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  Dedicato alla Alcolisti Anonimi.


  


  Il mio più sincero “Grazie!” a Crispian Hay, 

  la cui competenza ed aiuto sono stati inestimabili.


  


   


  


  


  L'Autore


  


  Nel 1983, l’inglese Allen Carr, dopo oltre trent’anni passati da accanito fumatore, ideò un sistema facile per smettere di fumare e lo chiamò Easyway; la sua semplicità, brevità ed efficacia ed il suo innovativo approccio psicologico al tabagismo, lo hanno reso, nel corso degli anni, il metodo di maggior successo al mondo.


  Oggi vi sono circa 150 Centri Allen Carr’s Easyway in 50 nazioni ed il libro “È facile smettere di fumare se sai come farlo” Ed. EWI, tradotto in 45 lingue, ha venduto oltre 16.000.000 di copie.


  Il successo e la fama ottenuti nel campo della disassuefazione al fumo portarono molte persone con altre dipendenze a cercare l’aiuto di Carr che, verificata la validità del suo metodo anche rispetto a tali problematiche, scrisse vari testi tra cui “È facile controllare l’alcol se sai come farlo”.


  


  Introduzione


  


  Il 15 Luglio 1983 Allen Carr, accanito fumatore da oltre trent’anni, spense la sua ultima sigaretta e annunciò di aver ideato un metodo grazie al quale ogni fumatore avrebbe trovato facile smettere di fumare immediatamente, per sempre, senza bisogno di forza di volontà, trucchi o sostitutivi, senza dover soffrire sintomi d’astinenza o ingrassare e soprattutto, senza passare il resto della vita resistendo alla tentazione.


  All’epoca, pochi potevano credere che un simile rimedio, che sembrava quasi magico, potesse esistere; dopo tutto era risaputo che smettere di fumare richiedeva una straordinaria forza di volontà, si accompagnava all’aumento di peso e agli orrendi sintomi da astinenza e che, in realtà, era facile come scalare l’Everest. Purtroppo milioni di fumatori lo credono ancora!


  Visto che medici e ricercatori hanno speso migliaia di ore e centinaia di migliaia di euro per trovare un metodo efficace contro il fumo, è comprensibile che nessuno credesse che un ex fumatore senza alcuna formazione medica, da solo, fosse riuscito dove molti altri avevano fallito. I membri della Alcolisti Anonimi (A.A.), invece, non se ne sarebbero stupiti perché, come ex appartenente alla A.A., posso confermare che letteralmente milioni di loro testimonierebbero di dovere la vita non a esperti in medicina ma ad altri alcolisti.


  Allen Carr è ormai accettato come l’esperto mondiale nel campo della disassuefazione da tabacco. Il suo primo libro, È facile smettere di fumare se sai come farlo, è nella lista dei best seller da quando fu pubblicato dalla Penguin nel 1985. Disponibile ora in 45 lingue, ha superato i 16.000.000 di copie vendute e negli ultimi 35 anni si è andata sviluppando una rete internazionale di Centri basati sul suo metodo Easyway.


  La prima volta che sentii parlare di Carr fu da alcuni amici che erano stati nel suo Centro di Londra ed erano entusiasti dei risultati.


  Io, però, ero più che scettico, poiché alcuni avevano smesso solo da pochi giorni. Pensavo che avessero speso una fortuna per l’“ultimo rimedio miracoloso” e che stessero provando a farmi cadere nello stesso tranello, ma ero certo che il tempo avrebbe chiarito le cose; mi sembra difficile crederlo oggi, ma desideravo proprio che fallissero.


  Mi infastidiva notare che fumare davanti a loro non sembrava importunarli e, con il passare del tempo, cominciai a rendermi conto che erano genuinamente liberi e felici di esserlo: incominciai allora ad invidiarli. Da anni il fumo mi faceva sentire tremendamente a disagio. Inoltre, come membro riluttante e saltuario della A.A, ero perfettamente consapevole che l’alcol stava rovinando la mia vita, ma mi giustificavo definendolo un essenziale sostegno quando ero in compagnia. A poco a poco, però, avevo cominciato a sentirmi un reietto anche per il bere. Decisi quindi di andare al Centro Allen Carr’s, fermamente convinto che con me non avrebbe funzionato; non lo dissi neanche a mia moglie, e, tantomeno, ai miei amici. Cinque ore più tardi, quando uscii, volevo gridarlo al mondo intero.


  Carr afferma che il suo metodo è ugualmente efficace per tutte le dipendenze, ed io sono lieto di poterlo testimoniare, poiché non solo mi ha permesso di smettere di fumare, ma mi ha aiutato a svegliarmi da un incubo che stava controllando e rovinando la mia vita: l’alcolismo, per il quale, una volta, credevo non esistesse cura mentre Allen mi ha dimostrato che sbagliavo. Oggi il mio unico rimpianto è di non averlo scoperto prima.


  Non preoccupatevi se siete scettici: Allen si aspetta che voi lo siate. Non proverò a dirvi come o perché il suo metodo sia così efficace. Tutto ciò che vi dirò è che, quando arriverete alla fine del libro, il grande mistero della vostra vita sarà: “Perché non sono stato capace di vedere le cose così chiaramente anche prima?”


  


  Buona lettura!


  


  Emanuel Johnson


   


  1


  Il metodo facile per controllare il bere


  Sono passati decenni da quando dimostrai che ogni tabagista può smettere facilmente di fumare e una volta ideato il mio metodo mi aspettavo che in poco tempo il fumo sarebbe diventato un problema del passato. Purtroppo non è stato così, ma si stima comunque che in questi anni, più di 50* milioni di persone si sono liberate dal fumo grazie ad esso e, per gran parte di loro, farlo si è rivelato facile e piacevole. Non di meno ci sono fumatori al mondo che non hanno mai sentito parlare di Allen Carr o di Easyway. La ragione è che mutare un dogma generalmente accettato richiede tempo, ed è opinione comune che smettere di fumare sia veramente difficile.


  Per lungo tempo l’uomo fu convinto che la Terra fosse piatta e al centro dell’universo. Lo stesso vale per l’alcol: si è convinti che una persona con questo tipo di problema abbia bisogno di una straordinaria forza di volontà e parecchi fallimenti prima di riuscire a liberarsene. È anche opinione comune che proprio coloro che più necessitano di controllare la loro dipendenza siano quelli che trovano più difficile farlo. Se è stato arduo convincere la gente che esiste un modo facile e piacevole per smettere di fumare, quanto ancora più arduo sarà convincerla che tutti possono risolvere il loro problema con l’alcol facilmente, immediatamente e per sempre? Sia che abbiate paura di diventare un etilista, sia che pensiate di esserlo già, il mio compito non è certo reso più semplice da quello che la Alcolisti Anonimi (A.A.) - associazione che è considerata l’autorità in materia - afferma, e cioè che


  


  



  “L’alcolismo è una malattia letale per la quale non esiste alcuna cura medica”


  



  


  


  Sfortunatamente questa opinione è ampiamente condivisa da molti eminenti rappresentanti del mondo della medicina, dai media e dalla società in generale. La convinzione che non esista una cura è così radicata che sareste scusati se gettaste questo libro nella spazzatura prima ancora di leggerlo, ma vi supplico di non farlo. In realtà ci sono molti medici che non sono d’accordo con quanto asserito dalla A.A., ma sembrano riluttanti ad ammetterlo in pubblico.


  Se per caso foste un loro membro, o di un’organizzazione simile, e vi trovaste nel vostro ventesimo anno di “recupero”, potreste chiedervi come io possa cominciare questo lavoro contraddicendo l’affermazione che sta alla base della filosofia della A.A. e, nello stesso tempo, dedicarle il libro. Lo faccio perché ho il più profondo rispetto per un’associazione che ha salvato la salute mentale e la vita di milioni di persone che si erano trovate nell’abisso della disperazione. L’A.A. le accoglie, le sostiene senza porre condizioni, e lo fa senza giudicarli o incriminarli. Molti membri partecipano alle riunioni dopo giornate particolarmente pesanti, e l’atmosfera che si crea prima dell’inizio delle sedute farebbe apparire la sala d’attesa di uno studio dentistico come un luogo di intrattenimento. Ma appena ogni partecipante dà sfogo al proprio dolore, lo stato d’animo cambia: si ride sempre più e sembra veramente una festa, persino senza alcol! Se è vero il detto che condividere un problema significa dimezzarlo, quanto maggiore sarà il sollievo se lo si fa in una stanza piena di persone in grado di dimostrarci empatia, che non ci giudicano e che non ci chiedono di fare penitenza per i nostri errori.


  Nonostante l’etilismo sia il nemico comune che ha unito tutti i partecipanti, i problemi affrontati spesso non hanno alcuna relazione con l’alcol e riguardano gli stress e le tribolazioni quotidiane che tutti conosciamo. Infatti, sono così positivamente colpito dal supporto e dal genuino beneficio che la A.A. dona ai suoi associati, che credo sia ora che qualcuno organizzi una A.P.Q.P. (Anonima Per Qualsiasi Problema), su linee guida simili a quelle della A.A. Sono certo che se fosse esistito un qualcosa di simile, molti avrebbero potuto salvarsi in tempo dalla trappola dell’alcol.


  Uno dei tristi effetti di quest’ultima è che lascia le sue vittime senza un soldo. Questo non è un problema per le persone ricche che, non appena non riescono più a far fronte alla situazione, si fanno ricoverare in una clinica per disintossicazioni. Ma non è così per la maggior parte degli etilisti, per i quali la A.A. è l’unico valido aiuto disponibile. Perché quindi dovrei mettere in discussione la base della sua filosofia e cioè l’idea che l’alcolismo sia una malattia per cui non esiste cura?


  



  


  PERCHÉ È FONDATA SU UN ERRORE!


  



  


  L’aspetto che più ammiro delle riunioni della A.A. è che ogni partecipante è libero di parlare come vuole arrabbiarsi o piangere quanto vuole, di usare un linguaggio che farebbe arrossire di vergogna un consumato sergente, e tutto senza la più piccola interruzione o rimostranza. Si dovrebbe obbligare i politici a frequentare queste riunioni per imparare a condurre un dibattito.


  So che alcune delle mie affermazioni potrebbero far nascere in voi sentimenti che vanno dal sollievo alla rabbia, dalla paura all’incredulità.


  


  
    
      Ma, sia che crediate di avere un piccolo problema oppure che vi consideriate un alcolista perso o in via di “recupero”, non ho che buone notizie per voi.

    

  


  


  Tutto quello che vi chiedo è che mi concediate la stessa cortesia che concedereste ad un qualsiasi partecipante di una di queste riunioni.


  Sia ben chiaro che non esiste alcuna rivalità né in alcun modo mi oppongo, in linea di principio, alla A.A. che per molti è l’unico aiuto disponibile. Ma secondo la sua dottrina, non esiste cura per l’alcolismo e la strada per la guarigione è lunga e molto dolorosa. Immaginate invece che esista una cura facile, economica e definitiva, in grado di funzionare con tutti, una cura che sia:


  



  


  
    immediata!

  


  
    permanente!

  


  
    che non richieda forza di volontà!

  


  
    che non comporti sofferenza o sintomi di astinenza!

  


  
    che permetta di godere di più delle occasioni sociali!

  


  
    che consenta di affrontare meglio lo stress!

  


  
    che non comporti sacrificio, senso di privazione o il bisogno

  


  
    di resistere alla tentazione!

  


  



  


  Forse pensate che sia più facile credere a Babbo Natale! Ma supponete, solo per un momento, che una cura del genere fosse esistita, e immaginate che la A.A. l’avesse utilizzata. Per quanto tempo pensate che l’alcolismo sarebbe rimasto una piaga per il mondo? Quale persona di buon senso non l’avrebbe usata?


  


  
    
      Bene, la cura esiste ed è nelle vostre mani. Il fatto che siate arrivati a leggere fin qui indica che credete di avere un problema con l’alcol, quale che ne sia la gravità. Non sarebbe allora insensato non finire il libro? Vale senz’altro la pena di scoprire di più su una cura che sostiene di essere istantanea, facile, piacevole e permanente!

    

  


  


  Perché dovreste credermi? Infatti non vi chiedo di farlo. Al contrario, non solo mi aspetto che siate scettici, ma è essenziale che vi interroghiate non solo su ogni affermazione che faccio, ma anche su ogni opinione circa l’alcol e l’alcolismo che finora avete accettato come dato di fatto.


  Quando per la prima volta affermai che il mio metodo avrebbe permesso ad ogni fumatore di smettere con facilità, i miei familiari ed i miei amici più intimi mi trattarono come un buffone, convinti che fossi impazzito. E non c’era da sorprendersi, visto che avevo al mio attivo infiniti tentativi di smettere, tutti tristemente falliti, e che feci il mio annuncio subito dopo aver spento la mia ultima sigaretta. Oggi la gente mi ringrazia per averle salvato la vita, o quella di un amico, o di un conoscente. Quotidianamente ricevo lettere nelle quali mi si dice che sono un genio, che dovrebbero darmi il Nobel o farmi santo. Ovviamente non merito tutto questo; come tutte le grandi idee, Easyway fu più figlio della fortuna che del mio “genio”. Detto questo, non sarei umano se tutti questi complimenti non mi facessero piacere e per nulla al mondo rischierei la mia reputazione facendo affermazioni che non potessi provare come vere.


  Senz’altro, essendo persone perspicaci, vi sarete già chiesti:


  



  


  “Se il metodo di Allen Carr è la magia che egli sostiene essere, come mai non viene utilizzato dalla A.A., dalle altre organizzazioni che operano in questo campo o dalla professione medica? Sicuramente, con le moderne tecniche di comunicazione, una cura di questo calibro si diffonderebbe in tutto il mondo in un baleno!”


  



  


  Questo fatto mi ha frustrato e sconcertato per anni, e la risposta sta nelle dimensioni e nella potenza di queste organizzazioni che non solo si considerano esperte in materia, ma sono considerate tali dai governi, dai media e dalla società in generale. Molte hanno anche accesso a vasti fondi pubblici e di beneficenza. Perché allora si dovrebbe dare ascolto alla voce di un uomo solo, che contraddice praticamente tutto ciò che questi esperti affermano? Quando i media parlano di alcolismo, avete mai sentito menzionare il punto di vista di Allen Carr? Nella maggior parte dei casi ascolterete l’opinione di qualche medico o psicologo (spesso loro stessi grandi bevitori), o dell’ultimo VIP appena uscito da una clinica, che proclama psico-stupidaggini californiane da quattro soldi continuando a ripetere le stesse falsità che sentiamo da sempre.


  Il Governo Britannico, qualche anno fa, nel tentativo di risolvere il problema di spaccio ed abuso di sostanze, creò la carica di “Zar della Droga”. E chi venne eletto? Un poliziotto. Negli anni ’20 il proibizionismo risolse il problema dell’alcol negli Stati Uniti? No, anzi, ne creò un altro: il crimine organizzato!


  La domanda che dovreste porvi è perché abbiate in mano questo libro; perché vi siano oggi 150 centri Allen Carr’s Easyway in 50 Nazioni, nonostante noi non si faccia pubblicità. Il perché è molto semplice:


  



  


  EASYWAY FUNZIONA!


  



  


  Potreste esservi fatti l’idea che la professione medica sia contraria al mio metodo, punto e basta. È vero, all’inizio ero considerato un folle o un ciarlatano, ma oggi arriva ai nostri Centri molta gente che ci è stata raccomandata da persone che operano nel campo della sanità, e tra i nostri clienti ci sono moltissimi medici ed infermieri. Il motivo è che queste sono professioni stressanti, di grande responsabilità, ed i loro membri, avendo inoltre più libero accesso a certe sostanze, sono più vulnerabili di altri alla trappola delle tossicodipendenze.


  Sovente, le organizzazioni caritatevoli che operano nel settore delle dipendenze, sono gestite da persone ben intenzionate, che, però, non hanno quasi mai vissuto in prima persona il problema, ed i loro consigli tendono ad essere banalità trite e ritrite che hanno sempre avuto ben poco successo.


  I membri della A.A., invece, hanno tutti sofferto per esperienza diretta, ed avrebbero, quindi, la competenza, la motivazione e la dedizione necessarie. Se tutto questo venisse integrato da una corretta informazione forse, in poco tempo, l’alcolismo potrebbe diventare un fenomeno del passato.


  Questo non vuol dire che Easyway abbia bisogno di essere sostenuto da organizzazioni come la A.A. I clienti arrivano ai nostri Centri in vari stati di disperazione, convinti che, se mai riuscissero a smettere, sarà solo dopo settimane, mesi o anche anni di tortura; che comunque non riusciranno più a godersi le occasioni sociali né a fronteggiare lo stress, e che dovranno passare il resto della vita cercando di resistere alla tentazione. Dopo cinque ore, più del 90% di loro se ne va euforico, consapevole di aver risolto il problema, sicuro che potrà godere di più i momenti felici e che affronterà meglio le difficoltà.


  



  


  “Ehi! Aspetta un attimo. Ho punito il mio corpo con l’alcol per 30 anni. Per favore, almeno non insultare la mia intelligenza. Non è possibile guarire in cinque ore”.


  



  


  Non ho detto che guarireste in cinque ore; ho detto che il vostro problema si risolverebbe in cinque ore. Non avete notato che, se vi fa male un dente per settimane, nel momento in cui prendete abbastanza coraggio e andate dal dentista il dolore sparisce miracolosamente? Si chiama “legge di Murphy”. Avete anche fatto caso alle espressioni tristi e tese sulle facce delle persone quando entrano dal dentista, e quanto sono più rilassate e liete quando ne escono? Il mal di denti in sé può essere guarito immediatamente, otturando o estraendo il dente. Riprendersi dal mal di denti, invece, può richiedere più tempo. Ma non importa quanto male facciano le gengive, quando si esce dal dentista ci si sente bene, soprattutto se si sa che è stata l’ultima visita.


  Lo stesso vale per molti problemi, siano essi fisici o mentali: non appena sappiamo di avere la soluzione, ci sentiamo al settimo cielo, e più grande è il problema, più a lungo ne abbiamo sofferto, più siamo convinti che non esista una soluzione, e più euforici ci sentiamo quando la troviamo.


  



  


  “Certamente non ci possono essere soluzioni veloci e facili per problemi vecchi e veramente complessi come l’etilismo!”


  



  


  Immaginate di essere imprigionati in una cella la cui porta sia chiusa con una combinazione. Potreste passare anni a tentare di trovare la sequenza giusta senza riuscirci, ma se io ve la dessi, vi sentireste liberi subito e per sempre.


  



  


  “Sicuro che vale anche per l’alcolismo?”


  



  L’alcolismo è esattamente come quella prigione e Easyway è la combinazione giusta.


  



  


  “Questo libro è soltanto pubblicità per i Centri Allen Carr’s?”


  



  


  No. È una delle modalità per accedere a Easyway, la sua semplice lettura può essere risolutiva. I Seminari e il libro sono semplicemente modi diversi per proporre la stessa soluzione. I primi si concentrano in poche ore mentre nel caso del libro il tempo è quello necessario per leggerlo. Ma questo in realtà può risultare uno svantaggio. Ricevo spesso lettere che dicono:


  



  


  “Mia figlia mi ha regalato il libro tre anni fa, ma è solo da dieci giorni che l’ho finito. È così bello sentirsi liberi! Perché ho sprecato questi tre anni?”


  



  


  Perché? Ci possono essere mille ragioni per non cominciare o non finire il libro mentre il Seminario risolve l’indugio. Come la maggior parte della gente detesto i Manuali di Istruzioni, eccitanti come “guardare la vernice che si asciuga”. Ho quindi cercato di rendere queste pagine interessanti. Spero almeno di esservi riuscito quanto basta a farvene terminare la lettura, perché, una volta assimilato il loro contenuto, avrete la soluzione che cercate. Per farlo dovrete concentrarvi e sarà quindi necessario che siate sobri e svegli. Qualcuno lo legge in una volta sola, ma non ve lo raccomando.


  Ho affermato che l’ottenimento della soluzione è garantito nei nostri Centri: se non riusciamo ad aiutarvi, vi rimborsiamo (troverete informazioni alla fine). Questo non è possibile con il libro. Senza dubbio vi starete chiedendo perché alcuni falliscano e se voi sarete tra gli sfortunati, ma la fortuna non c’entra. Il metodo funziona per tutti, a patto che si segua ogni istruzione. Se lo farete, Easyway renderà non solo molto facile ma anche piacevole liberarvi del vostro problema.


  Potreste pensare:


  



  


  “Comincio a nutrire qualche sospetto. Le istruzioni saranno qualcosa tipo: prometti solennemente di non bere mai più alcol, mantieni la promessa, e se mai ti troverai in tentazione dì a te stesso:


  “Sono libero, non è grandioso?”


  



  


  È un dato di fatto che, se seguiste quanto scritto sopra, risolvereste certamente i vostri problemi. Dubito, però, che vi sentireste molto felici, pochi ci raccomanderebbero e non avremmo raggiunto una percentuale di successo superiore al 90% se Easyway consistesse solo in questo. Forse ora state pensando:


  


  



  “Vedo il tranello. Le istruzioni saranno talmente complicate da richiedere un Einstein per esser seguite ed Allen Carr imputerà alla mia scarsa intelligenza il non aver capito il suo metodo ed il mio eventuale fallimento.”


  



  


  No, certamente no. Se siete abbastanza intelligenti da leggere questo libro, siete abbastanza intelligenti per riuscire. Basta che seguiate le istruzioni. Pensate ad ogni istruzione come ad un numero della combinazione menzionata poc’anzi. Perdetene uno o cambiate la sequenza e la prigione non si aprirà. La prima è:


  



  


  SEGUITE TUTTE LE ISTRUZIONI


  



  


  Come ho già detto, detesto i Manuali e suppongo sia lo stesso per voi. Mi fa quindi piacere comunicarvi che ci sono solo sette istruzioni, e vi verranno date tutte nelle prossime due pagine. La seconda è:


  



  


  NON PARTITE PRIMA DEL VIA


  



  


  Con questo intendo: non ignorate alcuna pagina, saltando qua e là. Leggete il libro come se fosse un giallo; in realtà lo è. La trappola delle droghe è la più grande truffa della storia dell’umanità. Abramo Lincoln disse:


  



  


  “È possibile ingannare tutti a volte e alcuni sempre, ma non si può ingannare tutti per sempre!”


  



  


  Penso invece che le tossicodipendenze abbiano fatto proprio questo prima dell’arrivo di Easyway. Non voglio dire che eravamo tutti drogati, ma che ci avevano ingannati tutti e, come per tutte le truffe, la tossicodipendenza può ingannare anche persone intelligenti. Ma, una volta capito il trucco, anche un sempliciotto non ci cascherebbe.


  Questo libro è, però, diverso dalla maggior parte dei gialli che leggiamo perché può esserci più di una conclusione: per alcuni potrà essere triste, persino tragica mentre per molti sarà il momento più felice della loro vita. Il bello sta nel fatto che sarete voi a scegliere la fine e per scegliere quella felice dovrete semplicemente seguire le istruzioni. E la terza è:


  



  


  INIZIATE CON L’ANIMO SERENO


  



  


  Come posso pensare che riusciate a farlo se credete che non ci sia cura per l’alcolismo, tanto meno una facile? Devo ammettere che ci troviamo in una situazione del tipo “è nato prima l’uovo o la gallina?”, situazioni, cioè, in cui non riusciamo a distinguere la causa dall’effetto.


  


  
    
      Se poteste viaggiare nel futuro solo per alcuni momenti e sentire una minima parte dell’euforia che proverete alla fine del libro, allora non potreste che cominciare con uno stato d’animo felice.

    

  


  


  È un po’ come imparare a tuffarsi: l’acqua nella piscina è profonda tre metri che, però, sembrano solo trenta centimetri mentre il trampolino dove vi trovate è alto solo trenta centimetri ma sembrano tre metri. Siete convinti che vi schianterete sul fondo, e non importa quanto il vostro istruttore cerchi di rassicurarvi, ci vuole comunque una forte dose di coraggio per lanciarsi.


  Altrettanto spaventoso può essere il pensiero di provare a controllare il proprio alcolismo per persone che hanno già fatto diversi vani tentativi. Potreste sentirvi in una condizione simile a quella del tuffatore, ma non lo siete. In realtà, siete in una posizione invidiabile, perché avete così tanto da guadagnare e nulla da perdere. La cosa peggiore che vi può succedere è di non riuscire. Se questo accadesse, non sareste in uno stato peggiore di quello in cui eravate quando avete iniziato a leggere, ma seguite le istruzioni e ce la farete.


  Molte persone credono che Easyway sia realmente un buon esercizio per pensare in modo positivo e conoscete già espressioni del tipo: se ci credi puoi farcela. Questo, però, non è obbligatoriamente vero. Ho sempre pensato in modo positivo, ma ciò non mi ha permesso di fuggire dalla trappola della dipendenza più di quanto mi avrebbe aiutato a fuggire da una prigione. Detto questo, avrete più possibilità di riuscire nel vostro intento se penserete in modo positivo, mentre, se non lo farete, il vostro insuccesso sarà quasi garantito. Quindi, la vostra quarta istruzione è:


  



  PENSATE IN MODO POSITIVO


  


  
    
      Mettete da parte tristezza e malinconia, non c’è bisogno di sentirsi tristi. State per ottenere qualcosa di meraviglioso, qualcosa che i più credono impossibile: una cura definitiva per il vostro problema con l’alcol.

    

  


  


  Considerate il vostro viaggio attraverso questo libro per quello che è realmente: una sfida eccitante. Pensate solo a quanto la vostra famiglia e i vostri amici saranno fieri di voi e soprattutto, pensate a quanto lo sarete voi di voi stessi. Una delle meraviglie di Easyway è che, in realtà, potrete continuare a bere durante la lettura. Può sembrarvi assurdo, ma vi prometto che in seguito sarà tutto più chiaro. Infatti, la vostra quinta istruzione è:


  



  


  NON SMETTETE NÉ CERCATE DI BERE MENO


  PRIMA DI AVER FINITO IL LIBRO


  



  


  C’è una sola importante eccezione a questa regola. Se siete in un periodo di disintossicazione o di recupero, o avete smesso da più di un giorno, non bevete se riuscite a farlo. La vostra sesta istruzione è:


  



  


  LEGGETE IL LIBRO SOLO DA SOBRI


  



  


  La settima istruzione è l’ultima ed è la più difficile da seguire:


  



  


  APRITE LA VOSTRA MENTE


  



  



  



  



  



  _______________



  * Dato aggiornato al 2020 
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  Aprite la vostra mente


  Ho già detto che è l’istruzione più difficile, ma forse in questo siete fortunati come me. Non è infatti meraviglioso e sorprendente come voi ed io si sia scrupolosamente onesti, si giudichi sempre secondo i meriti, non si arrivi mai a conclusioni affrettate e non ci si sognerebbe mai di esprimere un giudizio prima di aver analizzato entrambe le facce della medaglia, mentre il resto del mondo, invece, sembra essere bigotto, pieno di pregiudizi e incapace di accorgersi di aver torto, anche quando gli sono state date tante e tali spiegazioni che sarebbe chiaro anche ad un bambino di due anni che la ragione sta dalla nostra parte...


  Non posso enfatizzare a sufficienza l’importanza di mantenere un’attitudine mentale aperta. Alcune persone pensano che il mio metodo sia una sorta di lavaggio del cervello: nulla potrebbe essere più lontano dalla verità. In realtà comporta un contro-lavaggio del cervello, e non è facile capovolgere punti di vista acquisiti fin dalla nascita. Galileo fu imprigionato per aver avuto l’impertinenza di supporre che la terra girasse intorno al sole e non viceversa; oggi sappiamo che aveva ragione. Ma quando guardate un bellissimo tramonto, pensate che la terra, ruotando, farà sì che ad un certo punto non vediate più il sole oppure guardate il sole come se si stesse tuffando ad ovest?


  Capite allora quanto facile può essere sapere qualcosa e, ciononostante, averne una concezione distorta? Forse ho elaborato troppo il mio punto di vista e vi ho convinto che non riuscirete mai a cambiare opinione sull’alcol. Non preoccupatevi; la ragione per cui non immaginiamo, per esempio, che la terra giri intorno al sole, è che il farlo non ci apporterebbe alcun beneficio: nella nostra vita di tutti i giorni certe distorsioni della realtà non hanno alcuna conseguenza. Ma sia che siate etilisti o che abbiate solo un piccolo problema, non avete nulla da perdere bensì tutto da guadagnare nel vedere l’alcol per quello che veramente è.


  Vi ho chiesto di essere scettici. Come potete sapere che non vi sto facendo il lavaggio del cervello? Non vi preoccupate: se manterrete aperta la vostra mente lo saprete. I clienti che hanno successo mi dicono:


  



  


  “Non riesco a capire. Sapevo già il 99% delle cose che mi ha detto, quindi perché ora vedo tutto in maniera diversa?”


  


  
    
      Il motivo è che in realtà l’alcolismo è un fenomeno molto semplice una volta che lo si è veramente compreso.

    

  


  


  Ma, poiché le persone che consideriamo esperte in materia non riescono a capirlo, arrivano a conclusioni sbagliate, con la conseguenza che un concetto semplice viene fatto apparire incredibilmente complesso. Quindi, una delle prime cose che faremo sarà smantellare ogni menzogna e ogni illusione in materia. Non cercherò di abbagliarvi con la scienza, tutto quello che dovete fare è aprire la vostra mente e usare il vostro buon senso. Sarete voi a giudicare.


  L’ottimista vede il bicchiere mezzo pieno, il pessimista mezzo vuoto. In entrambi i casi nel bicchiere c’è la stessa quantità di acqua, quindi nessuno dei due sbaglia. Gli ottimisti, però, tendono ad essere persone felici e i pessimisti tendono ad avvilirsi. Dal momento che in questo caso potete scegliere, dovreste vedere il bicchiere mezzo pieno - questo si chiama pensare positivo. Una visione distorta è vedere il bicchiere pieno quando in realtà è vuoto, o viceversa. Noi baseremo i nostri ragionamenti su fatti. Ho recentemente incontrato un alcolista “in via di recupero” che non beveva da vent’anni. Durante la nostra breve conversazione ha detto almeno tre volte: “Un solo bicchiere e tornerei ad essere un ubriacone!”. Si sentiva chiaramente ancora vulnerabile, anche dopo vent’anni di astinenza. Voi non proverete questa vulnerabilità; una volta scoperta la verità nessuno sarà in grado di condizionarvi di nuovo riguardo all’alcolismo perché avrete da subito il controllo della situazione, non dovrete aspettare vent’anni.


  


  
    
      Finito il libro, vi sentirete totalmente sicuri.

    

  


  


  Il bicchiere mezzo pieno o mezzo vuoto forse è stato un esempio infelice; senza dubbio avrete pensato che contenesse la vostra bevanda preferita. Di fatto, questo particolare bicchiere conteneva un veleno potentissimo. Ovviamente, ogni volta che parlo di bevande, di bere o bevitori, alludo all’alcol e al suo consumo, a meno che sia specificato altrimenti.


  Se vivete in una democrazia tenderete a rispettare l’opinione della maggioranza, ma avete mai sentito la seguente affermazione?


  



  


  LA MAGGIORANZA HA SEMPRE TORTO


  



  


  L’unica volta che la sentii fu durante una discussione alla fine di una partita di golf, dopo che si era alzato un po’ troppo il gomito. La frase mi parve completamente illogica. Il fatto che l’avesse pronunciata un uomo che chiameremo Bloggs mi fece venire la pelle d’oca. Bloggs era una persona testarda e arrogante, con la quale avevo già avuto parecchie infuocate discussioni, durante le quali, anche se ogni volta sapevo di aver ragione, non mi riusciva di dimostrarlo. Comunque questa volta aveva superato il limite e mi pregustai l’idea di batterlo con ogni mezzo. Ma, inutile dirlo, nonostante avessi dalla mia parte ogni persona coinvolta nel dibattito, che durò l’intera serata, non solo persi, ma dovetti anche ammettere che aveva ragione.


  Non sto dicendo che non ci siano eccezioni alla regola ma devo ancora trovarne una. La regola è basata sui seguenti criteri. Se nove persone concordano su un giudizio, si tende a supporre che abbiano ragione, perciò la decima non li contraddirà, a meno che non sia assolutamente sicura del fatto suo. Supponiamo che i nove siano tutti intelligenti ed esperti in materia, motivo in più per la decima di non confutare il loro parere tranne nel caso sia veramente sicura di quel che dice. Supponiamo ora che 999 persone siano d’accordo. Più numerose e più esperte in materia saranno le persone che condividono la stessa idea e meno facilmente troverete qualcuno che le contraddica: chi lo facesse sarebbe o un pazzo o uno veramente certo di quel che dice. Spero di avervi già dimostrato di non essere pazzo.


  Potreste chiedervi “Cosa c’entra tutto questo con la capacità di controllare l’alcol?”. Lo menziono solo per farvi capire che può risultare estremamente difficile accettare che la maggior parte degli esperti possa avere torto, specialmente quando abbiamo sempre creduto vere le loro affermazioni. Sia ben chiaro, non sto dicendovi che “la maggioranza ha sempre torto” affinché concordiate con me ogni volta che non sarò d’accordo con l’opinione comune. Al contrario, cercherò di convincervi usando la logica, proprio come fece Bloggs con me, ma non riuscirò a farlo se rifiuterete a priori la possibilità che gli esperti possano sbagliare. È essenziale che contempliate questa eventualità perché fa parte del processo di apertura mentale.


  Magari vorrete discutere le mie affermazioni con altre persone. Potrebbe essere molto utile, a condizione che siate consapevoli di quanto ignorante la maggior parte della popolazione sia riguardo all’alcol. Per esempio, vi dimostrerò che nessuno in realtà beve un bicchiere di vino per il solo piacere del gusto, ma se provaste a convincere di questo migliaia di appassionati del vino, dubito molto che avreste successo anche con una sola persona. Persino quando avrete finito il libro e sarete convinti che ciò che ho detto è la verità, troverete difficile persuadere gran parte delle persone.


  


  
    
      Una delle raffinatezze della trappola dell’alcol è di esaltare i cosiddetti benefici e sottovalutare gli aspetti negativi.

    

  


  


  Non importa quanto intelligenti, logici o di larghe vedute siano i bevitori: per quanto riguarda l’alcol la loro mente è chiusa. Cercare quindi di discutere con queste persone sarebbe totalmente inutile e addirittura controproducente. A meno che, ovviamente, abbiano raggiunto, come voi, lo stadio in cui ammettono di avere un problema. Se avete bisogno di discutere qualcosa con altre persone, fatelo per lo meno con chi è preparato ad ascoltarvi.


  Non troverete nessuno con più voglia di aiutarvi di un membro della A.A. in fase di recupero, ma il problema è che la pietra miliare della filosofia della A.A. non è corretta, come ho accennato all’inizio.


  Non sto dicendovi di non ascoltare i loro consigli, ma se contraddicono le mie istruzioni, ignorateli. Non vi chiederò mai di fare o non fare certe cose solo perché lo dico io. Vi spiegherò il motivo di ogni mia istruzione e solo voi ne stabilirete la validità.


  Un’altra parte del processo di apertura mentale che vi accingete a intraprendere è separare il messaggio dal messaggero. Probabilmente mi giudicate come io giudicai Bloggs ovvero testardo ed arrogante. Ma devo ammettere che Bloggs mi aiutò ad aprire gli occhi e io posso fare lo stesso con voi. Se non vi piace il mio stile o il mio senso dell’umorismo, non permettete che questo vi distragga dagli importanti messaggi che sto cercando di trasmettervi. Non dimenticate mai che i miei sforzi sono diretti ad aiutarvi. Chiedo scusa se scriverò usando il maschile “Gli alcolisti, il bevitore,..”. Lo faccio solo per una questione di comodità. So che le difficoltà con l’alcol non riguardano solo gli uomini. Sono anche consapevole che lo sciovinismo è un altro male che potrei tentare di eliminare cambiando il mio stile. Se però dovessi cercare di risolvere due problemi contemporaneamente, correrei il rischio di non risolverne alcuno. Quindi, vorrete scusarmi se mi concentro sull’alcol. Se pensate che tendo a ripetere certi punti o ad elaborarli troppo, ricordatevi che due sono le componenti fondamentali di ciò che stiamo trattando: uno è l’alcol stesso, che è costante e non può cambiare; l’altro è colui che beve. Ogni individuo è unico e il mio lavoro è aiutare tutti coloro che hanno questo problema.


  Quindi sopportatemi, la vostra pazienza sarà ampiamente ricompensata. Detto questo, cominciamo a demolire alcuni misteri e illusioni. Come vi considerate? Come una persona che beve in compagnia ma che ha un problema o come


  


  UN ALCOLISTA? 


  3


  Normale bevitore o alcolista?


  Ovviamente c’è una enorme differenza tra un normale bevitore con un piccolo problema e un alcolista cronico. È vero che i forti bevitori bevono più di quanto dovrebbero e, quando lo fanno, possono diventare insopportabili, aggressivi e polemici, ma quale bevitore non l’ha mai fatto? Dopo tutto, il 90% degli adulti beve volentieri un bicchiere in compagnia perché lo trova piacevole. E perché no? I bevitori sono generalmente tipi socievoli. Bere è un passatempo sociale, che ci permette di rilassarci, ed è uno dei pochi genuini piaceri che ci aiuta ad affrontare gli stress quotidiani. Ma l’etilista? Beh, lui è in una situazione molto diversa. L’alcolismo è una malattia assai grave, simile alla tossicodipendenza da eroina, e senza speranza di guarigione. Gli alcolisti hanno un vero problema e tendono ad essere una minaccia per la società.


  Le due posizioni sono quindi molto diverse. Bere in modo normale sembra essere un passatempo veramente piacevole, mentre l’alcolismo appare come l’esatto contrario. La A.A. afferma che:


  



  


  “La persona più infelice al mondo è l’alcolista cronico, perché ha l’ardente desiderio di godersi la vita come faceva prima, ma non può concepirla senza alcol. Vive con la struggente e ossessionante speranza che per miracolo, prima o poi, riuscirà a ritrovare il controllo di sé.”


  



  


  Ovviamente è importante che voi capiate se siete un bevitore felice o “la persona più infelice al mondo”. Data l’evidente differenza, dovrebbe essere relativamente semplice stabilirlo. Vediamo cosa dicono gli esperti a questo proposito. Uno dei più eminenti è senz’altro il pioniere del trapianto del cuore, il celebre Prof. Christian Barnard.


  Esaminiamo il suo punto di vista:


  



  “Il processo di diventare un alcolista può richiedere dai due ai sessant’anni, nonostante la media sia dai dieci ai quindici. E se pensate di esserne immuni, attenzione - siate un po’ più modesti!”


  



  


  Dunque, dai due ai sessant’anni è un arco di tempo molto lungo. Non riesco ad immaginare qualcuno che, avendo iniziato a bere smodatamente prima dei vent’anni, sia riuscito a raggiungere felicemente i settanta. Quindi, secondo il dottor Barnard, si può diventare alcolisti in qualunque momento della nostra vita.


  Il dottor Barnard invita inoltre il lettore a dare risposte oneste ad una serie di domande. Le risposte indicate qui di seguito sono quelle che credo avrei dato nel periodo in cui non ero sicuro a quale categoria appartenessi: quella degli alcolisti o dei normali bevitori. Qualcuno mi avrebbe descritto come un normale bevitore che a volte eccedeva.


  



  


  D: “Bevete qualcosa prima di affrontare un problema?”


  R: “Di solito no, ma sono sicuro che a volte mi è capitato.”


  D: “Bevete per il gusto o per l’effetto?”


  R: “A volte per il gusto, a volte per l’effetto, a volte per entrambi i motivi e a volte per nessuna ragione.”


  D: “Vi capita di andare via di soppiatto dall’ufficio per un bicchierino prima di pranzo?”


  R: “Ho bevuto prima di colazione, immaginiamoci se non l’ho fatto prima del pranzo! Ma andar via di soppiatto? Mai. Se dovessi uscire di nascosto per un bicchierino non avrei bisogno di rispondere a nessun’altra domanda, saprei di avere un serio problema con l’alcol. Riflettendoci, ho più che altro preso l’abitudine di pranzare con un sandwich e una bottiglia di birra al bar piuttosto che andare in una trattoria. Durante gli anni, forse la pausa pranzo si è allungata, ma non c’è niente di male.


  D: “Bevete da soli?”


  R: “Sì, ogni volta che ne ho voglia.”


  D: “Dopo aver bevuto vi capita di avere dei vuoti di mente?”


  R: “Francamente non ricordo, ma mi hanno detto di sì!”


  D: “Pensate che le altre persone siano lente a finire le loro bevande?”


  R: “A volte, soprattutto quando ho offerto il primo giro e le altre persone stanno tutta la sera con quell’unico bicchiere in mano. Ed è altrettanto seccante quando la persona che ha offerto il primo giro manda giù in un sol sorso il suo bicchiere, e poi si aspetta che mi alzi subito per ordinargliene un altro, prima ancora che io abbia avuto la possibilità di fare tre sorsi dal mio”.


  



  


  Il questionario si conclude così:


  



  


  “State molto attenti se avete risposto sì ad una o più delle domande: potrebbe voler dire che bevete troppo. Rivolgetevi ad un medico, potreste non necessariamente dover smettere di bere ma sarebbe bene che lo controllaste.”


  



  


  Per la prima volta la necessità di “controllare l’alcol” si è fatta sentire. Ne parleremo dopo. Le frasi sopra riportate sono tratte da “THE BODY MACHINE”. Sulla copertina non c’è autore. L’unico nome menzionato è quello del Prof. Christian Barnard: consulente editoriale. Lasciatemi dire che mi rattrista che un così eminente chirurgo abbia potuto avvallare tali stupidaggini. Questo tipo di approccio sarebbe stato più adatto ad un argomento come: “Sapete sedurre l’altro sesso?”


  Ho sinceramente tentato di rispondere alle domande in maniera onesta e nel modo in cui l’avrei fatto quando ero un gran bevitore. All’epoca, nessuno dei miei conoscenti avrebbe insinuato che avessi un problema, tanto meno che fossi un alcolista. Eppure avrei risposto “sì” a cinque delle sei domande e suppongo che, se fosse sincero, ogni normale bevitore non potrebbe totalizzare meno di tre risposte affermative. Quindi la conclusione logica sarebbe che quasi tutti coloro che bevono dovrebbero andare dal dottore, compresa ovviamente la grande maggioranza dei dottori stessi! Supponendo di andarci mi chiedo: che aiuto o consiglio riceveremmo? Ho il sospetto che sarebbe identico al consiglio che il libro menzionato vi dà se avete risposto “sì” anche ad una sola domanda:


  



  


  CONTROLLATE IL VOSTRO BERE


  



  


  Non mi sembra che il Prof. Barnard sia stato di grande aiuto nel decidere se siete o non siete alcolisti. Esaminiamo allora qualche estratto dalla letteratura della A.A. Come si descrivono i membri della Alcolisti Anonimi?


  



  


  “Siamo una comunità di uomini e donne che hanno perso la capacità di controllare quanto bevonoe, di conseguenza, si sono trovati ad avere vari tipi di difficoltà. Molti di noi tentano, con successo, di crearsi uno stile di vita soddisfacente senza l’alcol. Per questo abbiamo bisogno dell’aiuto e del supporto degli altri membri della A.A.”


  



  


  Mi sembra che la frase in corsivo sia una definizione abbastanza precisa di un alcolista. Recentemente, ad una festa di compleanno, ho posto la domanda: chi è etilista? L’ho volutamente chiesto all’inizio della cena, cioè prima che venisse consumato troppo alcol. Di sei presenti, due erano bevitori occasionali (categoria a cui non piace veramente bere ma lo fa per non sentirsi escluso) uno era quel che potremmo descrivere come normale bevitore, e tre erano alcolisti.


  Sottolineo che nessuno di questi tre aveva mai, anche lontanamente, accennato alla possibilità di esserlo, ma era ovvio, anche ad un estraneo, che ognuno di loro aveva perso da tempo il controllo del bere. È sorprendente la facilità con cui ci accorgiamo che uno dei nostri amici è un etilista mentre per noi stessi non riusciamo neanche ad accettare di avere un problema con l’alcol, figuriamoci poi esserne dipendenti!


  La conversazione si fece accesa e un po’ incoerente. Se vi trovate ad una festa e la conversazione ristagna, vi consiglio di porre la stessa domanda, ma non biasimatemi per le conseguenze! Nessuna di quelle sei persone definì l’alcolista come un individuo senza controllo. Uno dei tre etilisti ammise di bere non per piacere, ma perché ne aveva bisogno come sostegno in occasioni sociali. Un altro schivò la domanda e passò il resto della serata a spiegare come riusciva a controllarsi. La terza, nonostante ancora fisicamente presente, era già in un mondo tutto suo. Cinque di quei sei erano sicuri di bere per il solo gusto di farlo. L’alcolista che ammise di averne bisogno disse:


  



  


  “Da un lato c’è la nonna che beve un bicchiere di sidro solo a Natale, dall’altro c’è lo zio Ted che appena si alza dal letto trangugia un bicchierino, e continua a bere fino a diventare ubriaco fradicio. Tra questi due estremi stanno i miliardi di altri bevitori.”


  



  


  Penso che nessuno potrebbe mettere in dubbio quest’affermazione. L’opuscolo della A.A. definisce “normali bevitori” le persone che possono controllare il loro bere, a differenza degli alcolisti, che, soffrendo di una malattia sia fisica che mentale, se mai bevessero una goccia di alcol continuerebbero a bere. La descrizione sull’opuscolo prosegue:


  



  “Simile ad una manifestazione allergica. La persona prova un desiderio irrefrenabile di ingerire proprio ciò che può solo peggiorare la sua sofferenza fisica, il suo comportamento irrazionale e il suo crescente isolamento.”


  



  


  Lo trovo uno strano paragone. Di solito le persone che hanno un’allergia hanno l’irrefrenabile desiderio di stare molto lontani dalla causa della loro malattia; non hanno sicuramente voglia di assumerla continuamente. L’etilismo sembra essere più paragonabile alla dipendenza da nicotina o eroina. Comunque, suppongo che il paragone con le allergie aiuti a dare credibilità all’opinione della A.A. cioè che il vero alcolista abbia un difetto fisico congenito. L’opuscolo dice anche:


  



  


  “L’alcolismo è una malattia progressiva, con un esordio generalmente graduale.”


  



  


  “L’alcolismo è una malattia mortale per cui non esiste alcuna cura medica e molte delle sue vittime sono costrette a intraprendere una battaglia già persa.”


  



  


  “Se introduciamo alcol nel nostro corpo, accade qualcosa, fisicamente e mentalmente…”


  



  


  In quell’opuscolo l’A.A. accomuna l’alcolismo alle cardiopatie e al tumore al polmone! Definisce inoltre la costituzione fisica di un alcolista diversa da quella di un comune bevitore. Ma è largamente accettato che cardiopatie e cancro al polmone sono sovente conseguenze di stili di vita, e non di predisposizioni genetiche. Strano dunque che una malattia come l’alcolismo, che sembra la conseguenza di uno stile di vita, venga attribuita dalla A.A. ad un difetto fisico congenito. Ho sentito più volte la diceria che è possibile stabilire se un bambino di due anni sia un alcolista! Come posso essere certo che sia solo una fandonia? Perché, se fosse vero, sarebbe pratica comune esaminare tutti i bambini al compimento del loro secondo anno di vita.


  Più si riflette e più la storia della differenza genetica appare strana. Se fosse vera significherebbe che in realtà l’alcol è solo una parte secondaria del problema, poiché sarebbe possibile essere etilisti senza aver mai bevuto un sorso d’alcol!


  



  


  “Noi membri della A.A. crediamo che non ci sia cura per l’alcolismo. Non potremo mai tornare a bere normalmente…”


  



  “Se regolarmente bevi più di quanto vorresti, o se ti cacci nei guai quando bevi, potresti essere un alcolista. Solo tu puoi decidere. Nessuno alla A.A. ti dirà se lo sei o meno.”


  



  


  Trovo tutto ciò vago e frustrante, come i commenti del dott. Barnard. Se bevo regolarmente o mi caccio nei guai quando lo faccio, POTREI essere un alcolista! Nessuno me lo dirà. Devo deciderlo da solo!


  


  Penso che nessuna persona di buon senso potrebbe mettere in discussione il fatto che l’alcolismo sia una malattia molto seria, soprattutto chi ne soffre. Immaginate di seguire i consigli del dott. Barnard e di cercare l’aiuto di un medico. Vi dice che potreste essere un alcolista e che, in tal caso, sareste vittima di una malattia incurabile.
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