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Nestiind cum sa-si gestioneze emotiile in mod sdndtos, oamenii
tind sd recurgd alternativ la substante si activitdti ce dau dependenta
cu efect stimulativ si cu efect calmant. Isi fac un tipar sau un ritual
al utilizarii stimulentelor si calmantelor de diverse tipuri, incercand
sa-si creeze un cocktail al echilibrului. Acesta insa are efectul
opus. Nu face decat sa mireascd amploarea pendularii intre emo-
tii extreme. Putem observa cum incepe si se dezvolte acest tipar
in cazul unui individ care foloseste tigarile sau cafeaua pentru a
se energiza in timpul zilei si alcoolul sau medicamentele eliberate
cu retetd noaptea, pentru a se calma si a adormi.
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Foto 4.10. Lumea ii judecd adesea pe cei care se luptd cu o dependentd.
Experienta de a fi judecat nu face decat sd intensifice rusinea pe care
acegtia incearcd sd o trateze recurgdnd la ceva ce dd dependentd.

Energia indecisad ne poate afecta la toate nivelurile. Ne cream,
adesea la un nivel nu cu totul constient, pareri negative si irationale
despre noi ingine, ca: ,Sunt un ratat”, ,,Nu merit sa fiu fericit”,
,»Nu sunt bun de nimic”, ,,Nu-mi pot sustine afirmatiile”, ,,A fost
vina mea”. Aceastd energie ne afecteazd si emotional, asa ci ne
tulburdm cand ne gandim la incidentele cu care e asociatd si ne
simtim mai putin conectati la viata de zi cu zi in restul timpului.
Ne poate afecta fizic, in sensul cd sim{im durere sau tensiune in
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anumite puncte sau zone ale corpului de fiecare datd cand ne
amintim de problema respectiva.

De fiecare datd cand trdiesti ceva similar cu amintirile pastrate
de-a lungul cdii dependentei, poti simti necesitatea imperioasa de
a reveni la adictie, te poti gandi la aceasta sau iti poate lipsi. in
randul celor care urmeazd programe de recuperare, aceste eveni-
mente sunt numite ,,declansatori”. Cand nu mai esti capabil si te
opui constant acestor impulsuri, esti considerat dependent, iar
pentru a ocoli calea dependentei trebuie sa-ti revizuiesti complet
stilul de viatd. Dependenta este si un continuum. Cei care isi
alimenteazd dependenta mai intens intr-un interval mai lung de
timp trebuie sd facd si mai multe eforturi pentru a-i inversa efectele
suficient cat sd-si recapete controlul asupra vietii.

Foto 4.11. Pe mdsurd ce devii tot mai dependent de ceva ce duce la
adictie, increderea cd altceva te-ar putea ajuta se subrezeste treptat.

Intre timp, celor din jur le e greu si inteleagi cum de respectivii
indivizi au devenit atat de nesanatosi si de ineficienti, iar de aceea
tind sd-i judece. De multe ori sunt numiti ,ratati” si ,,delasitori”.
Oamenii simt ca sunt judecati si condamnati de cei din jur, chiar
dacd se afld intr-o stare de dependenta activa. Acest lucru insd nu
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ii trezeste la realitate, cum ar spera ceilalti. Dimpotriva, le intareste
sentimentele de invinovdtire si de rusine si chiar le intensifica, fapt
ce le creeazd un bagaj emotional si mai mare, de care trebuie sd
scape inainte de a deveni tipul de persoand care nu ar putea fi
judecata in acest sens.

Acumularea de blocaje in sistem iti limiteaza sentimentele de
bunastare si de incredere in tine. Dacd nu stii cum sa-ti refaci
legdtura cu tipul de credintd pe care 1-ai avut altddata sau daca nici
macar nu stii cd trebuie sd ti-o refaci, te axezi tot mai mult pe
solutii externe. Axarea pe exterior duce la si mai multe blocaje.

Dinamica dependentei

Codependenta

Persoanele ingrijorate pentru cineva care suferd de o dependenta
dezvolta anumite tendinte, mai ales daca cel dependent le afecteaza
viata in mod direct, prin consecintele comportamentului sau. ,,Code-
pendenta” se referd la tendinta oamenilor de a pune nevoile altora
inaintea nevoilor proprii si de a incerca sd-i controleze pe ceilalti
prin manipulare. De asemenea, persoanele codependente tind si
se ingrijoreze pentru cele dependente, ceea ce devine un obicei.
Este ca si cum ar calatori in aceeasi masina cu persoana depen-
dentd, care conduce haotic. Tendinta fireascd a codependentilor
este de a incerca sd apuce volanul sau de a tipa la sofer sa fie mai
atent. In final, acestia devin obsedati de o persoand la fel cum
dependentul este obsedat de un drog sau de o activitate. in randul
celor care urmeazd un program de recuperare se spune ca in spa-
tele oricdrui individ dependent existd un codependent. Cand starile
le sunt modificate chimic, fiind dominati de negare, dependentii
cred cd ceilalti sunt sursa problemelor lor si incearcd si-i facd sa
se schimbe. Bineinteles, nu ii putem forta pe oameni sa se schimbe
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daca nu vor s-o faca, deci aceastd abordare e sortitd esecului si,
in cele din urmd, duce la si mai multe griji, frustrari si resenti-
mente.

Foto 4.12. Dacd te concentrezi prea mult asupra altora §i dacd te
neglijezi, vei avea resentimente. Acestea te consumd pand cand
sistemul tdu cere o destindere.

Cei care suferd de dependente dezvoltd si tendinta de a incerca
sd controleze lucruri care nu tin de ei, izvorata frecvent din astep-
tarile lor cu privire la modul in care ,,ar trebui” sa fie viata. Cand
viata nu este asa cum cred ei — fapt intalnit adesea -, indivizii se
pot frustra si pot dezvolta resentimente. Acestea pot eroda starea
emotionald si spiritul unei persoane ani de zile. Bineinteles, in
aceasta situatie, individul va dori, mai devreme sau mai tarziu,
sd-si alimenteze dependenta ori sd se intoarcd la ea pentru a se
destinde.

, Gicd contra”

Avand ciile energetice infundate, intunecate si lente si organele
atat de sldbite, oamenii ajung sd actioneze contrar tiparelor lor
firesti, chiar si atunci cand nu isi alimenteazd activ dependentele.
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De asemenea, iau atitudine atunci cind altii incearca sa-i determine
sd se schimbe. Sintagma ,,Gicd contra” se refera la tendinta per-
soanelor dependente de a face opusul a ceea ce li se spune sa faca,
mai ales dacd indemnul vine din partea unor persoane aflate pe o
pozitie de autoritate fata de ele. Uneori, traumele care au jucat un
rol in dezvoltarea dependentelor la anumiti indivizi au implicat o
figurd de autoritate. Unele persoane au un lung istoric in care altii
au incercat sd le faca sa fie ceea ce nu sunt, iar asta le doare. Acest
tip de reactie poate fi favorizat chiar de resentimentele fata de cei
care incearcd sd le facd sd caute ajutor atunci cand nu sunt prega-
tite.

Unicitate cronicd

Desi individul dependent poate trece prin faze de negare, la un
anumit nivel el este constient ca actioneaza altfel decat multd lume
din jur. Totusi, adesea nu constientizeaza faptul ci toti cei care sufera
de o dependenta sunt la fel de unici ca si el. De asemenea, nu-si da
seama cd multe dintre efectele comportamentului sdu ce dd dependentd

x 9

Foto 4.13. Sintagma , unicitate cronicd

se referd la tendinta
persoanelor dependente de a crede cd situatia lor este prea diferitd
pentru ca tratamentele si solutiile utile in cazul altora sd le fie de folos.
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pot fi inversate. Dupa ce individul nu-si mai alimenteaza depen-
dentele, refacerea celulelor poate dura chiar si doi ani. Purificarea
si reechilibrarea adecvatd a sistemelor il pot ajuta sia readucd
virtutile in organe. Dacd nu-si dd seama de realitate, asteaptd un
tratament special sau unic din partea celor care il ajutd si faca fata
nevoilor lui ,,unice”. Astfel apar frustrarea si resentimentele, exis-
tand posibilitatea sd izbucneascd si certuri si lupte pentru putere,
ceea ce il poate face pe dependentul in curs de recuperare si
recurgd din nou la metode nesandtoase sau care creeazd dependenta
pentru a se simti mai bine.

Nu iti dai seama cand ,te joci cu focul”

»A te juca cu focul” este o altd expresie din comunitatea celor
care urmeaza programe de recuperare in 12 pasi si se referd la
riscul de a declansa impulsul de a reveni la activititile ce dau
dependenta facand lucruri aparent fara vreo legdturd cu aceasta.
De exemplu, cand ai probleme cu jocurile de noroc, cum ar fi
aparatele cu fise, presupui cid poti juca in sigurantd alte jocuri
de noroc, ca loteria sau pocherul, deoarece nu ai o problema
legatd de acestea. Dacd joci acele jocuri de noroc, nu vei avea
neapdrat o noud problema. Totusi, intre aparatele cu fise si alte
jocuri existd o legdturd conceptuald, ce se poate reactiva la un nivel
inconstient daca joci celelalte jocuri. Apoi, vrei sa revii la apara-
tele cu fise.

Dacid nu inteleg cum functioneaza acest mecanism, indivizii
pot constata cad recuperarea dintr-o dependentd poate fi o luptd
foarte derutanta. Adesea se invinovatesc fiindca aluneca din nou
spre comportamentele adictive si se considera slabi sau prosti. Le
e rusine, iar astfel apare un alt sentiment negativ care se acumu-
leazd in interior. In mod ironic, aceastd acumulare contribuie la
dorinta de a reveni la activitatea ce dd dependenta, de a face ceva
care sd-i ajute sd se simtd mai bine.



