JACK CANFIELD si DAVE ANDREWS

CUMPATARE

DE ZILE

CUM SA REDUCI CANTITATEA DE ALCOOL
SAU SA RENUNTI COMPLET LA EL
IN INTIMITATEA CAMINULUI

Traducere din limba engleza de
DANA DOBRE

hACT si Politon

2019



CUPRINS

Introducere
Notiuni de baza

FAZA 1

19
22

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

Ziua 1: Solutia 100%

Cum sd construiesti fundatia implinirii prin cumpdtare

Ziua 2: Solutia Scopului

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

Ziua 3: Solutia Pendulului

Cum sd-ti accepti trecutul dureros pentru a descdtusa pldcerea
si bucuria in prezent

Ziua 4: Solutia lertarii
Cum sd practici iertarea si sd dai nastere la multd iubire si fericire

Ziua 5: Solutia Increderii in Tine
Cum sd ai incredere in tine si sd crezi cd asta este posibil

Ziua 6: Solutia Rezultatului
Forta strategiei orientate cdtre rezultat, determinatd de un scop
si care stabileste obiective

Ziua 7: Zi de recapitulare si solutia bonus
Adoptd puterea repetitiei pentru a stapdni notiunile de bazd

39

65

84

97

113

125

140



FAZA 11

Cum sa inlaturi blocajele mentale si emotionale care
te Impiedica sa iti gasesti implinirea In cumpatare

Ziua 8: Solutia Renuntarii 149
Adevdrul despre vointd

Ziua 9: Solutia Actiunii 160
Cum sd iesi din mintea ta si sd intri in actiune

Ziua 10: Solutia Valorilor Fundamentale 171
Cum sa iti descoperi valorile fundamentale

Ziua 11: Solutia Detectorului de Minciuni 183
Cum sd Tti infrunti convingerile limitative

Ziua 12: Solutia Subconstientului 203
Profitd de puterea subconstientului tdu

Ziua 13: Solutia Tapotarii 212
Cum sd Tti alungi dorinta de a bea prin tapotare

Ziua 14: Zi de recapitulare si solutia bonus 228

Cum sd Tti recunosti, s@ iti sdrbdtoresti si sd iti treci in revistd realizdrile

FAZA 11

Cum sa ajungi la o incredere de nezdruncinat
In tine si In visurile tale

Ziua 15: Solutia 1 mila in 4 minute 235
Cum sd folosesti puterea vizualizdrii creative
Ziua 16: Solutia Intrebarii de Calitate 250

Schimbd-ti intrebdrile pentru a-ti schimba viata

Ziua 17: Solutia Eternului Optimist 260
Cum sd ai asteptdri pozitive si sd fii optimist



Ziua 18: Solutia Afirmatiei 277
Puterea afirmatiilor

Ziua 19: Solutia Atractiei 288
Cum sd folosesti legea atractiei pentru a grabi succesul

Ziua 20: Solutia Recunostintei 301
Cum sd dobdndesti puterea recunostintei si aprecierii

Ziua 21: Zi de recapitulare si solutia bonus 312
Cum sd folosesti secretele publicitdtii pentru a avea o incredere
de nezdruncinat in tine si in visurile tale

FAZA IV
Cum sa cultivi curajul si relatiile pozitive pentru a-{i
dezvolta mintea, trupul si spiritul

Ziua 22: Solutia Curajului 317
Cum sd Tti infrunti cu succes temerile

Ziua 23: Solutia Cumpatarii Emotionale 334
Cum sd Tti stdpdnesti emotiile cu succes

Ziua 24: Solutia Meditatiei 352
Mediteazd pentru a te elibera de stres si a-ti gdsi linistea interioard
Ziua 25: Solutia Minte si Corp 366

Cum sd te bucuri de o minte si un corp sdndtos prin alimentatie
Ziua 26: Solutia Dependentei Pozitive 383
Cum sd adaugi in viata ta activitdti distractive, sdndtoase,

care sd iti dezvolte increderea in tine
Ziua 27: Solutia [ubirii si Relatiei 409
Cum sd te inconjori cu relatii pozitive, care sd te sprijine
Ziua 28: Zi de recapitulare si solutia bonus 426
Cum sd ai grija de corpul, mintea si spiritul tdu



FAZAV

Cum sa creezi un plan personalizat pentru
gasirea implinirii in viata

Ziua 29: Solutia Viziunii 433
Cum sd iti descoperi scopul si viziunea in viatd
Ziua 30: Solutia Cumpatarii pe Viata 453

Incheierea programului Cumpdtare in 30 de zile

Acum, cd incheiem programul cumpatare

in 30 de zile, ce facem? 469
Participantii la programul de 30 de zile 471
Multumiri 472
Resurse pentru programul de 30 de zile 480
Note 483

Despre autori 507



Notiuni de baza

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’

Cumpadtare 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 problemai 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 sa 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 1iti 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 bédut 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®

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.

la, 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 casatorit 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 viabila 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 aratat 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 bauturi 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.

¢ 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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¢ [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



