El Ciclo de Los adiciones

El método de la Prioridad de la Sobriedad para lo-
grar y mantener la libertad del alcohol y otros dro-
gas que confunda la mente es una estrategia cog-
noscitiva y puede ser aplicacdo diario para
prevenir una recaida por todo los afos que vive a
una.

El método de la Prioridad de la Sobriedad respeta
la energia de la naturaleza (herencia genética,
constitucién fisioldgica) y de hdbitos, comporta-
mientos y asociaciones por demostrar cémo reali-
zar la detencidn inicial de quimicos adictivos en
las células del cuerpo y los hdbitos crénicos que
resultan de la adicion.

El ciclo de la adicién contiene tres elementos debi-
litantes: La necesidad de productos quimicos en los
niveles fisiolégicos y celulares, los hdbitos apredi-
dos y la negacién de la necesidad y del hébito.

El ciclo de la adicion al alcohol se desarrolle ordi-
nariamente durante nimeros de afios. Los ciclos se
han encontrado para ser muchos mas cortos con
otras drogas, especialmente la cocaina. En todos
los casos, sin embargo, la adicién se convierte en la
"Prioridad Una" y se hace un asunto aparte de to-
do. Mientras que la enfermedad progresa, la tam-
bién comienza a negar todo lo demas.

El Ciclo de La Sobriedad

El ciclo de la adicién se puede romper y substituir
por otro ciclo; el ciclo de la sobriedad. Este ciclo
también contiene tres elementos: reconocimiento
de su adicién al alcohol o a las drogas, accepatan-
ce de la adicién y de hacer la sobriedad el asunto
primario en la vida.

El uso diario y cognetive de una nueva "Prioridad
Una," la "Prioridad de Sorbriety” como un asunto
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aparte, causa la interrupcion del ciclo de la adicion.
Esto libera el alcohdlico o adicto sobrio para expe-
rimentar “todo,” ensefidndolos a asociar "todo" a la
sobriedad y no al alcohol o uso de drogas. El ciclo
de la sobriedad permanece solamente mientras que
el alcohdlico/el adicto sobrio elige continuar reco-
nociendo la existencia de su(s) adicién(es) arresta-
do(s).

El ciclo de la sobriedad, cuando aplicado diario,
debilita gradualmente las asociaciones con el licor
y las drogas, interrumpiendo el ciclo de la adicion.
Esto da tiempo para nuevas asociaciones de formar
como una experimenta vida sin quimicos adictivos.
A medida que uno continta “hacer la paz” con los
hechos que rodean su adicion arrestado — es decir,
a medida que uno continda reconociendo que alco-
hol y drogas no son opciénes — una viene a prefe-
rir una vida sobria. Uno desea preservar esta vida,
respetar el adicién quimico arrestado, y proteger la
nueva, sobria vida.

Porciones de este folleto son extractos del “Unhoo-
ked: Staying Sober and Drug-Free” (“Desengan-
chado: Mantenimento de la sobriedad y la libertad
de drogas”™) escrito por James Christopher, el fun-
dador del SOS.
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La publicacién de este material es posible
por el apoyo de los miembros y amigos
del SOS y por el Consejo para Humanism
Secular, una organizacién educativa sin
ganancias.

Copias de este y otros folletos se pueden obtener
del SOS Clearinghouse. Este folleto era actualiza-
do en Febrero de 2002.
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Consiguiendo ayuda

Una persona viene a un programa de la recupera-
cion del adicidén cuando uno es el mas vulnerable,
alcanzando afuera para la ayuda.

Sin embargo, esto no significa que una persona de-
be sacrificar su integridad o comprometer su indi-
vidualidad inteluctual para lograr y mantener una
vida de la sobriedad.

Los estudios de religiones y de cultos han probado
que la gente tiende para convertirse hacia religiones
durante épocas de gran tension o falta y fracasco en
sus vidas. Estas son las épocas en que las promesas
de la aclaracién y de las curaciénes para el dolor son
las mds atractivas. La gente no busca la prueba de la
evidencia o atn de la coherencia en su creencia.

Cuando ha perdido su fe, es demasiado facil encon-
trarla en algo diferente.

La Sobriedad Cognoscitivo

Que es “La Sobriedad Cognoscitivo?”

“Cognoscitivo” significa saber, aprender y percibir.
Miramos el mundo y nuestras vidas de una manera
racional e intentamos entender la dindmica al fondo
de asuntos y eventos. La filosofia corriente y al mo-
do de “solo dice que no” no es mucha ayuda por el
publico. ;Cémo podria estar de mucha ayuda? No es
posible porque somos humanos que piensan para no-
sotros mismos. Necesitamos saber y deseamos saber
porqué son las cosas de una manera asi? Los dichos
simples no satisfacen estos deseos bésicos. Quizas la
repeticién penetrante de tal lema convencerd a algu-
nos personas que no es todivia popular para borra-
charse; pero también, a la major su tono dogmatico
tendr4 el efecto opuesto.

Las terapias tradicionales, basadas generalmente en
el modelo del “AA” y de los doce pasos conectan so-
briedad con el Dios. La gente de la “nueva edad” o de
los proponentes de qué se llama “terapia del transper-
sonal" conectaria sobriedad con una cierta “unidad
mystical” o el “holism césmico.”

Incluso en esa gente son las que a menudo dan una
opinién mds racional como “si usted se hace bueno,
entonces usted puede realizar el sobrio,” significando
que, si usted realiza otros cambios positivos en su vi-
da, la sobriedad seguird. Otros cercardn su apuesta
por decir “pues, tenemos que aprender estrategias pa-
ra aguantar. Tengo que alterar mi vida aqui y tomar
pasos tal como esto y éso.”

Todas estas cosas pueden tener valores e importan-
cias y no estoy sugeriendo que la gente debe sobriar-
se y después solemente sentarse en una silla. Pero lo
que estoy diciendo es que la gente no debe perdir la
vista de la prioridad. No la buena ni la unidad cés-
mica ni la obediencia a una poder més alta servira.
Solamente voluntad de la sobriedad si mismo aguan-
tard. La sobriedad es una prioridad pero no es un ob-
session. Si la gente desea simplemente existir ellos
pueden hacer eso también, y sea sobrio al mismo
tiempo. Yo he conocido tal gente y me regicijo en su
sobriedad.

Algunos “expertos” del alcoholismo se sienten que
los alcohélicos pueden desaprender sus comporta-
mientos de beber y asi pueden modificar su canti-
dad que pueden tomar. Esto es absurdo. ;Yo me
pregunto si ellos planéan utilizar este método con
la cocaina y la heroina también?

(Aunque algunas personas adictas pueden contro-
lar su tomando para varios tiempos, qué han gana-
do por hacer esto? En sus escrituras de la “Historia
Natural del Alcoholismo,” siquiatra George E. Va-
Iliant escribe, ““su situacion es andlogo a conducir
un coche sin una extra — el desastre es solamente
una cuestién de tiempo.*

(Si un alcohdlico elige una vida de la sobriedad,
qué él ha perdido en el proceso?

Una perspectiva personal

Hace algunos afios, me encontré al lado de una ca-
ma al hospital en que descans6 un amigo cercando
su muerto con apenas 47 afios de edad. El habia si-
do solamente un “bebedor pesado” y diagnosticado
como sin ser un alcohdlico. Sin embargo, €l murid
de la deterioracién relacionada al alcohol. Los doc-
tores en la atencidn dijeron que “‘se simplemente
desheché" fisicamente por tomar tanto. Yo he cono-
cido a las personas de todas las edades que han in-
tentado muchas veces de encontrar una manera de
manejar su problema de beber. No puedo pensar en
un solo caso donde la sobriedad habria hecho dafio.
Tenia una interrupcion de siete meses durante mis
diecisiete anos de consumir alcohol. Esa época de la
sobriedad terminé con una “celebracion extrafia.”
Pensé que podia beber otra vez. Para probarla, bebi
un litro de martinis premezclados de vodka. Cuan-
do dije esto a mi terapeuta en aquella epoca, ella es-
taba de acuerdo que éste tiene “buen sentido.”

Unos afios después, me desemborraché otra vez.
Esta vez era mas dificil. Era de griterio y que sacu-
daria y de echar malas palabras e yo pensé que iba
a morir. Mi alcoholismo era profundamente mds
fuerte e yo abandondé mi actitud de indiferencia y
también mi terapeuta que conformio conmigo. Por
hacer esto, yo abandoné el némesis mds persisten-
te del alcohdlico: el negacién.

Esos siete meses eran solamente un ‘“fuera del
tiempo.” Las visiones de las bebidas futuras baila-
ban en mi cabeza. No tenfa ningtin programa, nin-
guna estructura ni ningun compromiso para mi so-
briedad. Ahora si, lo tengo.

En 1978, cuando yo empezé mi nueva vida de la so-
briedad, yo fue asustado hasta la muerte. Deseé
guardar la esencia positiva de este experiencia co-
mo los medios de mantener un respecto por mi con-
dicion arrestada. Esta vez, dese€ una vida de la so-
briedad, y no mds suefios de las bebidas futuras. Es-
taba dispuesto que hacer lo que fue requerida para
realizar eso.

Reflexiones e investigacion

Durante mi primer afio de la sobriedad, pregunté a
algunos otros alcohdlicos sobrios, buscando la ra-
z6n comin al fondo de sus éxitos en mantener una
sobriedad duradera. Después de cerca de tres afios
de mi sobriedad, comencé a desafiar algunos de
los conceptos de los alcohdlicos anénimos pero
me sentia que estaba solo en ese esfuerzo. Después
de cinco afios de ser sobrio, habia compilado y ar-
chivado un extenso de respuestas y, a partir hace
cuatro afios hasta hoy mismo, yo he recogido da-
tos de mds de dos miles de “los soberists.” De es-
ta investigacién y de mi propia experiencia en la
recuperacion, yo he armado un método especifico
y secular para alcanzar y mantener la sobriedad
para el largo plazo. Lo llamo la “Prioridad de la
Sobriedad” y deseo ofrecerle aqui como medios de
lograr y mantener la sobriedad para el resto de la
vida (gudrdese contra cualquier persona que ofrez-
ca solamente “la manera”).

Con la "prioridad de la sobriedad," el arresto de su
adicién quimico y el permanecer sobrios se con-
vierte en la prioridad superior. Estd aparte de todo
en la vida incluyendo creencia religiosa o espiri-
tual. En lugar de dar su vida y voluntad a una fuer-
za exterior o a un poder més alta, alcohdlicos y los
adictos recuperdndose necesitan acreditar sus mis-
mos diario para la sobriedad que mantengan, ar-
marse, reconstruir el valor de su mismo y construir
el mejor proteccion posible contra una recaida. Es-
to no es un programa espiritual ni un programa de
doce pasos y no viene a usted en un paquete. Para
lograr y mantener la sobriedad debe ser considera-
do separada de un plan mystical u holistico que re-
quiera el remedio de nuestras propias imperfeccio-
nes. El método de la “Prioridad de la Sobriedad”
produce resultados. Milles de personas lo han utili-
zado con éxito, no solamente para las drogas y el
alcohol pero también para otros problemas como
comerse demasiado y el juego.



