Cui 1i este destinata aceasta carte?

Dupﬁ o experientd de 30 de ani in care am insotit clientii

pe drumul evolutiei personale, am observat ci dependen-

ta de celilalt nu este in sine singura adictie pe care o triieste o
persoani dependentd emotional. Diferite practici care creeazi
o dependenti servesc drept trambulind pentru a indura dis-
confortul si temerile. Daci te regisesti in una sau mai multe
dintre situatiile de mai jos, inseamni ci aceastd carte este scri-
sd pentru tine. Ea va conferi un sens tuturor triirilor tale si-ti

va propune modalititi prin care si te responsabilizezi fatd de
propria persoani.

Esti (sau crezi ci esti) dependent afectiv.

Cand te simti singur, trist sau obosit, ai tendinta s cedezi
tentatiei alimentelor dulci sau grase. Bulimia nervoasi te
ajutd si atenuezi o supdrare sau si umpli un gol emotio-
nal — si, in acelasi timp, te simti foarte rdu in corpul si in
mintea ta...

Ca si-ti imbunititesti imaginea, deoarece ai o stimi de
sine aproape inexistenti, esti tentat si apelezi la shopping
si si-ti schimbi lookul. Sau ai nevoie si-ti faci o plicere
cumpdrand un obiect, un produs cosmetic etc., dar fard si
ai cu adevirat convingerea ci il meriti. Din plictiseald si ca
sd umpli un gol sau absenta unei persoane dragi, colinzi
magazinele sau te plimbi pe site-urile comerciale. De cele
mai multe ori, cei din jurul tiu nu-si dau seama de aceste
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cumpdrituri compulsive, chiar daci e vorba de haine. Dar
tu te simti vinovat, pentru ci uneori acele cumpdrituri de-
loc necesare iti afecteazid bugetul si-ti provoaci necazuri.
Al visuri sau probleme cu banii i crezi ¢ practicarea jocu-
rilor de noroc iti poate rezolva neplicerile. Speri si castigi
multi bani multumitd magiei hazardului. Poate chiar ai
avut norocul incepétorului si, dacd a mers bine prima dati,
crezi ci sansa se va repeta, ¢ este de-ajuns s crezi in ea si
sd ai ribdare. O parte din tine isi imagineaza viata splen-
dida pe care ar putea si ti-o ofere acea reusitd, dar succesul
iti este sabotat dinainte de o alti parte a ta, care nu crede
in el si asteaptd, ba chiar provoaci, esecul. Esti cuprins de
angoasi gandindu-te la toti banii pe care i-ai investit deja
si pe care nu stii cum sd-i recuperezi. Jocul, pe care il con-
siderai ultima solutie, iti consumi timpul si economiile, te
decupleazi de la concret, de la planurile tale de viati si de
la eventualele realizari.

Practicile adictive pe care le ai iti genereazd un sentiment
de rusine, de vinovitie si de devalorizare. Ai vrea si scapi
de ele, dar sunt mai puternice decat tine, asa ci nu reusesti.
Ti se spune ci esti mincinos sau iresponsabil. Ci te joci cu
propria-ti viatd si cu a celor din jurul tiu, ceea ce te doare.
Desigur, esti constient ci existd o parte de adevir in toa-
te acestea, dar si cd e nedrept si fii astfel etichetat, cici, in
fond, nu vrei si faci riu niminui.

Conectarea exagerati la retelele sociale si la diferite alte
platforme acapareazi tot in jurul tiu si te face si-ti pierzi
punctele de reper. Renunti la echilibru si la diferitele rutine
zilnice. N-ai poftd de méancare. Nu mai ai o activitate fizici
normali. Te indepirtezi de lumea real.

Masturbarea te ajutid sd suporti golul afectiv si si-ti sa-
tisfaci nevoile. Dar, treptat, practicarea onanismului devine
din ce in ce mai frecventi si ai nevoie de diferite lucruri
ajutitoare ca si obtii un nivel de plicere satisticitor. Devii
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dependent de site-urile pornografice si de practicile sexu-
ale fard limiti.

Si iei o decizie sau si faci o alegere te paralizeazi. Ti-e tea-
mi ca nu cumva sd gresesti si ca urmdrile erorilor si nu te
lipseascd de ceva important pentru tine. Speri in ceva mai
bun pentru viitorul tiu sentimental (sau de altd naturi) si
starea de anxietate in care te afli nu-ti permite si mergi
inainte cu ribdare si seninitate. Trebuie si apelezi la o per-
soand din afard ca si-ti explice si sd te indrume. Site-urile
de clarviziune iti permit accesul direct la un profesionist zi
si noapte. Diferite ghiduri in materie de arti divinatoare iti
stau la dispozitie in mod gratuit. Poti atunci s pui intre-
biri la nesfarsit pana obtii rdspunsul potrivit care si te li-
nisteascd pentru un moment sau cateva ore, inainte s o iei
de la capat. Observi cd ai devenit dependent de un clarvi-
zdtor sau de alt profesionist ale cdrui servicii sunt cu plata.
Ti se spune ci esti alcoolic. Pirerea ta este ci plicerea de
a bea citeva pahare n-are nicio legituri cu alcoolismul. Si
totusi, in sinea ta stii foarte bine ¢ nu bei doar la petre-
ceri, ci si cand esti singur, anxios, cuprins de supirare sau
de furie interiorizati. Stii cd biutura iti face bine, iar asta
te ajutd si-ti anesteziezi rinile trecutului. Ai incercat deja
sd reduci consumul de alcool si si gisesti alte modalititi de
a-ti gestiona stirile emotionale. Totusi, e necesar si recu-
nosti existenta ritualului. In fiecare zi sau in mod regulat,
trebuie si cumperi alcool. Te simti linistit dacd stii ci ba-
utura e disponibili in caz de nevoie. Si necesitatea aceasta
e zilnica!

Viata nu e generoasi cu tine pe plan sentimental. Ai trecut
de la o relatie la alta. In mod repetat, fie ai apreciat gresit,
fie ai ldsat sd se apropie de tine o persoani toxici, chiar
perversd. Ai suferit mult deja. Toate aceste povesti ti-au
redeschis rinile produse de respingere, de abandon, de ne-
dreptate, de tridare si/sau de umilire. Degeaba ti-ai spus
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ci a fost ultima dati, fiindci te arunci din nou in aventuri
imposibile si dureroase. Inceputul este intotdeauna atat de
romantic si de plicut... Si este evident ci, asa cum se in-
tampld mereu, te inseli.

Munca e pasiunea ta. Nu te sperie faptul ci-i acorzi o im-
portantd excesivd. Din contrd, asta te hrineste si dd sens
vietii tale. Te simti util. Prin implicare excesivi si adaptare
exageratd la muncd, urmirind succesul, consideri ¢ iti oferi
sansa de a fi recunoscut si apreciat. Sd reusesti sa castigi
bani multi sau sd ajungi intr-un post important este pentru
tine solutia prin care si-ti demonstrezi valoarea. i',ci spui ci
trebuie sd-ti iei revansa fatd de cei care te-au subestimat,
care n-au crezut in tine sau nu ti-au fost aldturi, si te spri-
jine, sa te felicite si sd-ti acorde o sansd. Cei din anturajul
tdu iti reproseazd absentele. Nici in vacanti nu esti cu ade-
virat prezent. Te simti vinovat cind esti inactiv.

Miscarea iti face atit de bine, incit, abia incheiati sedinta
de fitness, te gandesti deja la urmitoarea. Ai impresia ci
prin sport poti sa uiti tot ce te poate face si suferi. Este
un fel de eliberare. Senzatia pozitivi pe care o ai te-a ficut
si devii dependent de sport. Trebuie si-ti simti corpul ¢
se misci, triieste, suferd, deci ci existi, ci te autodepisesti.
Dorinta de performanti, de competitie si de a avea un corp
perfect capitd un loc foarte (si chiar prea) important in
viata ta. Te izoleazd social, dar si de partener/a si de familie.
Ai consumat droguri intr-o seard de euforie ca si faci ase-
menea celorlalti sau pentru cd cineva te-a convins ci era
o solutie geniali ca sd te distrezi si mai mult sau ca si-ti
anesteziezi suferinta, lipsurile si supdririle. La inceput, asta
putea si fie o solutie la teama de singuritate pe care o simti
noaptea. Drogurile ti-au devenit un tovarids fidel, care te
pune insd in pericol de moarte.
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CAPITOLUL 1

Ce este o dependenta?

Existé multe forme de dependenti, indiferent ci obiectul lor
este vizibil sau nu. Persoanele care au adoptat unul sau mai
multe comportamente compulsive triiesc in suferintd. Initial,
suferd de o durere emotionald sau de o traumai si cred ci re-
curgerea la practici care creeazi dependenti este solutia pentru
rezolvarea situatiei in care se afld. La inceput, este vorba doar de
o tentativd, de o incercare ce se doreste a fi o experienti. Spe-
rd astfel ca fantomele trecutului si cele trezite in prezent si se
indepirteze. Si riste repetarea experientei inseamnd si adopte
foarte repede o practicd adictivi deloc feritd de consecinte pen-
tru sindtate si pentru viata relationala.

Diagnosticul dependentei

Adolescentii, asemenea adultilor, pot si devind dependenti
de alcool, de tutun sau de jocuri de noroc online, de exem-
plu. Aceste persoane au avut o existentd nefericitd, fiind fragile
emotional incd din copilirie. Cel care triieste in suferinti si
deznidejde viseazi la stabilitate, tihni si siguranti. Dar trebuie
sd creadd si cd meritd si le triiascd, astfel incdt si stie cum sd-si
creeze aceste fundamente.

Medicamentele psihoactive pentru nervozitate, insomnie,
stres sau anxietate sunt usor de gisit. Site-urile care oferd iluzia
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evadirii sunt disponibile zi si noapte. Accesul la canabis, tutun
si alcool este simplu, chiar pentru un adolescent minor. ,,Fu-
mez un joint, asta ma ajuti seara sa mi destind, si adorm si sa
uit ce mi distruge®, mi-a dezviluit intr-o zi Manon, in varstd
de 21 de ani.

De 1la euforia simtitd la primele experiente pani la durerea
angoasantd provocatd de sevraj, emotiile ocupd un loc major in
procesul adictiv. Specialistii in dependente si alti specialisti din
domeniu definesc un anumit numir de criterii care le permit
s stabileascd diagnosticul de adictie. Nevoia stringenti si im-
posibil de stipanit de a consuma sau de a practica, precum si
pierderea controlului sunt cele doud criterii principale. Cauzele
si elementele declansatoare pot si fie diferite de la o persoani la
alta. ,Adictiile apar atunci cand se cedeazi in fata unor obice-
iuri comportamentale sau emotionale, cind se acumuleazd mai
multi factori care contribuie la o reorientare si caind orice in-
toarcere la ce fusese inainte devine imposibili sau foarte dificila
fard ajutor medical®, spune Benjamin Rolland, psihiatru si spe-
cialist in adictii al Departamentului universitar de specialitate
din Lyon din cadrul spitalului Le Vinatier. Orice perturbare a
echilibrului emotional poate si fie un factor important de de-
clansare a unui comportament cu risc, apoi de alunecare spre o
patologie de dependenti. Indiferent ci este vorba de o incercare
de a usura un stres intens, de a uita o deceptie amoroasi sau de a
dori si-ti oferi un moment de plicere, Benjamin Rolland consi-
deri ci ,emotiile, att pozitive, cit si negative, se afld in centrul
procesului de dependenta. La inceput, practica se instaleazi fi-
indci oferd efecte plicute pe care individul vrea si le giseascd
prin repetare. Cand aceste efecte pozitive se atenueazi si se
instaleazi adictia, persoana reproduce comportamentul adictiv
astfel incat sd domoleascd acel tsunami de emotii negative care
o copleseste la aparitia primelor simptome de sevraj“. Practi-
cianul din Lyon spune si c¢i ,patologia de dependentd decurge
dintr-o combinatie de factori biologici, psihologici si sociali, un
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cocktail de altfel bine identificat si descris acum de specialisti
sub denumirea de model «biopsihosocial». Dintre acesti factori
biologici, mecanismul-cheie consti in circuitul recompensei, o
retea de conexiuni care implicd indeosebi molecule legate de
motivare, cum ar fi dopamina. ati ci emotiile se gisesc si aici
in centrul procesului. Miancarea, drogurile, sexul, lozurile rizui-
bile sau paharele cu vin sunt pliceri diferite, dar care respectid o
schemi identici: intreprindem o actiune astfel incit sd impli-
nim o pofti sau o dorinti si ca si obtinem din ea satisfactie.

Cum se instaleazi tulburarea?

Este nevoie de trei componente in mod simultan astfel incét o
dependenti si se instaleze: o persoani, un produs (sau un com-
portament) si un mediu. Acestea formeazi ceea ce se numeste
»un model biopsihosocial®.

Pe plan biologic, intervin aspecte genetice si neurobiologi-
ce, cum ar fi sistemul de recompensd, circuitul dopaminergic si
perturbirile neurotransmititorilor. La nivel psihologic, se afl
sensibilititile si vulnerabilititile psihice. Nu in ultimul rind,
la nivel social, se observi influenta mediului, a familiei etc. De
exemplu, riscul de dependenti este mai mare la o persoani care
a crescut intr-un mediu familial in care consumul de produse
precum alcoolul, tutunul (sau altele) era insemnat si omnipre-
zent. Adolescentul care si-a vizut parintii fuménd ,la greu“ si
liber in casi nu s-ar codi prea mult si fumeze canabis. De cele
mai multe ori, a putut si-si fumeze nestingherit tigarile in fata
pirintilor, care ii dddeau chiar ei pachetele sau ii ofereau bani
sd le cumpere. Aceste scene de viatd banalizeazd un comporta-
ment care ar trebui si fie insid supravegheat, explicat si urmdrit
indeaproape de parinti. Dar acest lucru ar presupune ca ei insisi
sd fie capabili si-si admitd dependenta de tigara.

O dependenti se dezvolti din momentul in care persoana
suferd in mod cronic si se retrage in sine. Riscul devine si mai
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mare dacd ea nu dispune de nicio modalitate si se exteriorizeze
si sd beneficieze de un sprijin din afari. O persoani care traieste
un soc, cum ar fi pierderea unei fiinte dragi, va concepe in mod
inconstient o strategie comportamentald adictivd drept tram-
bulini, in speranta ci ii va fi mai bine si va face fatd evenimen-
tului sau doliului. Consumul unei substante care di dependenti
genereazd destul de repede o formi de linistire de scurtd durati,
care anihileazd emotiile dureroase resimtite. Anturajului i-ar
putea fi greu si-si dea seama de acea decidere, dacd nu obser-
vid unele stdri depresive sau tulburiri anxioase. Nici persoana
in cauzi nu este constientd de asta. Practic, dependenta pro-
greseazd intr-o manierd insidioasi. Se pot observa numeroase
dependente la persoanele afectate de tulburiri psihiatrice ca
schizofrenia, paranoia, psihoza etc.

Indivizilor care au o personalitate cu slab control de sine le
este greu si tolereze o frustrare si o lipsd si au dificultiti in a-si
gestiona emotiile. Printre ei, se afli persoanele impulsive, anxi-
oase si vulnerabile la nostalgie, plictiseald si melancolie. Toate
persoanele instabile, care au nevoie de senzatii tari si de nou-
tate, sunt si ele sensibile la practicile care creeazi dependenti.
Cauzele profunde ale tuturor acestor neajunsuri trebuie si fie
tratate astfel incit, intr-un final, si ne eliberim de ele.

Chiar daci adictia este insidioasi, existd totusi semne si re-
pere care pot si fie identificate inainte de a se fi instalat cu
adevirat. De exemplu, persoana isi schimbi aspectul, indeosebi
cand cade pradd consumului regulat de alcool, de mancare, de
droguri sau face sport in mod exagerat. Celui aflat sub efectul
anumitor produse ii va fi greu si relationeze, si comunice sau
sd se miste normal. Ici si colo, vor exista plangeri privind intar-
zierile si absentele sale repetate. De asemenea, sunt semnalate
probleme de concentrare si de memorie. Persoana poate si ia
mult in greutate in scurt timp sau, dimpotrivi, si slibeasci.
Apropierea de ea este foarte grea, din cauza dispozitiei schim-
bitoare si a nervozititii. Lipsa somnului o face iritabild, la fel
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ca suferintele cronice si durerile de cap. La un moment dat,
incepe si se eschiveze si manifestd temeri, in special din cauza
datoriilor adunate si a problemelor financiare pe care nu reu-
seste s si le asume.

Se spune despre un individ ci este dependent atunci cind
foloseste un produs sau are un comportament in mod abuziv,
acest lucru generind consecinte negative asupra sa, a celor din
jur si a vietii sale in general.

Desigur, nu toatd lumea devine dependenti. Dar fiecare din-
tre noi, la un moment dat, poate si fie implicat in folosirea unei
substante sau intr-o activitate repetitivi, iar acest lucru se poate
intampla fie intalnind o persoani care ne indeamnd si incer-
cam experienta, fie dorind sd ne bucurim din plin de ea in mod
ocazional. Asemenea evenimente izolate nu inseamni crearea
unei dependente. Totusi, uneori, in functie de produsul testat,
obisnuinta se instaleaza de la primul consum. In majoritatea ca-
zurilor, adictia apare cind practica devine repetitivi si abuzivi.

Dorinta nestipanita (craving), care simbolizeazi pierderea
controlului, este denumirea acelei stiri care apare atunci cind
nu mai existd nicio modalitate de modificare a orientirii, de au-
tocontrol sau cind capacitatea de a rezista si de a decide a fost
pierduti in totalitate. Chiar daci persoana dependenti ar dori
din toate puterile si cu sinceritate sd renunte la practicile sale si
la consumul care o tine dependenti, tot n-ar reusi. Apare atunci
o altd emotie care trebuie gestionati. Va fi oare aceasta inde-
ajuns de neplicutd incat s-o motiveze si faci pasul si sd ceard
ajutor? Sau va fi vorba de incd o emotie, care o va determina s
cadi si mai adanc in pripastie?
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