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SUSTINSKI JE BITNO DA NE
PRESKOCITE OVAJ VAZAN

UvoD

DZON DAJSI, DIREKTOR SVIH CENTARA
LAK NACIN ALENA KARA | STARIJI PSIHOTERAPEUT

Reputacija Alena Kara na polju le¢enja zavisnosti i promene
ponasanja izgradena je na njegovom ogromnom uspehu u
pruzanju pomoci pusac¢ima da prestanu da puse. Njegov Lak
nacin (EASYWAY method) se pokazao toliko uspesan da je
brzo postao i ostao svetski fenomen. Jo$ od prvih dana uvo-
denja ovog metoda mnogi koji su patili od brojnih drugih
zavisnosti i problema obasipali su Alena Kara molbama za
pomo¢. Na prelazu dva veka Kar je ve¢ bio okupio tim iz-
vanredno obucenih, odanih i svom poslu posvecenih starijih
psihoterapeuta, koji su mu ne samo pomogli da svoj metod
primeni na razne zavisnosti i probleme nego su i odigrali
klju¢nu ulogu u $irenju metoda Lak nacin po celom svetu.

Odgovornost za to da sve nase knjige budu verne izvor-
nom metodu Alena Kara lezi na meni i ¢ast mi je budem
autor ovog vaznog uvoda. Uveravam vas da ¢u vas ¢im bu-
dete procitali uvod ostaviti u Alenovim sposobnim rukama.
Predlagano mi je da se predstavim kao autor knjiga koje smo
objavili posle Alenove smrti. S moje tacke gledista, to bi bilo
sasvim pogresno.
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Razlog je to $to je svaka nova knjiga napisana strogo
u skladu s briljantnim metodom Lak nacin Alena Kara.
Samo smo osavremenili format da bi bio $to je moguce
pristupacniji danasnjoj publici. U nadim knjigama nema ni
jedne jedine reci koju Alen nije sam napisao ili ne bi napisao
da je jo§ medu nama, te su zato sva azuriranja, anegdote i
analogije koja nisu njegove vlastite — koja sam ja dopunio ili
dodao - napisani Alenovim glasom da bi se glatko uklopili
u njegov izvorni tekst i metod.

Smatram svojom izuzetnom povlasticom to §to sam
blisko saradivao s Alenom na knjigama u kojima se izlaze
Lak nacin, stekavsi tako uvid u to kako da se njegov metod
primeni na sve duzi spisak zavisnosti i drugih problema.
Zajedno smo istrazivali i pravili nacrte za bududi razvoj
Alenovog metoda. Bilo mi je i vi$e nego drago da preuzmem
odgovornost za produzetak ove Zivotno vazne misije - od-
govornost koju je Alen sam polozio na moja pleca, a ja sam
je prihvatio smerno i s krajnjom ozbiljnoscu.

STA SU NASA JEMSTVA?

Ve¢ trideset devet godina uspe$no sprovodimo tretmane
zavisnosti i problema u ponasanju, postizuci fenomenalne
uspehe $irom sveta. Jedan jednostavan razlog nadahnuo je i
mene i ceo visi tim Lakog nacina na pracenje Alenovog puta:
njegov metod nam je spasao zivot. Kao i svaki psihoterapeut
koji radi u centrima Lakog nacina Alena Kara u svetu, i mi
smo svi na saradnju privuceni zato $to nas je ovaj metod
oslobodio nasih vlastitih zavisnosti.
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Alena je radovalo da pomaze ljudima da se uhvate u
kostac s raznim zavisnostima i problemima u ponasanju,
a mnogi od onih koji su imali srece da im pomogne bili su
mu toliko zahvalni i toliko nadahnuti da su mu ponudili
pomo¢ u unapredivanju metoda. Pokazalo se da je to plo-
donosno polje za vrbovanje saradnika i bilo je zadovoljstvo
saradivati s Alenom na okupljanju izvanrednog tima starijih
psihoterapeuta koji ¢e primenjivati njegov metod na $to
viSe problema.

Raznovrsni predasnji problemi u ponasanju iizlecene za-
visnosti psihoterapeuta iz Alenovog tima njega nisu odvratili
od toga da ih okupi oko sebe, nego su ga, upravo suprotno,
podsticali na to. Ako je neko ostavio na njega utisak svojom
motivisanosc¢u, entuzijazmom, sposobnoscu i ostvarenjima,
Alen je smatrao izvanrednom dodatnom vrednoscu §to je
taj neko prethodno proziveo muke zbog drugih problema
na koje je moguce primeniti Lak nacin. Alen je bio izrazi-
to svestan da bi bilo krajnje tesko primeniti njegov metod
na ceo dijapazon zavisnosti i problema u ponasanju bez
neposrednog ucesca ljudi koji su ih iskusili iz prve ruke.
Problemi s tezinom i poremecaji u ishrani, strah od letenja,
kocka, dugovi, heroin, kokain, kanabis, alkohol ili nikotin
- neposredno, blisko i li¢no iskustvo s tim zavisnostima i
smetnjama omogucavalo je Alenu i njegovom timu da pri-
lagode metod prema svakoj od njih.

Ova knjiga je neposredni rezultat nase ¢vrste reSenosti
da se Alenov izvanredni metod primeni $to je $ire moguce
i ja sam odusevljen §to smo konacno u stanju da pruzimo
reSenje svima Ciji je Zivot ugrozilo predavanje alkoholu iz
emocionalnih razloga. Pruzamo to resenje s velikim samo-
pouzdanjem. Zasto smo u stanju to da uradimo?
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JEDNOSTAVNO: OVAJ METOD USPEVA!

Motivaciju da ovaj metod predstavimo u pisanom vidu pru-
zila nam je Zelja da omoguc¢imo svima, svuda u svetu, bez
obzira na imovno stanje, da iskoriste sve dobrobiti koje
pruza Lak nacin da prestanete da pijete. Ova knjiga ne moze
da zameni ono $to radimo na na$im seminarima, koje vode
iskusni psihoterapeuti iz tima Lakog nacina Alena Kara, koji
predstavljaju ovaj metod dinamicno i interaktivno, s mno-
$tvom mogucénosti da se na pitanjima ili zabrinjavaju¢im
simptomima radi ¢im se pojave, a obezbedena je i podrska
telefonom ili mejlom, te besplatne seanse za podrsku onima
kojima je neophodna. Nasi seminari su toliko uspesni da
garantujemo povracaj novca u slu¢aju neuspeha.

Nemojte da budete ni u kakvoj nedoumici, ova knjiga je
sama po sebi potpun i veoma delotvoran program i, posle
naseg onlajn video programa, najbolji izbor ako se izuzme
pohadanje seminara. Mozda ¢e vas ovo malo obeshrabriti
— ali molim vas, nemojte da dozvolite da se to desi — knjige
o Lakom nacinu Alena Kara izvele su desetine miliona ljudi
iz zavisnosti na slobodu, a ovog ¢asa drzite u rukama sve sto
vam je potrebno da i vi postanete jedan od tih ljudi.

Svestan sam da mnogi koji nisu upoznati s ovim meto-
dom, ili se nikada nisu upoznali s nekim kome je Lak nacin
pomogao, pretpostavljaju da su neke tvrdnje malo verovatne
ili preuvelicane. Takva je svakako bila moja reakcija kad
sam ih ja ¢uo. Imao sam neverovatno mnogo srece da mi
Alen Kar spase zivot. Da me moja zavisnost nije u posled-
njoj deceniji XX veka dovela u dodir s Alenom i njegovim
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¢udesnim metodom, nema sumnje da ne bih doziveo XXI
vek, a pogotovo ne bih bio ovde danas!

Neverovatno sam ponosan §to sam na celu tima koji
je u proteklih cetvrt veka proneo Alenov nacin od Berlina
do Bogote, od Novog Zelanda do Njujorka, od Sidneja do
Santjaga, i jo$ dalje.

I dalje mi ¢ini zadovoljstvo da svu slavu i hvalu preusme-
ravam nazad ka istinskom velikanu: Alen Kar je zasluzan
za sve. Ovaj metod je Cist, sjajan, prilagodljiv i delotvoran
kao sto je uvek i bio i omogucuje nam da ga primenimo na
mnostvo zavisnosti i problema u ponasanju. Bilo da je re¢ o
alkoholu, pusenju, snu, kanabisu, kokainu, heroinu, eceru,
kocki, troSenju novca na nepotrebne stvari, strahu od letenja,
vezbama svesnosti ili ¢ak i zavisnosti od digitalnih uredaja
i drustvenih mreza, ovaj metod vodi one kojima je pomo¢
potrebna na jednostavan, pouzdan i lako shvatljivim re¢ima
izloZzen nacin.

Molim vas, nemojte da pomislite da je Lak nacin Alena
Kara nekakva $ecerna vodica koja navodno le¢i sve. Kao
§to Cete ustanoviti, nema nimalo sumnje da je ovaj metod
istinsko sredstvo da se savladaju sve zavisnosti i problemi
u ponasanju.

Sada mi dozvolite da vas bez daljeg odlaganja predam u
najsigurnije ruke - ruke Alena Kara i njegovog Lakog nacina.



1.
KLJUC

U OVOM POGLAVLJU
e MOJA TVRDNJA ¢ ZAVISNOST ¢ JEDINI NACIN DA
PRESTANETE e NEMA VISE TAJNI ¢ CEKANJE DA SE DESI
CUDO e OVAJ METOD USPEVA e STA CE OVA KNJIGA
UCINITI ZA VAS e UPUTSTVA

Pijete li zato da biste lakse izasli na kraj s emocijama koje vas
muce? Osecate li da vas alkohol drzi u klopci? Jeste li nemocni
da se oduprete iskusenju da popijete pice ¢ak i kad ste sami?
Osecate da li moZda malo precesto popijete malo previse?
Ako je tako, zarobljeni ste u groznom zatvoru alkoholizma
izemocionalnih razloga i vreme je da se iz njega oslobodite.

Dobra vest je: kljuc je kod vas.

Alkoholizam iz emocionalnih razloga je poremecaj usled
koga se u picu trazi olaksanje od neprijatnih emocija kao
$to su teskoba, napetost, usamljenost i dosada. Ve¢ina ljudi
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je iskusila nagon da potrazi hrabrost u boci kad se suoci s
nekom teskom situacijom ili da popije nesto zestoko posle
nekog traumati¢nog dozivljaja. Taj nagon, medutim, moze
da vas pretvori u roba, da pretvori ceo vas zivot u destruktiv-
ni ciklus opijanja, grize savesti, zapadanja u bedno stanje...
i onda ponovo opijanja.

MOJA TVRDNJA

Ova knjiga je napisana da bi pomogla ljudima koji su se nasli
uhvaceni u opakom krugu opijanja, griZe savesti i zapadanja
u bedno stanje. U tom cilju, bavi se mentalnim procesom
koji dovodi do alkoholizma iz emocionalnih razloga i ne-
posredno se hvata u kostac s njim.

Kada procitate ovu knjigu lakse cete razumeti $ta vam se
desava u glavi i zasto, a zatim promeniti svoj mentalni sklop
tako da viSe nemate Zelju da pijete da biste se utesili.

Za razliku od drugih metoda kontrole konzumiranja
alkohola, ovaj ne zahteva od vas nikakve Zrtve niti cete biti
primorani da snagom volje savladujete iskusenje ili da se
borite protiv ose¢anja uskracenosti ako ste se suzdrzali od
pi¢a. Osim toga, ustanovicete da, po$to ste pobegli iz zatvora
alkoholizma iz emocionalnih razloga, necete biti podlozni
da ponovo zapadnete u njega.

U ovom trenutku mozda mislite da je ovo $to tvrdim
previse dobro da bi bilo istinito. Ops$teprihvaceno shvatanje
nam kaze da su problemi kao $to je alkoholizam iz emocio-
nalnih razloga ¢vrsto ukorenjeni, slozeni i zahtevaju ogrom-
nu snagu volje da bismo ih prevladali. U ovoj knjizi e biti
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obrazlozeno zasto je to pogresno shvatanje. Zapravo, ono je
sustinski beskorisno i radi protiv vasih napora da se izlecite.

Istina je da mozete lako prestati da pribegavate pi¢u kao
leku za svoja osecanja bez ikakvog bola, Zrtava ili ulaganja
snage volje. To vazi bez obzira na to ko ste i pod kakvim se
liénim okolnostima nalazite. Potrebno je samo da ne budete
okovani predrasudama.

Ako ste sumnjicavi, postavite sebi jedno pitanje: da li vam
je pridrzavanje opS$teprihvacenih shvatanja donelo uspeh?
Da jeste, ne biste imali potrebe da ¢itate ovu knjigu.

ZAVISNOST

Alkohol je supstanca koja izaziva zavisnost, ali mnogi ljudi
koji piju iz emocionalnih razloga odbijaju da prihvate da su
zavisnici. Znaju da im je potrebna pomo¢ da prestanu, ali se
opiru da budu nazvani alkoholi¢arima.

Uobicajeno se pod pojmom alkoholi¢ara zamislja zapu-
$teni pijanac, neuredan, koji zaudara na pice, nesposoban
za lucidno razmisljanje ili razgovor. Ljudi o kojima govo-
rimo nisu tome ni sli¢ni — u ve¢ini slucajeva su, zapravo,
funkcionalni i neverovatno dobro prikrivaju svoj problem
s prekomernim koli¢inama alkohola.

Zbog cega ga prikrivaju? Zato sto je drustvo krajnje ne-
trpeljivo prema alkoholi¢arima. Na zavisnost se gleda kao
na slabost, nesto cega se treba stideti, a ne kao na poremecaj
koji zasluzuje razumevanje i saosecanje. Stav drustva prema
alkoholu pun je protivre¢nosti. Dok se druge supstance koje
izazivaju zavisnost potiskuju na marginu, alkohol je ne samo
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drustveno prihvatljiv nego je i usvojen kao drustveno neop-
hodan. Pokusajte da okupite goste a da ne sluzite alkohol!

Cim dorastemo do godina kada prestaje da bude protiv-
zakonito da pijemo alkohol na javnim mestima (a ¢esto i pre
toga), odrasli nas s velikim uzivanjem caste prvim picem i
podsti¢u da preguramo prve, neprijatne gutljaje i nau¢imo
da nam se dopada, a onda se znalacki smeju kad preteramo
pa nam se smuci. A kad slavimo najlepse trenutke u Zivotu,
$ta je neizostavno? Sampanjac!

Ali kad susetka poc¢ne da $iri oko sebe miris alkohola, kad
je vidate pijanu na proslavi za proslavom, kad se ne pojavi
u Skoli u vreme kada treba da dode po decu, kako drustvo
reaguje? Cokéemo jezikom, vrtimo glavom, $apuc¢emo zgra-
zajudi se nad njenom neodgovornoscéu.

Sustina je u tome da je drustvo netrpeljivo prema alko-
holi¢arima. Pretpostavlja se da su alkoholic¢ari sami stvorili
sebi problem - slabi su na neki nacin ili popustljivi prema
sebi. Nisu uspeli da se kontroli$u u pi¢u. Nije dakle nikakvo
¢udo $to se svi oni koji imaju problem s alkoholom trude iz
sve snage da ga prikriju. Time se problem samo pogorsava.
Kriju¢i ga od drustva, krijemo ga i od sebe. Drugim re¢ima,
pori¢cemo da imamo problem i time uskra¢ujemo sebi mo-
gucnost da ga resimo.

Da izvedemo jedno na ¢istac: zavisnost od alkohola nije
slabost, nego nesto sto moze da se desi svakome — onima jake
volje kao i onima slabe, bogatima kao i siromasnima, viso-
kima kao i niskima rastom, visokoobrazovanima i potpuno
neobrazovanima. Drustvo je smatra slabo$c¢u zato $to smo
navedeni na pogre$no uverenje da mi kontrolisemo koliko
alkohola unosimo. Istina je upravo obrnuta: svako onaj ko
pije nalazi se pod kontrolom alkohola. U Lakom nacinu mi
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ne koristimo re¢, ili etiketu, alkoholicar. Ta re¢ je proze-
ta viSedecenijskim dezinformacijama, nerazumevanjem i
stigmama. Najtezu od svih prepreka postavlja tvrdnja da
je alkoholizam neizleciva, dozivotna bolest koja obolelima
ostavlja samo dve moguc¢nosti:

1. da nastave da piju i trpe posledice;

2. daprestanu da piju i do kraja Zivota se osecaju bedno, uskra-
¢eno ili vode bitku sa sobom... svakog dana, sve do smrti.

Imam za vas dobre vesti — postoji drugaciji na¢in. Mo-
guce je osloboditi se i ne osecati se posle toga bedno ili
uskraceno, ne voditi bitku protiv sebe i ne Ziveti u uverenju
da patite od dozivotne, neizlecive bolesti. Taj tre¢i nacin
zove se Lak nacin, a potrebno je samo da nastavite dalje i
sledite uputstva.

Mozete li da priznate sebi da imate problem s alkoholom?
Nema u tome nikakve sramote. Oko sedamdeset posto od-
raslih ljudi nalazi se pod vlas¢u alkohola, samo $to vec¢ina
to ne shvata ili ne Zeli to da prizna.

Posto ¢ovek postane zavisan od neke supstance, tako-
zvane putanje nagrade u mozgu podlezu korupciji. Putanje
nagrade aktiviraju hormoni koji se prirodno luce, a zadatak
im je da se ose¢camo lepo kada radimo nesto $to je zdravo
ili korisno po nas, tako da imamo podsticaj da radimo to i
dalje. Supstance koje izazivaju zavisnost, kao $to je alkohol,
takode aktiviraju putanje nagrade kada ih uzmemo da bi-
smo ublazili simptome apstinentske krize ili Zudnju izazva-
ne zavisnoscu, zbog ¢ega i poc¢injemo da posmatramo ove
supstance kao izvor zadovoljstva. Supstance koje izazivaju
zavisnost i zavisnicko ponasanje ne samo $to korumpiraju
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putanje nagrade nego ih i bombarduju, preopterecuju do te
mere da one postaju disfunkcionalne. Na kraju od tog bom-
bardovanja toliko otupe da supstanca mora da se uzima u sve
vec¢im koli¢inama da bi lazno zadovoljstvo bilo primeceno,
a prava zadovoljstva uopste i ne budu primecena osim ako
ih prati supstanca koja je stvorila zavisnost.

Srecu, tugu, napetost i opustenost neprekidno prate uz-
nemirenost i ose¢anje praznine. U zavisnickoj terminologiji
to se naziva simptomima apstinentske krize. Kad ponovo
popijete alkohol, ta uznemirenost bude delimi¢no ublazena.
Posledica toga je da mislite kako ste dali sebi energetski i
emotivni podsticaj. Va$ mozak sada pamti da vam alkohol
daje podsticaj i potporu i obmanut je tako da smatra alko-
hol izvorom zadovoljstva i olaksanja. Zato kada ponovo
osetite simptome apstinentske krize i ponovo vas obuzme
nemir, va§ mozak aktivira Zelju za jo$ alkohola. Cinjenica
da simptome apstinentske krize izaziva sam alkohol prolazi
neprimecena. To je najprepredenija zloupotreba poverenja.

Pribegavanje alkoholu da biste uklonili neprijatne simp-
tome apstinentske krize u najboljem slu¢aju vam pomogne
da se osecate blizu normalnom stanju. Drugim re¢ima, po-
seZete za jo$ jednim pi¢em da biste se osecali kao neko ko
ne pije. Stvaranje zavisnosti je izuzetno domisljat proces,
koji izvitoperuje zavisnost i hvata zavisnika u splet iluzija,
ali kad vam uspe da prozrete iluzije — a uspece - sve postaje
neverovatno jasno. Vrati¢u se ovom prividu zadovoljstva i
blagotvornosti koji alkohol stvara uskoro. U ovoj fazi, me-
dutim, korisno je da razumete osnove stvaranja zavisnosti
u nacelu, ¢ak i ako ne verujete da ste sami zavisnik.

Neki hroni¢ni alkoholi¢ari koji piju iz emocionalnih ra-
zloga priznaju da u picu ne nalaze zadovoljstvo, ali nisu u
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stanju da prestanu, uprkos tome $to se osecaju bolesno i $to ih
muce griza savesti i prezir prema sebi. To je jedan od mnogih
paradoksa zavisnosti: nesto $to preduzimamo da bismo olak-
$ali sebi emotivne patnje na kraju uzrokuje jos vece patnje.

Problem je u pocetku mali, naizgled pod kontrolom, ali
brzo narasta sve dok ne ovlada vasim zivotom i upropasti ga.
Zateknete se kako pijete sve vise, traze¢i zadovoljstvo koje
postaje sve neuhvatljivije. Ako osecate da niste sposobni da
prestanete da pijete uprkos tome $to znate da vam to $kodi
i fizicki i mentalno, to je recit znak zavisnosti.

U klopci svih zavisnosti bez izuzetka drzi vas lukava ilu-
zija da vam supstanca ili oblik ponasanja od kojih ste zavisni
pruzaju istinsko zadovoljstvo ili $taku na koju éete se osloni-
ti. Alkoholic¢ari koji piju iz emocionalnih razloga gaje iluziju
da im alkohol pomaze da se opuste, dok je zapravo, kao $to
¢u objasniti kasnije, upravo suprotno. Iluzija zadovoljstva,
medutim, opstaje.

To je opasan krug i §to duze gajite iluziju da vam alkohol
pruza bilo zadovoljstvo bilo potporu, to cete nesrecniji biti
kad pokusate da smanjite pice ili potpuno prestanete da pijete.

JEDINI NACIN DA PREKINETE

Ako pijete iz emocionalnih razloga, podrazumeva se da postoji
neki dubinski problem koji vas tera ka pic¢u. Taj problem moze
dabude stres, depresija, strah, bolan raskid veze, ose¢anje bez-
vrednosti, usamljenost, dosada... ili razne kombinacije ovih
emocija. Bez obzira na razlog, pice vas nece dovesti do resenja.

Verovatno ste to shvatili i sami, ali i dalje nekako ne uspe-
vate da se izbavite. Iskusenje da se okrenete pi¢u kad god
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osetite emotivnu potrebu preveliko je da ga savladate. Osecate
se kao da vas je nekakvo snazno cudoviste prikovalo u mestu.

Svrha ove knjige je da vam pomogne da ubijete to ¢udo-
viste i umaknete iz zatvorenog kruga u kome pribegavate
picu da biste lakse podneli svoje emocije — kruga koji vam
razara dusu. Kad se oslobodite tiranije tog ¢udovista, mozete
bistre glave da se pozabavite svojim emocijama.

Zapitacete se, mozda, zasto niste mogli sami da vidite
reSenje ako je ovako jednostavno kao $to ja tvrdim. Zato sto
je ¢udoviste vrlo domisljato. Obmota vas zbunjeno$cu, ali
istina je krajnje jednostavna:

JEDINI NACIN DA PREKINETE ZAVISNOST JESTE
DA PRESTANETE DA UNOSITE SUPSTANCU
OD KOJE STE ZAVISNI

Naravno, nije sav Lak nacin obuhvacen ovom jednostav-
nom istinom, ali jeste mnogo jednostavniji od drugih me-
toda, koji iz vida gube o¢iglednu ¢injenicu: jedini nac¢in da
prekinete zavisnost jeste da prestanete da unosite supstancu
od koje ste zavisni. Vazno je kako prekidate zavisnost. Nema
nicega neobi¢nog u trazenju utehe u alkoholu. Jos od mladih
dana navedeni smo da verujemo da alkohol moze da vam
ulije hrabrost kad se plasite, da vas opusti kad ste napeti, da
vam da samopouzdanje kad imate tremu, da vas usreci kad
tugujete i tako dalje.

Tek kad se nadete uhvaceni u klopku alkoholizma iz
emocionalnih razloga, osetite da je to besmislica. Kad poc-
nete da pijete alkohol, verujete da imate vlast nad svojim
uzivanjem u pi¢u. Znate da to samo po sebi nije dobro po
vas, ali verujete da sve dok se drzite razumnih koli¢ina,
necete imati problem.
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Verovatno i ne bi bilo nikakve $tete kad biste stvarno
imali vlast nad svojim pi¢em. Mogli biste da prestanete
da pijete kad god hocete. Samo sto to nije tako, zar ne?
Prinuda koja vas tera da pijete postaje sve jaca, umerenost
nestaje bez traga i obuzimaju vas nemod¢, griza savesti i
prezir prema sebi.

Ocigledno je da vas pi¢e samo po sebi ne tera da pijete,
to je nesto drugo, kao neka nevidljiva sila koja vas drzi pod
prinudom. Cudoviste. Isto je sa svim zavisnostima. Ne drZite
vi svoj opijat pod svojom vla$éu, opijat vlada vama. Sto vise
pijete, to viSe gubite kontrolu.

Na osnovu ¢injenice da ¢itate ovu knjigu mozemo s pri-
licnim pouzdanjem pretpostaviti da se ne osecate kao da
imate vlast nad alkoholom. Mozda ste ve¢ pokusali da resite
problem i niste uspeli. Koliko god se trudili, nedostajala vam
je snaga volje. Sad pijete ¢ak i kad ne Zelite i verujete da ste
nemoc¢ni da prestanete.

Ova knjiga ¢e vam pokazati dve vrlo vazne istine:

NISTE NEMOCNI | NE NEDOSTAJE VAM SNAGE VOLJE.

Razlog §to vam dosad nije uspelo da prevladate alkoho-
lizam iz emocionalnih razloga lezi jednostavno u tome sto
ste se drzali pogresnog metoda.

DOSTA JE BILO TAJNI

Niko ne voli da prizna da je izgubio vlast nad sobom. Sa-
mokontrolu smatramo kamenom-temeljcem civilizovanog
ponasanja. Vladanje sobom ide ruku podruku s moralnoscu,
dostojanstvenosc¢u i uljudno$¢u. Gubitak vlasti nad sobom
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izaziva stid i zato se zavisnosti, medu kojima i alkoholizam
iz emocionalnih razloga, guraju pod tepih. Onaj ko pati od
zavisnosti porice da problem postoji, ljudi oko njega se trude
da suocenje s problemom izbegnu.

AKO PROBLEM DRZITE ZA SEBE, STVARATE DODATNI
TERET KOJI CE VAM SAMO JOS OTEZAVATI
DA UMAKNETE IZ KLOPKE.

Nista necete postiéi ako ovako pristupate problemu.
Osecacete se vrlo usamljeno i bi¢ete primorani da krijete
problem i od sebe i od drugih. Skrivanje zavisnosti kao tajne
stvara stid i grizu savesti, §to produbljuje bedno emotivno
stanje u koje ste zapali. Kada pristupate reSavanju problema
kao $to je alkoholizam, prvo §to je neophodno da uradite
jeste da priznate da problem postoji. Cinjenica da ste uzeli
u ruke ovu knjigu sama po sebi je dobar znak da ste ve¢
napravili taj presudni korak.

Resenje je u vasim rukama. Preciznije rec¢eno, u vasoj
glavi. Potrebno je da raskinete krug u kome se naizmenic-
no osecate bedno i pijete da biste se utesili. Dok ¢itate ovu
knjigu, budite posteni to se tice vase zavisnosti od alkohola
i spremni da otvoreno prihvatite neke istine koje izgledaju
tesko prihvatljive.

Niste sami — daleko od toga. Alkoholizam iz emoci-
onalnih razloga rasprostranjen je Sirom sveta i ugrozava
zdravlje i sre¢u miliona, pa mozda ¢ak i milijardi ljudi. Ako
otvoreno pristupite istinama sadrzanim u ovoj knjizi, to ¢e
vam postati ocigledno.

Postace vam takode ocigledno da uzrok vaseg problema
nije neka mana u sklopu vase li¢nosti. Sto vie budete do-
zvolili sebi da se otvorite i iskorenite kod sebe ova pogresna
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shvatanja, to ¢e vam jasnije biti da svoju zavisnost mozete
da pobedite, i to ne oslanjaju¢i se na snagu volje.

OVAJ METOD USPEVA

Lak nacin je isproban i potvrden nacin da umaknete iz klop-
ki zavisnosti kao $to je alkoholizam iz emocionalnih razloga.
Izgraden je na saznanju da zavisnost uzurpira nase instinkte,
tako da je fiks kome pribegavamo da bismo pronasli olaksa-
nje u stvari otrov koji je i prouzrokovao nas problem.

To otkrice je utrlo put nastanku ovog metoda. Ja sam bio
zavisnik od nikotina i spaljivao sam Sezdeset do stotinu ciga-
reta dnevno iako su me gusile, pomirivsi se ve¢ s tim da me
oc¢ekuje prevremena smrt. Gajio sam pogresno uverenje da
je pusenje navika koju sam stekao, a nemam dovoljno sna-
znu volju da se odviknem. Nastupio je trenutak otkri¢a kad
sam shvatio da pusenje nije navika, nego zavisnost. U tom
trenutku sam s neobi¢no jasno¢om uvideo da to $to nisam
sposoban da prestanem da pusim nije ni slabost karaktera
niti neka ¢arobna osobina cigareta, nego klopka zavisnosti,
koja me obmanjuje i navodi da trazim olaksanje upravo u
onome zbog cega se i osecam lose.

Iz ovoga su proistekla dva neosporna zakljucka:

e pusenje ne pruza nikakvo istinsko zadovoljstvo niti
utehu;

e zato kada prestajete da pusite ne prinosite nikakvu
Zrtvu niti se necega lisavate.

Prestao sam istog tog trenutka i nikad vide nisam osetio
iskuSenje da zapalim cigaretu.





