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Noțiuni de bază

Recuperarea este singura și cea mai mare realizare a vieții mele.  
În lipsa ei, viața mea s-ar fi năruit.

– JAMIE LEE CURTIS
actriță premiată și scriitoare de succes1

 
Cumpătare în 30 de zile este plină de metode trainice, capabile să î�ț�i 
schimbe viaț�a, de a reduce cantitatea de băutură sau de a renunț�a la 
ea. Am dezvoltat aceste metode extrem de eficiente de-a lungul a opt 
ani de cercetare a descoperirilor ș�tiinț�ifice de ultimă oră cu privire la 
dependenț�ă ș� i prin mii de ore de activitate cu oameni care doreau să 
nu mai bea excesiv. Combinând principii de succes mereu actuale cu 
practici terapeutice ș�i de recuperare eficiente ș�i cu strategii de coaching, 
am creat metoda de recuperare cea mai inteligentă, mai plină de in-
spiraț�ie ș� i mai eficace care s-a publicat vreodată.

Î�n cazul î�n care nu eș�ti sigur dacă această carte ț�i se potriveș�te, 
răspunde la următoarele î�ntrebări:

•	 Vrei să te distrezi ș� i să fii entuziasmat ș� i pasionat de viaț�ă de la 
sine, fără să te simț�i mereu de parcă ar trebui să bei ceva ca să fii 
fericit ș� i să te integrezi?

•	 Te preocupă efectele băuturii asupra situaț�iei tale financiare, 
asupra relaț�iilor de familie, a stării de sănătate, a greutăț�ii ș� i/sau 
carierei? Ai probleme cu legea ca urmare a faptului că bei?

•	 Eș�ti frustrat pentru că nu ț�i-ai respectat promisiunea făcută ț�ie ș� i 
celorlalț�i de a reduce î�n sfârș� it cantitatea de băutură sau de a 
renunț�a la ea? Eș�ti descurajat de faptul că ai î�ncercat ș� i ai eș�uat 
î�n nenumărate rânduri să reduci consumul de alcool sau să te 
laș� i de tot?

•	 Eș�ti genul de persoană care „munceș�te din greu ș� i petrece la fel” 
sau genul „războinicului de weekend”? Eș�ti conș�tient î�n sinea ta 
că obiceiurile legate de băutură te î�mpiedică să realizezi ceea ce 
vrei cu adevărat î�n viaț�ă?
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•	 Vrei să reduci cantitatea de băutură sau să renunț�i la ea, dar nu 
ai î�ncredere î�n unele dintre metodele de recuperare „publice” 
convenț�ionale, cum ar fi Alcoolicii Anonimi (AA) ș�i dezintoxicarea? 
Cauț�i o soluț�ie care să-ț�i permită să o î�ncerci acasă?

•	 Te temi că, dacă oamenii ar ș�ti cât de mult bei în realitate, nu te-ar 
mai respecta sau nu le-ar mai plăcea de tine?

•	 Te preocupă ce vei face când vei merge la următoarea petrecere 
de la birou sau la următoarea nuntă sau când vei pleca î�n urmă-
torul concediu ș� i dacă vei putea sau nu să reziș�ti fără alcool î�n tot 
acel timp?

•	 Te afli î�n proces de recuperare, dar simț�i că te-ai blocat? Te î�ntrebi 
ce poț�i să faci pentru a simț�i mai multă pasiune ș� i entuziasm î�n 
viaț�ă ș� i î�n ceea ce priveș�te cumpătarea?

Dacă ai răspuns cu da la unele dintre aceste î�ntrebări sau la toate, 
atunci te afli la locul potrivit! De-a lungul acestei cărț�i vei găsi poveș�ti 
ale unor oameni asemenea ț�ie, care ș� i-au pus aceleaș� i î�ntrebări ș� i au 
reuș�it să obț�ină răspunsurile pe care le căutau din Cumpătare în 30 
de zile, după ce au î�ncercat ș�i nu au reuș�it î�n tentativele lor anterioare 
de a reduce cantitatea de alcool sau de a renunț�a cu totul la băutură.

Î�n cazul î�n care tot nu eș�ti sigur dacă ai o problemă cu băutura, 
gândeș�te-te la următoarea descoperire recentă. Un raport al guver-
nului Statelor Unite publicat î�n noiembrie 2014 a descoperit că 29,3% 
din populaț�ia adultă – adică aproape unul din trei adulț�i – î�ndepli-
neș�te condiț�iile definiț�iei consumului excesiv de alcool.2�  

Realitatea este că, dacă te gândeș�ti că este posibil să ai o proble-
mă sau crezi că ar fi benefic să î�ț�i schimbi comportamentul legat de 
băutură, probabil ai dreptate.

Deș�i această carte se adresează băutorului cu probleme, celui 
care face excese sau alcoolicului (nu contează ce termen preferi să 
foloseș�ti) precum ș� i oamenilor aflaț�i î�n proces de recuperare, aceste 
soluț�ii pot fi folosite ș� i au fost folosite pentru recuperarea de pe urma 
dependenț�ei de droguri (legale ș� i ilegale), jocuri de noroc, sex, cum-
părături, fumat, mâncat î�n exces ș�i alte obiceiuri foarte dăunătoare 
propriei persoane. Î�n loc să î�ncercăm să le abordăm pe toate î�n aceas-
tă carte, ne vom concentra doar pe cel care are probleme cu băutura, 
care se luptă să scadă cantitatea de alcool sau să renunț�e de tot, ș� i pe 
individul care caută să-ș� i regăsească motivaț�ia î�n cazul recuperării.
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Î�n sfârș� it, ș� tim că unii dintre voi sunt gata să înceapă chiar acum 
ș� i le apreciem entuziasmul. Acest capitol cu „noț�iuni de bază” include 
informaț�ii relevante care te vor ajuta să î�nț�elegi formatul cărț�ii ș� i al 
programului. Aș�a că nu ezita să î�l răsfoieș�ti rapid î�nainte de a trece 
direct la ziua 1 a programului.

Ce a inspirat cartea Cumpătare în 30 de zile
Î�n această carte, vei ajunge să ne cunoș�ti prin intermediul poveș�tilor 
noastre, inclusiv al dificultăț�ilor cu care ne-am confruntat, al perioa-
delor î�n care am fost la pământ ș� i al celor mai mari realizări. Jack 
Canfield este cel mai cunoscut probabil, deoarece este cel mai bun 
coach al Americii î�n ceea ce priveș�te succesul, autor ș� i editor a mai 
bine de 200 de cărț�i motivaț�ionale ș� i de self-help, inclusiv al cărț�ii 
Principiile succesului* ș� i al seriei Supă de pui pentru suflet** (cu peste 
500 de milioane de exemplare vândute ș� i 60 de bestselleruri New 
York Times), orator profesionist ș� i profesor pentru mai bine de un 
milion de oameni din toată lumea. Dave Andrews este cunoscut cel 
mai bine pentru că este „expert î�n cumpătare” ș� i cel mai bun coach al 
Americii î�n această privinț�ă. Fiind un alcoolic recuperat, el ș�tie din 
proprie experienț�ă cum este să te lupț�i cu teama ș� i sentimentul de 
neputinț�ă, atunci când î�ncerci să î�nvingi influenț�a alcoolismului pen-
tru a obț�ine acea stare de spirit pe care el o numeș�te „î�mplinirea prin 
cumpătare”.

Ne-am î�ntâlnit prima oară î�n urmă cu mai bine de patru ani ș� i a 
devenit clar imediat cât de multe avem î�n comun. Avem amândoi un 
entuziasm plin de mândrie î�n privinț�a potenț�ialului uman ș� i a capa-
cităț�ii oamenilor de a-ș� i transforma esenț�ial viaț�a. Suntem amândoi 
dedicaț�i dezvoltării ș� i î�nvăț�ării, ajutorării celorlalț�i ș� i contribuirii la 
binele suprem. Suntem amândoi pasionaț�i de familie, de menț�inerea 
echilibrului ș� i de a fi exemple de urmat pentru cei din jur. Predăm 
aceleaș� i principii, soluț�ii ș� i tehnici care au funcț�ionat î�n cazul nostru 
oricărui om care vrea să facă schimbări profunde ș� i ne place să reali-
zăm acest lucru prin coaching, instruire ș� i cuvântul scris. Dar cel mai 
important lucru este că amândoi am fost atinș� i profund de alcoolism 
ș� i dependenț�ă.

* Editura Act şi Politon, Bucureşti, 2015. (n.tr.)
** Editura Adevăr Divin, Braşov. (n.tr.)
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Mama, bunica, mătuș�a, sora ș�i trei dintre copiii lui Jack s-au luptat 
cu alcoolismul ș� i dependenț�a. Jack ș�tie cum este să fii unul dintre cei 
peste 100 de milioane de oameni din Statele Unite a căror viaț�ă a fost 
î�ntoarsă pe dos de faptul că o persoană iubită se luptă cu abuzul de 
alcool. Dave ș� tie din proprie experienț�ă cum este să te lupț�i cu alco-
olismul. Ș� tie cum este să vrei cu disperare să renunț�i la băutură, dar 
să fii î�n acelaș� i timp î�ngrozit că viaț�a fără alcool va fi nefericită ș� i 
plicticoasă.

Î�mpreună, î�mpletim experienț�ele personale cu vastele cunoș�tinț�e 
colective cu privire la potenț�ialul uman ș� i la capacitatea de transfor-
mare, pentru a î�nvinge comportamentele de dependenț�ă î�ntr-un mod 
cu totul nou.

Suntem absolut convinș�i că aplicarea soluț�iilor prezentate î�n acest 
program î�ț�i va permite să trăieș�ti viaț�a pe care, deș� i ai visat-o î�ntot-
deauna, î�n adâncul sufletului ai ș� tiut că ț�i-e imposibilă, până când 
nu depăș�eș� ti cea mai mare provocare: relaț�ia autodistructivă cu 
alcoolul.

Soluț�iile ș�i tehnicile prezentate î�n Cumpătare în 30 de zile nu numai 
că au funcț�ionat î�n cazul nostru, dar i-au ajutat ș� i pe clienț�ii noș�tri ș� i 
pe cursanț�ii din toată lumea să obț�ină un succes revoluț�ionar î�n rea-
lizarea a tot ceea ce au visat, inclusiv: cumpătarea de durată, reduce-
rea permanentă a cantităț�ii de alcool, propulsarea carierei pe noi 
culmi, să arate ș� i să se simtă mai tineri ș� i mai atrăgători, să ajungă la 
o bunăstare financiară mai mare, la o sănătate ș� i o formă fizică mai 
bună, să aibă mai multă pasiune ș� i bucurie î�n relaț�ii ș� i, î�n general, să 
fie mai fericiț�i ș� i mai î�mpliniț�i. Când vei î�ncepe să lucrezi cu tehnicile 
din această carte pentru a reduce î�n sfârș� it cantitatea de băutură sau 
pentru a renunț�a la ea, vei fi surprins cât de uș�or î�ț�i vei realiza ș� i 
restul obiectivelor.
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Aceste soluții funcționează,  
chiar dacă ai mai încercat și nu ai reușit

În mod uimitor, imediat ce nu am mai băut și 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 cărui filme au avut încasări de peste 8 miliarde de dolari3

„A trecut testul alcoolemiei. Acum cred că doar se dă mare.” 

Ș� i tu poț�i reuș�i să reduci cantitatea de bătură sau să te laș� i cu totul de 
băut, chiar dacă ai mai î�ncercat ș� i nu ai reuș�it. De ce? Deoarece expe-
rienț�a cu clienț�ii noș� tri ne-a arătat că aceste tehnici ș� i soluț�ii func-
ț�ionează, atâta timp cât te străduieș� ti să le aplici continuu. Asta 
î�nseamnă că trebuie să termini exerciț�iile din fiecare capitol ș� i să 
practici consecvent tehnicile pe care le-ai î�nvăț�at.

Ia, de exemplu, povestea lui Chris. Acum câț�iva ani, Chris a des-
coperit online programul Cumpătare în 30 de zile. La fel ca mulț�i 
dintre oamenii pe care i-am ajutat, Chris î�ncercase deja Alcoolicii 
Anonimi, terapia, dezintoxicarea cu internare ș� i fără ș� i alte câteva 
metode ca să nu mai bea. Ajunsese la concluzia că nu va funcț�iona 
nimic; se temea totodată că va fi plicticoasă cumpătarea ș� i î�l va face 
nefericit. Î�nsă era pe punctul să î�ș� i piardă casa ș� i ș� tia că urmează să 
î�ș� i piardă căsnicia ș� i să nu î�i mai poată vedea pe cei doi copii mici. 
Iată ce ne-a mărturisit î�ntr-o scrisoare recentă:
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Î�n sfârș� it, aveam impresia că am găsit un program care î�mi 
vorbea pe limba mea ș� i care putea să î�mi î�nlăture stigmatul 
dependenț�ei ș� i să găsească soluț�ii care să funcț�ioneze efec-
tiv. Ș� i nu numai că a funcț�ionat ajutându-mă să nu mai beau, 
dar m-a ajutat î�n fiecare aspect al vieț�ii mele. Era ceva ce pu-
team să fac singur, î�n intimitate, ș� i cu cât depuneam mai mult 
efort î�n această activitate, cu atât aveam mai multe rezultate 
pozitive î�n viaț�ă.

Pe scurt, programul a făcut să fie uș�oară cumpătarea ș� i 
să devină o a doua natură pentru mine. Odată cu asta, situaț�ia 
mea financiară, starea de sănătate ș� i relaț�iile s-au schimbat 
esenț�ial ș� i î�n sens pozitiv. 

Astăzi, Chris sărbătoreș�te mai mult de patru ani de cumpătare. 
Pentru prima oară î�n viaț�ă, a trecut de bariera salariului cu ș�ase cifre 
– nu doar o dată, ci trei ani la rând. Este căsătorit î�n continuare ș� i 
relaț�ia lui cu soț�ia ș� i copiii s-a schimbat, devenind aș�a cum ș� i-a dorit 
mereu, dar s-a temut că este imposibil. Chris a trecut ș� i printr-o 
transformare fizică totală ș� i este î�ntr-o formă mai bună decât a fost 
vreodată de mai bine de un deceniu, realizări pe care le atribuie fap-
tului că a terminat programul Cumpătare în 30 de zile.

Dacă povestea lui Chris ar fi o excepț�ie, nu ai mai citi această 
carte. De fapt, am primit nenumărate scrisori ș� i e-mailuri care ne 
î�mpărtăș�eau poveș�ti despre recuperare pline de inspiraț�ie, de la in-
divizi cu o varietate de obiective î�n ceea ce priveș�te cumpătarea: unii 
au renunț�at de tot ș�i nu s-au mai uitat î�n urmă; alț�ii au putut să revină 
la un consum moderat; iar unii, aflaț�i deja î�n perioada de recuperare, 
au devenit motivaț�i din nou ș� i plini de entuziasm la ideea de a nu mai 
bea. Î�ț�i vom î�mpărtăș� i multe dintre poveș�tile lor.

Adevărul este că oricine poate î�nvăț�a să obț�ină aceleaș�i rezultate. 
Ș� tim asta, deoarece timp de mai bine de opt ani am cercetat, dezvol-
tat, testat ș� i î�mbunătăț�it principiile ș� i tehnicile pe care le prezentăm 
î�n Cumpătare în 30 de zile de 30 de zile pentru cumpătare. Le-am 
folosit î�n sutele de ore î�n care am consiliat oameni care se luptau cu 
problema băuturii ș� i, adăugând feedbackul primit î�n urma acelor se-
siuni, am creat un program de recuperare care schimbă viaț�a ș� i care 
s-a dovedit funcț�ional.
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Pe parcursul acestei cărț�i î�ț�i vom spune poveș�tile câtorva oameni 
pe care i-am ajutat ș� i care s-au luptat cu aceleaș� i probleme ca ș� i tine. 
Î�n multe cazuri, le-am schimbat numele ș� i/sau datele de identificare. 
Cu toate acestea, problemele cu care s-au confruntat ș� i soluț�iile pe 
care le-au adoptat sunt reale.

Vei găsi, de asemenea, citate ale unor persoane foarte cunoscute 
aflate î�n perioada de recuperare – actori, cântăreț�i, scriitori ș� i spor-
tivi –, care ș� i-au relatat poveș� tile despre dependenț�ă ș� i recuperare 
î�n memorii ș� i interviuri. Cei cu care lucrăm sunt adesea extrem de 
entuziasmaț�i să audă că nu sunt singuri î�n lupta lor ș� i că unii dintre 
oamenii cei mai cunoscuț�i ș� i cu cel mai mare succes au avut ș� i ei pro-
bleme cu băutura ș� i cu drogurile ș� i le-au depăș�it. Mulț�i dintre ei po-
vestesc că unele dintre cele mai mari realizări ale lor au venit numai 
după ce, î�n sfârș� it, s-au lăsat de băutură. 

Pot să beau din nou ca un om normal?
Să nu mai beau mi s-a părut surprinzător de ușor cu programul Cum-
pătare în 30 de zile, chiar dacă nu rezistam mai mult de două zile fără 
alcool de mai bine de 15 ani. Atâta timp cât am aplicat metodele, nu a 
fost dificil.

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

Aproape fiecare client ne î�ntreabă: „Pot să beau din nou ca un om 
normal?”. Ne vom ocupa de acest lucru pe larg î�n ziua 1, dar, pe scurt, 
credem că este posibil ca unii oameni să micș�oreze cantitatea de 
băutură, ajungând la cea normală, adică aceea băută la ocazii sociale. 
Aceș�ti oameni pot să bea unul sau două pahare ș� i să nu vrea mai 
mult: caracteristica definitorie a unui „băutor normal”. Ajung la un 
punct î�n care pot să accepte sau nu. Dar asta este valabil doar pentru 
un procent foarte mic de băutori cu probleme. Ș� i, chiar dacă numeroase 
studii ș� i alte programe de recuperare pline de succes susț�in reduce-
rea cantităț�ii de băutură ș� i furnizează studii de caz pentru a dovedi 
că această opț�iune este viabilă pentru unii oameni4, ș�tim că această 
poziț�ie este controversată. Dacă te afli î�ntr-o stare de frustrare sau 
de supărare legată de această afirmaț�ie, î�ț�i cerem să renunț�i deocam-
dată la prejudecăț�i.
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Chiar dacă mulț�i participanț�i anteriori la programul Cumpătare 
în 30 de zile au redus cu succes cantitatea de băutură, experienț�a 
ne-a arătat ș� i că toată lumea trebuie să se abț�ină de la consumul de 
alcool cel puț�in 30 de zile. Vom analiza acest lucru mai mult la ziua 1, 
inclusiv câteva opț�iuni cu privire la momentul î�n care poț�i î�ncepe să 
te abț�ii.

Te î�ntrebi probabil dacă eș�ti unul dintre puț�inii oameni care se 
pot î�ntoarce la băutură după program. Î�n această etapă este prea 
devreme să î�ț�i dai seama. Dar nu î�ț�i face griji; ne vom ocupa mai amă-
nunț�it de acest subiect î�n ziua 1 ș� i î�n ziua 30.

Cum am structurat această carte
Nu am văzut niciodată o modalitate de abordare a problemei băuturii 
care să te entuziasmeze să ajungi la cumpătare. În alte programe, cum-
pătarea pare să fie o sentință la purgatoriu, dar programul Cumpătare 
în 30 de zile este atât de atractiv nu numai fiindcă funcționează, ci și 
fiindcă te face să fii încântat de el.

– ANN
participantă la programul de 30 de zile din orașul New York

Cumpătare în 30 de zile î�ț�i prezintă un plan de 30 de zile uș�or de urmat 
pentru a-ț�i recupera, redobândi ș� i reinventa viaț�a. Este organizat 
î�ntr-un format care s-a dovedit viabil ș� i care a avut de regulă ca re-
zultat un feedback al participanț�ilor conform căruia fiecare soluț�ie a 
fost furnizată „aproape straniu” exact la momentul î�n care era nevoie 
de ea. 

Pentru a te ajuta să î�nveț�i ș� i să asimilezi efectiv aceste soluț�ii 
eficace, am organizat cartea î�n 30 de capitole, pe care să le citeș�ti câte 
unul pe zi. Capitolele se desfăș�oară î�n cinci faze. Majoritatea partici-
panț�ilor termină programul î�n 30 de zile. Dar tu te poț�i hotărî� să î�l 
termini î�ntr-o perioadă de 30, 60 sau 90 de zile. Î�ț�i vom spune cum 
când ajungem la ziua 1. Vei face cunoș�tinț�ă cu o soluț�ie î�n fiecare zi, 
cu exerciț�ii pe care le poț�i realiza la sfârș� itul lecturii conț�inutului din 
ziua respectivă. Pe măsură ce parcurgi fiecare fază a programului, vei 
î�nvăț�a cum să î�ț�i găseș�ti î�mplinirea î�n cumpătare, indiferent dacă 
obiectivul tău este să reduci cantitatea de băutură, să renunț�i la ea 
sau să ajungi să fii iar motivat î�n caz de recuperare. 

———
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Hai să analizăm conț�inutul cărț�ii ș� i organizarea ei pentru a-ț�i 
face o idee cu privire la ce urmează. Nu ezita să răsfoieș�ti această 
secț�iune, deoarece este destinată să î�ț�i ofere o scurtă privire de an-
samblu asupra lucrurilor pe care le vei î�nvăț�a.

Cumpătare în 30 de zile î�ncepe cu faza I, care conț�ine noț�iunile 
elementare pe care trebuie să le stăpâneș�ti, ca să ajungi din locul î�n 
care te afli î�n acela î�n care vrei să fii. Această fază este parcursă î�n 
ș�ase zile ș�i se î�ncheie de obicei î�n prima săptămână de lectură a cărț�ii, 
cu o zi de recapitulare î�n ziua 7. Totuș�i, dacă ai ales opț�iunea de 60 
sau de 90 de zile, vei termina această fază î�n primele două sau trei 
săptămâni. Iată câte ceva din ceea ce vei î�nvăț�a î�n faza I:

•	 Magia celor 30 de zile ș� i a „reconfigurării de 30 de zile”, precum 
ș� i motivul pentru care este potrivită această perioadă de timp.

•	 Unul dintre principiile fundamentale ale cumpătării: cum să cre-
ezi o credinț�ă ș� i o viziune pentru noul tău sine nebăutor, care î�ț�i 
uș�urează cu mult perseverenț�a î�n decizia de a-ț�i schimba obice-
iurile legate de băutură.

•	 Cum să aplici stimulii psihologici ai durerii ș� i plăcerii pentru a 
te î�ndrepta către noua viziune a cumpătării î�n care î�ț�i găseș�ti 
î�mplinirea. 

•	 Cum să î�ț�i stabileș�ti obiectivele cumpătării pentru a te asigura că 
nu se î�ntorc î�mpotriva ta.

•	 Cum să identifici adevăratele motive pentru care bei ș� i să afli de 
ce firea ta predispusă la dependenț�ă este, de fapt, cea mai mare 
î�nzestrare a ta.

•	 Arta iertării ș� i cum să laș� i trecutul î�n urmă pentru a accepta bu-
curos prezentul.

•	 Câteva instrucț�iuni de bază ș� i recomandări privind alimentaț�ia 
pe care le poț�i urma pentru a-ț�i reduce pofta de alcool ș� i a facilita 
procesul de recuperare fizică ș� i mentală.

Faza a II-a abordează activitatea interioară importantă pe care 
va trebui să o î�ntreprinzi, ca să î�nlături blocajele ș� i convingerile 
mentale ș� i emoț�ionale ce te î�mpiedică să î�ț�i găseș�ti î�mplinirea î�n 
cumpătare. Această secț�iune cuprinde zilele 8-13 ș� i se î�ncheie cel 
mai adesea î�n a doua săptămână de program, cu o recapitulare î�n 
ziua 14. Iată câte ceva din ce vei î�nvăț�a î�n a doua săptămână:
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•	 Iluzia voinț�ei ș� i cum dăunează ea de fapt ș�anselor tale de a redu-
ce băutura sau de a renunț�a la ea.

•	 Cum să î�ț�i reconsideri valorile, ideile, convingerile ș�i sentimentele 
pentru a te asigura că acț�iunile pe care le î�ntreprinzi sunt de fapt 
cele corecte pentru fericirea ș� i î�mplinirea pe termen lung.

•	 Minciunile pe care ț�i le-ai spus singur ș� i care te-au î�mpiedicat să 
ajungi la cumpătare ș� i să î�ț�i găseș�ti î�mplinirea astfel.

•	 Cum ț�i-a sabotat succesul subconș�tientul î�n cea mai mare parte 
a vieț�ii de adult ș�i cum să î�l reprogramezi pentru a face cumpătarea 
mai uș�oară ș� i mai naturală.

•	 Puterea explorării ș�i cum să foloseș�ti această tehnică simplă pen-
tru a depăș�i unele dintre cele mai mari obstacole din calea redu-
cerii cantităț�ii de băutură sau a renunț�ării la ea.

Faza a III-a dezvăluie metodele cele mai eficiente de schimbare a 
gândirii, pentru a crea o credinț�ă fermă î�n propria persoană ș� i î�n vi-
surile tale. Această secț�iune cuprinde zilele 15-20 ș� i se î�ncheie cel 
mai adesea î�n a treia săptămână de program, cu o zi de recapitulare 
î�n ziua 21. Iată câte ceva din ceea ce vei î�nvăț�a î�n a treia săptămână:

•	 Cum să exploatezi puterea incredibilă a vizualizării – un secret al 
succesului deț�inut de sportivi olimpici, de antreprenori de marcă, 
de lideri mondiali ș� i de acei oameni care au trecut de la băutura 
î�n exces la găsirea î�mplinirii î�n cumpătare.

•	 Efectul transformator al î�ntrebărilor ș�i felul î�n care î�ț�i pot schimba 
viaț�a î�ntrebările pe care ț�i le pui.

•	 Puterea legii atracț�iei ș�i cum te-a păcălit î�n mod repetat „gândirea 
la băutură” să crezi că ai nevoie de alcool î�n viaț�ă ca să fii fericit, 
când î�n realitate reciproca este adevărată. 

•	 Cum ș� i de ce afirmaț�iile pot fi unele dintre cele mai eficace teh-
nici pentru a crea o schimbare pozitivă ș� i o senzaț�ie de î�mplinire 
durabilă.

•	 Cum să î�ț�i dezvolț�i ș� i să î�ț�i cultivi o atitudine de recunoș�tinț�ă, 
componentă necesară pentru a atinge cumpătarea durabilă.

Faza a IV-a î�ț�i oferă instrumentele ș� i tehnicile de care ai nevoie 
pentru a ajunge mai uș�or la sănătatea fizică ș� i la starea de bine, ală-
turi de un echilibru mental ș� i emoț�ional. Se î�ncheie î�nvăț�ându-te cum 


