RUSSELL BRAND s-a ndscut pe 4 iunie 1975 in Grays, Essex, Marea
Britanie. Este actor, prezentator de emisiuni radio si de televiziune, scri-

itor si acrivist.

Si-a inceput cariera cu spectacole de stand-up comedy, devenind, mai
tarziu, prezentator la MTV. In 2004 a jucat primul siu rol important,
in serialul britanic Sz. Trinian’, iar un an mai tirziu a jucat in comedia

Forgetring Sarah Marshall.

In 2013 a fnceput o colaborare cu saptiminalul britanic de informatie
si analiza politici New Statesman, devenind cunoscut i ca activist si for-
mator de opinic. In editorialele si aparitiile sale publice abordeaza teme si
subiecte sociale, politice i culturale precum inegalitatea, adictiile, capita-
lismul corporatist, schimbirile climacice, derapajele mass-media etc.

De-a lungul timpului, a provocat o serie de scandaluri si controverse,
comportamentul siu agresiv, cauzat de consumul de droguri, punandu-i
in umbra realizdrile. Dupid mai mulee arestari si ajutat de citiva prieteni,
Brand a renuntat la consumul de droguri in 2002.

RUSSELL BRAND

ecuperare

ELIBEREAZA-TE de
DEPENDENTE

Traducere din englezd de

MARGARETA MANOLE

CURTEA (BVECHE


https://www.libris.ro/recuperare-russell-brand-CVE978-606-44-0427-5--p13181306.html

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
BRAND, RUSSELL
Recuperare : elibereazi-te de dependente / Russell Brand;
trad. de Margareta Manole. - Bucuresti:
Curtea Veche Publishing, 2019

ISBN 978-606-44-0427-5

1. Manole, Margareta (trad.)
159.9

ISBN epub: 978-606-44-0459-6
ISBN mobi: 978-606-44-0460-2
Carte publicari si in edifie digitald

Redactor: Rdzvan Andrei
Corector: Elena Tétaru
Tehnoredactor: Chirachita Dogaru

CURTEA VECHE PUBLISHING

str. Aurel Vlaicu hr. 35, Bucuregti, 020091
redactie: 0744 55 47 63
distributie: 021 260 22 87, 021 222 25 36, 0744 36 97 21
fax: 021 223 16 88
redactie@curteaveche.ro
comenzi@curteaveche.ro
www.curteaveche.ro

RUSSELL BRAND
RECOVERY: FREEDOM FROM OUR ADDICTIONS
Copyright © Russell Brand, 2017
First published in 2017 by Bluebird, an imprint of Pan Macmillan,

a division of Macmillan Publishers International Limited.

The extract on p. 126 taken from
Serenity: A Companion for Twelve Step Recovery
by Dr. Robert Hemfelt, Dr. Richard Fowler.
Copyright © 1990 by Thomas Nelson, Inc.
Used by permission of Thomas Nelson.
www.thomasnelson.com.

Foto coperta 1: © Matt Crockett

© Curtea Veche Publishing, 2019
pentru prezenta versiune in limba rormind

Cu toate ci autorul a depus toate eforturile pentru a oferi adrese de internet valide
la data publicirii, nici el si nici editorul nu i5i asuma responsabiliratea pentru schimbiri
sau pagini devenite inactive ulterior datei publicarii. n plus, editorul nu degine
niciun control §i, in consecingd, nu i5i asumi nicio responsabilitate
fata de site-urile folosite de autor sau de terti si fagi de conginutul lor.

CUPRINS

Multumiri sumssinvisssvicdsassasim s e e
Introducere...........

Cei 12 pasi cooeniicinersnieinaseens

1

Viata ta este putin cam distrusi?....... reenrererens

2

S-ar putea ca viata ta si nu fie distrusi? ......cooerennnn.

3

[ti vei repara singur viata? .......coecevverenrensuesnencs
El H

4

Noteazi toate lucrurile care iti distrug viata

sau care ti-au distrus vreodata viata si nu minti,

NU OMULE NIMIC voeveeereerereeerenenas e e fasae

5
Fii sincer si spune-i cuiva de incredere
cit de distrus egticsmsammassssmsmomonrsmsssms

6

Ei bine, asa am descoperit multe
obiceiuri distrugitoare. Vrei si inceteze? Serios?........

13
25

35

55

69

85

105

123



7
Esti dispus traiesti o viatd noud care nu este despre tine
si despre fostele tale probleme? Trebuie! ........v.n..ee..

8

Pregiteste-te si le ceri iertare celor afectati
de modul tdu distructivde a fi..ccoocvvcriciiiiereecnenn,

9
Acum cere-ti iertare. Daci nu cumva asta
V) NEA Rt CRUTIl € e s o e i

10
Ai grija la mentalitati $i comportamente distructive
si recunoaste-le atunci cAnd apar......ccoocceieiiciiiiinnnn.

11
Rimai conectat la noua ta PEISPECtiVa cvuvvviiarisrinniane

12
Priveste viata mai putin egoist, fii mai dragut
cu ceilalfi, ajutd pe cine potizawsansma s

13

Re:Nastereasmmmmiwnasisns i sssssisimsiie

Concluzies: casmumivassrmisvmimsmn st

143

161

173

199

217

241

Laurei Kate Brand, pentru ci
m-a adus inapoi, acasd



Viata ta este putin cam distrusa?



Pasul 1: Am recunoscut c& nu avem nicio putere asupra
dependente|or noastre si ca vie§i|e noastre au devenit de

nestapanit.

Aceasta este o invitatie la schimbare. Procesul este complicat
doar pentru ci majoritatea suntem oarecum impdrtiti, de
obicei o parte din noi vrea si schimbe un comportament
negativ si blamat, in timp ce cealaled parte vrea si il pastreze.
Pentru mine, recuperarea este o calatorie citre constientiza-
re. Lasi-mi si-ti explic ce vreau si zic folosind experienta

mea plictisitoare de dependent si alcoolic standard.

Am simtit mereu cd eram cumva prea degtept pentru ceva pre-
cum un ,program de viata“, mai ales pentru unul care avea
influente religioase. Nu pentru ci as fi crezut ci religia era
opiul popoarelor” — si chiar daci ar fi fost asa, as f1 servit si
eu putin, pentru ¢ adoram opiul. Ci pentru ci eu credeam ca
era ceva stupid. Mediocru, plictisitor, stupid, giligios, isteric,
stupid. O prostie provinciala. Uimitor de stupid. De exemplu,
crestinismul — ori este atat de medieval si pierdut in ceremonii
ca devine monoton si ridicol, ori incearci si il modernizeze si
il fac de prost gust. Chitare ieftine, pulovere si priviri atotstiu-

toare si compatimitoare. Nu. Multumesc.

Am avurt doui atuuri: primul — cei 12 pasi mi-au fost pre-
zentati de un ateu convins, al doilea — eram chiar disperat.
Eram distrus. Nu mai aveam nicio idee si nici energie, con-
tinuam si mi misc doar din inertie. Renuntasem sd md mai

gindesc la motivele pentru care md simgeam trist, sau diferit,
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sau deznidajduit, stiam doar ci asa ma simt, i am abando-
nat aceasta informatic undeva in minte, neabordati, ignora-
t4, putrezind. Intre timp beam si abuzam de droguri pentru
a rimdne treaz §i functional, pentru a nu mai fi doborat
de tristete. Dacd m-ai fi bitut pe umir si ai fi spus ,Hei,
Russell, ce planuri ai?®, probabil ci as fi ingdimar din reflex
ceva bolnivicios de optimist precum JImi astept pauza“ sau
»Anul viitor pe timpul dsta voi fi cineva“, dar in sinea mea
stiam cd nu aveam niciun plan.

Acum te intreb pe tine, tu ai vreun plan? Nu trebuie si-mi ris-
punzi acum, de fapt, nu are rost si-mi rispunzi deloc, avind
in vedere ca nu sunt acolo (acum esti singur, citind asta!), dar
in ceea ce ar trebui s fie sanctuarul mintii tale spune-i: ,Am
un plan. $tiu incotro mi indrept.” Modalitatea mea de a lupra
cu anxietatea tacitd a incertitudinii a fost de a gisi pliceri care
si-mi distragd atentia. Nu stateam niciodati pe loc.

Foarte rar, reflectam asupra vietii. Imi sustineam starea cu
lucruri care imi distrigeau atentia.

Aceasta este o detaliere acceptata din punct de vedere clinic
a ciclului dependentei.

Daci acest model se potriveste vietii tale pe care ai vrea si o
schimbi, este posibil ca si cei 12 pasi si fie pe placul tiu. Si
vedem:

Ciclul dependentei in 5 puncte

1. Durerea

2. Polosirea unui agent care di dependentd, precum al-
coolul, méncarea, sexul, relagiile adictive care alina si
distrag atentia

3. Anestezie temporard sau elemente care si distragi
atentia
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4. Consecinte
5. Rusine si vina, care provoaci durere sau o stima de

sine scazuta

Si iar ajungem aici. igi voi spune cum functioneaza aceste
ctape la mine si poti urmiri mental problema ta, aplicin-
du-le - si nu crede ci tu esti bine daca eu par mai nebun
decir tine, tine minte ci acest aspect estc cel care mai reco-
mandd pentru a scrie aceasti carte. Sufeream. Pentru o
perioadd mai lungd decat imi pot aminti, nu m-am simfit
destul de bun. Acum, ci sunt putin mai bitran, ma gindesc:
.Cum adici, destul de bun? Comparativ cu ce, cind, unde,
cum? Dar atunci, in copilaria mea gangurita si agitatd i in
adolescenta navalnicid si frenetici, ma simgeam inadecvat,
incomplet. Nu destul de bun. $i suferind. Priveam lumea ca
printr-un acvariu si mi simteam singur. Nu aveam mijloace
pentru a mi descurca cu acest sentiment, aga ¢ a trebuit sa
inventez unele. Asta se incadreazi la numarul 2 din ghidul
cu 5 puncte. Am folosit un agent provocator de dependen-
td, iar in incarnarea timpurie a comportamentului meu de
dependent am ales o toxina inofensiva, zaharul. Ciocolata.
Mincarea. Luam ceva in gura si ma simgeam mai bine, ce
era gresit in asta? larta-ma daca par superior, vreau doar sa

intelegi cateva lucruri esentiale:

Nu trebuie si nu mai bei timp de doudzeci de ani ince-
pand de astizi. Nu trebuie si renungi la painea albd pentru
eternitate, chiar acum. Acest cliseu de ,,cite o zi pe rAnd“
luat ca atare nu este mai putin profund decér orice filozofie

estica de tipul ,triieste clipa“ pe care am intélnit-o vreo-

dati. ,Ziua de azi e tot ce am.“

Imi controlam sentimentele prin mijloace externe, iar obiecti-
vul in sine nu este deloc unul rdu. Nu are rost si demonizim
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biscuitii cu ciocolatd, nu ei in sine sunt problema. Nu o sa-ti
dirime usa de la intrare din proprie vointi, nu o sa-ti bage
lumina lanternei in ochi in timp ce dormi, traigindu-te jos din
pat si indesindu-se pe gitul tiu. Participarea constiintei tale
este o conditie preliminard. Pentru unii oameni, un biscuit cu
ciocolati este un ospit inofensiv. Pentru altii, o picaturd de
rom sau un praf de heroina sunt doar niste tonice. Heroina te
va scipa de crizi mult mai rapid dect un biscuit cu ciocola-
td, dar ideea de baza este functionarea acestui agent extern in
viaga ta. Numirul 3 este o amorteald temporard, momentul
rasuflirii usurate si recunoscitoare, dupi-biscuit, dupi-sex,
dupd-mesajul primic de la persoana pentru care ai o obsesie,
dupi-orice te face si te simti mai bine. Punctul 4 este repre-

zentat de ,,consecinte” — care este pretul platit?

Cand eram mic, obisnuiam si ma sim¢ oribil dupi ce infu-
lecam biscuiti intr-un moment de uitare de sine. Nu cred ci
exista vreo persoand carc sa nu-si reproseze momentul dupi
un orgasm obtinut in solitudine. lar dupi ce foloseam dro-
guri, cAnd ajungeam la capitul sejurului meu de abuz de
substante, acela era singurul moment in care luam in consi-
derare posibilitatea de a renunta. Numirul 5 este ,,durerea®
si asa ajungem din nou la inceputul ciclului.

Dupi cum spune si Eckhart Tolle, ., dependenta incepe cu
durere si se termind cu durere”. Aici putem si observim
asta in detaliu. Pe masurd ce roata dependentei se invarte,
acumuleazi energie, precum un carusel iesit de sub control,
precum capul meu ametit atunci cind sunt beat.

Am fost un pusti, apoi un dependent, iar pand si ajung
la ideea de a munci dupd un program fix — ceea ce din
punctul de vedere al substantelor insemna abstinenta, iar

din punctul de vedere al comportamentului §i al méincasii
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insemna structuri — eram deja un dependent de heroina de

doudzeci si sapte de ani, cu probleme serioase.

Varsta legald pentru a consuma alcool in Marea Britanie este
de optsprezece ani, dar, pini la noudsprezece, cadrele medi-
cale si profesorii de la colegiu si-au dat seama cd aveam o
problemi si imi spuneau ci am nevoie de ajutor. Privind
inapoi, era evident de mult mai devreme: din felul in care
mancam, din relatiile cu oamenii, cu mine insumi si cu
sexualitatea mea. Mi-as fi dorit si fi putut identifica acele
obiceiuri, acele tendinte mai devreme, pentru a fi putut apli-
ca metodele prezentate in aceasta carte. Dar pentru mine a
fost nevoie ca lucrurile sd se inrautiteasca, a trebuit s repet
acele obiceiuri timp de zece ani, cu consecinte din ce in ce
mai grave la fiecare record atins. Nu stiam ca exista si ziua
de maine. Am fost un pusti, apoi un dependent, iar pand si
ajung la ideea de a munci dupa un program fix — ceea ce din
punctul de vedere al substantelor insemna abstinentd, iar
din punctul de vedere al comportamentului si al mancarii
insemna structuri — eram deja un dependent de heroini de
doudzeci si sapte de ani, cu probleme serioase.

Pasul 1 ne invitd si recunoastem ci folosim un element
exterior, o relatie, un drog sau un comportament pe post
de ,putere” care ne face viata suportabild. Ne intreabd daci
aceastd tehnici ne face viata mai grea. Daca admitem cd nu
avem nicio putere asupra unui lucru, spunem ci avem nevo-
ie de o putere noud, ci aceasta sursi de putere actuala aduce
mai multe probleme decit merita.

Am recunoscur asta de multe ori si inci o fac in fiecare zi.

Totul a inceput cu recunoagterea faptului ca nu aveam nicio
putere asupra drogurilor si alcoolului, acestea fiind cele mai
evidente si problematice surse de putere pe care le foloseam.
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.Lipsa de control” de aici se traducea in consecinte negati-
ve asupra vietii mele, care se tot adunau si, mai important,
odati ce am inceput cu alcoolul si drogurile, nu stiam cind

sau daci aveau sa inceteze vreodata.

Actul in sine de a bea sau de a folosi droguri ma agaza pe
un curs de la care nu sunt capabil si mi abat. Problema
este categoric mai subtili cAnd vorbim despre pornografie si
mancat excesiv, dar tot este clar ca trebuie sa-mi structurez
mintea in jurul acestor comportamente i cd aceasta structu-
ri nu se poate baza pe un comportament compulsiv.

Pentru a mi intoarce la ideea mea despre cele ,doua minti®
si sinele divizat, aceasta este experienta mea. Cand am auzit
pentru prima dati despre program si mi-a fost explicatd
notiunea de abstinentd, mi-am zis ,la naiba cu asta” si am
auzit, in acelasi timp, un tunet infundat de acceptare care-mi
spunea ci abstinenta va fi calea mea. Unul dintre multele
paradoxuri ale vietii spirituale (pe care l-am intalnit aici) este
reprezentat de maxima tocitd ,,cite o zi pe rind®, ceva pre-
cum ,incearca si nu bei azi, ,incearca sa nu minanci nesi-
nitos azi“ §i ,incearcd si nu te manifesti sexual azi®. Stiam
ci de fapt voiau si zicia ,nu mai ai voie sd bei niciodata®,
Lfiri ciocolara, pe veci®, si ,acum esti celibatar®. JZilele tale
de petrecere s-au terminat, dragule.” Si chiar vorbesc serios.
Daci esti alcoolic, nu mai ai voie si bei. Daci ai probleme cu
mancatul, vei avea mereu nevoie de mese planificate. Trebuie
sd acceptdm asta. fn;e]epciunca comuni, batrineasca, ,,cite o
zi pe rand” intri in actiune odati cu adevarul incontestabil
si starea de zen conform cirora viaga este trdita in prezent,
iar proiectiile tale de viatd dincolo de ziua de azi sunt doar
conceptuale. Nu trebuie si-ti faci planuri acum pentru toatd
viata, Nu trebuie si renunti la piinea alba pentru eternitate,
chiar acum. Si daci supravietuiesti acestei zile si te trezesti
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mdine, ce mai conteazi cd nu ai actionat de ieri? Vreau si
spun cd nu acumulezi jetoane pentru plicerea reprimata.
Acest cliseu de ,cate o zi pe rind“ luat ca atare nu este mai
putin profund decit orice filozofie orientald de tipul , triieste

clipa“ pe care am intalnit-o vreodatd. Ziua de azi e tot ce am.

Acum, c¢i nu am mai consumat alcool si droguri de paispre-
zece ani §i jumdtate, cite o zi pe rind, imi place sa ma agit
de acest concept precum Charlie Parker sau Foucault. Cand
simt cd vreau si ma exteriorizez sexual, renunt la aceasti
dorinta, nu o duc pind la capit. Apoi, in ziua urmatoare
sau chiar o ord mai tarziu, imi zic: ,Imagineazi-ti: dacd as fi
facut asta? Acum as fi terminat, oricum, si mi-as fi distrus

familia.®

Pasul 1 inseamna ca te poti schimba. Tnseamni supravegherea
peisajului vietii tale, relatiilor de familie, vietii profesionale,
comportamentului sexual, obiceiurilor alimentare, utilizarii
telefonului mobil, drogurilor si alcoolului, a modului in care
cheltuisti banii si punerea intrebarii: ,Sunt fericit cu asta?®
~Asa vreau sd trdiesc? Daci apar vreun comportament sau
vreo problema care sar in ochi, vreo catastrofi tipitor de evi-
denti ce iese la lumina in timpul acestei supravegheri, atunci
poti urma pasul 1. Sunt ,lipsit de putere in privinta asta si
viata mea a scapat de sub control®.

Acest concept al lipsei de control este si el interesant, la fel cum
existd un inteles mai profund si mai ingrozitor al haosului.
In cazul meu, primul aspect a fost observat destul de simplu:
datorii neplitite, vizite la spital, pierderea locurilor de munca,
a relatiilor, prieteni care ridicau din umeri si ieseau din viata
mea. Provocam haos. Mi aflam pe una dintre bine cunoscu-
tele trepte ale Programului in 12 pasi: ,La inceput consumam

de plicere, apoi placerea s-a amestecat cu problemele, apoi
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au rimas doar problemele.” Aspectele pozitive ale caracterului
meu devenisera insigniﬁantc, nu mai conta ¢a eram inteligent,
sau bland, sau talentat, aceste trisituri erau diluate pana la
punctul irelevantei de negativitatea dependentei, care se infil-
tra in toati fiinta mea. Gandul lipsei de control are o clauzd
deranjanti si demonstrabila, in cazul meu: cind pierd contro-
lul asupra acelei parti din mine, cand beau sau zic ,la naiba“
in combinatie cu un comportament distructiv, nu stiu cand
sau daci o si-mi cistig viara inapoi sau in ce stare voi fi cand
voi reusi. Lipsa de control presupune ci in mine exista o bes-
tie. Este inci in mine. Triiesc intr-o permanenta negociere cu
o parte intunecata care trebuic respectati. Undeva am o rana.
Cred ca acest aspect reprezintd mai mult decit o caracteristicd
a dependentei. Cred ci face parte din natura umand, aceea de
a avea o rand, un defect si, din nou, in mod paradoxal, putem

progresa doar acceptind asta.

Am ficut primul pas cind ,am acceptat ca nu am nicio
putere asupra dependentei mele §i cd viata mi-a iesit de sub
concrol®. Ci nu aveam niciun control, indiferent de ceca ce
imi spuneam mie sau celorlalti si ci lucrurile deveneau tot
mai grave. Stiam cd nu existd cale de iesire, cd imi era teama
si rusine si nu voiam si le infrunt vreodatd. Ca as fi capabil,
prin vointa mea, si schimb lumea pentru a ma face si md

simt mai bine, cumva.

L-am intilnit pe Chip Somers, un nume al naibii de ridi-
col, stiu, care conducea centrul de tratament unde m-am
vindecat. El a fost prima persoana intilnitd care urmase cei
12 pasi. Nu mentiona niciodatd sintagme ca ,Dumnezeu
sau ,Putere mireatd“. Dupd cum am zis, este un ateu con-
vins, il face pe Richard Dawkins si arate precum Uri Geller.

Mi-a spus direct: ,Esti distrus. Daci o tii tot asa, in sase luni
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vei ajunge la inchisoare, la balamuc sau in mormant.“ Si, desi

am fost putin socat, stiam ci avea dreptate.

Probabil ci tu nu esti dependent de cocaina si heroind cum
am fost eu si cele de mai sus ti se par strdine, aga cd ar trebui
si iti spun ci de atunci am trecut prin pasul 1 de multe
ori. Cu méncarea — nu am control asupra alimentatiei; daca
incep si mdnanc ciocolata, nu stiu cand o si mi opresc. Cu
sexul — daci fac din sex un leac universal, balsamul durerii
despre care am discutat mai devreme, imi voi pierde repede
controlul asupra comportamentului sexual si imi voi provoca
si mai multd durere. Sau cu munca. Sau cu relatiile. De fapt,
acum folosesc acest program si, prin urmare, acest pas in
toate aspectele vietii. Nu am nicio putere asupra oamenilor,
locurilor si lucrurilor i daca pentru un moment chiar cred
in mod gresit cd detin controlul — si md comport ca atare —,
durerea mi pindeste. Daci vreun aspect al vietii iti provoaca
durere §i esti constient de asta, pun pariu ci ai incercat sa
folosesti vointd, cristale, hipnotism si medicamente pentru
a o combate. Suspiciunea mea este cd nimic nu a functionat
si, din experienta mea, nici nu o sa functioneze vreodati. In
mod ciudat, in ciuda intuitiei, in cultura noastra mustind
de individualism si de valori egocentriste, putem incepe si
avem succes doar renuntind. Doar ,admitind ci nu avem
nicio putere® putem incepe procesul dobandirii puterii
de care vom avea nevoie. Am auzit spunindu-se ca avem
,-ism“-ul inainte de a fi dependenti. Acum pot atesta pre-
zenta unei conditii rizboinice care agteapta in stare latenta
o substanti pentru a o aprinde. Acum, la paisprezece ani si
jumatate de cind nu mai consum droguri si alcool nu pot
spune cu claritate daci dependenta mea si-a gasit adevira-
ta formi de expresie in sex sau in droguri. Cu siguranta,

drogurile si alcoolul au puterea de a-ti distruge viata cu o



