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Mestiind cum si-5i gestioneze emotiile in mod sfindtos, camenti
tind sa recurgd alternativ la substange i activiti{i ce dau dependenia
cu efect stimulativ §i cu efect calmant. Isi fac un tipar sau un rirual
al wtilizarii stimulentelor si calmantelor de diverse tipuri, incercand
sd-5i creeze un cocktail al echilibrului. Acesta insd are efectul
opus. Nu face decirt s midreascd amploarea pendulérii intre emo-
fii extreme. Putem observa cum incepe si se dezvolte acest tipar
in cazul unni individ care foloseste tfigirile sau cafeauva pentru a
se energiza in tunpul zilei 51 alcoolul sau medicamentele eliberate
cu refetd noaptea, pentru a se calma si a adormi.

Foto 4. 10 Lumea 1 fideca adeseq pe cel care se lipid cu o dependend,
Experienfa de a fi judecar nu foce decadt 38 intensifice rusinea pe care
acesiia inceared sd o trateze recursand (o cewn ce df dependenyd.

Energia indecisd ne poate afecta la toate nivelurile. Neé credim,
adesea la un nivel nu cu il congtient, pareri negative §i irafionale
despre ool ingine, ca: , Sunt un ratat”, (Nuo merit 53 fiu fericit”,
SINu sunt bun de nimic™, [ Nu-mi pot sus{ine afirma(iile™, A fost

vina mea”., Aceasti energie ne afecteaza si emogional, asa ci ne
tulburam cand ne gandim la incidentele cu care ¢ asociatd §i ne

simyim mai pufin conectagi la viata de zi cu zi in restul timpului.
Ne poate afecta fizic, in sensul ca simfim durere sau tensiune in
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anumire puncite sau zone ale corpului de fiecare datd ciand ne
amintim de problema respectivi,

De fiecare dati cand traiesti ceva similar cu amintirile péstrate
de-a lungul caii dependentei, poti simgi necesitatea imperioasd de
a reveni la adiciie, te poti gindi la aceasta sau iti poate lipsi. In
randul celor care urmeaza programe de recuperare, aceste eveni-
mente sunt numite . declangatori”. Cand nu mai esti capabil s te
opui constamt acesior impulsuri, esti considerat dependent, iar
pentru a ocoli calea dependentei trebuie sé-fi revizuiesti compler
stilul de viajd. Dependenta este si un continuum. Cei care isi
alimenteaza dependenta mal imtens intr-un interval mai lung de
timp trebuie 53 faca i mai muolie eforiuri peniru a-i inversa eleciele
suficient cir sii-si recapete controlul asupra vieii.

Fota 4.11. Pe mdasura ce devil tor mat dependent de ceva ce duce o
adicfie, increderen od alfceva fe-ar pirea giuig se subrezesie (repiart.

Intre timp, celor din jur le e greu si inteleagd cum de respectivii
indivizi au devenit atat de nesandtosi si de ineficienti, 1ar de aceea
tind séi-i judece, De multe ori sunt numiti . ratati™ si ., deldsitori”,
Olamenti simt cd sunt judecati si condamnpagi de cei din jur, chiar
dacii se afld intr-o stare de dependenta activda. Acest lucru insd nu
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1i trezeste la realitate, cum ar spera ceilalii. Dimpotriva, le intiresie
sentimentele de invinovitire §i de rusine gi chiar le intensificd, fapt
ce e creeazd un bagaj emotional si mai mare, de care trebuie s
scape inainte de a deveni tipul de persoand care nu ar putea fi
judecatd in acest sens.

Acummularea de blecaje in sistem i limiteazd sentimeniele de
bundstare i de incredere in tine. Dacd mo $til cum sd-(i refaci
legitura cu tipul de credinta pe care 1-ai avur altddaré sau dacd nici
macar mu stii ¢ trebuie s f-o refaci, te axezi tof mai mult pe
solufii externe. Axarea pe exterior duce la 51 mai multe blocaje.

Dinamica dependentei

Codependenia

Persoanele ingrijorate pentiu cineva care sufera de o dependenta
dezvoltd amumite tendinge, mai ales daca cel dependemt le afecteaza
viafa in mod direct, prin consecintele comportamentului siu. ,,Code-
pendenia™ se referd la tendinia camenilor de a pune nevoile altora
inaintea nevoilor proprii si de a incerca sa-i controleze pe ceilalgi
prin manipulare. De asemenea, persoancle codependente tind s3
se ingrijoreze pentru cele dependente, ceea ce devine un obicei.
Este ca gi cum ar cilitori in aceeasi masing cu persoana depen-
dentd, care conduce haotic. Tendinja flireascd a codependenfilor
esie de a incerca si apuce volanul sau de a fipa la sofer si fie mai
atent. In final, acestia devin obsedaii de o persoand la fel cum
dependenmil este obsedat de un drog sau de o activitate. In randul
celor care urmeazd un program de recuperare se spunc ci in spa-
tele oricarui individ dependent existd un codependem. Cénd starile
le sumt modificate chimic, fiind dominafi de negare, dependentii
cred cid ceilalti sumt sursa problemelor lor §i incearcd si-1 faca si
se schimbe. Bineingeles, nu ii putem forta pe oameni sd se schimbe
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daca nu vor s-0 facdi, deci aceastd abordare e sorritd egecului si,
in cele din urma, duce la 51 mai multe griji, frustran si resenti
mente.

Foto 4.12. Dacd te concenrrezi prea mulr asupra oltora §i dacd e
neelifezt, vei avea resentimente. Acestea fe consuma pandg cdnd
sistemul tiw cere o destindere.

Cei care sufera de dependente dezvoltd §i tendina de a incerca
54 controleze lucruri care nu {in de ei, izvoratd frecvent din astep-
tirile lor cu privire la modul in care _ar trebui” 54 fie viata. Cand
vida nu este asa cuin cred ei - fapt intalnit adesea -, indivizii se
pot frusira si pot dezvolia resentimente. Acestea pot eroda starea
emofionald si spiritnl unei persoane ani de zile, Bineingeles, in
aceastd situagie, imdividul va don, mal devreme sau mail tarzio,
sd-51 alimenteze dependenta ori s se intoarcd la ea pentru a se
destinde,

LOied contra”

Avand ciile energetice infundate, intunecate si lenie si organele
atat de slibitc, camenii ajung sd actioncze contrar tiparclor lor
firestl, chiar $1 atunci cand nu isi alimenteazd activ dependeniele.
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[Je asemenea, iau atitudine atunci cand alfii incearca sa-i determine
sd se schimbe. Simagma .Gica contra™ se referd la tendinia per-
soanelor dependente de a face opusul a ceea ce 1l se spune s faca,
mai ales dacd indemnul vine din partea unor persoane aflate pe o
pozifie de autoritate fagd de ele. Uneori, trammele care an jucat un
rol in dezvoltarea dependentelor la anumiti indivizi au implicat o
figurd de autoritate. Unele persoane au un lung istoric in care alfii
au incercat sa le faci sa fie ceea ce nu sunt, iar asta le doare. Acest
tip de reacpie poate fi favorizat chiar de resentimentele fata de cei
care incearcd si le facd s& cauwte ajutor atunci cand nu sunt pregi-
tite.

Uniicitate cronica

Dresi individul dependemt poate trece prin [aze de negare, la un
anumit nivel el este constient ¢ acfioneazd alifel decar mulid lume
din jur. Totusi, adesea nu congtientizeaza faptul ci tofi cel care sufers
cde o dependenia sunt la fel de unici ¢a si el. De asemenea, nu-si di
seama ca nlte dintre efectele comportamenmilui sdu ce da dependenta

Foto 4,13, Sintagma  unicitare cronicd ™ se refera Lo rendinga
persoanelor dependente de a crede ca situafia lor este prea aifenia
pentin ca fratamentele §i solupiile witle in cand altora 5q le fie de folos.
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poi fi inversate. Dupéd ce individul mu-si mai alimenreazi depen-
denjele, refacerea celulelor poate dura chiar $1 doi ani. Purificarea
¢i reechilibrarea adecvaid a sistemelor il pot ajuta si readuci
virtugile in organe, [Daca nu-5i da seama de realitate, asteapia un
tratament special sau unic din partea celor care 1l ajuta sa taca fata
nevollor lui Junice”. Astfel apar frustrarea si resentimentele, exis-
taind posibilitatea sd izbucneased §i certurd si lupte pentru putere,
ceea ce il poate face pe dependentul in curs de recuperare sa
recurgd din nou la metode nesandtoase sau care creecazd dependenta
pentru a se simti mai bine.

Nu iy dai seama cand .te jooi cu focul”

LA e juca cu focul™ este o altd expresie din comunitatea celor
care urmeaza programe de recuperare in 12 pasi 5i se refera la
riscul de a declansa impulsul de a reveni la activitdgile ce dau
dependentd facind lucruri aparent fird vreo leglturd cu aceasta,
De exemplu. cand ai probleme cu jocurile de noroc. cum ar fi
aparatele cu fise, presupui cid pogi juca in siguranti alte jocuri
de noroc, ca loteéria sau pocherul, decarece nu ai o problema
legatd de acestea. Daca joci acele jocuri de noroc, nu vel avea
neapdrat 0 noua problemd. Torsi, intre aparatele cu fise si ale
jocuri existd o legdtura concepiuala, ce s poate reactiva la un nivel
inconstient daca joci celelalte jocuri. Apoi, vrei s revii la apara-
tele cu fise.

Dacd nu ingeleg cum funciioneazd acest mecanism, indivizii
pot constata ¢d recuperarea dintr-o dependentd poate fi o lupa
foarte derutantéi, Adesea se invinovijesc fiindeca alunecé din nou
spre comportamentele adictive 5i se considera slabi sau prosti. Le
e rusine, iar astfel apare un alt sentiment negativ care s AcuIniu-
leazi in interior, In mod ironic, aceastd acumulare contribuie la
doringa de a reveni la activitarea ce dii dependenii, de a face ceva
care si-1 ajute 8 se simid mai bine.



