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Introduzione

	Craig si ritrovò seduto su una panchina del parco, in una gelida mattina di novembre di sei anni fa, con le mani tremanti, non solo per il freddo ma soprattutto per l’astinenza che lo attanagliava con implacabile crudeltà. Era solo un altro giorno della sua battaglia contro l'alcolismo; era il giorno in cui si rese conto che doveva lottare sia per modificare radicalmente il suo comportamento che per intraprendere un difficile cammino verso la ripresa di una vita normale. La sua, come molte altre, è una storia piena di momenti di disperazione, alternata a un’euforica speranza, con un lento ma continuo rammendo di un arazzo di scelte quotidiane che conducono alla guarigione.

	Mi chiamo Reena Young e un profondo amore verso il prossimo mi induce a guidare persone come Craig, intrappolate nel labirinto della dipendenza, verso un chiaro percorso di guarigione e trasformazione personale. Dopo anni di esperienza nello studio dei meccanismi della dipendenza, sono arrivata a comprendere non solo l’insidia delle sue spire avvolgenti e le sue conseguenze, ma anche le strategie da adottare per recuperare il controllo della propria vita. "La lotta interiore. Comprendere e superare le dipendenze" nasce dall'impegno di condividere le mie conoscenze e offrire un raggio di speranza a tutti coloro che combattono le proprie battaglie contro la dipendenza.

	L’obiettivo di questo libro è demistificare il processo, spesso sconvolgente, di comprensione delle dipendenze e di gestione del recupero. Il mio intento è fornire una panoramica generale degli aspetti psicologici, biologici ed emotivi delle dipendenze, corredata da consigli pratici, che possono essere applicati alla vita quotidiana. Che tu stia lottando personalmente contro una dipendenza o che tu sia vicino a qualcuno che lo sta facendo, questa guida potrà costituire un valido supporto per la comprensione delle problematiche legate alla dipendenza e ti offrirà strumenti pratici per il recupero. È una lettura che si rivolge a un pubblico vasto: giovani e persone mature, credenti e atei. Potrai trovare preziose informazioni e approfondimenti sull’argomento nel racconto di esperienze personali e punti di vista diversi.

	Tu stesso, come lettore, potresti prendere coscienza di una tua dipendenza, finora ignorata o negata, o capire le difficoltà di una persona cara che è seriamente impegnata nel percorso di recupero. Nel trattare questo delicato argomento, ho usato intenzionalmente un tono compassionevole e pieno di speranza. Ho cercato, inoltre, di trovare un equilibrio tra le nozioni specialistiche e il riconoscimento delle complessità emotive che accompagnano le dipendenze. Lo stile è diretto, al fine di rendere comprensibili e coinvolgenti le informazioni complesse, evitando quindi un linguaggio eccessivamente tecnico e assicurando chiarezza ed empatia.

	Nei capitoli seguenti, esamineremo diversi tipi di dipendenza, le cause che ne sono alla base, gli approcci terapeutici e le avvincenti storie personali di coloro che hanno intrapreso questo arduo cammino. Guarderemo anche al futuro del trattamento delle dipendenze e parleremo delle metodologie innovative del settore. Infine, saranno trattati temi chiave come la spiritualità, l'empowerment personale, il ruolo decisivo dei sistemi di supporto e il potere di trasformazione dei nuovi trattamenti terapeutici.

	In questo viaggio, comprendere che il recupero riguarda non solo il superamento di una dipendenza fisica ma anche la completa trasformazione della propria vita, ha un ruolo centrale. La compassione, sia per sé stessi che per gli altri, costituisce una pietra angolare di tale processo trasformativo.

	Ti invito a leggere il mio libro con mente aperta e animato da buona volontà. Potrai trovare così le risorse necessarie per promuovere la comprensione, essere confortato o infondere forza ed energia positiva a qualcuno che ami, nel momento in cui sta combattendo la sua battaglia interiore. Percorriamo questa strada insieme, con empatia e determinazione, per cercare di voltare pagina, sconfiggere la dipendenza e iniziare un nuovo capitolo della tua vita.

	 


Capitolo 1

	Rivelare la propria dipendenza

	Se stai leggendo queste pagine, saprai sicuramente che ogni anno milioni di persone lottano contro l’incubo della dipendenza. È una condizione patologica che travalica i confini dell’età, del genere e dello stato socio-economico, toccando la vita di un individuo in modi spesso incomprensibili agli altri. Per molti si tratta di una battaglia combattuta dietro porte chiuse, nell’ombra, avvolta dai pregiudizi e dallo stigma sociale che può ostacolare la richiesta di aiuto. In questo capitolo, esamineremo i meccanismi che sono all’origine della dipendenza, andando oltre le credenze comuni per comprendere meglio la sua complessità.

	Affrontare lo stigma della dipendenza

	Immagina di entrare in una stanza piena di persone, che all'improvviso ti guardano in modo diverso, perché conoscono il tuo segreto: stai lottando contro una dipendenza. Il peso del loro giudizio negativo, il cambiamento di atteggiamento, la percezione di una disapprovazione nei tuoi confronti sono espressioni di una stigmatizzazione collettiva in atto. È una forza potente, spesso invisibile, che plasma il modo in cui le persone affette da dipendenza patologica vengono trattate e come loro vedono sé stesse. Ma da dove proviene lo stigma? E in che modo possiamo riscrivere questo racconto per promuovere comprensione e supporto piuttosto che discriminazione e pregiudizio, come società e individui? 

	La stigmatizzazione di coloro che sono schiavi di una dipendenza non nasce dal nulla. Le sue radici sono profonde e aggrovigliate, intrecciate nel tessuto stesso della nostra società attraverso la tradizione, la cultura e i media. Storicamente, la dipendenza è sempre stata vista come un fallimento morale, una mancanza di forza di volontà o persino la scelta deliberata di comportamenti dannosi. I media, spesso, hanno contribuito a trasmettere questa visione negativa, per cui gli individui con dipendenza erano, e talvolta lo sono ancora, ritratti come criminali o malvagi, personaggi da temere o disprezzare e non da comprendere o con i quali empatizzare. 

	Simili rappresentazioni distorte si sono insinuate nella coscienza pubblica, generando idee sbagliate che persistono ostinatamente nella mente di molte persone. A livello sociale, la dipendenza non viene ritenuta una malattia, ma un difetto personale. Lo stigma non ferisce solo i sentimenti, ha conseguenze tangibili e distruttive. È un fenomeno sociale che erige barriere e impedisce la richiesta di assistenza e di cure, poiché le persone temono di essere giudicate ed escluse. Hanno paura di perdere il lavoro, gli amici o il loro posto nella comunità. Il marchio disonorevole della dipendenza può mettere a dura prova o rompere le relazioni personali, isolando o emarginando gli individui. Le implicazioni per la salute pubblica sono estremamente dannose: lo stigma sociale induce a nascondere la dipendenza, a relegarla nell'ombra, dove non può essere affrontata in modo efficace e dove i pregiudizi continuano a prevalere sulle verità mediche.

	Un'altra fonte di stigma è il linguaggio utilizzato per parlare della dipendenza. Termini come "tossicodipendente", "drogato" e "alcolizzato" possono disumanizzare ed etichettare gli individui, riducendo la loro identità alla loro condizione. Anche le persone ben intenzionate possono perpetuare la stigmatizzazione, attraverso la semplice sottovalutazione dell'effetto delle loro parole o della complessità del problema della dipendenza.

	In base alle statistiche del "National Institute on Drug Abuse", risulta che la dipendenza colpisce un americano su dieci, ma solo l'11% circa di questi individui riceve le cure necessarie. L’evidente divario tra soggetti malati e soggetti che vengono assistiti è dovuto principalmente allo stigma associato alla dipendenza patologica, per cui i giudizi della società spesso impediscono alle persone di chiedere l'aiuto di cui hanno disperatamente bisogno. 

	Ascoltare coloro che hanno vissuto la dipendenza può essere uno dei modi più utili per comprendere l'effetto screditante dello stigma. A tal proposito, tra le tante storie familiari, è significativa l’esperienza di Susan. Mi ha raccontato che, nel momento in cui finalmente aveva deciso di chiedere aiuto, è stata accolta con atteggiamenti sprezzanti dagli operatori sanitari. Era stata considerata solo come l’ennesimo caso, non come una persona che stava lottando contro una grave malattia. Jacob, invece, ha nascosto la sua dipendenza a tutti, temendo che dichiarare apertamente il suo problema avrebbe distrutto la sua carriera di insegnante. Sono testimonianze ricorrenti, che sottolineano l'isolamento e la vergogna generati dallo stigma.

	Pregiudizi infondati e fatti reali: cosa dobbiamo sapere sulla dipendenza

	È opportuno fare chiarezza su alcuni luoghi comuni che riguardano le dipendenze patologiche, perché comprendere i fatti è essenziale sia per aiutare le persone che sono affette da tale disturbo sia per modificare gli atteggiamenti ostili e discriminante della società. Una convinzione assai diffusa è: "la dipendenza è una scelta". È fondamentale capire che nessuno decide di diventare schiavo di un comportamento dannoso. Al contrario, la dipendenza è un disturbo complesso influenzato dalla genetica, dall'ambiente circostante e dalla storia personale. La ricerca ha dimostrato che la dipendenza è un disturbo neurologico, che colpisce il circuito del reward (ricompensa) nel cervello e altera la capacità decisionale di un individuo. Le sostanze producono un’attivazione così intensa del sistema di gratificazione che diventa impossibile rinunciare al loro uso. I fattori biologici individuati evidenziano che la dipendenza è un meccanismo molto più complesso di una semplice scelta. 

	Un’ altra opinione comune è: "la dipendenza colpisce solo determinati tipi di persone". Un’affermazione simile non potrebbe essere più lontana dal vero. La dipendenza patologica non fa distinzioni; può colpire chiunque, indipendentemente da età, sesso, etnia, stato sociale o livello di istruzione. Le statistiche di diverse organizzazioni sanitarie rivelano che i disturbi da uso di sostanze si riscontrano in differenti fasce demografiche, pertanto non esiste un tipico "profilo di tossicodipendente", come si è soliti pensare. Quindi, essere informati e conoscere il problema è il primo passo per promuovere un approccio più inclusivo al trattamento e al recupero, riconoscendo che ognuno di noi potrebbe essere a rischio.

	Inoltre, molti ritengono che "si possa superare la dipendenza con la semplice forza di volontà". Se fosse davvero così facile, probabilmente le percentuali di recupero sarebbero molto più elevate. In realtà, la dipendenza è una malattia cronica che altera la struttura e la funzione del cervello, rendendo la guarigione veramente difficile, senza l’aiuto da parte di professionisti. Il trattamento, spesso, richiede un insieme di terapie farmacologiche, consulenza psicologica e gruppi di sostegno. Di conseguenza, è chiaro che non è sufficiente la sola forza di volontà, ma è necessario un programma mirato e completo per la guarigione.

	Considerando le percentuali di successo e le possibilità di recupero, dimostreremo quanto sia errata la convinzione che "il trattamento delle dipendenze, di solito, non ha successo". La guarigione è realmente possibile e molti individui vivono vite appaganti, senza l'uso di sostanze. Esistono differenti modalità di trattamento che si sono rivelate efficaci, tra cui terapie comportamentali, trattamento farmacologico assistito e gruppi di supporto tra pari. Le percentuali di recupero possono variare in base a diversi fattori, tra cui: il tipo di dipendenza, il caso specifico di ogni soggetto e i metodi di trattamento utilizzati. Tuttavia, piani di trattamento completi aumentano significativamente le probabilità di recupero a lungo termine. 

	Definizione di dipendenza: oltre le scelte sbagliate

	La dipendenza viene descritta dall'"American Psychiatric Association" come una condizione complessa, una malattia neurologica che si manifesta con l'uso compulsivo di sostanze o con un comportamento reiterato, nonostante le conseguenze dannose. Ogni dipendenza è progressiva, a meno che una persona sofferente non decida di affrontarla. Si tratta di una patologia seria, che richiede attenzione medica, compassione e supporto strutturato. Non si può giustificare l’impossibilità del recupero, motivandola con la mancanza di volontà da parte dei soggetti in cura. Essere consapevoli che la dipendenza è una condizione medica è un passo in avanti per cambiare la vita di una persona e favorire un ambiente più adatto alla riabilitazione.

	Dal punto di vista medico, nel "Manuale Diagnostico e Statistico dei Disturbi Mentali" – Quinta Edizione (DSM – 5), la dipendenza è ufficialmente definita come "disturbo da uso di sostanze". È caratterizzata da una serie di sintomi comportamentali, psicologici e fisici tra cui, ma non solo, una perdita di controllo sull'uso di sostanze e un’assunzione compulsiva e continuata di dosi più elevate, nonostante i danni che possono arrecare.

	La dipendenza è una condizione disfunzionale che cambia da soggetto a soggetto. Esiste una scala di gravità che va da lieve a grave. Si deve fare una distinzione, inoltre, tra i diversi tipi di sostanze e di comportamenti reiterati che rientrano sotto il comune denominatore della dipendenza. Ad esempio, una persona con un disturbo da uso di sostanze lieve potrebbe perdere solo qualche giorno di lavoro, a causa dell'uso occasionale di sostanze. Al contrario, una persona con un disturbo grave potrebbe arrivare a perdere persino l’impiego per l’incapacità di svolgere le normali attività. Tutte le sostanze illegali, l’alcol, i farmaci da prescrizione possono causare dipendenze e ognuna di esse porta con sé gravi problematiche correlate, richiedendo interventi terapeutici specifici. 

	Il cervello e la dipendenza: approfondimenti scientifici

	Immagina di camminare, in una giornata di sole, nel parco dove sei solito passeggiare. Ti senti inebriato dal profumo dell'erba appena tagliata, che inonda l'aria. È un odore che ti riporta immediatamente alla mente giornate estive, trascorse a rilassarti in riva al lago, con le risate che riecheggiano in sottofondo. Ora, cosa succederebbe se ti dicessi che il tuo cervello usa un meccanismo simile, anche se più articolato, per collegare ricordi ed emozioni all'uso di sostanze?

	Per poter capire meglio il comportamento nel disturbo da uso di sostanze, è necessario esaminare gli aspetti scientifici della dipendenza. Tuttavia, non dimenticare che lo scopo principale di questo manuale è informare, trasmettere un senso di fiducia e motivare al cambiamento, e non fare una semplice lezione teorica. Sono certa che, comprendendo la vera natura della dipendenza, potrai iniziare a vederla nella giusta prospettiva e considerarla per quello che è realmente: una condizione medica, che può essere gestita e trattata con un adeguato intervento e un valido sostegno.

	Come ho già evidenziato nei paragrafi precedenti, le associazioni mediche classificano la dipendenza come una patologia, una condizione critica che ha bisogno di approcci terapeutici. Infatti, da una ricerca approfondita è emerso che la dipendenza comporta cambiamenti sostanziali nel cervello, che compromettono la capacità di una persona di controllare l'uso di sostanze. Queste modifiche del regolare funzionamento cerebrale possono influenzare il sistema di ricompensa del cervello, le risposte allo stress e la capacità di prendere decisioni: tutti fattori che svolgono un ruolo fondamentale nello sviluppo e nell’aggravamento della dipendenza. Riconoscere la dipendenza come una vera e propria malattia è di vitale importanza per sviluppare approcci multidisciplinari al trattamento, piuttosto che adottare misure punitive, e mette in risalto la necessità di cure a lungo termine e sostegno per la correzione del comportamento.

	Processi neurologici del cervello

	È necessario ribadire un dato importante: la dipendenza influisce sulla capacità del cervello di prendere decisioni. Studi neuroscientifici hanno dimostrato che l'uso di sostanze può alterare aree cerebrali responsabili del giudizio, della pianificazione, dell'apprendimento, della memoria e del controllo del comportamento. In questo modo si spiega perché gli individui affetti da dipendenza continuino a usare sostanze, incuranti delle conseguenze devastanti in ambito personale, sociale e professionale. Non è una semplice questione di scelte sbagliate; è una manifestazione della malattia che colpisce il normale funzionamento del cervello.

	Passiamo ora ad analizzare il modo in cui la dipendenza modifica i circuiti e la chimica del cervello, interferendo sul suo equilibrio. Come i virus informatici possono danneggiare un computer, allo stesso modo le sostanze possono compromettere i normali processi cerebrali. Responsabile di questa alterazione è la dopamina, un neurotrasmettitore, spesso definito il messaggero chimico del "benessere" per il suo ruolo attivo nel piacere e nella gratificazione. Quando mangi un cibo delizioso o festeggi una vittoria, è la dopamina a procurarti quella sensazione di gioia e soddisfazione.

	Adesso, immagina che la dopamina sia il pulsante "mi piace" del tuo cervello. Ogni volta che usi una sostanza, è come se stessi premendo ripetutamente quel pulsante. Alla fine, il cervello pensa: "Ehi, è fantastico, facciamolo ancora!" Ma c’è un problema … Le sostanze che creano dipendenza possono aumentare artificialmente i livelli di dopamina ben oltre gli effetti naturali, creando il bisogno sempre più pressante e irresistibile di usare nuovamente la sostanza. Il sistema di ricompensa del cervello viene riprogrammato in seguito all’aumento di dopamina, causato dall'uso di sostanze. In condizioni normali, il circuito di reward rinforza i comportamenti naturali ed essenziali per la sopravvivenza e la riproduzione, svolgendo la sua funzione basilare per l’evoluzione. Ma, droghe e alcol possono prendere il controllo di questo sistema, apportando cambiamenti nel cervello che danno la priorità all'uso di droghe rispetto ad attività più sane.

	Il livello di dopamina, comunque, non è l'unico fattore coinvolto in questo complesso meccanismo. Anche la produzione di cortisolo, comunemente noto come ormone dello stress, gioca un ruolo determinante. Quando sei stressato, il tuo corpo rilascia cortisolo, che regola con precisione il sistema di ricompensa del cervello e aumenta la sensibilità alla dopamina. Ciò significa che in situazioni stressanti, il tuo cervello tende a cercare di aggrapparsi a qualsiasi cosa possa recare sollievo, rendendone il desiderio ancora più impellente. Si tratta di un meccanismo di sopravvivenza che si inceppa: mentre in una situazione normale le nostre risposte allo stress ci avrebbero portato a cercare un riparo fisico o un supporto sociale, ora possono spingerci verso la soluzione rapida di assunzione di sostanze che creano dipendenza.

	Col passare del tempo, il cervello inizia a fare affidamento su queste sostanze per produrre piacere e ridurre il dolore, diminuendo la capacità della persona di godersi altri aspetti della vita. Questa condizione viene spesso definita anedonia. Immagina il tuo cervello come un giardino, dove l’erba dei sentieri è consumata dall'uso frequente. Droghe e alcol creano corsie preferenziali in questo giardino, convogliando la maggior parte del traffico lontano dalle salutari passeggiate della vita.

	Il concetto di neuroplasticità: riprogrammare il cervello

	Ma, ecco la buona notizia: il cervello possiede una straordinaria capacità di adattamento. La particolare proprietà del sistema nervoso di modificare i propri circuiti, sia dal punto di vista strutturale che funzionale, è nota come neuroplasticità. In base a tale funzione, come il cervello può imparare a dipendere da sostanze che creano assuefazione, allo stesso modo può imparare a vivere senza di esse. La neuroplasticità è equiparabile alla capacità del GPS di trovare percorsi alternativi. Il cervello può riorganizzarsi, formando nuove connessioni neurali, in risposta all'apprendimento di informazioni o all'esperienza o persino in seguito a un infortunio per riparare i danni subiti.

	Nell’ambito della dipendenza, la neuroplasticità ci permette di nutrire la speranza del recupero. La riabilitazione di un soggetto implica la riqualificazione del cervello o il reindirizzamento dei percorsi di quel sentiero per rafforzare abitudini più sane e indebolire le connessioni che rendono l'uso di sostanze così insistente e irrinunciabile. Ogni qualvolta una persona, in fase di recupero, sceglie un incontro di supporto invece dell’uso di sostanze o si rivolge a un amico invece di prendere in mano una bottiglia, sta riprogrammando il proprio cervello. Indubbiamente, si tratta di un processo difficile e pieno di ostacoli, che non avviene da un giorno all'altro, ma è assolutamente possibile.

	
	
	



















































OEBPS/cover.jpeg





