubirea intr-o relatie
existenta? Te vei simti sexy si mai atragator ca urmare a sanatatii
si energiei regasite?

Fii cat mai precis posibil si foloseste-ti notitele de la Tehnica Ca-
latoriei in Timp atunci cand scrii raspunsurile la aceste intrebari.
Vrei sa construiesti cel mai important, motiv” posibil, ca sa poti inte-
lege de ce bdutura este egald cu durerea si cumpdtarea este egald cu



