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Si al final del libro dices con plena convicción:


"¿Alcohol? No soy estúpido".


Entonces volverás a tener el control de tu vida y mi trabajo


habrá terminado.




PRÓLOGO


Hubo épocas en las que me gustaba beber. Fiestas, buen humor, felicidad, diversión y sexo. Pero también había periodos de ansiedad, incapacidad y depresión. Odiaba beber alcohol y pensaba que era demasiado débil para dejarlo. Así que seguí bebiendo, dando tumbos de un exceso a otro, mientras los periodos de sobriedad se hacían cada vez más remordimientos y dolorosos.


En mi trabajo, el absentismo se acumulaba. A menudo estaba enferma y no podía hacer mi trabajo normal. Sin embargo, pude mantener mi adicción en secreto. Qué hazaña.


El verdadero problema de la adicción al alcohol, tal y como yo lo veo, es el siguiente:


Esta sustancia adictiva es de libre acceso y, sobre todo, está disponible en casi todas partes. Es relativamente barata y casi todo el mundo la toma. Y con esta cantidad de consumidores, el individuo está realmente perdido. Por lo tanto, es difícil saber quién tiene un problema de adicción y quién no.


Por supuesto, sé que no todos los que beben alcohol son "bebedores". Tampoco tengo ningún interés en etiquetar a todo el mundo de alcohólico sólo porque yo tenga un problema de adicción y no quiera estar solo con él.


Mi deseo es mostrar a las personas que no están en absoluto solas y que la adicción puede incluso aportarles muchas percepciones positivas que nunca podrían experimentar sin el problema del alcohol. Es posible que la persona que se encuentra en medio de ella no sea capaz de comprender en este momento que hay algunos aspectos positivos ocultos en la adicción, pero es precisamente esta toma de conciencia la que constituye en última instancia la salida.


Estoy seguro de una cosa: la línea que separa el consumo "normal" de alcohol del consumo "adictivo" no siempre es claramente reconocible. Ése es el gran peligro: no sentimos cuándo cruzamos la línea invisible. Por eso, los ejemplos de este libro muestran los primeros signos del "consumo adictivo", que tarde o temprano acaba en adicción.


Los debates en grupo, las medidas terapéuticas y las experiencias personales de adicción dan al contenido un trasfondo realista.


El abuso del alcohol es un tema muy serio, pero, sin embargo, también me gustaría mostrar al lector que abstenerse del alcohol puede tener muchos lados alegres una vez que uno ha dado un nuevo impulso a su actitud personal. Las personas que viven con un alcohólico y no tienen problemas con el alcohol también recibirán sugerencias sobre cómo pueden comportarse mejor en el futuro para ayudar a su pareja adicta y, sobre todo, para enfrentarse más fácilmente a la adicción de su pareja.


El alcoholismo es una enfermedad muy extendida y, sin embargo, desde el punto de vista médico, relativamente inexplorada. Mi libro tampoco es un tratado teórico o científico, sino una guía práctica que describe la enfermedad desde la perspectiva de los "ex-alcohólicos" (Nota: he utilizado el término EX-alcohólico sólo para simplificar. En realidad, no debería utilizarse, ya que los ex-alcohólicos no existen si se examinan más de cerca. Porque - una vez alcohólico - siempre alcohólico. Sólo se cambia de condición, se es "húmedo" o "seco". En otro lugar se darán más definiciones) se explicará con más detalle y se mostrarán salidas para los afectados. Pero, sobre todo, quiero darles la oportunidad de encontrar la paz. Haga las paces con lo que ha sido, con su familia, con la sociedad y, por último, pero no por ello menos importante, haga las paces con su yo más profundo, su alma.


Definitivamente, no existe ninguna píldora que cure la adicción, aunque la industria farmacéutica haya publicado con bastante frecuencia historias de éxito eufóricas en el pasado. El alcoholismo es una enfermedad que se trata y se reconoce como tal, pero no es curable. Probablemente por eso tenemos tanto miedo de él y de sus consecuencias. Y es precisamente este miedo lo que quiero quitar. La adicción al alcohol es, en efecto, incurable, pero - se le puede poner fin en cualquier momento.


Aunque oficialmente es una enfermedad, prefiero no hablar de enfermedad. Porque cualquiera que ya no beba alcohol y lleve mucho tiempo sobrio confirmará que uno no se siente enfermo en absoluto una vez que ha iniciado el camino hacia la sequedad. Al contrario, vuelven poderes insospechados y sensaciones antes "ahogadas" que hacen que la vida merezca la pena de nuevo. La enfermedad sólo duerme en nuestro interior mientras no le demos permiso para volver a activarse. Sólo es cuestión de si le damos poder sobre nosotros o no.


Por lo tanto, una cosa muy clara: "Sin una voluntad firme, no funciona. Pero la voluntad por sí sola no basta".


Una voluntad fuerte suele ser el resultado de un ego fuerte. Y, por desgracia, el ego suele ser la razón de todos los fracasos, sea cual sea la situación en la vida. Las acciones iniciadas por el ego suelen acabar en desastre. Por lo tanto, es indispensable que primero llegues al fondo de tu ego antes de que puedas superar con éxito tu problema con el alcohol.


Y para entender cómo funciona el ego, primero hay que reconocer que se tiene uno, para luego reconocer cuándo está influyendo actualmente en nuestras acciones y pensamientos. Sólo cuando uno sabe que el ego es el originador de nuestras creencias puede tomar contramedidas. Por eso le dedico un capítulo entero al final del libro. Tómate tiempo para comprenderte a ti mismo y tus procesos y patrones internos, porque con tu profunda comprensión de tu singularidad resolverás todos los problemas con facilidad.


Primero, sin embargo, debes aprender qué hay detrás de la adicción al alcohol, qué la causa y qué salidas hay. Haz de esta fórmula tu herramienta:


Reconocer + Querer + Saber = Libertad


Si quieres vivir una vida feliz, te será útil aprender que es inevitable recuperar el poder sobre tu propia vida.


Sin embargo, sólo tendrás éxito en esta conquista si dejas de "culpar" a otras personas, situaciones, experiencias y circunstancias de tu supuesto fracaso. Porque, en primer lugar, la culpa no existe en absoluto, sólo la responsabilidad, y, en consecuencia, no hay fracaso ni falta, sólo resultados. Y los resultados son fruto de las intenciones, conscientes o inconscientes. Sólo nuestras evaluaciones, negativas o positivas, convierten un resultado en un fracaso o en un éxito.


Lo fatal de entregar la culpa es que también entrego mi poder. La culpa y el poder están tan entrelazados que no los percibimos como dos cosas distintas. Creemos que si otro tiene la culpa de algo, nosotros somos inocentes. Pero la conclusión real es que cuando cedemos la culpa, también cedemos la responsabilidad y el poder. Porque a quien le doy la culpa, también le doy el poder.


Por favor, piénsalo.


Así que cuando otro tiene el poder, tú quedas impotente a su merced. No puedes influir en tu propio destino. Las personas que echan la culpa de cualquier fracaso al exterior se comportan como niños desafiantes: "No es culpa mía, ha empezado él", o "Si no estuvieras siempre de tan mal humor, no tendría que ir al bar".


Si quieres controlar tus problemas, tienes que aprender a asumir toda la responsabilidad de tu vida. Nadie más que tú puede cambiar nada en tu vida.


Considere los siguientes informes de experiencias y reflexiones como herramientas útiles que dirigirán el poder de su voluntad por el buen camino desde el principio en el camino hacia un futuro "seco" y satisfecho.


Nada es más importante que su bienestar personal. Sólo si eres capaz de obtener placer de una vida sin alcohol te mantendrás permanentemente sobrio y sano. Mientras llores los momentos "bonitos", mantendrás vivos tus viejos patrones de comportamiento.


Puesto que nos enfrentamos de forma natural al "largo y pedregoso camino", no piense en su empeño como un sacrificio exigido por su familia y la sociedad para amargarle la vida, sino más bien véalo como una oportunidad única para dar a su vida un sentido nuevo y positivo.


Para aprender realmente de las experiencias descritas, se requiere, por supuesto, su total honestidad. Con honestidad me refiero a que te des cuenta sobrio de que tienes un problema con el alcohol. Sólo tú decides si ha llegado el momento de aceptar ayuda.


Este libro le ofrece en primer lugar la oportunidad de abrirse a su problema usted solo. Si no encuentra en él todas las respuestas a sus preguntas, no dude en encomendarse a personas experimentadas con las que pueda colaborar en su proyecto a largo plazo.


Ni siquiera un paracaidista puede simplemente atarse un paracaídas y saltar de un avión. Primero debe hacer cursos que le enseñen los conocimientos básicos necesarios para que su primer salto no sea el último.


Como puedes imaginar, un curso básico y un salto por sí solos no son en absoluto suficientes para sobrevivir indemne a futuros saltos. Esto requiere una práctica constante.


Considere la posibilidad de leerlo como su curso básico personal y luego reciba las "sesiones de formación" prácticas posteriores en una visita regular a un grupo, como Alcohólicos Anónimos, Cruz Azul, etc.


Puedo prometerte una cosa ahora mismo. Te sorprenderá la cantidad de gente "normal" que conocerás allí.


Siempre te comprenden y te toman en serio. Porque estas personas han pasado por lo mismo que te está ocurriendo a ti en este momento, o quizás te ocurra en el futuro. Pronto te darás cuenta de que no estás solo con tus problemas y de que hay miles de soluciones posibles.


Aunque al principio sientas náuseas en el estómago por revelarte ante varias personas, no debes perder de vista tu objetivo y saltar por encima de tu sombra.


Puede que no haya muchas oportunidades de hacerlo.


Piense en los años felices que aún le quedan por delante y no olvide nunca lo que el alcohol le ha hecho en el pasado y cuáles serían para usted las consecuencias de "seguir bebiendo". De ninguna manera se deje desanimar por las estadísticas que dicen que sólo un pequeño porcentaje de todos los adictos logran la sobriedad.


Por mi propia experiencia en el grupo, puedo asegurarles que casi todas las personas que encontré en el grupo al principio de mi temporada seca siguen allí con alegría. Por lo tanto, puedo rebatir todas las estadísticas oficiales:


"El 95 % de los adictos energéticos permanecen permanentemente sobrios".


Este resultado tan positivo ayuda mucho más que cualquier estadística impersonal y objetiva.


Por cierto, un objetivo elevado es más fácil de alcanzar si nos concentramos en cada paso individual. Cada pequeño paso nos hace avanzar más, aunque al principio pueda parecer minúsculo e insignificante en contraste con la distancia que aún nos queda por recorrer.


Casi sin excepción, los alpinistas informan del esfuerzo que supone cada ascensión. También dicen que no miran fijamente a la cumbre todo el tiempo durante la ascensión, porque la constatación constante de la distancia que queda por recorrer tiene un efecto paralizante en lugar de espolearles, porque una meta grande produce mucho asombro cuando se mira más de cerca. Deja bien claro lo pequeño que uno es en ese momento. Por eso el escalador se concentra en cada paso. Por supuesto, la meta fijada es indispensable, porque para qué otra cosa daría los muchos pequeños pasos si no supiera adónde le llevarían. Por lo tanto, la meta sirve de objetivo. Proporciona una dirección clara. Los pasos individuales representan cada uno su propia meta en una pequeña etapa, que tiene menos efecto sobrecogedor sobre nosotros y, por lo tanto, nuestra mente considera fácil de alcanzar. Un pequeño paso es fácil. Cualquiera puede darlo. Pero en la suma de esos pequeños pasos está el éxito, la gran meta, que antes se alzaba sobre nosotros de forma casi inalcanzable.


De este modo, el escalador asciende paso a paso por el macizo montañoso hasta que por fin puede disfrutar de la sobrecogedora vista.


Para un alcohólico, cada día que no bebe es un éxito. En el deporte, los éxitos se reconocen con medallas. Por lo tanto, dése una medalla cada día. Tú decides cómo debe ser esa medalla, pero ten cuidado de no volverte adicto a otra cosa en el proceso. Si siempre recompensas tus logros con una tableta de chocolate, es posible que tengas problemas aún peores.


Un buen reconocimiento, por ejemplo, es una mirada abierta en el espejo. Mírate profundamente a los ojos y mantén el contacto visual. Siéntete orgulloso de tu logro. Observe la claridad que recuperan sus ojos y su mente. Mira hacia delante para recuperar la confianza en ti mismo y el empuje. Recuerda siempre al alpinista: "Un objetivo claramente definido es importante. Pero es más importante dar el primer paso decisivo. Y repetir este paso cada día con determinación".


Atentamente


Adam S. Falkensteiner




INTRODUCCIÓN


Oficialmente, en Alemania viven unos 1,8 millones de alcohólicos. Es una cifra que enorgullece. Por supuesto, el número de casos no declarados es muchas veces superior. Sin embargo, hay algo que me sorprende especialmente: si tuviéramos 1,8 millones de enfermos de sida al año, ¿no estaría toda la población en alerta máxima? Sin embargo, con el elevado número de alcohólicos, el público parece permanecer completamente despreocupado. ¿A qué cree que se debe?


Si uno va por el mundo con los ojos abiertos, enseguida se da cuenta de que el camino hacia la adicción ya está trazado en los patios de las escuelas.


No es de extrañar, si nos fijamos en los modelos de conducta de nuestros jóvenes. Todos nosotros, y yo no soy una excepción, somos demasiado descuidados con la "droga" alcohol. En todas las películas de Hollywood, los héroes beben para lavar su frustración o para celebrar el éxito.


El alcoholismo no se detiene en ninguna clase social. Se bebe en casi todos los hogares. No importa que sean pobres o ricos. Aunque el tipo y la calidad de las bebidas alcohólicas puedan diferir, las consecuencias siguen siendo las mismas. Incluso las razones por las que la gente echa mano de la botella suelen ser similares.


En una época de alta tecnología y ritmo acelerado como la nuestra, a menudo nos sentimos abrumados. Las consultas de médicos y terapeutas están desbordadas de pacientes que sufren una sobrecarga nerviosa. El agotamiento es el diagnóstico más común de la era informática.


En efecto, la avalancha de información que hay que procesar es cada vez mayor. La sobrecarga de estímulos, los miedos existenciales y el temor a no estar suficientemente preparado para los tiempos que se avecinan debido a la falta de educación están afectando a la gente. Los tiempos en los que varias generaciones se beneficiaban de la creación de las empresas de sus padres se han acabado. Muchas pequeñas empresas tienen que cerrar sus puertas debido a la fuerte competencia. Ya nada parece durar. Ante nuestros ojos se está produciendo una auténtica desintegración de los valores antiguos y apreciados.


El cambio es la nueva permanencia, hazte amigo de él. No hacerlo sería fatal.


Cuando el desarrollo era aún más lento, la gente tenía más tiempo para adaptarse a los cambios que se avecinaban.


Hoy en día, es posible que no encuentre su escritorio después de quince días de vacaciones. En su lugar, hay un ordenador cuyo cerebro está hecho de un chip de silicio y es mucho más potente que toda la plantilla. Si a esto le añadimos quizás algo de agitación política, el mundo parece estar completamente desquiciado. ¿Quién nos ayudará entonces y de dónde vendrá la esperada ayuda?


Desgraciadamente, cada vez con más frecuencia procede de la industria farmacéutica en forma de pastillas tranquilizantes y, en su mayor parte, de las fábricas de cerveza, disfrazada de sana especialidad del corazón de la naturaleza.


Estos eslóganes publicitarios tan prometedores son un bálsamo para nuestras almas martirizadas. Cuánto añoramos la pureza de la naturaleza y nuestro deseo original de pertenencia, en medio de toda la contaminación ambiental.


El anhelo por estos supuestos "productos naturales" es ahora tan grande en Alemania que superamos con creces a todos los países vecinos en el consumo de alcohol. Permítanme la expresión desenfadada, pero cada año nos "bebemos" todo el lago de Constanza, por así decirlo.


Pero este tipo de competición no debe llenarnos de orgullo, sino hacernos reflexionar. Algo parece ir vehementemente desencaminado. El hecho de que la cerveza siga siendo considerada y comercializada como un alimento por la mayoría de la población demuestra claramente lo poco que sabemos sobre los peligros inherentes a esta bebida nacional. Por supuesto, la cerveza tiene que servir ahora de marcador de posición, no importa lo que bebamos - ya sea cerveza, vino, vino espumoso o aguardiente - las consecuencias siguen siendo las mismas.


Somos mucho más prudentes cuando se trata de drogas en el mercado, como la cocaína y la heroína.


Cuando te sientes mal, prefieres una copa de champán a una aguja, y sin remordimientos de conciencia.


Los que toman estas cosas tienen más probabilidades de ser considerados adictos que los que lavan sus frustraciones diarias con una Pilsner bien tirada en un ambiente acogedor.


Nuestra conciencia no se enfrenta tan fácilmente a estas drogas duras. Son desconocidas para nosotros. Y, "lo que el granjero no sabe...", bueno, ya se sabe. Esto no pretende inducirte a adquirir experiencia en este campo. No queremos centrarnos ahora en las llamadas "drogas duras", sino volver nuestra atención al "bueno y viejo alcohol" y a los daños que causa. Por supuesto, no queremos admitir los peligros, por eso nos gusta trivializar nuestro consumo: "Una cerveza, una copa de vino, un chupito". También bebemos alcohol porque pensamos que simplemente forma parte de la vida. Una copa de vino con una buena comida, una botella de champán en Nochevieja, igual que el árbol de Navidad forma parte de la Navidad. Para una persona sana, esto no es un problema. Para los adictos, sin embargo, puede ser una trampa mortal. Nuestra sociedad tiene ideas y exigencias muy claras. Por eso bebemos para ser socialmente aceptables. Pero cuando estamos hundidos, la sociedad ya no quiere saber nada de nosotros. Ironías del destino. ¿Cuántas enfermedades están causadas por un consumo excesivo de alcohol, y en cuántos casos es el propio consumo de alcohol la enfermedad?


Escribí este libro para todos aquellos que están cansados de reprimir las preocupaciones y mentiras cotidianas sobre el alcohol. Al fin y al cabo, beber como tal no es más que represión y no ofrece ninguna solución. Puede parecer que el alcohol alivia el sufrimiento por el momento, pero a la larga causa un sufrimiento mucho mayor. Te darás cuenta de que el manejo irreflexivo de este lobo con piel de cordero paraliza nuestra alegría de vivir más que inspirarla; en marcado contraste con muchos eslóganes publicitarios.


Se hace creer a los consumidores que un buen sorbo forma parte de los buenos modales.


Todos tenemos que volver a entrar en razón. Todo bajón tiene un final y para superar un bajón se necesita una mente clara.


Arrullado en una nube de alcohol de alta graduación, es demasiado fácil caer en una vorágine negativa. "El alcohol ahueca la cabeza". Basta con escuchar las conversaciones en una mesa de clientes habituales. Con una capacidad cerebral en constante disminución, causada por un nivel de alcohol muy superior, sólo se arrastran las palabras.
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