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NAPOMENA CITAOCIMA

Ovo izdanje sadrzi misljenja i ideje autora. Cilj nam je
da pruzimo koristan i informativan materijal o temi ko-
jom se ova publikacija bavi. Prodaje se uz prihvatanje ¢i-
njenice da ni autori ni izdavac nisu ukljuceni u davanje
medicinskih, zdravstvenih, niti bilo kojih drugih profe-
sionalnih usluga ovom knjigom. Citalac treba da se posa-
vetuje sa svojim lekarom, zdravstvenim radnikom ili dru-
gim stru¢nim licem iz oblasti zdravstva i zdravstvene za-
Stite pre no $to usvoji i primeni bilo koji predlog i savet iz
ove knjige ili izvede odredene zakljucke.

Autori i izdava¢ posebno se odri¢u svake odgovor-
nosti za bilo koji eventualni gubitak ili izloZenost riziku,
licnom ili bilo kojem drugom, koji su se javili kao nepo-
sredna ili posredna posledica upotrebe i primene bilo
kojeg dela sadrzaja ove knjige.

Vazna napomena: Prema nedavnom istrazivanju vla-
de SAD, 90% alkoholic¢ara u stvari nije fizi¢ki zavisno od
alkohola; medutim, vi mozda spadate u onih 10% koji
jesu. Ako imate simptome kao $to su znojenje, drhtavica,
mucnina, povracanje i halucinacije kad prestanete da pi-
jete — recimo, kad provedete dan ili dva bez alkohola - ili
pijete da biste izbegli navedene simptome, imate ozbiljan
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problem zavisnosti, a nagli prekid konzumacije alkoho-
la bez medicinskog nadzora moze dovesti do smrtono-
snih, fatalnih simptoma, kao $to su otkazivanje rada srca
i mozdani infarkt.

Knjiga je posvecena uspomeni na dr Brajana Djuka, bez
koga ovaj program moZda nikad ne ugledao svetlost dana.

Nadamo se da ¢e Prava mera nadahnuti i nauciti mi-
lione ljudi Sirom sveta da se oslobode alkohola i da izbegnu
godine nepotrebnih muka i patnji.

Brajan Dzeferson Djuk, 1966-2008
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Uvob

Zelim da vam kaZem za$to sam posvetio dve godine svog
zivota ovoj knjizi.

Pre no $to sam naucio da ¢itam, upoznao sam tamnu
stranu pi¢a. Moje najranije uspomene iz detinjstva odno-
se se na ocevo pijano divljanje — umeo je da popije celu
flasu viskija za vece. A kad bi previse popio, uvek bi
postajao nasilan.

Jo$ uvek se zivo secam kako sam se s pet godina pre-
straSeno krio u donjem delu police za stari radio u koju
sam mogao da se uvucem, mole¢i boga da me ne nade i
prebije. I mada je to bilo savrSeno skroviste, morao sam
da slusam, u strahu, kako fizicki i dusevno zlostavlja moju
majku i mog mladeg brata. A kad bi me uhvatio pre nego
$to bih stigao da se sakrijem, surovo bi me i§ibao debelim
koznim opasacem ili istukao teskom cetkom za kosu, $to
je bolelo i peklo vise od bilo kojeg udarca rukom.

Na svu srecu, kad sam napunio $est godina, majka je
podnela zahtev za razvod i moj zivot se zauvek promenio.
Napokon sam bio slobodan da bez straha ponovo budem
dete. Medutim, u pokusaju da sakrije patnju i sramotu
propalog braka i zbog nesposobnosti da se nosi s tesko-
¢ama i nevoljama koje donosi staranje o troje dece, bez
i¢ije pomo¢i, moja majka je od osobe koja umereno pije
- i to uglavnom na izletima s drugim porodicama i na
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sli¢nim drustvenim okupljanjima — postala neko kome je
pice svakodnevni pratilac.

Nije znala za bolje. I da budemo iskreni, u ono vreme
nije bilo mnogo pomoc¢i - aiono $to se nudilo kao pomoc,
recimo Anonimni alkoholicari, bilo je javno, a moja majka
se iznad svega trudila da sacuva svoju privatnost. U nasoj
porodici ,,prljav ves nije se iznosio napolje®. Moja tetka i
moja baka takode su bile alkoholic¢arke, ¢esto bi se one-
svestile za vecerom, ali o tome se nikad nije otvoreno
razgovaralo.

Strasno je $to moja prica nije izuzetak, nije usamlje-
na, niti jedinstvena. Danas vi$e od sedam miliona dece u
Americi zivi u domacinstvima u kojima je barem jedan
od roditelja zavisan od alkohola, mada nema uvek i fi-
zickog zlostavljanja kao $to ga je bilo u mojoj porodici,
u mnogim slucajevima ostaje rana iz detinjstva koja se
kasnije u zivotu mora zaleciti.

Ako postoji ono $to zovu ,alkoholic¢arskim genom
mene i mog brata je zaobisao, ali pojavio se u sledecoj
generaciji, uzevsi pod svoje zivote dvoje od moje troje
dece. Tako da iz prve ruke mogu svedociti o strahotama
zavisnosti od alkohola i zloupotrebi droga - c¢lanova
moje uze i Sire porodice. Upravo sam zbog tih bolnih,
li¢nih iskustava tako ozbiljno, odgovorno posvecen ovoj
knjizi i pomo¢i vama, ¢itaocima.

Iako je doslo do velikog napretka u oblastima kao sto
su li¢ni razvoj pojedinca, psihologija i neuronauka, u
poslednjih dvadeset godina, ve¢ina ljudi i dalje ne dobija
adekvatnu pomo¢ u borbi s alkoholom. Drustvo u celini
nije uspelo da obezbedi odgovarajuce alate, tehnike i
metode, kojima bi se uspes$no savladao problem s pi¢em.

Uvod 15

Dejvid Sef u svojoj knjizi Cist: savladavanje zavisnosti
i okoncanje najvece americke tragedije (engl. Clean:
Overcoming Addiction and Ending Americas Greatest
Tragedy), kaze: ,Prevencija nije dala rezultata, a takode
ni ono $to se samoproklamovalo kao sistem lecenja. De-
vedeset procenata ljudi kojima je bila potrebna pomoc¢
nisu je dobili.“ Devedeset procenata!

Pre nekoliko godina, dok sam drzao radionicu u Fila-
delfiji, upoznao sam Dejva Endruza. Kad sam mu po-
menuo koliko je razarajuci efekat alkohol imao na moju
porodicu, ispri¢ao mi je o nesvakidasnjem uspehu inter-
net programa obuke koji je razvio, pod nazivom Prava
mera. Odmah sam bio zaintrigiran, posebno $to mi je re-
kao da je u velikoj meri moj rad na nacelima uspesnosti
integrisao u svoj program.

Na svojim seminarima Put ka uspehu, radionicama i
obukama, te iste principe preneo sam stotinama hiljada
ljudi (u ukupnom zbiru re¢ je o vise od milion ljudi), svih
uzrasta, rasa, religija, drustvenog statusa, nivoa primanja
i prihoda, u Cetrdeset sedam zemalja $irom sveta. Imao
sam mnoge ucesnike u svakoj od tih zemalja koji su se
borili s negativnim uticajem pica, koji su Zeleli sasvim da
prestanu da piju ili da stave pod kontrolu svoju naviku,
to jest da piju manje. A nakon $to bi usvojili nacela uspe-
ha i pohadali moje vezbe, bio bih svedok njihovog neve-
rovatnog napretka. Cesto se desavalo da mi pismima i
imejlovima javljaju kako su ih principi Puta ka uspehu
doveli do dugoro¢nog treznog stanja i oslobadanja od
alkohola.

Bio sam odusevljen kad mi je Dejv rekao da iste prin-
cipe, tehnike i metode koristi kako bi pomogao ljudima
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da prestanu da piju ili barem da piju manje - i nepre-
stano je belezio dobre rezultate. Kad sam pogledao nje-
gov program i video kako je briljantno strukturiran, za-
molio sam Dejva da napise knjigu sa mnom, jer taj revo-
lucionarni pristup treba da stigne do sto vise ljudi.

U naredne dve godine, Dejv i ja smo pretocili pro-
gram u knjigu. Pravu meru testirali smo na grupi do-
brovoljaca koji su imali problema s pi¢em, ili su bili u
procesu oporavka i rehabilitacije, i otkrili smo da je
knjiga — zasnovana na najnovijim istrazivanjima i zapa-
zanjima iz stotina sati Dejvove uspes$ne privatne obuke
- podjednako efikasna. U stvari, naj¢es¢i odgovor uce-
snika nakon zavr$etka programa bio je: Zelja za picem u
potpunosti je nestala.

Posvetio sam Zivot tome da pomognem ljudima da
se promene. Sada, kad sam video rezultate mojih nacela
uspeha udruzenih s Dejvovim efikasnim pristupom oslo-
badanju od alkohola, uveren sam da je Prava mera zaista
program koji ¢e vam pomoci da uspesno stvorite zivot
kojim vi$e ne upravlja alkohol.

Pocastvovan sam §to ste izabrali ovu knjigu i Zelim
vam sve najbolje na putu ka ispunjenom i treznom Zivotu.

- Dzek Kenfild

PRIPREME ZA POCETAK

Moje najvece pojedinacno dostignuce je oporavak
(od alkoholizma). A bez toga, Zivot bi mi se raspao.
- Dzesmi L1 KerTis, glumica ovendana
mnogim nagradama

Prava mera obiluje metodama i pristupima koji ¢e vam
promeniti zZivot, pomo¢i vam da manje pijete ili da osta-
vite pice. Razvili smo te visokoefikasne metode tokom
osam godina istrazivanja najnovijih nau¢nih saznanja
o zavisnostima i kroz hiljade sati rada s ljudima koji su
zeleli da prestanu da piju. Kombinovanjem neprolaznih
nacela uspeha s terapeutskim praksama i strategijama
obuka, stvorili smo najsveobuhvatniji, najinspirativniji i
najjaci program odvikavanja i oporavka od alkohola koji
je dosad objavljen.

Ukoliko niste sigurni da je ova knjiga i vama name-
njena, odgovorite na sledeca pitanja:

* Zelite li da vam bude zabavno, da budete istinski
nadahnuti, da sa stras¢u pristupate Zivotu a da ne
morate da pijete kako biste bili sre¢ni i kako biste
se uklopili u drustvo?

* Dali ste zabrinuti zbog posledica koje vasa sklonost
ka pi¢u ima na vase finansije, vasu porodicu, vase
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odnose, zdravlje, fizicki izgled i karijeru? Imate li
problema sa zakonom zbog toga $to pijete?

Da li ste nezadovoljni zato $to niste ispunili obe-
¢anja koja ste dali sebi i drugima da cete kona¢no
prestati da pijete, ili da Cete piti manje? Da li ste
obeshrabreni zato $to su vam propali brojni poku-
$aji da ostavite pice ili da manje pijete?

* Dali ste ,,zestoko radim, zestoko se i provodim™ tip
osobe ili ,vikendom izlazite u boj“? Jeste li dubo-
ko svesni kako vas navika da pijete onemogucava,
sprecava da ostvarite ono $to zaista zelite posti¢i u
Zivotu?

» Zelite li da manje pijete, ili da prestanete da pije-
te, ali se ustrucavate da pristupite nekim uobica-
jenim, konvencionalnim ,,javnim“ metodama opo-
ravka kao $to su Anonimni alkoholi¢ari (AA) i re-
habilitacija? Trazite li intimniji pristup, intimnije
redenje koje mozete primeniti kod kuce?

* Plagite li se da vas ljudi vise nece postovati i voleti,
kad saznaju koliko stvarno pijete?

« Jeste li zabrinuti zbog onoga $to biste mogli uraditi
na sledecoj svadbi ili na Zurci s kolegama s posla ili
na slede¢em godi$njem odmoru, i da li ¢ete moci
sve to da pregurate bez alkohola?

o Jeste li u fazi oporavka, pokusavate li da ostavite
pice, a osecate se kao da ne napredujete? Pitate li
se $ta da uradite da biste uneli vise strasti i poleta u
svoj Zivot bez alkohola?

Ako ste odgovorili potvrdno na poneko pitanje ili na
sva navedena pitanja, onda ste na pravom mestu! U ovoj
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knjizi naci ¢ete price o ljudima koji su isti kao vi, koji su
sebi postavljali ista ova pitanja i nadli odgovore u Pravoj
meri, iako su im propali prethodni pokusaji da manje
piju ili da ostave alkohol.

Ukoliko i dalje niste sigurni da imate problem s pi-
¢em, pogledajte rezultate sledeceg istrazivanja. Vlada
Sjedinjenih Americkih Drzava u izvestaju objavljenom
u novembru 2014. godine, iznela je podatak da 29,3%
odrasle populacije - maltene svaka tre¢a odrasla osoba
u Americi - odgovara definiciji, uklapa se u sliku preko-
merne upotrebe alkohola.

Ako mislite da imate problem, ili ako mislite da bi
vam promena navika u vezi s pi¢em koristila, verovatno
ste u pravu, to je stvarno stanje stvari, nije iluzija.

Iako je ova knjiga namenjena ljudima koji imaju pro-
blema s pi¢em, koji preterano piju, ili alkoholicarima
(koji god da vam se termin viSe svida) i ljudima koji
pokusavaju da se oslobode alkohola, ponudena resenja
mogu biti i bila su upotrebljena u le¢enju zavisnosti od
droga (dozvoljenih i nedozvoljenih), kockanja, seksa,
opsesivnih potrosackih navika (Sopinga), pusenja, u le-
¢enju poremecaja u ishrani i drugih zaista samodestruk-
tivnih oblika ponasanja. Umesto da o svakoj od tih na-
vika govorimo posebno, usredsredi¢emo se iskljucivo na
ljude koji bi Zeleli manje da piju, ili da prestanu da piju,
kao i na pojedince kojima je potrebna podrska u opo-
ravku i u fazi odvikavanja.

Na kraju, znamo da su neki od vas spremni da odmah
pocnu i mi cenimo va$ polet. Ovo uvodno poglavlje
sadrzi relevantne informacije koje ¢e vam pomo¢i da
bolje razumete ono ¢ime ¢emo se baviti u ovoj knjizi i
samom programu kao i da lakse pratite nase izlaganje.
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Slobodno se upoznajte s onim $to nudi pre no sto predete
na Dan 1 programa.

Sta je inspirisalo Pravu meru

U ovoj knjizi upoznacete nas kroz nase price, iskuse-
nja i izazove s kojima smo se suocili, kroz nase najvece
poraze, najnize zivotne tacke, ali i kroz nasa najvisa
dostignuca, najveca ostvarenja. Dzek Kenfild je mozda
najpoznatiji kao vodeci americki predava¢, motivator i
trener za postizanje uspeha; autor i urednik vise od dve
stotine knjiga samopomodi, ukljucujuci i Nacela uspeha
i knjige iz serije Hrana za dusu (engl. Chicken soup for
the Soul) (s vise od petsto miliona prodatih primeraka
i Sezdeset bestselera na listi Njujork tajmsa); profesio-
nalni govornik i predavac za viSe od milion ljudi $irom
sveta. Dejv Endruz je najpoznatiji kao ,,stru¢njak za tre-
zno stanje“ i nacionalni broj jedan u obuci oslobadanja
od alkohola. Kao izleceni alkoholicar, iz prve ruke zna
kako izgleda suocavanje sa strahom i bespomo¢no$céu u
izvlacenju iz kandzi alkoholizma i dostizanje stanja sve-
sti koje on naziva ,,napredovanje u treznom zivotu®

Upoznali smo se pre pet godina i odmah nam je bilo
jasno da mnogo toga imamo zajednickog. Obojica smo
neogranic¢eno poletni u vezi sa ljudskim potencijalima i
sposobnoscu ¢oveka da svoj zivot dramati¢no promeni.
Obojica smo posveceni napretku, razvoju licnosti i uce-
nju, sluzenju drugima i doprinosu visem dobru. Obojica
strasno volimo porodicu, ravnotezu u zivotu i Zelimo da
budemo dobri primeri i uzori onima koji nas okruzuju.
Predajemo, prenosimo ona ista nacela, resenja, pristupe,
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tehnike, metode, koji su nama pomogli - svakome ko zeli
sustinske promene i volimo to da radimo kroz obuku,
treninge, predavanja i pisanu rec. Ali najvaznije od svega,
obojicu su nas zadesile nevolje alkoholizma i zavisnosti.

Dzekova majka, otac, baka, tetka, sestra, dvoje njego-
ve dece i jedno od usvojene dece, borili su se s alkoho-
lizmom i zavisno$c¢u. Dzek je jedan od vise od sto milio-
na ljudi u Americi kojima je Zivot naglavacke okrenulo
voljeno bic¢e obuzeto alkoholom. On zna kako se oseca
covek koji ocajnicki zeli da prestane da pije, a koji se
istovremeno plasi da ¢e Zivot bez alkohola biti tmuran i
dosadan.

Udruzili smo li¢na iskustva s velikim zajednickim
znanjem o ljudskim potencijalima i sposobnostima za
promene da bismo prevladali zavisnicko ponasanje na
nacin koji nikad ranije nije primenjen.

Apsolutno smo ubedeni da ¢e vam reSenja iz ovog
programa omoguciti da zivite onako kako ste uvek zeleli
a znali ste da je to nemoguce dok ne savladate najvece
iskusenje — porazavajuci odnos prema alkoholu.

Resenja, pristupi, tehnike i metode iz Prave mere po-
mogli su ne samo nama, ve¢ i nasim klijentima, polazni-
cima $irom sveta da postignu uspeh u ostvarenju svega o
¢emu su sanjali, ukljucujudi trajno trezno stanje, podiza-
nje karijere na visi nivo, postizanje toga da se osecaju i iz-
gledaju mlade i privlacnije, ostvarenju veceg finansijskog
blagostanja, boljeg zdravlja i fizickih sposobnosti, jace
strasti, zadovoljstva i radosti u odnosima i ve¢oj ukupnoj
sreci i ispunjenosti. Kad budete radili s reSenjima iz ove
knjige da biste napokon manje pili ili da biste prestali da
pijete, bicete iznenadeni s kakvom lako¢om cete postici i
ostale svoje ciljeve.
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Ova resSenja daju dobre rezultate uprkos
prethodnim neuspelim pokusajima

Za divno ¢udo, ¢im sam prestao da pijem i da se drogiram, po-
stao sam mnogo bolji glumac. Poceli su da stiZu pozivi iz Ho-
livuda. Ostalo vec svi dobro znaju.
- SAMJUEL L. DZeksoN, glumac Ciji su filmovi
zaradili viSe od osam milijardi dolara

© Miike Balowin/ Comered

»Prosao je alko-test. Sad se samo pravi vazan.”

I vi mozete manje da pijete ili sasvim prestati da pi-
jete iako su vasi prethodni pokusaju da to ostvarite bili
neuspesni. Zasto? Zato $to su nam iskustva s klijentima
pokazala da su ove tehnike i metode delotvorni - dok
god primenjujete data reSenja. To znaci da morate da
obavite vezbe u svakom poglavlju i da dosledno prime-
njujete tehnike koje ¢ete nauciti.

Uzmimo za primer Krisov slucaj. Pre nesto vise od
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Cetiri godine Kris je pronasao Pravu meru u knjizari.
Poput mnogih ljudi kojima smo pomogli, Kris je ve¢ po-
kusao da ostane trezan uz pomo¢ Anonimnih alkoholi-
Cara, terapija, stacionarne i ambulantne rehabilitacije i
niza drugih metoda. Dosao je do zakljucka da ni$ta ne
daje rezultat, osim toga pribojavao se da ¢e trezvenjastvo
biti dosadno i da ¢e biti nesrecan.

Medutim, bio je u opasnosti da izgubi kucu, a znao
je da bi se potom moglo desiti da mu se brak zavrsi ra-
zvodom i da mu bude uskracen kontakt sa njegove dvoje
male dece. U pismu koje nam je nedavno poslao, poverio
nam je sledece:

Napokon sam imao osecaj da sam nasao pro-
gram koji govori mojim jezikom, koji je bio u sta-
nju da skine pecat srama s moje zavisnosti i da po-
nudi zaista delotvorna reSenja. I ne samo da su mi
pomogla da ostanem trezan, nego su mi pomogla
i u drugim aspektima zivota. Taj program mogao
sam da sprovedem sam, privatno, a §to vise truda
sam ulagao, stizao sam do pozitivnijih rezultata.

Ukratko, program je omogucio da mi bude lako
i da prirodno ostanem trezan. I s tim su se moje
finansijsko stanje, zdravlje i odnosi dramati¢no po-
pravili.

Danas Kris slavi vise od cetiri godine trezvenjastva.
Po prvi put u zZivotu, godi$nji prihodi premasili su mu
$estocifren iznos - i to ve¢ tre¢u godinu zaredom. I dalje
je u braku, odnosi sa Zenom i decom promenili su se
i krenuli u pravcu u kojem je uvek Zeleo da idu, $to je
ranije bilo nemoguce. Kris je doziveo i potpunu fizicku
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transformaciju, u boljem je zdravstvenom stanju nego
$to je bio pre deset godina - i sve to pripisuje Pravoj meri.

Da je Krisov slucaj izuzetak, vi ne biste ¢itali ovu
knjigu. U stvari, primili smo bezbroj pisama i imejlova
pojedinaca s inspirativnim pri¢ama o oporavku od alko-
hola: neki su zauvek prestali da piju; neki su uspeli da se
vrate umerenoj konzumaciji alkohola; a pojedini koji su
ve¢ bili u fazi oporavka dobili su novu dozu ohrabrenja
i samopouzdanja da ostanu trezni. Mnoge od tih prica
podeli¢emo s vama.

Cinjenica je da svako mozZe ostvariti te rezultate. Mi
to znamo zato §to smo vise od osam godina istrazivali,
razvijali, ispitivali, testirali, unapredivali i poboljsavali
nacela i tehnike koje smo predstavili u Pravoj meri. Ko-
ristili smo ih na stotinama sati obuke ljudi koji su imali
problema s pi¢em, a integriSuci iskustva s tih seminara i
kurseva, stvorili smo delotvoran program oporavka koji
ljudima mozZe promeniti Zivot.

U ovoj knjizi naci ¢ete price o ljudima kojima smo po-
mogli, a imali su probleme sli¢cne vasim. U nekim slu-
¢ajevima, promenili smo imena i identifikujuce detalje.
Medutim, problemi s kojima su se suocavali i resenja
koja su primenili stvarni su. Naci Cete i citate poznatih
licnosti koje su ostavile alkohol - glumaca, muzicara, pi-
saca, sportista — i koji su svoje price o zavisnostima izne-
le u memoarima i intervjuima. Ljude s kojima radimo,
obi¢no veoma motivise saznanje da nisu sami u svojoj
borbi i da su neki od uspesnih, slavnih ljudi takode imali
probleme s pi¢em i drogama i da su te probleme savla-
dali. Mnoge od tih poznatih li¢nosti kazu da su najveca
dostignuca dosla tek nakon $to su se odrekli pica.
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Hocu li moci ponovo umereno da pijem?

Otkrio sam da je iznenadujuce lako ostati trezan s Pravom
merom, iako za poslednjih petnaest godina nije proslo vise od
dva dana da budem bez alkohola. Dok god sam primenjivao
resenja, nije bilo teskoca.

- Tomas, polaznik obuke Prave mere iz Londona, Engleska

Bez izuzetka, skoro svaki polaznik naseg kursa pitao
nas je: ,Hocu li mo¢i ponovo umereno da pijem?“ Bavi-
¢emo se time podrobnije u Danu 1, a ukratko, verujemo
da neki ljudi mogu manje da piju, to jest da svoje navike
svedu na normalnu, drustveno prihvatljivu meru. Ti
ljudi mogu da popiju jedno ili dva pica i da ne traze
vise - §to je definicija, odredujuca osobina, uobicajenog,
drustveno prihvatljivog konzumiranja alkohola. Stizu do
tacke u kojoj su se redili svoje navike i slobodno mogu da
odlucuju hoce 1i pic¢e uzeti ili odbiti. Ali ovo vazi samo
za veoma mali broj ljudi koji imaju problema s picem. 1
mada se mnoga istrazivanja i uspesni programi oporavka
zalazu za umereno konzumiranje alkohola i neodricanje
od pic¢a u celini i iznose slucajeve koji dokazuju da je to
validna i valjana opcija za neke ljude, znamo da je takav
stav kontroverzan. Ako ste nezadovoljni, revoltirani ili
ljuti zbog ovih nasih tvrdnji i navoda, molimo vas da se
zasad uzdrzite od konac¢nog suda.

Iako su mnogi polaznici obuke Prave mere uspeli da
piju manje, to jest da konzumaciju alkohola svedu na
drustveno prihvatljivu meru, nasa iskustva pokazala su
da se svi moraju uzdrzavati od alkohola najmanje trideset
dana. O tome ¢emo dalje govoriti u Danu 1 i nave§¢emo
kad mozete poceti s apstinencijom.
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Verovatno se pitate dali ste jedan od onih koji se mogu
nakon programa vratiti pi¢u u umerenoj meri. U ovoj fazi
jos je rano da se to kaze. Ali ne brinite, pozabavi¢emo se
tom temom detaljnije u Danu 1 i Danu 30.

Od cega se sastoji ova knjiga

Nisam se dosad srela s pristupom odvikavanja od alkohola koji
u Coveku budipolet za treznim stanjem. U drugim programima,
izgledalo je kao da je trezno stanje presuda za Cistiliste, a Prava
mera je tako privlacna jer ne samo da je delotvorna, nego u
Coveku budi strast i uzbudenje sto Ce biti trezan.

- EN, polaznica obuke Prave mere iz Njujorka

Prava mera daje vam tridesetodnevni plan oporavka,
lak za pracenje, kojim cete ponovo ovladati svojim Zivo-
tom. Organizovan je prema proverenom formatu. Uce-
snici kazu da resenja stizu ,skoro zastrasujuce” tacno
kad je potrebno.

Dabismo vam pomogli da efikasno usvojite i primenite
ova mocna resenja, podelili smo knjigu u trideset pogla-
vlja, za svaki dan po jedno poglavlje koje treba procitati.
Poglavlja smo razdelili u pet faza. Ve¢ina ucesnika zavrsi
program za trideset dana. Ali vi mozZete da ga zavrsite i u
$ezdesetodnevnom, ili devedesetodnevnom periodu. U
Danu 1 re¢i ¢emo vam kako to mozete da uradite. Sva-
kog dana upoznacete se sa po jednim pristupom, to jest
jednim resenjem, kao i sa vezbama koje treba da obavite
nakon $to poglavlje procitate. Dok budete prolazili kroz
faze ovog programa, naucicete da napredujete, bez obzi-
ra na to da li vam je cilj da manje pijete, ili da sasvim pre-
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stanete da pijete, ili da nadete novu motivaciju na putu
oporavka.

* %k

Pogledajmo sadrzaj knjige i podelu poglavlja da biste
imali malo jasniju sliku o tome $ta vas ocekuje. Slobo-
dno mozete da preskocite ovaj deo, jer predstavlja samo
kratak prikaz onog $to cete nauciti.

Prava mera pocinje s Fazom I koja sadrzi apsolutne
osnove kojima morate ovladati da biste od onoga gde ste
sada stigli do onoga gde Zelite da budete. Ta se faza sa-
stoji od Sest poglavlja i uglavnom je ucesnici zavrsavaju
tokom prve nedelje ¢itanja ove knjige, s osvrtom u Danu
7 na ono §to ste naucili. Medutim, ako odaberete $ezde-
setodnevni ili devedestodnevni period, tu prvu fazu za-
vr$icete u prve dve ili tri nedelje. Evo nekih stvari koje
¢ete nauciti u Fazi I:

* U ¢emu je magija trideset dana i ,,tridesetodnevnog
reprogramiranja“ i zasto konkretno bas taj period
daje dobre rezultate.

+ Jedno od osnovnih nacela treznog zivota: kako da
stvorite viziju svoje nove licnosti i veru u nju, §to
¢e vam mnogo olaksati da se drzite odluke da pro-
menite lo$e navike.

* Kako da pokrenete psiholoske upravljacke meha-
nizme bola i zadovoljstva da biste se pokrenuli ka
$v0joj novoj viziji napredovanja u treznom Zzivotu.

* Kako da postavite svoje ciljeve u vezi s treznjenjem
tako da se ne okrenu protiv vas.
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* Kako da odredite prave razloge sklonosti ka alko-
holu i zasto je vasa zavisnicka priroda zapravo vasa
najveca prednost i va$ najveci dar.

« Umece oprastanja i kako da se oslobodite proslosti
da biste prigrlili sadasnjost.

* Neke osnovne nutricionisticke smernice i prepo-
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ruke koje ¢e vam pomo¢i da smanjite potrebu za
alkoholom i olaksati vam fizi¢ki i psiholoski proces
oporavka.

Faza II bavi se vaznim poslom koji ¢ete morati da
obavite da biste uklonili psiholoske, emocionalne pre-
preke, blokade i uverenja koja vas sprec¢avaju da napre-
dujete u treznom zivotu. Taj deo obraduju poglavlja od
Dana 8 do Dana 13, i najce$ce se zavrsava tokom dru-
ge nedelje programa osvrtom u Danu 14 na ono $to ste

naucili. Evo §ta sve mozete nauciti u drugoj nedelji:

» Sta je iluzija o snazi volje i kako snaga volje u stvari
umanjuje $anse da pijete manje ili da prestanete da
pijete.

* Kako da uvedete hijerarhiju u svom sistemu vred-
nosti, misli, uverenja i ose¢anja da bi vase akcije
i postupci bili upravo oni koji vas vode ka dugo-
rocnoj sreci.

« Lazi koje ste govorili sebi, a koje su vas sprecavale
da napredujete u oslobadanju od alkohola.

» Kako vas je podsvest sabotirala na putu uspeha u
vecem delu vaseg zivota i kako da reprogramirate
podsvest tako da odvikavanje od alkohola bude
lakse i prirodnije.

e Mo¢ tapkanja (akupresure) i kako da upotrebite
ovu jednostavnu tehniku da savladate najvece pre-
preke na putu smanjenja unosa alkohola ili potpu-
nog odricanja od pica.

Faza III otkriva najefikasnije metode za promenu
nacina misljenja i stvaranje nepokolebljive vere u sebe,
svoje snove i Zelje. Ovaj deo ¢ine poglavlja od Dana 15
do Dana 20, i uglavnom se zavrsava u trecoj nedelji pro-
grama, osvrtom u Danu 21 na ono $to ste naucili. Evo sta
¢ete sve nauciti u tre¢oj nedelji:

+ Kako da upotrebite neverovatnu mo¢ vizuelizacije
- tajnu uspeha sportista na Olimpijadama, vrhun-
skih preduzetnika, drzavnika i ljudi koji su od pre-
komerne upotrebe alkohola stigli do napretka u
treznom Zzivotu.

* Transformisuci efekat postavljanja pitanja i kako
promena pitanja koja postavljate sebi moze pro-
meniti Zivot.

*Snaga zakona privlacenja i kako vas je ,filozofija
pic¢a“ nebrojeno puta prevarila i navela da poveru-
jete da vam je u zivotu potreban alkohol kako biste
bili sre¢ni, kao i zasto je, u stvari, upravo suprotno.

« Kako i zasto afirmacije mogu biti jedna od najmo¢-
nijih tehnika na putu pozitivne promene i trajnog
ispunjenja.

« Kako da razvijete i negujete zahvalan odnos prema
stvarnosti $to je neophodan ¢inilac za postizanje
trajnog trezvenjastva.

Faza IV upoznaje vas sa alatima i tehnikama koji
su vam potrebni da lakse stignete do boljeg fizickog i
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zdravstvenog stanja zajedno s uspostavljanjem psiholo- hu od neuspeha. O tome govore poglavlja Dana 29 i 30
$ke i emocionalne ravnoteze. Naucicete kako da izgradi- i time se zavr$ava Prava mera. Evo §ta ete dobiti u tom
te i odrzite odnose ispunjene smislom i zadovoljstvom. delu knjige:

Ovaj deo ¢ine poglavlja od Dana 22 do Dana 27 i uglav-
nom se zavrsava u cetvrtoj nedelji programa, osvrtom u
Danu 28 na ono $to ste naucili. Evo Sta ¢ete nauciti u ce-
tvrtoj nedelji:

» Kako da stvorite snaznu i inspirativnu viziju svog
buduceg napredovanja u treznom zivotu, uklju-
¢ujudi i proverene tehnike koje ¢e vam pomoc¢i da
primenite i sprovedete u delo tu viziju?

* Odakle poticu strahovi, ta izaziva sumnje i kako

da ih prevazidete da biste mogli da Zivite hrabro? * Pogled na svet i strategije ljudi koji su naucili da

napreduju u treznom Zivotu uprkos neverovatnim
* Neverovatnu snagu meditacije u le¢enju zavisnosti iskugenjima
i afirmisanju zdravlja i dobrog psihofizi¢kog stanja.

. Vas odgovor na pitanje: ,Hocu li ikad vise moci da
* Pet temelja oporavka tela i kako da se hranite i pijem?
vezbate da biste smanjili zelju za zadovoljenjem

$tetnih navika i povecali nivo energije.
P &) Kako da citate ovu knjigu

Istinu o ,,pozitivnoj zavisnosti®, kako i gde da pro-
nadete zanimljive, zabavne, inspirativne, zdrave
aktivnosti koje podizu samopouzdanje da biste se
zauvek oslobodili losih navika.

Bila sam obuceni motivator, predavac, uspesna u budenju i
vodenju pozitivnih promena kod polaznika mojih kurseva, ali
ipak sam se, kasnije u svom Zivotu, okrenula opijanju, pre-
komernoj konzumaciji alkohola ne bih li se izborila s licnim is-
kusenjima. | bez obzira na to Sta bih pokusala, izgledalo je da ne
mogu da se otarasim alkohola. Onda sam nasla Pravu meru i
shvatila sam da mi je odgovor bio pred nosom. lako mi je veci-

Sta mozete da nautite od ,kraba u kofi“ i kako
novi tim prijatelja, istomisljenika, saveznika, moze
izgraditi trajan uspeh u Zivotu bez alkohola i po-

moc¢i vam da ispunite svoje snove?

Kako da popravite odnose koji su bili ugrozeni
pijanstvima i kako da otkrijete, identifikujete, od-
redite, promenite i, ako je potrebno, eliminiSete

na alata i tehnika iz ovog programa bila poznata, jedinstven
nacin na koji su ih primenili u oslobadanju od alkohola, kao i
strateski raspored kojim ih predstavljaju i prenose Citaocima i
polaznicima programa, doveli su do prelomne tacke koja mi je

odnose koji vas sputavaju u napretku? bila potrebna da bih napokon savladala problem s picem.

- TAMARA, polaznica obuke Prave mere

Faza V pokazace vam kako da primenite ono $to ste iz Kanzas Sitija, Misuri

naucili, da to prilagodite sebi, napravite sopstveni plan
puta napredovanja u treznom zivotu a da se ne osecate
kao da to prevazilazi vage moci i da ne odustanete u stra-

Svako uci na svoj nacin, pa i vi verovatno najbolje
znate kako najefikasnije usvajate nova znanja. Medutim,
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bez obzira na to, zZeleli bismo da vam damo nekoliko sa-
veta i predloga koji ¢e vam mozda biti od pomoci.

Resenja su data odredenim redosledom i oslanjaju se
jedno na drugo. Mozete ih predstaviti sebi kao brojeve
za otvaranje sefa — morate znati sve brojeve i morate ih
izneti odredenim redosledom. Upamtite, ako znate kom-
binaciju brojeva sefa, bez obzira na vas koeficijent inteli-
gencije, nacionalnu pripadnost, rasu, pol ili uzrast, brava
¢e se otkljucati i vrata sefa ce se otvoriti.

Dok ¢itate pojedina resenja i vezbate, toplo vam pre-
porucujemo da vodite beleske, da podvlacite ili zaokru-
zujete delove teksta koji se po vasem misljenju po ne-
¢emu izdvajaju. Otkrijte pojedinosti koje su vam vazne
i koje zelite da primenite. Vracajte se, pregledajte bele-
ske ili citajte obelezeni deo teksta $to cedce. Upamtite,
ponavljanje je neophodno za proces ucenja. Vecini ljudi
potrebno je da nesto ¢uju ili vide vise puta kako bi to
upamtili; ponavljanjem ideja i tehnika iz ove knjige,
pocecete da menjate nacin razmisljanja i ponasanje.
Svakog puta kad se vratite i procitate nesto $to ste obe-
lezili, podseticete se $ta treba da uradite kako biste od
onoga gde ste sada dospeli do napredovanja u Zivotu bez
alkohola.

Dok budete napredovali programom, mozda ¢e vam
neka od predstavljenih reSenja biti poznata. To je dobro!
Iako su vam poznata, nemojte ih preskociti. Zapitajte se
da li ih ve¢ koristite. Ako to nije slucaj, ne oklevajte, ne
odlazite, jo§ danas preduzmite prve korake!

Resenja ¢e dati rezultate samo ako im se posvetite.
Ako oklevate da preduzmete neki od predlozenih koraka,
ili osecate otpor prema njima, i to je dobro, i to je u redu.
Nasa iskustva su pokazala da su koraci prema kojima
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imate najveci otpor, upravo oni koji su vam najpotrebniji.
Ako nameravate samo da Ccitate knjigu i da ne radite
vezbe, preobrazavajuce iskustvo nece biti ni blizu onog
iskustva koje biste imali da ste ulozili trud i rad u vezbe.

Mozete to da ostvarite

Trezno je seksi!

- DeMI LovATo, pevacica, kompozitorka sa platinastim
tiraZima i osnivac Lovato tritman skolarsip programa

Dok se spremate da krenete na ovo putovanje, zasta-
nite na tren, posvetite malo vremena tome da budete sve-
sni, da pojmite $ta sve moze biti deo vaseg novog zivota i
$ta sve mozete da ostvarite ako budete pratili jednostavne
korake koje vam dajemo u ovoj knjizi:

« Bilo da Zzelite zabavu i uzbudljiv Zivot bez alkohola
- mozete to imati!

*Bilo da zelite zdravlje i da potpuno povratite sve
ono $to ste alkoholom izgubili, da se na kraju otara-
site viska kilograma kao $to ste uvek hteli, da izgle-
date mlade i privlacnije - i to mozete ostvariti.

« Bilo da Zelite da se napokon oslobodite potrebe za
alkoholom i da se budite prirodno puni poleta i
energije a ne umorni i jadni - i to mozZete ostvariti.

« Bilo da zelite da karijeru podignete na visi nivo, ili
da pronadete, stvorite novu karijeru - i to mozete
ostvariti.

«Bilo da Zelite da obnovite odnose s porodicom i
prijateljima, da postanete roditelj i suprug kakav
ste oduvek hteli da budete - i to mozete ostvariti.
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*Bilo da zelite povratiti polet koji ste imali na po-
¢etku oporavka a koji ste s vremenom izgubili - i
to moZete ostvariti!

*I bilo da zelite prosto da odete na zabavu ili na go-
di$nji odmor i da se dobro provedete i bez alko-
hola - i to mozete ostvariti!

Pokaza¢emo vam kako sve to mozete da ostvarite i
dokazacemo vam da su i drugi poput vas bili u stanju da
promene svoj zivot, da s dna stignu do vrha i da razveju
mitove i lazi kojih su se drzali a koji kazu da je trezan
zivot dosadan i glup.

Novi zivot ¢eka vas...

Vreme je da pocnete da Zivite Zivot o kojem ste mastali.

- HENRI DZEJMS STARIJI (1811-1882), americki filozof

Potpuno je normalno ako se osecate istovremeno i
uzbudeno i uplaseno. U stvari, bili bismo zabrinuti ako
u ovoj fazi niste pomalo u strahu. Odricanje od navike
ili menjanje navike koja je tako otporna kao sto je alko-
holizam, moze da bude zastrasujuce. Na kraju krajeva,
mozda ste svakodnevno pili godinama. Menjanjem navi-
ka u vezi s picem, izlazite iz bezbedne zone, a strah je
prirodan odgovor na takav ¢in.

Duboko udahnite i budite svesni da smo tu da vas
provedemo kroz ovaj proces. Milioni ljudi Sirom sveta
ve¢ su uradili ono $to vi nameravate da uradite i nema
razloga da ne podete njihovim stopama.
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Novi zZivot vas ¢eka - zato ne oklevajte. Okrenite novi
list i zapoc¢nite Dan 1 sada.



