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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Эта книга содержит медицинскую, психологическую 
и физиологическую информацию об алкоголе и зави-
симости. В первую очередь она предназначена для тех, 
кто страдает физиологической зависимостью от алкого-
ля. Она не может служить заменой медицинского или 
психологического лечения. Мы настоятельно рекомен-
дуем вам обратиться за профессиональной консульта-
цией, прежде чем применять любой из приведенных 
здесь советов, особенно, если вы страдаете физической 
зависимостью от алкоголя. Симптомы отмены могут 
быть очень серьезными, и в некоторых случаях несут 
угрозу жизни. Те, кто стремится полностью отказать-
ся от алкоголя, должны сначала проконсультироваться 
со специалистом. Информация, представленная в этой 
книге, не заменяет профессиональную медицинскую 
помощь в решении проблем с алкоголем.

Таким образом, ни издатель, ни автор не несут ответ-
ственности за любой исход, который наступит в ре-
зультате использования методов, предложенных в этой 
книге.



Ему, Сущему
Потому что Ты любил меня, прежде
чем я узнала твое имя, и Ты научил меня,
что всегда есть путь назад, к свету.

Мужу
Спасибо за твою невероятную силу
и потрясающую доброту.



БЛАГОДАРНОСТИ

Хвала… тем, кто видит мир иначе. Они 

не соблюдают правил. Они смеются над устоями. 

Можно цитировать их, спорить с ними, прославлять 

или проклинать их. Но только игнорировать 

их —  невозможно. Ведь они несут перемены. Они 

толкают человечество вперед. И пусть кто-то говорит: 

безумцы, —  мы говорим: гении. Ведь лишь безумец 

верит, что он в состоянии изменить мир, —  и потому 

меняет его.

— Айзексон Уолтер, «Стив Джобс»

Прежде всего, я хотела бы выразить свою признатель-
ность доктору Джону Сарно и Аленну Карру. Доктор 
Сарно —  автор диагноза «синдром мышечного напря-
жения». Он открыл мне глаза на силу бессознательно-
го, и эта книга —  моя адаптация его метода примени-
тельно к болезни зависимости. Без основополагающей 
работы доктора Сарно она была бы невозможна.

Аллен Карр —  автор книг «Легкий способ бросить ку-
рить», «Легкий способ бросить пить» и многих других. 
Он стал для меня невероятным источником вдохно-
вения. Я и другие авторы многое почерпнули из ре-
волюционных идей Карра, его открытий и понима-
ния зависимости.

Доктор Сарно и Аллен Карр заслужили мое вечное ис-
креннее восхищение и благодарность.
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Я бы также хотела отметить других великолепных уче-
ных и авторов, чьи идеи значительно помогли мне 
в написании этой работы:

• Тэда А. Полка, профессора психологии в Универ-
ситете Мичигана и автора программы «Зависи-
мый мозг», за его глубокое понимание нейрон-
ных путей системы вознаграждения и цикла 
зависимости;

• Дейва Грея, автора «Лиминального мышления», 
за его уникальный и методический подход, ко-
торый ведет к изменению убеждений, основан-
ных на ошибочной интерпретации реальности;

• Стивена Озанича, последователя доктора Сарно, 
который вдохновлял меня в первые дни моего 
путешествия;

• Дэна Харриса, автора книги «Медитация для скеп-
тиков. На 10% счастливее»1, за то, что привнес 
практичность и юмор в путешествие в глубь ума;

• Малкольма Гладуэлла, автора бестселлеров, публи-
циста и журналиста, за то, что побуждает нас ме-
нять образ мышления;

• Чарльза Дахигга, штатного сотрудника New York 
Times и автора книги «Власть привычки», за его 

1 Дэн Харрис. Медитация для скептиков. На 10% счастливее. — Эксмо, 
2019.
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революционную работу по изучению привычек 
и силы воли;

• Иоганна Хари, автора бестселлера «Chasing the 
Scream», за его новый взгляд на зависимость 
и стремление изменить отношение общества 
к наркозависимым;

• Карла Юнга, основателя аналитической психоло-
гии, за его концепцию «тени» и вклад в путеше-
ствие Билла Уилсона к трезвости;

• Билла Уилсона, основателя сообщества Анонимных 
Алкоголиков, не доктора и не психолога, но чело-
века, который освободился от зависимости с по-
мощью нетрадиционных методов. Он изменил 
жизни миллионов людей, по-новому взглянув 
на привычные вещи.
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ПРОЛОГ

3:33 утра. Каждую ночь я просыпаюсь в одно и то же 
время. Интересно, значит ли это что-нибудь. Скорее 
всего, нет, просто совпадение. Я знаю, что будет даль-
ше, и готовлю себя к этому. Появляются привычные 
мысли. Я стараюсь сложить картину прошлого вечера, 
посчитать, сколько же выпила. Пять бокалов вина точ-
но, а потом воспоминания становятся расплывчатыми. 
Знаю, что были еще, но им я уже потеряла счет. Инте-
ресно, как вообще кто-то может столько пить. Я знаю, 
что дальше так продолжаться не может. Я начинаю 
беспокоиться о своем здоровье и вступаю на хорошо 
знакомый мне путь страха и упреков: «О чем ты толь-
ко думала? Тебе что, на всё и на всех плевать? Как ты 
себя будешь чувствовать, если все это закончится ра-
ком? Тогда ты получишь по заслугам. А как же дети? 
Ты разве не можешь остановиться ради них? Или Брай-
ана? Они любят тебя. Непонятно, почему, но это так. 
Почему ты такая слабая? Такая глупая?» Возможно, 
если я заставлю себя увидеть, как низко пала, то смо-
гу снова обрести контроль над собственной жизнью. 
Потом идут обеты, обещания начать новую жизнь с за-
втрашнего утра. Все исправить. Обещания, которые 
я не могу сдержать.

Я бодрствую уже около часа. Иногда плачу. Иногда 
я настолько противна себе, что испытываю только 
гнев. Позже я проскальзываю на кухню и снова пью. 
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Достаточно для того, чтобы отключить мозг, заснуть 
и перестать чувствовать боль.

Раннее утро —  это единственное время, когда я чест-
на с собой, когда я признаю, что пью слишком много 
и это надо менять. Это худшая часть суток, которая по-
вторяется вновь и вновь. На следующий день у меня 
словно случается амнезия. Я превращаюсь в довольно 
счастливого человека. Я не могу примириться со своим 
страданием, поэтому просто игнорирую его. Спроси-
те меня про выпивку, и я отвечу, что люблю выпить: 
это расслабляет и вообще весело. Более того, я буду по-
трясена, если вы откажетесь выпить со мной. Я спро-
шу: «Но почему нет?» В течение дня мне кажется, что 
я все контролирую. Я успешна и справляюсь со мно-
жеством дел. Внешние признаки того, сколько я пью, 
практически незаметны. Я так занята, что у меня про-
сто не остается времени на честность, сложные вопро-
сы и нарушенные обещания. Наступает вечер, я откры-
ваю вино, и цикл продолжается. Я уже не контролирую 
происходящее, но у меня хватает смелости признать 
это (даже перед самой собой) только когда я одна, в тем-
ноте, в три часа утра.

Возможные последствия этого пугают меня. Что, если 
у меня действительно есть проблема? Что, если я не нор-
мальная? Самое ужасное: что, если мне придется от-
казаться от алкоголя? Гордость не позволяет мне при-
знать наличие проблемы. Я боюсь позора и осуждения. 
Если у меня есть выбор между несчастной жизнью 
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в болезненной абстиненции и ранней смертью от ал-
коголя, то я выбираю второе. Ужасно, но правда.

Все, что я знаю о помощи таким, как я, рассказал мне 
брат, который сидел в тюрьме. В Америке в тюрьмах 
часто проводятся встречи Анонимных Алкоголиков. 
Брат говорил, что каждое собрание начинается с того, 
что ты признаешь себя алкоголиком. По его словам, 
там считают, что алкоголизм —  это неизлечимое забо-
левание. И я лично знаю самопровозглашенных алко-
голиков, которые не обрели мир, но каждый день ве-
дут бой за трезвость. В нашей культуре трезвая жизнь 
приравнивается к мучениям. Считается, что вы вынуж-
дены избегать искушений и мириться с тем, что упу-
скаете что-то важное.

Такое представление об исцелении придает алкого-
лю еще больше силы, и, пожалуй, особенно в те мо-
менты, когда я воздерживаюсь от него. Но мне хочет-
ся свободы. Очевидно, что алкоголь больше забирает 
у меня, чем дает. Я хочу, чтобы он играл незначитель-
ную роль в моей жизни, а не управлял ею. Мне хочет-
ся перемен. Мне надо найти другой путь. И я нашла.

Теперь я обрела свободу. Я вернула себе контроль за сво-
ей жизнью и самоуважение. Я не веду битву за трез-
вость. Я пью, сколько мне хочется и когда мне хочется. 
Правда в том, что мне больше не хочется пить. Теперь 
я понимаю, что алкоголь ведет к зависимости, и я стала 
зависимой. Очевидно, не так ли? Не совсем. На самом 



16 в ясном уме

деле в современном пьющем обществе далеко не оче-
видно, что алкоголь —  это опасный и вызывающий 
привыкание наркотик, который так же, как никотин, 
кокаин или героин, имеет далеко идущие последствия. 
Поэтому мы привыкли обманывать себя, используя для 
этого всевозможные сложные теории.

Я еще никогда не была так счастлива. Сейчас в моей 
жизни больше радости, чем когда-либо. Я словно вы-
шла из матрицы и осознала, что алкоголь не добав-
лял в мою жизнь красок, а скорее притуплял чувства 
и удерживал меня в ловушке.

Я знаю, что вам может быть сложно, если не невоз-
можно, в это поверить. Это нормально. Но я могу по-
дарить вам ту же свободу, ту же радость и контроль 
над алкоголем в вашей жизни. Я могу взять вас с со-
бой в это путешествие —  путешествие в мир фактов, 
нейробиологии и логики. В путешествие, которое на-
делит вас силой, а не сделает беспомощным. В путе-
шествие, в котором нет боли лишения.

Я помогу вам избавиться от желания выпить, и тогда 
вы снова начнете управлять своей жизнью. Но преду-
преждаю: избавиться от влечения к спиртному легко. 
Трудно —  пойти против коллективного мышления, 
стадного инстинкта нашей пропитанной алкоголем 
культуры. В конце концов, это единственный нарко-
тик на земле, отказываясь от которого, вы должны 
оправдываться.
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Представьте, что вы годами бьетесь над сложной го-
ловоломкой, которая сводит вас с ума. Но если кто-то 
подскажет вам ответ, вы без усилий решите ее. Да, экс-
перты утверждают, что требуются месяцы, даже годы 
тяжелой работы, чтобы бросить пить. Но я надеюсь, что 
в этой книге вы найдете ответ, который поможет вам.

Я предлагаю вам рассмотреть проблему, основываясь 
на здравом смысле и последних научных открытиях 
в области психологии и нейробиологии. Такой подход 
наделит вас силой и позволит навсегда изменить свое 
отношение к алкоголю. И помните: иногда само путе-
шествие важнее, чем пункт назначения.

Искренне ваша, 
Энни Грейс



ВСТУПЛЕНИЕ

Не бойтесь перемен. Нам может быть очень комфортно 

в нашем пруду, но если мы не выберемся за его пределы, 

то никогда не узнаем, что существуют море и океан.

— Си Джойбелл Си

Что, если у вас получится обратить вспять годы следова-
ния бессознательным привычкам и вернуться к взгляду 
непьющего человека? Не завязавшего алкоголика, но того, 
кто тянется к спиртному в той же мере, что и человек, ко-
торый ни разу его не пробовал? Это возможно. Прочитав 
эту книгу, вы сможете взвесить все за и против алкоголя 
и определить его роль в своей жизни, не поддаваясь эмо-
циональным или нелогичным желаниям. Ваш выбор при-
несет вам счастье, поскольку он будет только ваш, и сде-
лаете вы его не под давлением, но будучи свободным. Вы 
избавитесь от желания пить, а значит, и от ощущения, что 
вы что-то упускаете. Вы не будете томиться без спиртно-
го и не будете избегать совместных мероприятий и поси-
делок с друзьями, ведь у вас не будет искушения. Без же-
лания нет искушения. И, что важно, у вас не будет повода 
думать о себе как о больном или беспомощном человеке.

Эта книга изменит ваше восприятие, показав, почему вы 
пьете —  как с психологической, так и неврологической 
точки зрения. Возможно, вы считаете, что и так знаете, по-
чему —  чтобы снять стресс, чувствовать себя расслаблен-
нее на различных мероприятиях или зажечь на вечерин-
ке. Это ваши рациональные доводы в пользу употребления 
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алкоголя, но на самом деле вы пьете по более тонким и ме-
нее осознанным причинам. Понимание их вернет вам кон-
троль над вашей жизнью. Оно покончит с вашим заблу-
ждением и избавит от страданий. Но сначала мы должны 
обратить вспять годы, иногда десятилетия бессознательно-
го следования своим алкогольным привычкам.

Не критикуйте себя за то, что было в прошлом (включая без-
успешные попытки завязать). Это контрпродуктивно. Это 
просто распространенное заблуждение, что люди, не спо-
собные контролировать свое влечение к алкоголю, слабо-
вольны. Мой опыт показывает, что часто именно самые 
сильные, умные и успешные люди пьют больше, чем следо-
вало бы. То, что вы пьете или испытываете такое желание, 
не делает вас слабым. Это может быть непросто принять, 
но неспособность сохранять умеренность —  вовсе не при-
знак слабости. Так что завязывайте с отвращением к себе.

Вам также может быть сложно поверить, что если вы со-
кратите потребление спиртного, это не приведет к муче-
ниям. Мысль о том, чтобы пить меньше, наполняет вас, 
как и меня раньше, ужасом. Вы думаете, что вечеринки 
и светские мероприятия станут невыносимо скучны и уто-
мительны. Если же вы пьете, чтобы снять стресс, то мысль 
об утрате этой поддержки может приводить в ужас. Но по-
верьте: используя описанный в книге подход, вы, не при-
лагая усилий, сможете пить меньше и радоваться этому. 
Это эйфорический опыт, и он изменит вашу жизнь! Вы 
с радостью станете встречаться с друзьями, даже в барах, 
зная, что ни капли алкоголя не попадет в ваш организм.
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Говорю ли я о том, чтобы пить меньше, или о полном от-
казе от алкоголя? Это решать вам. Я не собираюсь состав-
лять для вас свод правил, но познакомлю с информаци-
ей, которая вдохновит и поможет вам вернуть контроль 
над своей жизнью. Мы изучим все аспекты употребления 
алкоголя. Сейчас не стоит раздумывать о том, как много 
или как часто вы будете пить в будущем. В настоящий мо-
мент важно то, что у вас появилась надежда. Знайте, что 
этот подход может сработать и обязательно сработает, и вы 
освободитесь от тисков алкоголя. Возможно, вы считаете, 
что я не до конца понимаю вашу ситуацию, то, насколько 
сильна ваша зависимость. Вероятно, вы пьете уже очень 
много лет, и все мои утверждения кажутся вам абсурдом. 
Это нормально. Ваш скептицизм не повлияет на результат.

Неважно, почему у вас в руках оказалась эта книга, главное, 
что в ней содержатся только хорошие новости. Если вы про-
читаете, критически рассмотрите и усвоите представленную 
здесь информацию, это вдохновит вас на отказ от алкоголя. 
На самом деле такое решение сделает вас счастливым, вы 
даже можете испытать эйфорию. Вы почувствуете, что обре-
таете контроль над ситуацией и готовы сделать осознанное, 
логичное, основанное на фактах решение о роли спиртно-
го в своей жизни. Я рекомендую читать вам по одной-две 
главы в день, постепенно продвигаясь вперед и давая себе 
возможность усвоить содержание книги.

Не меняйте свой привычный образ жизни, даже если это зна-
чит, что вы продолжите употреблять алкоголь. Вы не ослыша-
лись —  продолжайте пить, пока читаете эту книгу. Это может 
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показаться нелогичным, но вы увидите, что это важно для 
процесса. Конечно, если вы уже бросили пить, не стоит снова 
начинать. Я настоятельно рекомендую вам не делать этого. 
Пока вы пытаетесь усвоить новую информацию, важно вести 
привычный образ жизни, не создавая для себя стрессовой си-
туации. Вам необходимо сосредоточиться и серьезно обдумать 
то, о чем говорится в этой книге. По возможности, читайте 
ее на трезвую голову, чтобы понять материал. И не загляды-
вайте вперед. Каждая следующая глава основана на преды-
дущей. Эта книга бросит вам вызов, так что будьте готовы 
открыть свой ум и подвергнуть сомнениям свои убеждения.

Наконец, не теряйте надежду. Вы вот-вот совершите нечто 
невероятное —  вернете контроль над жизнью. Я знаю, это-
го еще не произошло, но уже можно чувствовать вооду-
шевление. Так что старайтесь удерживать позитивный на-
строй во время чтения. Часто перемены происходят тогда, 
когда текущая ситуация становится невыносимой. В этом 
случае вы стремитесь к ним, даже если не до конца пони-
маете, что несет будущее. Жизнь без спиртного может ри-
соваться вам болезненной, даже пугающей. Такая картина 
заставляет вас откладывать перемены. Я покажу вам, что, 
изменив свое отношение к алкоголю, вы не только не буде-
те страдать, но, наоборот, получите от жизни еще больше 
удовольствия. Вам не придется выбирать между меньшим 
из двух зол (продолжить пить или страдать от отсутствия 
спиртного). Вы сделаете простой выбор между нынешним 
состоянием и ярким, волнительным будущим. Позвольте 
надежде забрезжить для вас. В этой книге изложен рево-
люционный подход. Она изменит вашу жизнь к лучшему.



1 В ясном уме: как и почему 
он работает

Сознательные или бессознательные 
мысли?

Знаете ли вы, что за желания отвечает бессознательное1? 
Многие из нас не задумываются о различии между со-
знательными и бессознательными мыслями, но это раз-
личие —  важная деталь в алкогольном пазле. Иссле-
дования подтверждают, что у нас есть две отдельные 
когнитивные системы: сознательная и бессознательнаяI. 
Компромисс между бессознательным выбором и раци-
ональными, сознательными целями многое объясня-
ет в таинственной сущности алкоголяII.

Мы все довольно хорошо знакомы с сознательным2 
умом. Сознательное обучение требует интеллектуаль-
ного усвоения конкретных знаний или процессов, ко-
торые вы можете запомнить и внятно изложитьIII. Если 
мы хотим изменить свою жизнь, то обычно начинаем 

1 Часть ума, которую человек не осознает, но которая в значительной 
мере контролирует его поведение.
2 Правильно оценивающий, понимающий, что что-то существует или 
происходит.
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с осознанного решения. Однако употребление алкоголя 
нельзя назвать полностью сознательным выбором. По-
этому, даже осознанно решив пить меньше, вы прак-
тически не способны следовать этому, поскольку ваш 
больший и более мощный бессознательный ум пока 
не усвоил эту информацию.

Бессознательное обучение происходит автоматически 
и ненамеренно через опыт, наблюдения, формирова-
ние условных рефлексов и повторениеIV. Мы привыкли 
думать, что нам нравится пить. Мы верим в это, и эта 
вера не осознанна. Вот почему даже когда мы созна-
тельно признаем, что алкоголь забирает больше, чем 
дает, у нас сохраняется влечение к нему.

Неврологические изменения, которые происходят 
в мозге в результате употребления алкоголя, усилива-
ют это неосознанное желание. По словам Тэда А. Пол-
ка, нейробиолога, профессора и автора курса лекций 
«Зависимый мозг», если мы посмотрим на зависимость 
с точки зрения нейробиологии, то «поймем, что сто-
ит за якобы странным поведением наркоманов и что 
происходит в их мозге»V. В начале моего путешествия 
к новой жизни противоречие между желанием пить 
меньше и одновременно тягой пить больше сбивало 
меня с толку.

Ум, особенно бессознательный, —  мощная сила, контро-
лирующая наше поведение. Информация о предпола-
гаемых преимуществах алкоголя буквально окружает 
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нас, но мы редко осознаем ее. В соответствии с моделью 
коммуникации в нейролингвистическом программи-
ровании, каждую секунду нас атакуют два миллиона 
бит информации, но из всего этого потока мы осозна-
ем только семь битVI. Наши убеждения формируются 
под влиянием телевидения, кино, рекламы и обще-
ства. С детства мы наблюдаем, как, за редким исклю-
чением, наши родители, друзья и знакомые якобы 
наслаждаются умеренным и «ответственным» потре-
блением спиртного. Эти образы приучают наш бессоз-
нательный ум к тому, что алкоголь —  это нечто прият-
ное, изысканное и связанное с расслаблением.

Ваше отношение к алкоголю и желание выпить проис-
текают из укоренившихся привычек бессознательного 
ума. С большой вероятностью это желание было уси-
лено неврологическими изменениями в мозге. Цель 
этой книги —  обратить вспять сформированные в ва-
шем бессознательном уме рефлексы, дав соответству-
ющие знания сознательному уму. Меняя бессознатель-
ный ум, мы устраняем желание пить. Если нет этого 
желания, нет и искушения. Если нет искушения, нет 
и зависимости.

Как и со многими идеями, впитанными еще в детстве, 
мы верим в алкоголь безо всяких вопросов, как верим 
в то, что небо голубое. Благодаря этой книге, вы нач-
нете критически относиться к своим глубоко укоре-
ненным представлениям об алкоголе и постепенно 
избавитесь от ложных идей. Это убедит всемогущий 
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бессознательный ум и приведет к гармонии и согла-
сию между ним и вашим сознательным умом.

Когда мозг причиняет боль

Не стоит недооценивать важность бессознательного 
ума. Я получила этот урок от доктора Джона Сарно, 
известного врача, который исследовал связь между бо-
лью и эмоциями. В одной из статей в журнале Forbes 
его назвали «Лучшим доктором Америки»VII. Благода-
ря его методу успешно излечились от хронических 
болей самые разные люди, включая скандального ра-
диоведущего Говарда Стерна. Сарно ввел в оборот тер-
мин «синдром мышечного напряжения». Он автор 
теории о том, что за боль ответственен скорее ваш бес-
сознательный ум, а не физическая травма или недо-
могание. После рождения второго сына я испытыва-
ла парализующую боль в спине. Выведенная из строя 
на долгие недели, я потратила тысячи долларов на ле-
чение. Я пробовала хиропрактику, иглоукалывание, 
обычных врачей, мышечные релаксанты и болеуто-
ляющие. Я каждую неделю ходила на физиотерапию, 
включая вытяжения и массаж. Однако в течение трех 
лет я не могла брать своих детей на руки, и никакое 
лечение мне не помогало.

Работа Сарно открыла мне глаза на настоящий источник 
моего недуга и, читая его книгу, я исцелилась. Знаю, 
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в это сложно поверить, но вот уже в течение многих 
лет я не испытываю боли. Тысячи людей навсегда из-
бавились от хронических болей благодаря работе док-
тора Сарно. Есть даже сайт, который создали те, кого 
он исцелил. Зачем они это сделали? Чтобы выразить 
свою благодарность за то, что он вернул им полноцен-
ную жизнь. Это по-настоящему удивительно, и вы мо-
жете прочитать эти письма на сайте thankyoudrsarno.
org. Метод доктора Сарно основан на работе с бессоз-
нательным умом, и этот же подход я использовала для 
того, чтобы взять под контроль алкоголь.

Доктор Сарно последовательно доказал мне, что моя 
боль в спине, причину которой не мог определить 
ни один из других специалистов, была связана с по-
давленным стрессом и гневомVIII. Как мы накаплива-
ем этот подавленный стресс и гнев? Представьте мо-
лодого отца. Его жена (у которой больше нет на него 
времени) вручает ему плачущего младенца. Она выби-
лась из сил, и ей нужна передышка. Муж берет ребен-
ка на руки и пытается успокоить его. Сорок минут спу-
стя младенец все еще кричит. Отец выходит из себя 
и злится. Как же ему не испытывать эти чувства? Его 
потребности не удовлетворены, действия ребенка не-
логичны, и взрослый чувствует себя бесполезным. 
Но он считает недопустимым злиться на беспомощ-
ного младенца, так что эти эмоции остаются погребе-
ны в его подсознании, или, как называет это психи-
атр Карл Юнг, «тени»IX.
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Мы прячем эмоции, которые нам претят, в «тени». 
Мы не готовы принять эту часть себя. Мы утвержда-
ем: «Я хороший человек. Я вовсе не хочу причинить 
вред этому беспомощному младенцу», —  и бессозна-
тельно подавляем негативные эмоции. Для того чтобы 
глубоко запрятать достойные осуждения чувства, ваш 
мозг, пытаясь отвлечь вас, создает физическую боль. 
Эта боль —  настоящая. Лабораторные испытания по-
казывают, что она возникает, когда мозг перекрыва-
ет доступ кислорода к своим соответствующим обла-
стям. Специалисты называют такой перенос симптомов 
соматосенсорным усилением, или амплификациейX.

Работа бессознательного ума

Все бессознательное растворяется, когда вы 

направляете на него свет сознания.

— Экхарт Толле

Почему я рассказываю вам все это? Ведь кажется, что 
чрезмерное влечение к спиртному и боли в спине —  
это две совершенно разные проблемы. И какое от-
ношение имеют «тень» и соматосенсорное усиление 
к употреблению алкоголя? Сложно поверить в то, что 
чтение одной книги избавило меня от болей в спи-
не, но вдруг вы все же готовы допустить, что причина 
сильного физического дискомфорта кроется в наших 
эмоциях. Возможно, сейчас ваш сознательный ум готов 
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рассмотреть эту теорию. К сожалению, недостаточно 
просто принять тот факт, что причина боли —  наши 
эмоции, а не физическая травма. Ведь тогда я должна 
была бы исцелиться, просто услышав эту теорию и со-
гласившись с ней. Но хотя мое сознание3 довольно 
легко приняло эту концепцию, боль не уходила. Все 
дело в том, что эту информацию должен был усвоить 
скорее не сознательный, но бессознательный ум. Для 
этого мне пришлось прочитать 300-страничную кни-
гу, и в процессе чтения доктор Сарно говорил с моим 
бессознательным.

Бессознательный ум связан с чувствами, а не логикой. 
Он источник любви, желания, страха, ревности, грусти, 
радости, гнева и многих других чувств. Он правит на-
шими эмоциями и желаниями. Когда вы принимаете 
сознательное решение бросить пить или пить меньше, 
ваше бессознательное желание не меняется. Вы, сами 
того не зная, создали внутренний конфликт. Вы хоти-
те сократить потребление алкоголя или вообще отка-
заться от него, но при этом вам по-прежнему хочется 
выпить, и вы страдаете, когда не позволяете себе этого.

Также сознательный ум часто не знает и не контроли-
рует работу бессознательного умаXI. Еще в 1970-х го-
дах ученые доказали, что наш мозг принимает реше-
ние на 1/3 долю секунды раньше, чем мы осознаем 

3 Качество или состояние осознания, особенно своих внутренних про-
цессов; верхний уровень психики, который человек осознает, в отличие 
от бессознательных процессов.
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это. Это значит, что фактически это делает бессозна-
тельный умXII.

Вы можете легко это проверить и понять, до какой сте-
пени он контролирует сознательные решения. Вспом-
ните, когда вы были в плохом настроении без видимой 
на то причины. Вы не могли точно сказать, что не так, 
просто чувствовали раздражение. Если бы ваш созна-
тельный ум мог контролировать эмоции, достаточно 
было бы подумать: «Я буду испытывать счастье», —  
и ваше настроение изменилось бы. Попробуйте сде-
лать так. Как вы думаете, это сработает?

Когда я пребываю в плохом настроении, сознательная 
мысль о том, чтобы постараться быть счастливее, —  
или, что еще хуже, когда кто-то говорит мне «расслабь-
ся, будь счастлива», —  определенно не улучшает мой 
настрой. Совсем наоборот. Почему? Потому что ваш 
сознательный ум не контролирует эмоции. При этом, 
однако, вы можете натренировать его на то, чтобы ис-
пользовать более позитивные или негативные шабло-
ны мышления, что, в конечном счете, изменит ваше 
общее самоощущение. Эти повторяемые сознатель-
ные мысли повлияют на ваше бессознательное и, та-
ким образом, на ваши чувства.

Итак, как ваш бессознательный ум относится к алко-
голю? Современное общество приучило его верить 
в то, что спиртное дарит удовольствие, радость и под-
держку, что оно необходимо как для социального 
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взаимодействия, так и для снятия стресса. Эта кни-
га избавит вас от такого взгляда, позволив отбросить 
ложные представления об алкоголе. Мы придем к это-
му с помощью лиминального мышления4 —  метода, 
разработанного Дейвом Греем. Лиминальное мыш-
ление позволяет влиять на бессознательный ум че-
рез намеренное изучение вопроса и принятие новых 
идей и истин. К вам вернется способность прини-
мать рациональные и логичные решения, на которые 
больше не будут влиять эмоциональные или ирра-
циональные желания. Ваше понимание и, соответ-
ственно, отношения с алкоголем изменятся, и так 
вы обретете контроль и свободу. Традиция, реклама 
и социальные нормы заставляют наш бессознатель-
ный ум верить в то, что у алкоголя есть свои преи-
мущества, но лиминальное мышление и материал 
этой книги раскроют эти укоренившиеся убежде-
ния и избавят вас от них.

Опыт и бессознательный умXIII

Для того чтобы повлиять на бессознательный ум, нам 
сначала нужно поговорить о том, как личный опыт 
связан с бессознательным. Возможно, вы знаете прит-
чу о слепцах и слоне. Трех слепых привели в комнату 

4 Лиминальное мышление (от лат. limen —  «порог») —  пороговое 
мышление; такой тип мышления, который позволяет человеку осмысли-
вать и выходить за пределы собственных убеждений.
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со слоном, где каждый из них потрогал его. Один 
ощупывал хвост, другой хобот, а третий —  бок. Когда 
слепцов спросили о том, что же они трогают, они ста-
ли спорить. Тот, который щупал хобот, говорил, что 
это была змея. Тот, кому достался бок, утверждал, что 
это стена. А третий, который исследовал хвост, твер-
дил, что это веревка.

Каждый из слепцов в своем убеждении опирался 
на личный опыт. Мы склонны безоговорочно дове-
рять своему опыту и понимаем, как возник этот спор. 
Но правда в том, что они все неправы. Все трое воспри-
нимают лишь часть реальности и формируют на ее ос-
нове свои собственные, очень разные мнения.

Грей объясняет, что мы видим только некоторые аспек-
ты реальности. Как бы ни был богат наш опыт, наш 
мозг недостаточно мощный, чтобы воспринимать и ос-
мыслить все. По его словам, мы ограничены тем, на что 
обращаем внимание: «В любой данный момент, чем 
больше вы сосредоточены на одном аспекте своего 
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опыта, тем меньше замечаете все остальное»XIV. Обыч-
но мы воспринимаем только то, что определяет нашу 
непосредственную реальность: общество, в котором 
мы выросли, средства массовой информации, лидеров 
мнений и наш фактический жизненный опыт.

По утверждению Грея, на основе этого опыта и наблю-
дений мы строим предположения, из этих предпо-
ложений делаем умозаключения, а на основе умоза-
ключений формируем убежденияXV. Грей определяет 
убеждения так: это все, что мы считаем истиннымXVI.

Эта иллюстрация показывает, что мы «считаем» ис-
тинной не реальность, но свою интерпретацию ре-
альности, основанную на нашем опыте, наблюдени-
ях, предположениях и умозаключениях. Подумайте, 
как это относится к алкоголю. Поверьте, коллектив-
ные убеждения не основываются на непосредствен-
ной реальности.

 РЕАЛЬНОСТЬ

НАША 
РЕАЛЬНОСТЬ

 УБЕЖДЕНИЯ

 УМОЗАКЛЮЧЕНИЯ

 ПРЕДПОЛОЖЕНИЯ

ОПЫТ И НАБЛЮДЕНИЯ



34 в ясном уме

Эти убеждения таковы.

• Алкоголь дарит радость.

• Алкоголь приносит облегчение.

• Алкоголь способствует социальному взаимодей-
ствию.

• Вечеринка без выпивки —  не вечеринка.

• Алкоголь делает нас более забавными и творче-
скими.

• Алкоголь может снизить стресс или избавить 
от скуки.

• Некоторым тяжело, если не невозможно, бро-
сить пить.

• Само определение алкоголика и алкоголизма.

Эти убеждения особенно сложно изменить по ряду 
причин. Во-первых, мы бессознательно подтверждаем 
их, выискивая то, что согласуется с ними. Эта склон-
ность обращать внимание на такую информацию, ко-
торая подтверждала бы наше ранее сформированное 
мнение, называется предвзятостью подтверждения. 
Такое обоснование наших представлений об алкоголе 
мы находим в средствах массовой информации, в раз-
говорах с теми, с кем пьем, и наших собственных ло-
гических доводах.
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Афоризмы на тему алкоголя, которые висят у мно-
гих людей дома, иллюстрируют эту предвзятость под-
тверждения. Вот мои любимые.

• Никто еще не сказал: «У нас слишком много вина».

• Это не похмелье, это винный грипп.

• Я готовлю с вином. Иногда даже добавляю его 
в блюдо.

• Вино! Еще ни одна великая история не началась 
с салата.

Суть в том, что эти убеждения так укоренились 
в нашем уме и обществе, что они встроены в наше 
бессознательное. А бессознательное контролирует 
наши эмоции и желанияXVII. Получить же к нему 
доступ и тем более изменить его не так простоXVIII. 
Для того чтобы добраться до самого основания на-
ших убеждений, исследовать их и изменить вос-
приятие реальности, требуется пройти через опре-
деленный процесс.

Итак, что происходит, когда ваше употребление ал-
коголя начинает противоречить вашим же укоре-
ненным убеждениям? Возможно, ваш опыт перестал 
быть исключительно положительным, и пристра-
стие к спиртному начинает вызывать у вас трево-
гу. Или, быть может, вы узнали новые факты о вре-
де алкоголя.
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По словам Грея, мы можем осмыслить эти новые пред-
ставления, которые не вписываются в нашу текущую 
картину мира, обратившись к внешним источникам 
подтверждения. Можем ли мы каким-либо образом 
проверить новую информацию и убедиться в ее до-
стоверности? Да, безусловно. Однако, когда речь идет 
об алкоголе, зачастую до этого не доходит. Все дело 
в том, что новая информация не обладает внутрен-
ней согласованностью —  она противоречит тому, что 
вы считаете истинным. И поскольку в ней нет вну-
тренней согласованности, вы бессознательно отвер-
гаете ее еще до того, как у вас появится возможность 
сознательно ее обдумать. Это происходит постоянно. 
Мы сознательно и бессознательно отвергаем информа-
цию, которую не желаем слышать. Поступая так, мы 
лишаем себя возможности узнать, действительно ли 
эти сведения верны. Мы не проверяем их на соответ-
ствие реальностиXIX.

Почему так происходит? Потому что нам нравится опре-
деленность, она дарит чувство безопасности. Как объ-
ясняет Грей, такое бессознательное поведение помо-
гает нам справляться с реалиями этой жизни, многие 
из которых причиняют нам дискомфорт. Реальность 
неопределенна, а неопределенность вызывает страх. 
Мы стараемся защитить себя от этого страха, остава-
ясь в мыльном пузыре своих убеждений. Но рано или 
поздно случится нечто, что мы не сможем игнориро-
вать. И в этот момент нам придется столкнуться с ре-
альностью.
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В моем случае это было очень тяжелое похмелье, из-
за которого я вышла из строя на целый день. Я боль-
ше не могла игнорировать тот факт, что алкоголь вли-
яет на мою карьеру и отношения. Это заставило меня 
взглянуть на новую информацию, которая утвержда-
ла, что вино —  это вовсе не сок радости, как я счита-
ла раньше.

Но на этом этапе попытки сократить количество спирт-
ного казались практически безнадежными. Почему? 
Я жила в огромном мыльном пузыре убеждений в от-
ношении алкоголя. Я верила, что он помогает мне 
раскрывать творческие способности, делает меня бо-
лее забавной и легкой на подъем, способствует взаи-
модействию с другими людьми, снимает стресс в кон-
це долгого дня и служит утешением, когда что-то идет 
не так. Отказ от него казался невообразимой жерт-
вой, я словно теряла близкого друга. Я никогда рань-
ше не подвергала сомнению эти убеждения, которые 
были основаны на жизненном опыте, наблюдениях, 
предположениях и умозаключениях.

Я знала, что они истинны. Я была уверена, что никог-
да не смогу расслабиться без бокала вина. Я честно 
считала, что без алкоголя вечеринки станут скучны-
ми и утомительными. Даже когда я осознала, что эти 
убеждения нелогичны, они все еще представлялись 
мне истинными. Они были встроены в мое бессозна-
тельное и оказались гораздо сильнее, чем любые раци-
ональные доводы. Как говорит Грей, «мы формируем 
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убеждения не сознательно, но бессознательно»XX. На сле-
дующей иллюстрации мы видим, что все, что лежит 
ниже линии наших убеждений, оказывается в сфере 
бессознательного.

Итак, что же нам делать? Как нам исследовать реаль-
ность и изменить свои бессознательные убеждения 
так, чтобы они согласовывались с нашим сознатель-
ным желанием пить меньше? Это относительно про-
сто. Нам нужно вывести бессознательный опыт, на-
блюдения, предположения и умозаключения в сферу 
сознательного. Так мы сможем изменить бессознатель-
ное. Это научно доказанный факт —  ученые теперь 
знают, что мозг способен меняться и адаптироваться 
в ответ на новый опыт. Этот процесс называется ней-
ропластичностьюXXI.

Разобравшись, что лежит в основе ваших убеждений, 
вы сможете изменить бессознательный ум. Для этого 
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я познакомлю вас с информацией об алкоголе и за-
висимости, которую вы сможете проверить, исполь-
зуя логику и критическое мышление. Я пролью свет 
на ваши убеждения, предположения и умозаклю-
чения, предложив вам методические, фактические 
и рациональные аргументы. Вы обретете полный 
контроль над ситуацией: я сорву покровы ложной ин-
формации и познакомлю вас с новыми концепция-
ми. Я дам вам инструменты, с помощью которых вы 
сможете открыть собственную истину, собственную 
реальность и понять, что веревка, за которую вы дер-
житесь, на самом деле может быть хвостом слона. Да-
вайте начнем.

Алкоголь —  «эликсир жизни»?

Алкоголь вызывает привыкание. Это неопровер-
жимый факт. Такова его природа, и неважно, 
кто вы и насколько, как вам кажется, вы все 
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контролируете. Физическая реакция на употре-
бление спиртного —  желание выпить еще. Алко-
голь подсаживает вас на крючок, вызывая у вас обе-
звоживание и привыкание. Это физиологический 
факт. До того, как вы стали употреблять спиртное, 
вы не скучали по нему, не думали о нем. Вы были 
счастливы и свободны.

Возможно, вы уже столкнулись с проблемами 
и осознали, что алкоголь вовсе не волшебный 
эликсир. Вы знаете, что он стоит вам денег, здо-
ровья, дружбы и иногда даже брака. Ваш созна-
тельный ум понимает все это. Проблема в том, что 
бессознательный ум продолжает получать посла-
ния о «радости», которую дарит алкоголь, и о том, 
как он снимает стресс. Эта информация поступает 
от внешних источников: друзей, семьи и, конеч-
но же, рекламы. И их подтверждают внутренние 
источники —  ваш прошлый опыт взаимоотноше-
ний с алкоголем. В этой книге мы будем разби-
рать оба вида информации.

В течение следующего дня обратите внимание 
на то, как часто вы слышите про «удовольствие» 
и «пользу», связанные с алкоголем. Оглянитесь: 
все в нашем обществе, начиная от ваших друзей 
и заканчивая рекламой, убеждают вас, как на со-
знательном, так и бессознательном уровне, что 
алкоголь —  это «эликсир жизни» и вместе с ним 
из вашей жизни исчезнет важная составляющая.
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Двенадцатый присяжный

Истина пребывает в меньшинстве… потому что, 

как правило, меньшинство состоит из тех, у кого 

действительно есть свое мнение.

— Сёрен Кьеркегор

Алкоголизм представляется сложным явлением, пото-
му что его неправильно понимают не только сами ал-
коголики и члены их семьи, но и эксперты. Мы долж-
ны посмотреть глубже. Мы должны стать детективами 
и обнаружить верную информацию, оценить ее и от-
крыть для себя правду.

Вы можете спросить: если общеизвестные факты про 
алкоголь и зависимость —  ложные, почему мы верим 
в них? Почему мы, как общество, принимаем ложные 
утверждения за истинные? Прекрасный вопрос. Что-
бы ответить на него, давайте рассмотрим коллегию 
на суде присяжных. Предположим, что одиннадцать 
из них убеждены в виновности подсудимого и толь-
ко один считает его невиновным. Кому мы поверим: 
одиннадцати присяжным или лишь одному из них?

Один присяжный сможет переубедить остальных (ре-
шение должно быть единогласным), только если будет 
абсолютно уверен в своей позиции. На самом деле он 
должен быть более уверен в своей правоте, чем один-
надцать других. Идти против всех нелегко. Должно 
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быть, он видит что-то, недоступное остальным. До-
пустим, те одиннадцать —  эксперты. Насколько уве-
реннее двенадцатый присяжный должен быть в сво-
их взглядах? Кажется, что он единственный смотрит 
на ситуацию под иным углом.

Один из моих любимых писателей, Терри Пратчетт, как-
то сказал: «Мы должны быть способны в любой момент 
принять тот факт, что были совершенно и абсолютно не-
правы». Сложно принять то, что большинство ошибает-
ся, но мы должны рассматривать и такую возможность. 
Удивительно, насколько те, кто пьют, могут быть откры-
ты ко многим вещам, но проявлять узколобость, когда 
дело доходит до алкоголя. Это объясняется раздвоением 
личности, которое возникает в уме человека, страдающе-
го от зависимости. Так что сохраняйте открытость ума.

Визуализируйте успех!

Теперь вы готовы отложить вынесение решения. Вы 
готовы исследовать свое бессознательное желание вы-
пить, понять причины, по которым вы пьете. Это пре-
красно, и если вы будете честны сами с собой и более 
пристально посмотрите на свою систему убеждений, 
то добьетесь успеха.

Чтение «В ясном уме» поможет вам исследовать ваше 
бессознательное и, таким образом, повлиять на него. 
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Такого рода книги побуждают ум осмысливать инфор-
мацию, причем не только во время чтения, но даже 
во время сна. Скорее всего, вы заметите в этой книге 
повторы. Вы занятой человек и хотите, чтобы я пере-
шла прямо к сути. Поверьте —  эти повторы намерен-
ны, для них есть своя причина. Большую часть своей 
жизни вы находились под влиянием средств массовой 
информации, окружающих людей и рекламы. Повто-
рение необходимо, чтобы избавиться от глубоко укоре-
ненных убеждений. В любом случае, я постаралась сде-
лать содержание книги как можно более интересным.

Эмоции и образы, не только зрительные, но мыслен-
ные, составляют язык бессознательного ума. Пережи-
вая их, вы напрямую общаетесь со своим бессозна-
тельным. Поэтому очень важно, чтобы при чтении вы 
испытывали надежду. Поверьте, теория разумна и ло-
гична, я включила в книгу последние научные дан-
ные, медицинскую и психологическую информацию. 
Этот метод работает. Он сработает и для вас. Сосредо-
точьтесь на этом и не теряйте надежды.

Полезно также представлять свой будущий успех. Все 
большее число исследований говорят о том, что наш 
бессознательный ум не проводит разницы между реаль-
ным опытом и отчетливо представленным вымышлен-
ным опытомXXII. Так что визуализируйте свой успех —  
как вы, невероятно счастливый, смеетесь и отлично 
проводите время с друзьями, попивая лимонад. Каждое 
утро и вечер представляйте себе жизнь, к которой вы 
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стремитесь, испытывая при этом положительные эмо-
ции. Это вселит в вас уверенность.

С воодушевлением ждите будущего. Развивайте ощу-
щение успеха даже до того, как вы по-настоящему его 
достигнете. У вас есть все необходимые инструменты, 
чтобы взять алкоголь под свой полный контроль. Думай-
те о силе своего ума и тела. Это вдохновляет! По сути, 
возвращение контроля над своей жизнью стало одним 
из самых прекрасных и жизнеутверждающих пережи-
ваний в моей жизни. Вы можете испытать то же самое.

Не зацикливайтесь на прошлом опыте. Прошлое —  
это прошлое. Вы попали в ловушку, и, читая эту кни-
гу, поймете, что чрезмерное влечение к алкоголю —  
не ваша вина. Простите себя. Вы —  главный герой 
этой истории. Нет смысла сосредотачиваться на непри-
ятном опыте. Стремитесь к потрясающему будущему.

И, наконец, расслабьтесь! Отпустите ожидания, со-
храняйте позитивный настрой, и пусть все случит-
ся. В своей книге «Преимущество счастья» Шон Ачор 
утверждает: «Позитивные эмоции расширяют наши 
рамки познания и поведения… настраивают центры 
мозга, отвечающие за обучение, на более высокий 
уровень функционирования. Они помогают нам си-
стематизировать новую информацию, дольше хра-
нить ее в мозге и быстрее извлекать оттуда. Они так-
же дают нам возможность создавать и сохранять более 
нейтральные связи, что позволяет мыслить быстрее… 
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и придумывать новые способы выполнения различ-
ных действий».

Старайтесь сохранять позитивный настрой во время 
чтения. Впереди нас ждет столько интересного! По-
верьте в этот подход и, что еще важнее, позвольте сво-
ему бессознательному сделать то, что будет правиль-
но для вас. Беспокойство и стресс —  это сознательная 
деятельность, не утруждайте себя этим.



2 Тот, кто пьет, 
или то, что пьют?

ЧАСТЬ 1.  ТОТ,  КТО ПЬЕТ

Мир, который мы создали, есть отражение нашего 

мышления. Нельзя изменить мир, не изменив наше 

мышление.

— Альберт Эйнштейн

Для того чтобы найти лекарство, нам нужно понять 
проблему. Кто виноват в эпидемии алкоголизма в об-
ществе —  те, кто пьют, или сам алкоголь? Мы внима-
тельно рассмотрим оба аспекта.

Поиск виноватых 1.0: Я

Кто виноват? Общество пытается заставить вас пове-
рить, что виноваты вы. Вероятно, вы уверены, что не-
способность сохранять умеренность обусловлена ваши-
ми личными недостатками, которых лишены другие. 
Но что, если это не так?

Спорю на что угодно: когда вы пьете больше, чем следо-
вало бы, или просыпаетесь с похмельем, то набрасыва-
етесь на себя. По крайней мере, именно это я и делала. 
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Я выпивала бутылку или две вина каждый вечер и бы-
стро засыпала. Потом просыпалась в три утра и начи-
нала отчитывать себя, обещая исправиться завтра.

Следующий день неизменно казался длинным и уто-
мительным, и во второй половине дня я начинала жа-
ждать вина. Когда наступал вечер, я отодвигала свои 
ночные обещания на задворки сознания. Звучит зна-
комо? В вашем случае это может быть другой напиток, 
другой временной цикл. Возможно, ваше влечение 
к алкоголю не так сильно, а может быть, гораздо силь-
нее. Суть в том, что, когда мы обнаруживаем свою не-
способность его контролировать, мы виним себя. Это 
очень легко. Общество винит нас, члены нашей семьи 
винят нас, друзья смотрят на нас с жалостью, не пони-
мая, почему мы не можем держать себя в руках. Мы жи-
вем в состоянии постоянной ненависти к себе. Но что, 
если это не ваша вина?

Пить больше, чем вам хотелось бы, тяжело. Вы начи-
наете ненавидеть себя, чувствуете себя слабым и без-
вольным. Если бы вы не скрывали свою проблему так 
хорошо, еще больше людей осуждало бы вас, вопро-
шая, почему вы просто не можете «взять себя в руки», 
«быть ответственным» и «контролировать себя». В кон-
це концов, они же тоже пьют, но не испытывают та-
ких проблем.

Большинство из нас интерпретируют свою неспособ-
ность контролировать тягу к алкоголю как слабоволие 
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или личный недостаток. Вполне вероятно, вы думае-
те так же. Будь у вас больше силы воли, вы могли бы 
пить меньше или вообще воздерживаться. Если бы вы 
только могли бросить пить на некоторое время, ваше 
влечение к алкоголю снизилось бы. Вы бы стали, на-
конец, как все эти люди, которые, кажется, контро-
лируют тягу к спиртному, могут остановиться в лю-
бой момент. Но постойте. Вы так же слабовольны 
в других областях своей жизни, или алкоголь —  это 
странное исключение? Я определенно обладаю си-
лой воли, и знающие меня люди подтвердят это. Раз-
ве не странно, что только в этой одной области я ока-
зываюсь слабовольной?

Получается, что алкоголики —  те, кому больше всего 
требуется держать себя в руках, —  это именно те люди, 
кто неспособен на это? Почему они просто не могут 
сделать свободный выбор и прекратить? Есть ли не-
что, явно не диагностируемое, что делает определен-
ных людей менее способными контролировать потре-
бление спиртных напитков, чем другие?

Я алкоголик?

Итак, кто такой алкоголик? И как понять, что вы один 
из них? Большинство совершеннолетних людей упо-
требляют алкоголь. Согласно данным Националь-
ного института изучения алкогольной зависимости 
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и алкоголизма, 87% американцев пьютXXIII. Что отли-
чает редко пьющих от умеренно пьющих, регулярно 
пьющих и, наконец, от алкоголиков?

Согласно книге Филипа Кука «Paying the Tab», если вы 
выпиваете один бокал вина каждый вечер, то входи-
те в 30% наиболее пьющих людей. Если два бокала —  
тогда уже в 20% наиболее пьющихXXIV. Это значит, что 
80% совершеннолетних людей пьют меньше, чем вы. 
Но многие из тех, кто выпивает бокал или два вина 
за ужином, не вписываются в типичное представление 
об алкоголике. Алкоголизм определяется не тем, сколь-
ко или как часто вы выпиваете. Есть неявная и плохо 
определяемая черта, которая отличает «настоящего ал-
коголика». Поскольку она условна и у алкоголизма нет 
стандартного определения, как же вам узнать, есть ли 
у вас проблема?

Быстрый поиск в Google находит десятки тестов, при-
званных ответить на вопрос: «Алкоголик ли я?» Но все 
они предваряются предупреждением о том, что их 
нельзя использовать для диагностики алкоголизма. 
В них утверждается, что такое решение должен при-
нять сам человек.

Как так получается, что большинство американцев 
пьют, но для небольшого числа тех, кто поставил себе 
диагноз «алкоголизм», веселое времяпрепровожде-
ние превращается в мрачную, разрушительную тай-
ну? И почему мы в этом случае отрицаем проблему 
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и отказываемся просить о помощи, пока полностью 
не утратим контроль над собственной жизнью?

Даже когда нам начинает казаться, что у нас есть про-
блема, мы легко убеждаем себя, что алкоголизм —  это 
не про нас. Большинство людей уверены, что алкоголи-
ки отличаются от других, что они не такие, как «мы». 
Многие считают, что алкоголизм —  это последствия 
какого-то изъяна. Мы точно не знаем, физический это 
дефект, психический или эмоциональный, но увере-
ны, что «они» (алкоголики) отличны от «нас» (просто 
регулярно пьющих).

Джейсон Вейл говорит, что большинство врачей вы-
ступают в роли «капитана очевидность». Они заявля-
ют что-то вроде: «Вы слишком много пьете, это ска-
зывается на вашем здоровье. Я советую вам сократить 
потребление алкоголя или вообще бросить пить»XXV. 
Потом они добавляют, что только вы можете решить, 
алкоголик ли вы. Правда? У меня, возможно, смертель-
ное заболевание, но никто не может поставить мне 
диагноз? Если я пью, то подозрение, что у меня се-
рьезные проблемы, заставит меня пить больше. А по-
чему нет? Мы верим, что алкоголь снимает стресс, 
а преодоление отрицания и необходимость самосто-
ятельно определить, не алкоголик ли я, вызывает 
сильнейший стресс.

Если есть конкретная физическая или психологи-
ческая особенность, влекущая за собой алкоголизм, 
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почему мы не можем протестировать всех на ее на-
личие и разделить людей на алкоголиков и просто 
регулярно пьющих? Так бы мы спасли тех, кто обла-
дает этой особенностью, и не дали бы им стать жерт-
вой зависимости. Если алкоголики действительно 
как-то отличаются от других, то, наверняка, мы мог-
ли бы увидеть какие-то проявления этого качества, 
прежде чем они навредят себе, своей семье и обще-
ству в целом.

Мы справедливо аплодируем тем прорывам, которые 
ученые совершили в медицине. Теперь люди с про-
тезами рук или ног могут управлять ими силой мыс-
ли, передавая в конечность электрические сигналы 
из мозгаXXVI. Доктор Серджио Канаверо, нейробио-
лог из Италии, собирается сделать операцию по пе-
ресадке головы человекаXXVII. Последние открытия 
в медицине просто взрывают мозг. И если конкрет-
ный физический или психический изъян ответстве-
нен за алкоголизм, то мне сложно поверить, что при 
современном уровне науки мы не можем диагности-
ровать и исправить его.

Говорю ли я, что все люди, независимо от генетиче-
ской и физической предрасположенности, реагируют 
на алкоголь одинаково? Вовсе нет. Спиртное по-раз-
ному влияет на каждого из нас. С этим я и не думала 
спорить. Также я не утверждаю, что совершенно точ-
но не существует гена, ответственного за предраспо-
ложенность к алкогольной зависимости. В последние 
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годы выявлена некоторая связь между генетикой 
и злоупотреблением алкоголя, но ничего достаточ-
но определенного и конкретного.

Ученые из генетической лаборатории в Университете 
Юты утверждают, что наличие того или иного набора 
генов не обрекает человека на зависимостьXXVIII. Полк 
подтверждает, что, вопреки всем генетическим свя-
зям, никто не может стать алкоголиком, если не бу-
дет регулярно употреблять спиртноеXXIX.

Кажется странным использовать термин «алкоголик». 
Мы же не называем людей, которые курят и пристра-
стились к курению, сигаретоголиками. Точно так же, 
мы не говорим, что люди с кокаиновой зависимостью 
страдают от кокаинизмаXXX. Если вы регулярно упо-
требляете алкоголь, то, наверное, вам не нравится 
моя логика. Почему? Потому что если мы согласим-
ся с тем, что нет никакого конкретного, диагности-
руемого физического дефекта, отделяющего алкого-
ликов от «ответственных» потребителей, то любой, 
кто пьет, уже движется к алкогольной зависимости. 
Я утверждаю, что со временем у каждого может раз-
виться физическая зависимость от алкоголя. Но по-
скольку мы все устроены по-разному, невозможно 
точно сказать, в какой момент это произойдет у кон-
кретного человека. Это не очень популярная идея. 
Она бросает вызов процветающей алкогольной ин-
дустрии и нашей общественной зависимости от нар-
котика. Она не может не тревожить «регулярных» 
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и «ответственных» потребителей алкоголя, которые 
гордятся своей способностью сохранять умеренность.

Поиск виноватых 2.0: Анонимные 
Алкоголики и теория аллергии 
на алкоголь

Раньше я соглашалась с теорией, что алкоголики отли-
чаются от тех, кто регулярно пьет. Почему бы и нет? 
Мои знакомые-алкоголики сами признавались, что 
страдают от какого-то расстройства или изъяна. Так по-
чему я должна была с ними спорить? Однако с тех пор 
я изучила огромное количество информации. У меня 
ушло некоторое время на то, чтобы отыскать корни 
этого убеждения и понять, почему все с ним соглаша-
ются. В то же самое время я старалась понять, какую 
роль генетика играет в этом диагнозе. Нейробиолог 
Тэд Полк утверждает: «Нет конкретного гена, который 
отвечал бы за зависимость. Десятки генов обуславли-
вают склонность к ней, и большинство из них оказы-
вают незначительное влияние сами по себе»XXXI. Пока 
мы не умеем диагностировать или предотвращать за-
висимость, используя генетический подходXXXII. Еще 
сложнее оказалось понять, почему алкоголики считают, 
что они отличаются от других, «нормальных» людей.

Мы соглашаемся с этой идеей по ряду простых при-
чин. Регулярно пьющим она нравится, потому что 
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позволяет верить в то, что они все контролируют. 
Так они могут спокойно продолжать пить, уверен-
ные, что никогда не перейдут условную черту, от-
деляющую их от алкоголизма. Алкоголикам тоже 
нравится эта теория. Ведь как только они публично 
заявляют о своем недуге, их друзья стараются помочь 
им сохранять трезвость, вместо того чтобы подтал-
кивать к употреблению спиртного. Они смешива-
ют тебе безалкогольные коктейли и поддерживают 
в борьбе с болезнью. Когда никто не предлагает тебе 
выпить, воздерживаться гораздо проще. Опять же, 
наличие физической предрасположенности к ал-
коголизму снимает с вас часть вины. Мы же не ви-
ним онкологических больных в их болезни. Так же 
и с алкоголизмом: болезнь делает возможным про-
щение. И наконец, легче сохранять трезвость, если 
вы верите в то, что один неверный шаг может сно-
ва запустить смертельную недуг.

Анонимные Алкоголики —  наиболее распростра-
ненная программа для лечения алкоголизма, в ней 
участвуют более двух миллионов человек в 173 стра-
нахXXXIII. Давайте исследуем их подход к алкоголиз-
му. Он поможет нам понять, какие предположения 
строит общество об этой болезни и как они пре-
вратились в убеждения. Главный труд Анонимных 
Алкоголиков неформально называется «Большая 
книга». Официальное ее название —  «Анонимные 
Алкоголики. Рассказ о том, как многие тысячи муж-
чин и женщин вылечились от алкоголизма». В этой 
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книге приводится история о докторе Уильяме Сил-
куорте, который лечил, но не вылечил Билла Уил-
сона, основателя АА. Силкуорт специализировался 
на лечении алкоголизма и в 1934 году столкнулся 
с пациентом, которого посчитал безнадежным. Ког-
да позже тот исцелился благодаря программе АА, 
Силкуорт написал Уилсону:

Мы, медики, давно понимали, что алкоголики очень 

нуждаются в какой-либо разновидности мораль-

ной психологии, но трудности ее практического 

применения представлялись нам непреодолимы-

ми. Несмотря на наши ультрасовременные стан-

дарты, на наш научный подход ко всему, мы, воз-

можно, не вполне готовы к применению тех сил 

добра, которые выходят за рамки нашего синте-

тического знанияXXXIV.

В этом письме доктор Силкуорт признает, что успеш-
ные решения, используемые АА, выходят за преде-
лы того, что может предложить медицина. А «уль-
трасовременные» стандарты 1939 года все еще в ходу 
и поныне.

Дальше в письме Силкуорт соглашается с тем, что там, 
где медицинские процедуры оказались неэффектив-
ны, «бескорыстие и дух коллективизма тех членов 
программы, кто излечился от алкоголизма и хотел по-
могать в этом другим больным, привели к поразитель-
ным успехам»XXXV.
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Я процитирую самую важную часть письма:

«Мы полагаем… что воздействие алкоголя на этих 

хронических алкоголиков есть проявление аллер-

гии; что этот феномен необузданной тяги к алкого-

лю проявляется только среди определенной груп-

пы людей и никогда не наблюдается у кого-либо, кто 

умеренно потребляет алкоголь. Люди, подвержен-

ные аллергии, никогда и ни в какой форме не могут 

потреблять алкоголь без вреда для себя. Выработав 

однажды у себя привычку, они уже не могут от нее 

избавиться»XXXVI.

Это письмо демонстрирует несостоятельность, кото-
рую ощущает врач, помогая алкоголикам. Он пора-
жен тем, как психологические перемены, например 
присоединение к АА, позволяют страдающим от зави-
симости исцелиться. Возможно, вы заметили в этом 
письме противоречие. Как алкоголь может быть ал-
лергеном, который активируется только при усло-
вии формирования привычки? С одной стороны, они 
считают, что алкоголь —  это проявление аллергии, 
но должна быть сформирована привычка, чтобы эта 
аллергия проявилась. Гораздо логичнее считать, что 
алкоголь —  это вызывающее привыкание вещество, 
к которому при определенных условиях может при-
страститься любой человек.

Представление о том, что алкоголики физически 
отличаются от остальных, —  это просто гипотеза, 
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не подкрепленная никакими научными данны-
ми. Ее авторы —  врачи, считавшие, что некоторые 
люди страдают от аллергии на алкоголь. Аллерге-
ны довольно легко диагностировать, и вот 76 лет 
спустя мы так и не обнаружили ни одного, ответ-
ственного за алкоголизм. Но доктору Силкуорту 
нужно было как-то объяснить успех программы АА 
в тех случаях, когда все врачебное искусство ока-
залось бессильно.

Но как убеждение о том, что между алкоголиками и дру-
гими регулярно употребляющими алкоголь людьми 
есть физическое различие, стало столь широко распро-
странено? Вот ответ Анонимных Алкоголиков на пись-
мо доктора Силкуорта:

«В этом заявлении он [доктор Силкуорт] подтверждает 

то, во что мы, пережившие пытку алкоголизмом, должны 

верить, —  что тело алкоголика находится в столь же не-

нормальном состоянии, как и его психика. Нас не удов-

летворило объяснение, что мы не могли контролиро-

вать потребление спиртного только потому, что были 

плохо приспособлены к жизни, что мы спасались от ре-

альности или были явно психически ущербны. Все это 

в определенной степени было справедливо, а по отно-

шению к некоторым из нас, фактически, не в столь уж 

малой степени. Но мы уверены, что были больны и те-

лом тоже. По нашему убеждению, любое объяснение, 

упускающее из виду этот физический фактор, оказыва-

ется неполным»XXXVII.
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Какое облегчение, должно быть, испытали пионеры 
АА. Не очень-то приятно думать, что твоя психика не-
достаточно устойчива, чтобы сопротивляться алкоголю. 
Насколько удобнее считать, что проблема заключает-
ся в твоем теле и это находится вне твоего контроля. 
Физический изъян, по сути, снимает с нас все обвине-
ния в неспособности сохранять умеренность при упо-
треблении спиртного. По сей день литература АА про-
должает внедрять теорию о том, что алкоголь —  это 
аллерген. В буклете, который сейчас раздается на их 
собраниях, говорится:

«Насколько нам известно, алкоголизм —  это прогресси-

рующая болезнь, которую нельзя излечить, но можно, 

приостановить… Мы с готовностью признаем, что у нас 

аллергия на алкоголь, и здравый смысл заставляет нас 

держаться подальше от источника аллергии»XXXVIII.

«Мы» и «Они»

И хотя Анонимные Алкоголики действительно многих 
спасают, я обязана указать на опасность теории о физи-
ческом изъяне. Убежденные в том, что нам-то алкого-
лизм точно не грозит, мы продолжаем бесконтрольно 
пить, упуская из виду риск возникновения зависи-
мости. Когда же мы наконец осознаем свою пробле-
му, то оказываемся перед выбором: или у нас смер-
тельная и неизлечимая болезнь, или мы слабовольны 



60 в ясном уме

и неспособны держать себя в руках. Мы отказываемся 
взглянуть в лицо фактам до тех пор, пока игнориро-
вать проблему будет просто невозможно. В некотором 
роде этот подход определяет алкоголизм как болезнь 
отрицания. Как правило, сначала человек достигает дна 
и лишь потом начинает искать помощи. Когда я ска-
зала подруге, что бросила пить, она тут же ответила: 
«Не могу даже представить, через что тебе пришлось 
пройти». Посыл был ясен: я определенно должна была 
опуститься на самое дно.

Мы видим, как эта теория о физическом изъяне 
утверждается на каждом собрании АА. Встреча начи-
нается с того, что все по кругу говорят: «Привет, меня 
зовут… и я алкоголик». Заставляя меня так определить 
проблему —  я алкоголик, человек с физическим недо-
статком, позволяющий алкоголю управлять собой, —  
они облегчают мне встречу с болезнью. Члены АА 
наслаждаются братством с единомышленниками, ко-
торые ведут ту же битву, и через эту общность и под-
держку обретают трезвость. Но как эта теория о физи-
ческом изъяне сказывается на тех, кто отказывается 
считать себя больным? Тех, кто отказывается считать 
себя алкоголиком?

Вместо того чтобы относиться к спиртному с осторож-
ностью, мы заверяем себя, что отличаемся от алкоголи-
ков, людей с изъяном. Я знаю это на собственном опыте. 
И никто не считает это оскорблением. Сами алкоголи-
ки подтверждают, что «отличаются» от нормальных 
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людей. И в результате миллионы «регулярно» употре-
бляющих алкоголь продолжают пить, не опасаясь ал-
коголизма.

Мы также верим, что алкогольная зависимость отли-
чается от других зависимостей, поскольку скорость ее 
формирования индивидуальна. Мы видим множество 
людей, которые, кажется, контролируют количество вы-
питого и могут остановиться в любой момент. И слож-
но понять, почему у некоторых уже первый глоток 
приводит к полноценной зависимости, а другие так 
и не доходят до этой точки. Но не только алкоголики 
систематически увеличивают свою дозу. Те, кто просто 
регулярно пьют, начинают с пары глотков по случаю 
и скоро уже выпивают по бокалу вина каждый вечер. 
По сути, алкоголики начинают как «регулярно» упо-
требляющие спиртное. Просто у многих людей на то, 
чтобы перейти неявную линию и скатиться в алкого-
лизм, уходят годы.

Поиск виноватых 3.0: гены 
алкоголика

«Большая книга» утверждает, что алкоголизм проявля-
ется только среди «определенной группы людей и ни-
когда не наблюдается у кого-либо, кто потребляет алко-
голь умеренно»XXXIX. Суть этого высказывания в том, что 
спиртное не представляет проблемы для нормальных 
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людей и что многие могут пить, не испытывая физи-
ческих, умственных или социальных нездоровых по-
следствий. 87% населения употребляют спиртные на-
питкиXL. Но в эти цифры входит и человек, который 
выпивает бокал шампанского на свадьбе, и бродяга, 
спящий в канаве. Неудивительно, что общество ни-
как не может понять эту болезнь.

Члены Анонимных Алкоголиков описывают себя так: 
мы —  мужчины и женщины, которые обнаружили, что 
неспособны контролировать количество потребляемо-
го спиртногоXLI. Я согласна с этим определением, хотя 
считаю, что причина этого вовсе не физический, пси-
хический или эмоциональный изъян.

Недостаток этого определения в том, что многие алко-
голики не осознают, что утратили контроль. Еще боль-
ше людей пребывают в некоем переходном состоянии. 
Обычно между тем моментом, когда вы задумываетесь 
о возможном наличии проблемы, и тем моментом, ког-
да принимаете ее, проходят годы. Лишь десять лет спу-
стя после того, как едва заметный голос в моей голове 
стал задавать вопросы о моем ежевечернем распитии 
вина, я признала существование проблемы и захоте-
ла решить ее. Мне больно думать, какой вред я нанес-
ла своему телу, своим отношениям и какие страдания 
причинила мужу. Я хочу, чтобы эта книга стала для 
вас спасательным кругом, предупреждением, пока вы 
еще не достигли дна и ваша тяга к алкоголю не стала 
неуправляемой.
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Если около 87% взрослого населения употребляют ал-
коголь, то логично предположить, что большинство 
уверены в своей способности контролировать про-
цессXLII. Давайте внесем ясность: я не говорю, что у каж-
дого, кто пьет, развивается физическая или невроло-
гическая зависимость от алкоголя. Нет, не каждый, 
кто пьет, становится зависимым, но каждый, кто упо-
требляет алкоголь, может стать таковым. Более того, 
точка, в которой возникает привыкание, неизвестна 
пьющему и обычно становится очевидна, когда чело-
век пытается начать пить меньше. Явная проблема за-
ключается в том, что вы не осознаете, теряете вы кон-
троль или нет. Все кажется таким же, как и раньше, 
и мы склонны думать, что управляем ситуацией, пока 
что-то значительное не покажет нам, что это не так. 
Но даже после этого мы будем с негодованием отри-
цать, что утратили контроль.

Прекращаем поиск виноватых

Почему нам так сложно признать, что алкоголь сам 
по себе и есть главная проблема? Что он, как любой 
другой наркотик, вызывает привыкание и опасен? Что, 
возможно, жизненные обстоятельства, черты лично-
сти и предрасположенности ведут некоторых жертв 
в пропасть алкоголизма быстрее, чем других, но все 
мы употребляем одно и то же токсичное вещество? Что 
алкоголь опасен для всех, кем бы вы ни были? Знаете 
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поговорку: «Если слышишь топот копыт за спиной, 
едва ли это единорог»? Возможно, нам стоит еще раз 
взглянуть на ситуацию и осознать, что более простые 
ответы оказываются более логичными.

Если я все еще не убедила вас, это нормально. Важно, 
чтобы вы допустили мысль о том, что не полностью 
контролируете свою привычку пить. В конце концов, 
нельзя решить проблему, если вы считаете, что у вас 
ее нет.

И теперь напрашивается вопрос: когда именно мы 
утратили контроль?



3 Тот, кто пьет, 
или то, что пьют?

ЧАСТЬ 2:  ТО, ЧТО ПЬЮТ

Сначала ты выпиваешь алкоголь, затем алкоголь 

выпивает алкоголь, а потом алкоголь выпивает тебя.

— Фрэнсис Скотт Фицджеральд

Опасное наслаждение: нектар 
смерти

Аллен Карр, эксперт и автор книг, известный тем, что 
помогает людям бросить курить, использует прекрас-
ную аналогию для описания работы зависимости: на-
секомоядное растение саррацениюXLIII. Эта аналогия 
отлично подходит как для того, чтобы осмыслить за-
висимость, так и для того, чтобы изменить склонно-
сти своего бессознательного ума.

Вы слышали о саррацении? Это смертоносное, плото-
ядное растение, произрастающее в Индии, на Мада-
гаскаре и в Австралии. Представьте, что идете мимо 
магазина, торгующего пончиками, и чувствуете за-
пах жарящихся пышек. Перед ним очень сложно 
устоять. Саррацения —  это магазин пончиков для 
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насекомых. Вы —  ничего не подозревающая пчела, 
пролетающая по лесу. Вдруг вы влетаете в облако бо-
жественного запаха. Ваш маленький пчелиный жи-
вотик начинает бурчать, и вам не терпится отведать 
этот нектар на вкус. Вы подлетаете ближе к расте-
нию, которое выглядит как изысканное угощение. 
Пахнет оно тоже великолепно. Но чтобы попробо-
вать его, вам нужно залететь внутрь. Вы оказывае-
тесь там и начинаете пить нектар. Вы так увлечены, 
что не замечаете крутого ската под вашими лапками. 
Вы наслаждаетесь моментом, поглощая вкуснейшее 
угощение. Вы начинаете соскальзывать внутрь сар-
рацении, даже не осознавая этого. Все, что вы заме-
чаете, —  это ядовитый нектар.

Потом вы чувствуете легкое скольжение, гравитация 
тянет вас вниз, но у вас же есть крылья! Вы уверены, 
что сможете вылететь обратно в любой момент. Еще 
пара глотков, и все! Нектар так хорош, почему бы не на-
сладиться им?

Вы, как и большинство окружающих, уверены, что все 
контролируете, что можете вылететь из растения в лю-
бой момент. Но постепенно уклон становится все кру-
че, и дневной свет уже почти неразличим в окружаю-
щей вас темноте. Вы перестаете пить —  и все, что вы 
видите, это плавающие вокруг вас мертвые тела дру-
гих пчел и насекомых. Вы уже не можете наслаждать-
ся: вы понимаете, что пьете продукт разложения мерт-
вых пчел. Вы и сами становитесь этой жижей.
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Но разве нельзя взять лучшее из двух миров? Насла-
диться нектаром и улететь прочь? Возможно, вы спо-
собны установить для себя границы и контролировать 
количество потребляемого спиртного. Множество лю-
дей довольно хорошо с этим справляются —  до поры 
до времени, пока в их жизни не возникнет дополни-
тельный фактор стресса, или пока они не столкнут-
ся с трагедией. Или, возможно, ничего не изменит-
ся, но, подобно мне, вы вдруг обнаружите, что пьете 
больше, чем когда-либо намеревались.

Все врачи и эксперты в области алкоголя соглас-
ны с тем, что он вызывает привыкание. Много ли 
вы знаете людей, которые со временем стали бы 
пить меньше? Давайте на мгновение сосредото-
чимся на шаблонах употребления алкоголя «ответ-
ственных» взрослых. Конечно, студенты устраивают 
попойки, но, поменяв жизнь в общежитии с бес-
конечными вечеринками на стабильную работу и се-
мейную жизнь, люди могут пересмотреть свою ре-
гулярную дозу алкоголя. Но разве большинство тех, 
у кого уже сформирована долгосрочная привычка 
к алкоголю, не начинают со временем пить боль-
ше, а не меньше?

Раньше мы дразнили одну из наших знакомых за то, 
что она пьянела от половины бокала вина. Ее низкая 
переносимость алкоголя была темой для шуток в те-
чение многих лет. Но когда я встретила ее на про-
шлой неделе, два больших бокала не помешали ей 
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потом сесть за руль и поехать домой. Алкоголь вы-
зывает привыкание, но и ваша устойчивость к нему 
со временем увеличивается. Это опасный путь, и не-
важно, как мало вы пьете или как хорошо, по ваше-
му мнению, все контролируете. На самом деле, как 
показывают недавние исследования, мозг меняет-
ся в результате употребления спиртного. Появляет-
ся устойчивость к алкоголю, уменьшается удоволь-
ствие от его употребления, снижается способность 
к самоконтролюXLIV. Мы поговорим об этом воздей-
ствии подробнее в следующих главах.

Пропущенное предупреждение: 
бездомный пьяница

Почему мы не обращаем внимание на мертвых пчел 
на дне саррацении? Почему не воспринимаем их как 
предупреждение? Мы видим людей, которые потеря-
ли все из-за зависимости, которые попрошайничают 
на улице с бутылкой в руке. Разве эти бродяги не по-
добны гниющим телам попавших в ловушку пчел? 
Помогают ли они нам увидеть опасность? Пожалуй, 
только некоторым. Но большинство из нас прячут-
ся за условной линией между «алкоголиками» и «ре-
гулярно употребляющими алкоголь». Мы не виним 
вызывающий привыкание наркотик в нашем бока-
ле. Нет, мы думаем: дело в том, что с тем пьяницей 
на улице что-то не так.
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Считая, что алкоголик на улице отличается от нас, мы 
позволяем себе верить в собственную неуязвимость. 
То, что случилось с ним, совершенно точно не прои-
зойдет с нами. Нам не грозит опасность стать одним 
из «таких» людей. Конечно, мы не знаем его историю, 
нам невдомек, что он был умным, успешным бизнес-
меном и счастливым семьянином. Мы не знаем, что 
алкоголь заманил его в ловушку и он все потерял, 
сдавшись самому смертоносному и распространенно-
му наркотикуXLV.

Давайте взглянем на это с другой точки зрения. Мы 
смотрим на бездомных так, как пчела смотрит на му-
равья, который заполз в саррацению. У муравья нет 
крыльев, а значит, он не похож на меня, пчелу. Я все 
контролирую, я могу улететь в любой момент, стоит 
лишь захотеть. Но на самом деле и муравей, и пчела 
находятся в смертельной опасности.

Последний раз, когда я была в Лас-Вегасе, спирт-
ное там лилось рекой. Все вокруг пили: хихикаю-
щие девушки —  коктейли, парни на вечеринке хо-
лостяков —  литры пива. Они были молоды, веселы 
и полны жизни. Я смотрела, как они проходят мимо 
попрошайки, который устроился на ночлег на ули-
це. У него не было еды, но бутылка была при нем. 
Любому прохожему было ясно, что алкоголь разру-
шил его жизнь. Все эти «регулярно употребляющие» 
спиртное смотрели прямо на бродягу. Многие даже 
бросали ему мелочь.
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Но задумывались ли они о жидкости в своих собствен-
ных бокалах? Осознавали ли, что пьют тот же разру-
шительный яд, что и бездомный? Заставило ли это их 
отказаться от еще одной порции? К сожалению, нет.

Падение: когда я утратил контроль?

Неужели так сложно увидеть, что молодые люди, про-
бующие алкоголь, похожи на пчелу, которая садится 
на край растения и смакует нектар? Что бездомный, 
который побирается в надежде найти деньги на еду, —  
это просто следующий этап падения?

В недавнем исследовании Научно-методического цен-
тра в Университете Пенсильвании оценивались алко-
гольные привычки студентов колледжа, которым ро-
дители разрешали пить в старших классах. Результаты 
показали, что молодые люди, начавшие употреблять 
алкоголь еще в школе, гораздо более склонны к по-
пойкам в колледже. Исследование также подтвержда-
ет, какое значительное влияние на подростков и детей 
оказывают родители. И дело не только в том, что маль-
чики копируют модель поведения отцов, а девочки —  
модель поведения матерей. Если любой из родителей 
пьет, это оказывает влияние на ребенка.

Употребление алкоголя в старших классах ведет к тому, 
что молодые люди больше пьют в колледжеXLVI. Почему? 
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Потому что в школе они уже начали скольжение по на-
клонной, в отличие от тех, кто ждал колледжа, чтобы 
вкусить «нектар».

Я не осознавала, что со временем пью все больше 
и больше. Я закрывала глаза на этот факт. Вы пьете 
больше или меньше, чем три, пять или даже десять 
лет назад? А что насчет ваших друзей? Они пьют столь-
ко же, сколько раньше, или больше? Когда мы осозна-
ем, что пьем больше, чем нам хотелось бы, то стараемся 
сократить количество спиртного или вовсе отказаться 
от него. Но, как пчела в саррацении, чем больше мы 
боремся, тем сильнее застреваем.

Когда пчела утрачивает контроль над происходящим? 
Когда начинается ее постепенное скольжение вниз? Ког-
да она понимает, что не может улететь? Именно в этот 
момент возникает паника. Но очевидно, что она утра-
тила контроль задолго до того, как осознала это, еще 
до того момента, когда физическое спасение стало не-
возможным. Аллен Карр предполагает, что как только 
пчела приземлилась на саррацению, она уже ничего 
не контролировала.

Когда вы утратили контроль? В тот момент, когда ваш 
партнер впервые прокомментировал, сколько вы пье-
те? Или когда кто-то другой заметил запах? Когда вы 
выпили так много, что вас рвало, и, возможно, на ва-
шего партнера? Когда вы сели за руль в состоянии алко-
гольного опьянения? Возможно, вам кажется, что у вас 
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пока все в порядке. Обратите внимание: я спрашиваю 
не о том, когда вы осознали, что у вас проблема. Это 
был, скорее всего, какой-то конкретный момент: еще 
одно похмелье, очередной провал в памяти или даже 
автомобильная авария. Но потерять контроль не зна-
чит осознать, что вы потеряли его.

Так когда это случилось? Или у нас всегда все под кон-
тролем? Но тогда и алкоголики все контролируют, раз-
ве не так? Никто же не заставляет их пить. Но у них 
все по-другому, да? Так ли это? Или это просто разные 
стадии одного и того же? Никто из посторонних никог-
да бы не угадал, сколько я пью. Я была «высокофункци-
онирующим алкоголиком». Я не потеряла работу, даже 
не пропустила ни одной встречи из-за алкоголя. На са-
мом деле я была успешна и часто получала повыше-
ние. Я не садилась за руль нетрезвой. Лишь несколько 
признаков указывали на то, сколько я пью. Значит ли 
это, что я не страдала? Или что алкоголь постепенно 
не убивал меня? Напротив.

Пожалуй, это можно сравнить с историей про лягушку 
в кипящей воде. Лягушку помещают в кастрюлю с хо-
лодной водой, кастрюлю ставят на горячую конфорку. 
Вода нагревается, но лягушка не выпрыгивает из ем-
кости. Почему нет? Нагревание происходит так по-
степенно, что она упускает момент, когда еще можно 
спастись. Когда лягушка понимает, что сейчас сварит-
ся заживо, уже слишком поздно. Так, может быть, 87% 
взрослого населения, которые употребляют алкоголь, 
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подобны этой лягушке? Может быть, мы все медлен-
но варимся в одном и том же котле?

Итак, когда вы утратили контроль над своей тягой 
к спиртному? Это случилось, когда алкоголь стал при-
чиной жизненного кризиса? Или когда вы осознали, 
что он вредит вашему здоровью, и решили меньше 
пить? Нет, очевидно, еще раньше, иначе ничего это-
го не произошло бы. Когда же именно это случилось? 
Вы можете указать конкретный момент? Скорее всего, 
вы не знаете, когда привычное потребление алкоголя 
превратилось в проблему. Готовы ли вы рассмотреть 
такую вероятность: вы никогда не контролировали 
ситуацию? Можете предположить, что, как в случае 
с пчелой, не вы контролируете алкоголь, но алкоголь 
контролирует вас? И если вы уверены, что можете оста-
новиться в любой момент, уверены ли вы, что сможете 
сделать это на следующей неделе? В следующем году? 
Готовы ли вы поставить на это свою жизнь?

Обретение свободы: это возможно

Уверена, у вас все еще много вопросов. А что насчет 
предрасположенности к зависимости? Что насчет того 
факта, что у разных людей разные жизненные ситуа-
ции и причины для того, чтобы пить? Что насчет на-
шего интеллекта —  мы же очевидно умнее, чем пче-
ла? Как насчет всех тех людей, которые выпивают один 
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бокал за ужином и не катятся по наклонной? Как на-
счет всех тех, кто, кажется, действительно может оста-
новиться в любой момент?

Мы рассмотрим эти вопросы в следующих главах. 
Но пока подумайте вот о чем: мы —  люди, алкоголь 
вызывает у людей привыкание. А значит, как только 
мы начинаем пить, начинается наше соскальзывание 
в зависимость. Значит ли это, что все падают в про-
пасть с одинаковой скоростью? Или что каждый до-
стигает дна? Нет. Многие будут пить всю жизнь и так 
и не дойдут до точки, когда им захочется остановить-
ся. Возможно, они соскальзывают в пропасть очень 
медленно, или алкоголь убьет их до того, как они осоз-
нают, что стали зависимы от него. На скорость этого 
падения влияют разные факторы, и мы подробно рас-
смотрим их. Продолжайте задавать вопросы. Критиче-
ское мышление —  это ключ к пониманию.

Важно осознать, что алкоголь вызывает привыкание. 
Это всегда так, и неважно, кто его употребляет. Это 
значит, что дело не в вашей личной слабости. Дело 
не в том, что вам не хватает силы воли или характе-
ра. Вы настолько же виноваты в ситуации, как и пче-
ла, которая инстинктивно прельстилась нектаром сар-
рацении.

У насекомых, попавших в это растение, нет надежды. 
Они не обладают достаточным интеллектом и не мо-
гут избежать трагичного финала. А мы можем! Мы, 
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люди, обладаем разумом и способностью понимать, 
что происходит в нашем теле и уме. Мы можем обре-
сти свободу, и это станет самым радостным опытом 
в вашей жизни.

Я испытала эйфорию, когда освободилась от власти ал-
коголя. Во мне зародилось понимание истины, и я пла-
кала от радости. Возможно, вы до сих пор считаете, что 
алкоголь что-то вам дает. И поэтому мысль о том, что-
бы пить меньше или бросить совсем, вам неприятна. 
Я это понимаю. Больно думать об отказе от того, что 
приносит вам облегчение или удовольствие. Все нор-
мально. Когда вы поймете идеи, изложенные в этой 
книге, все ваши опасения уйдут, останется только ра-
дость. Надежда сильнее страха. Старайтесь не терять ее.

И помните, это не ваша вина. Вас заманили в смертель-
ную ловушку, которая создана для того, чтобы захва-
тить и медленно убить вас. Она действует тонко и ко-
варно, и миллионы людей каждый день попадаются 
в нее. Эта ловушка превращает вас в вечного пленни-
ка, заставляя поверить в то, что вы пьете, потому что 
сами того хотите.



4 Лиминальный момент: 
употребление алкоголя —  
просто привычка?

Путы привычек обычно столь легки, что 

мы не замечаем их до тех пор, пока они 

не превращаются в прочные цепи.

— Сэмюэл Джексон

Я структурировала эту книгу так, чтобы лиминаль-
ное мышление помогало вам в новом свете увидеть 
свои укорененные представления об алкоголе. Опи-
сательные главы чередуются с мини-главами под на-
званием «Лиминальный момент». Благодаря им вы 
сможете разобраться со своими бессознательными 
убеждениями. Я хочу, чтобы вы делали это посте-
пенно, шаг за шагом. Это позволит вам попробо-
вать логику лиминального мышления в повседнев-
ной жизни. Вы сможете сопоставить свои убеждения 
с внешними источниками. Какие наблюдения и пред-
положения вы сделали? Какой опыт у вас был? К ка-
ким умозаключениям вы пришли?

Для того чтобы понять, почему мы считаем употре-
бление алкоголя просто привычкой, надо рассмо-
треть, как это убеждение было бессознательно сфор-
мировано.
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Мы уже обсуждали, как наш опыт и наблюдения вли-
яют на бессознательный ум и желание выпить. И по-
скольку невозможно замечать, воспринимать или ос-
мысливать все, мы бессознательно рассматриваем свой 
опыт и наблюдения через призму собственных потреб-
ностей. Исходя из соответствующего опыта и наблюде-
ний, мы строим предположения, на основе которых 
делаем умозаключения. А на основе умозаключений 
формируем убеждения. Как только мы определим, 
почему вы верите в то, во что верите, я покажу вам 
другую точку зрения, ту, которая может быть ближе 
к реальности. Таким образом мы будем погружаться 
в ваше сознание и разбирать ваши убеждения в отно-
шении алкоголя.

Примечание: мы будем проходить через описанные 

выше шаги в каждом «Лиминальном моменте», так 

что, возможно, стоит отметить эту страницу и время 

от времени возвращаться к ней.

 РЕАЛЬНОСТЬ

НАША 
РЕАЛЬНОСТЬ

 УБЕЖДЕНИЯ

 УМОЗАКЛЮЧЕНИЯ

 ПРЕДПОЛОЖЕНИЯ

ОПЫТ И НАБЛЮДЕНИЯ
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Ваш опыт заключается в том, что вы регулярно пье-
те. Вы также наблюдаете, как другие регулярно и при-
вычно пьют. Исходя из того, как часто вы и окружа-
ющие употребляете алкоголь, вы предполагаете, что 
это привычка. Это гораздо более приемлемый вари-
ант, нежели предположение, что у вас и окружающих 
сформировалась алкогольная зависимость. Привычка 
не кажется чем-то угрожающим. Соответственно, вы 
приходите к умозаключению, что употребление ал-
коголя —  это привычка.

Давайте рассмотрим, как все обстоит на самом деле.

Это просто привычка

Многие люди оправдывают то, что пьют, утверждая, 
что это просто привычка. Действительно, это могло так 
начинаться. Вы шли на вечеринку и выпивали там не-
много или приходили домой с работы и выпивали дома 
на кухне. Особенность привычек в том, что они позво-
ляют мозгу меньше думатьXLVII. Как только что-то ста-
ло привычным, например, вождение автомобиля или 
чистка зубов, вы больше не думаете об этом сознатель-
но. Привычка освобождает мозг и позволяет нам сосре-
доточиться на новых задачахXLVIII. Так что если употре-
бление алкоголя для вас началось с привычки, то велика 
вероятность, что вы пьете, не особо задумываясь об этом. 
Но со временем это превращается в нечто большее.
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Если бы употребление алкоголя было действитель-
но всего лишь привычкой, то во время беременности 
я бы с радостью довольствовалась безалкогольным пи-
вом. Но несмотря на то, что по вкусу оно не отличает-
ся от обычного, я не могла заставить себя выпить боль-
ше одной бутылки. Мне нужен был именно алкоголь, 
а не его вкус. Точно так же, если бы употребление геро-
ина было привычкой, то наркоманы могли бы успеш-
но колоть себе физраствор. Разве при определенном 
усилии не все привычки довольно легко преодолеть?

Допустили бы вы, чтобы ваша жена ушла, дети возне-
навидели вас, а деньги и самоуважение растворились 
из-за одной привычки? И если употребление алкого-
ля —  это просто привычка, то почему алкоголик, ко-
торый был трезвым вот уже 15 лет, все равно борется 
с ней каждый день?

Избавившись от привычки грызть ногти, что, как всем 
известно, крайне сложно, мы не чувствуем себя обде-
ленными из-за того, что перестали кусать кончики паль-
цев. Мы не переживаем, что теперь из нашей жизни 
исчезнет настоящее удовольствие. Возможно, мы при-
вычно пьем, но употребление алкоголя —  это не при-
вычка, это зависимость. Однако большинство людей 
считают, что они пьют, потому что хотят этого, насла-
ждаются этим и сами приняли такое решение.

Скажем, я предложу вам двести тысяч долларов, чтобы 
вы бросили пить. Вы согласитесь? Будете раздумывать? 
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Как насчет полумиллиона? На эти деньги можно ку-
пить прекрасный дом, но вы больше никогда не смо-
жете сделать и глотка алкоголя. Будь это просто при-
вычкой, вы бы ни минуты не колебались. Ради такой 
суммы кто угодно откажется от какой угодно привыч-
ки —  и неважно, сколько усилий это потребуетXLIX.

Используя такое оправдание, мы пытаемся доказать 
себе и другим, что держим все под контролем. Но тот 
факт, что мы так усиленно защищаем свое право пить, 
доказывает обратное. Так происходит со всеми нарко-
тиками —  вы пытаетесь доказать, что у вас нет зависи-
мости, что все под контролем. Именно страх заставля-
ет нас пить дальше, и этот страх создает сам алкоголь. 
Мы боимся, что отказ от него сделает нас несчастны-
ми, что с ним из нашей жизни исчезнет радость.

Если вы верите в эти ложные оправдания, то даже ког-
да откажетесь от спиртного и ваше здоровье улучшит-
ся, а отношения с окружающими наладятся, вы про-
должите завидовать тем, кто пьет. Но если вы поймете, 
что все их доводы в пользу алкоголя безосновательны, 
то избавитесь от зависти. Вы будете радоваться своей 
новообретенной свободе.

Итак, действительно ли ваша привычка пить —  все-
го лишь привычка?



5 Вы: кристально 
чистый

Самый большой вред мы причиняем себе, когда у нас 

не хватает смелости честно и с добротой взглянуть 

на себя.

— Пема Чодрон

Люди —  самый потрясающий живой организм на пла-
нете. Наш мозг мощнее любого компьютера. На самом 
деле именно он и создает компьютеры. Мы способны 
на саморегуляцию, самоисцеление и самоосознавание. 
Наш организм дает нам знать о самых незначительных 
проблемах, он буквально запрограммирован на выжи-
вание. Наше тело неизмеримо сложнее любой техно-
логии. Оно —  бесценно.

Поскольку алкоголь влияет на работу вашего организ-
ма, очень важно понимать, как он функционирует, 
когда вы трезвый. Оказавшись в ловушке зависимо-
сти, легко забыть о собственных хороших качествах. 
Вы уравновешенный и сильный. У вас есть две потря-
сающие системы управления —  симптомы и инстин-
кты, —  которые помогают вашему уму понять, в чем 
нуждается тело.
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Ваши выдающиеся тело и мозг

Каждый день мы узнаем про человеческий мозг что-то 
новое. Мы изумляемся его способностям и, несмотря 
на все технологические прорывы, и близко не подошли 
к тому, чтобы воспроизвести его. Ваш мозг за долю се-
кунды способен на то, что я потом буду описывать часа-
ми. Он способен на то, что я даже не смогу объяснить, 
потому что большая часть его силы и возможностей 
пока неизвестна. Нет ничего более мощного, чем че-
ловеческий мозг. Поразительно, что большая часть его 
активности —  бессознательная. Он поддерживает в нас 
жизнь и позволяет функционировать, не требуя наше-
го сознательного участия. Когда мы спим, мозг позволя-
ет нам дышать, заставляет сердце биться и регулирует 
температуру. А наша иммунная система каждый день 
борется с миллионами токсинов, как внешними, так 
и внутренними. Мы же принимаем все это как должное.

Ваш потрясающий мозг живет в теле, которое поддер-
живает его и общается с ним. Ваши органы чувств пере-
дают мозгу новую информацию. Обоняние, осязание, 
зрение, слух и способность ощущать вкус соединяют 
нас с окружающим миром. Благодаря им мы функци-
онируем, они защищают нас от опасностей. От орга-
нов чувств зависит наше выживание.

Поразительно, как далеко мы продвинулись в науке и ме-
дицине, но ни одно из этих достижений не сравнится 
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с чудом одной человеческой клетки. А мы состоим из трил-
лионов клеток, каждая из которых уникальна. Люди устро-
ены сложнее, чем что-либо другое во Вселенной. Можно 
сказать, что человек —  это вершина мироздания. Очень 
важно осознавать, насколько наше тело удивительное, 
сложное и мощное. Мы биологически запрограммиро-
ваны на выживание, но при этом обладаем способностью 
к эмоциям, эмпатии, размышлениям и состраданию. Мы 
способны на гораздо большее, чем просто выживание.

Ваши потрясающие тело и ум: 
в равновесии

Одна из наших чудесных способностей —  это достиже-
ние и поддержание гомеостаза. Словарь определяет го-
меостаз как поддержание относительно стабильных фи-
зиологических условий (таких как температура тела или 
pH крови) у высших групп животных в меняющихся ус-
ловиях окружающей среды; также —  процесс поддержа-
ния стабильного физиологического состояния у инди-
видуума в условиях разнообразного психологического 
давления или стабильных социальных условиях в груп-
пе, находящейся под влиянием разнообразных соци-
альных, экологических или политических факторов.

Гомеостаз —  очень важен. Мы должны поддерживать ба-
ланс, чтобы выжить. Подумайте о том, как мы заботимся 
о домашнем растении. Нам нужно убедиться, что почва 



86 в ясном уме

влажная, но не перенасыщена влагой. Мы должны обе-
спечить растению солнечный свет, но так, чтобы не сго-
рели листья. Мы делаем все, чтобы обеспечивать пра-
вильный полив и количество питательных веществ. То же 
самое происходит внутри нашего тела. Мы потеем, ког-
да нам жарко, и пот испаряется. Это приводит к охлаж-
дению, так что потоотделение регулирует температуру 
тела. Когда наш организм пытается избавиться от неже-
лательных чужеродных элементов, таких как вирусы или 
бактерии, у нас поднимается температура, но не настоль-
ко сильно, чтобы убить нас. Когда нам нужен кислород, 
чтобы напитать клетки тела, дыхание естественным об-
разом убыстряется. Все это плюс бессчетное число других 
функций работает как оптимальный жизнеобеспечива-
ющий регулятор, помогающий поддерживать гомеостаз.

Ваши потрясающие мозг и тело: 
сильные

Средства массовой информации постоянно атакуют нас 
сообщениями о хрупкости наших тел.

Мы часто кажемся себе слабыми и несовершенными, 
но это очень далеко от истины. Несмотря на то что 
мы пьем яд во все боfльших количествах, мы все рав-
но функционируем. Считая себя слабыми, мы усили-
ваем ошибочное мнение, что для благополучия нам 
нужно что-то большее.
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Мы не слабые. Мы —  вершина существования, более 
сильные и способные, чем все другие существа на Зем-
ле. Мы заселили и исследовали всю планету и даже 
Луну. Причем это случилось до большинства совре-
менных медицинских открытий.

Это чудо, что я выжила после многолетнего пьянства 
и сейчас отлично себя чувствую и процветаю. Это сви-
детельство того, насколько мы сильны. Когда я решила 
бросить пить, то надеялась похудеть и стать более здо-
ровой. Мои ожидания оправдались —  я потеряла около 
5 кг в первый месяц. Но по-настоящему меня удивило 
то, насколько улучшилась моя жизнь во многих других 
аспектах. Начать хотя бы с того, что моя уверенность взле-
тела до небес. Также, когда исцелилось мое тело, я по-
разилась своему великолепному самочувствию. За все 
предыдущие годы я совершенно забыла, каково это —  
быть полной энергии. Теперь я часто удивляюсь тому, 
как много успеваю сделать, сохраняя при этом мотива-
цию и чувствуя себя счастливой. Поразительно, на что 
мы способны, когда умственно и физически здоровы.

Сейчас мы более чем когда-либо осведомлены об опас-
ности алкоголя и наркотиков, но люди продолжают 
страдать от зависимости. У общества нет ответа на во-
прос, почему так происходит. Кампания «Просто скажи 
“нет”», запущенная первой леди Америки Нэнси Рей-
ган, остается самой известной антинаркотической кам-
панией всех временL. С 1998 по 2004 год Конгресс США 
потратил более миллиарда долларов на национальные 
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антинаркотические медиакампании. Почему? Потому 
что мы видим, что количество наркозависимых растет, 
и не понимаем, почему это происходит. Молодежь се-
годня пьет больше, чем в 80-х, и, несмотря на всю нашу 
обеспокоенность, у нас не получается снизить уровень 
употребления алкоголя и наркотиков.

Я убеждена, что одна из причин заключается в том, что 
мы непроизвольно приучаем себя верить в собственную 
слабость. Мы уверены, что нам не хватает какого-то важ-
ного элемента, без которого жизнь ущербна. Мы прихо-
дим к выводу о собственной неполноценности, и нам 
нужны специальные вещества, чтобы наслаждаться жиз-
нью и справляться со стрессом. Нас приучили верить, 
что алкоголь помогает нам компенсировать эту ущерб-
ность, что благодаря ему мы почувствуем себя более 
сильными, свободными, творческими и уверенными. 
Или, возможно, мы думаем, что он поможет нам спра-
виться с давлением и задачами повседневной жизни.

Ваши защитные механизмы: 
симптомы

Теперь давайте рассмотрим, как тело предупреждает 
нас о возможных проблемах: через симптомы. Обыч-
но, заметив первые признаки болезни, мы спешим 
к врачу в надежде получить рецепт и избавиться от дис-
комфорта.
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Представьте, что вы плывете на корабле и надвигается 
шторм. Капитан не видит берега или звезд и целиком 
зависит от навигационной системы. Начинает моргать 
красный огонек —  у одного из приборов садится ба-
тарея. Без него невозможно точно прокладывать курс. 
Что будет, если капитан примет решение не заменить 
батарею, а просто убрать красную мигающую лампоч-
ку? Решит ли это проблему? Нет. Это лишь усугубит ее.

Моя мать помешана на здоровом образе жизни. Она пе-
решла на органическую еду еще до того, как большин-
ство людей вообще узнали о ее существовании. Она 
даже не принимает ибупрофен, поскольку уверена, что 
болезни могут и должны лечиться природными, осно-
ванными на правильном питании и травах средствами, 
а не химическими препаратами. Я много лет игнориро-
вала ее советы, а в колледже протестовала против здоро-
вого питания, поглощая в большом количестве фастфуд 
и конфеты. Но со временем я поняла, насколько акту-
альным и верным был мамин совет: с осторожностью 
относиться ко всему, что меняет обычный режим рабо-
ты нашего организма. Больно осознавать, как мало мы 
знаем о том, что происходит внутри нашего тела и ума. 
Вмешиваясь в работу тела или притупляя чувства алко-
голем или другими наркотиками, мы действуем как ка-
питан, приближающий катастрофу.

Томми Розен, основатель программы «Исцеление 2.0» 
и эксперт в области работы с зависимостью, утвержда-
ет, что внутри нас есть «безграничная аптека». Это 



90 в ясном уме

означает, что у нас есть все необходимое для долгой, 
здоровой и счастливой жизни. Если вы посмотрите 
на способность нашего тела производить адреналин 
или эндорфин, то увидите, что они вырабатываются 
ровно в том количестве и ровно тогда, когда нужны. Ра-
бота наших внутренних систем просто феноменальна.

Иммунная система —  самое мощное оружие против 
болезней. Она значительно важнее для нашего здоро-
вья, чем все современные лекарства. Спросите любого 
врача, и он подтвердит это. Выше мы обсуждали, как 
алкоголь нарушает работу иммунной системы. Употре-
бляя его, мы словно удаляем красный предупреждаю-
щий индикатор нашего организма.

Редкая генетическая особенность —  врожденная не-
чувствительность к боли —  не позволяет человеку чув-
ствовать боль. Поначалу это может показаться чем-то 
хорошим. Кто не мечтает о жизни без боли? Но на са-
мом деле это одно из самых страшных заболеваний. 
Вы не почувствуете, что вода в душе слишком горячая, 
пока ваша кожа не покраснеет и не покроется волдыря-
ми. Вы не поймете, что у вас сломана рука, если только 
из нее не будет торчать кость. С таким заболеванием 
у вас нет шанса на нормальную жизнь. Скорее всего, 
вы умрете еще в детстве. Боль обладает дурной славой, 
но она наш друг —  мы живы благодаря ей.

В детстве нам всем хочется поскорее вырасти и обза-
вестись собственным домом, машиной и деньгами. 
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Повзрослев, мы хотим снова стать юными, потому что 
вечно устаем и жизнь становится все более напряжен-
ной. Но так не должно быть. В детстве и подростковом 
возрасте мы проходим через самые значительные из-
менения в своей жизни. У всех животных детство —  
более напряженное время, чем взрослая жизньLI.

Подумайте о том, как тяжело вам приходилось в стар-
ших классах. Вспомните умственное напряжение, вы-
званное переменами, через которые вы проходили. Ре-
бенком вы не чувствуете контроля над своей жизнью 
и судьбой, и это порождает страх и стресс. Во взрослой 
жизни, когда вы находитесь в состоянии умственного 
спокойствия и чувствуете себя физически сильным, вы 
берете лучшее из двух миров. Вы снова обретаете энер-
гичность юности, и ваш фактический возраст больше 
не имеет значения. Вы стали мудрее и лучше ко все-
му приспосабливаетесь. Это лучшие годы моей жиз-
ни. У меня больше энергии, радости, мужества и са-
моуважения, чем когда-либо раньше. Алкоголь крадет 
все это у нас. Мы пьем все больше и больше и чувству-
ем себя все хуже и хуже. Это происходит постепенно, 
и мы не осознаем, что наше самочувствие ухудшается. 
Мы привыкаем к этому состоянию и считаем, что ощу-
щение усталости, подавленности и неудовлетворенно-
сти —  норма. Конечно, у истощения может быть много 
причин помимо алкоголя, но он определенно усилива-
ет стресс. Алкоголь превращает усталость и даже регу-
лярное похмелье в неприятный образ жизни. Похме-
лье —  явный знак того, что мы вредим себе. Возможно, 
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хроническая усталость —  это способ нашего тела сиг-
нализировать нам о проблеме.

Мне потребовалось время на то, чтобы исцелиться 
от многолетнего употребления яда, но постепенно 
силы вернулись ко мне. Сейчас у меня поразительно 
много энергии. В таком состоянии вы чувствуете себя 
на вершине мира. Вы полностью присутствуете в насто-
ящем и наслаждаетесь прекрасными мгновениями жиз-
ни. Я также стала лучше справляться с напряжением. 
До этого количество стрессовых факторов в моей жиз-
ни лишь увеличивалось, поскольку вместо того чтобы 
решать проблемы, я запивала их спиртным и игнори-
ровала. Оставленные без внимания, они усугублялись. 
Без алкоголя я могу осознанно работать со стрессом. 
На самом деле моя нынешняя способность справлять-
ся с проблемами придает мне уверенности. Я не го-
ворю, что у меня не бывает трудных дней —  конеч-
но же, бывают. Но когда вы здоровы и счастливы, все 
становится проще.

Ваши защитные механизмы: 
инстинкты

Мы обладаем потрясающим интеллектом, который од-
новременно и помогает, и вредит нам. Он полезен, ког-
да мы используем его, чтобы распознать предупрежда-
ющие сигналы тела —  симптомы —  и ищем корень 
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проблем. И вредит, когда мы полностью полагаемся 
на него и игнорируем инстинктивное знание наше-
го тела. Инстинкт —  это работа органов чувств, кото-
рые предупреждают нас о потенциальной опасности. 
К сожалению, мы часто игнорируем этот основопола-
гающий защитный механизм.

Когда с нашим телом что-то не так, мы идем к специ-
алистам. Врачи говорят, что мы относительно мало 
знаем о том, как устроен человек и как нам исцелить 
себя. Мы постоянно узнаем что-то новое, опровергаю-
щее устаревшие медицинские теории. Так, например, 
раньше врачи практиковали кровопускание, но теперь 
мы знаем, что это вредило пациенту, лишая его жиз-
ненной силы. Сейчас, конечно, знания и технологии 
развиваются невиданными темпами. В настоящий мо-
мент мы понимаем о мире больше, чем когда-либо, 
но было бы глупо считать, что мы знаем все. Ученые 
постоянно совершают новые открытия и опровергают 
существующие теории.

Здоровье —  это самое важное, что у нас есть, и без 
него все остальное не имеет значения. Наши инстин-
кты призваны направлять нас. Но в своем упрямстве 
мы сильно полагаемся на интеллект, доверяем своему 
знанию больше, чем чувствам, хотя распространенное 
знание, как выясняется позже, часто оказывается оши-
бочным. Мы предпочитаем следовать разуму, а не ин-
стинктам, не понимая, что именно их задача —  сохра-
нить нам жизнь и здоровье. Алкоголь заглушает наши 
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чувства и притупляет инстинкты. Очень важно, что-
бы мы не игнорировали их; они —  наиболее ценный 
источник информации о нашем здоровье.

Нам необходимо понять, что мы сильные, цельные и со-
вершенные. Нам нужно осознать, что алкоголь не по-
могает нам справляться с жизнью, но на самом деле 
притупляет наши чувства и вредит иммунной систе-
ме. Употреблять химические препараты, которые вли-
яют на работу нашего организма, безрассудно. А в слу-
чае алкоголя еще и опасно, потому что он вызывает 
привыкание. На самом деле вам не нужно спиртное, 
чтобы наслаждаться жизнью или справляться со стрес-
сом. Вам только кажется, что нужно. Но в реальности 
алкоголь ничего нам не дает. И когда вы поймете эту 
истину, ваше восприятие начнет меняться как на со-
знательном уровне, так и на бессознательном. Благо-
даря этому вы избавитесь от влечения к алкоголю. Вы 
станете свободным.



6 Лиминальный момент: 
действительно ли мы пьем 
ради вкуса?

Для излечения необходимо изменить наши 

убеждения, основанные на ложных данных.

— Кевин Маккормак

До того, как вы сделали первый в своей жизни гло-
ток алкоголя, вы наблюдали за тем, как все вокруг 
вас пьют, якобы наслаждаясь вкусом спиртного. Од-
нако ваш первый опыт, скорее всего, противоре-
чил этому убеждению. Обычно детям не нравится 
алкоголь. Но так как окружающие постоянно пьют 
спиртные напитки, вы предполагаете, что в этом 
что-то есть, несмотря на ужасный вкус. Вы прихо-
дите к умозаключению, что должны пробовать 
дальше. Возможно, вам даже говорили, что нуж-
но просто войти во вкус. Со временем это с вами 
и в самом деле происходит. Теперь ваш опыт соот-
ветствует наблюдениям, и вам легче заключить, 
что алкоголь хорош на вкус и вы, собственно, поэ-
тому его и пьете.

Давайте рассмотрим, как все обстоит на самом деле.
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Вам нужно просто войти во вкус

Это утверждение —  великий обман, которым со-
блазняют новичков. Моя коллега Яни —  францужен-
ка. Когда ей исполнилось восемь, родители стали 
предлагать ей немного вина за ужином, примерно 
так же, как мои уговаривали меня поесть шпинат. 
Ей не нравилось вино, и она говорила им об этом, 
но они настаивали, чтобы она сделала хотя бы гло-
ток. Они убеждали Яни, что ей понравится, ког-
да она станет старше. Конечно же, теперь она пьет 
вино каждый вечер. Когда мы давимся первым глот-
ком, всегда найдется тот, кто убедит нас, что надо 
просто войти во вкус.

Но давайте снова рассмотрим устройство человече-
ского организма, цель которого —  гарантировать 
наше выживание. Мы знаем, что нам нужна пища 
и вода, без этого мы умрем. Как и животные, мы 
испытываем голод и жажду.

Мы знаем, что некоторые вещества ядовиты, по-
тому что нам так сказали или потому, что так на-
писано на этикетке. Но откуда, например, лань 
знает, какую траву можно есть, а какую нет? Все 
очень просто: растения, которые подходят для пи-
тания оленей, хорошо пахнут и вкусные, в то вре-
мя как трава, от которой они заболеют, пахнет пло-
хо и невкусная.
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Обоняние и способность различать вкус —  важ-
ные качества для обеспечения нашего благополу-
чия. Благодаря им мы можем отличить хорошую 
пищу от испорченной. Мы почувствуем запах про-
тухшего мяса или вкус скисшего молока. Так орга-
ны чувств обеспечивают наше выживание.

Недавно я была в Бразилии и видела огромные 
вывески о продаже этанола на заправках. Возмож-
но, вы удивитесь, узнав, что это тот же самый эта-
нол, что и в вашем любимом спиртном напитке. 
Да, алкоголь без добавок —  это этанол. Чистый 
алкоголь ужасен на вкус, и даже небольшое его 
количество убьет вас. Для того чтобы его можно 
было пить, используются сложные процессы пере-
работки и определенные добавки. К сожалению, 
ни один из этих процессов не уменьшает вред, 
который наносит нашему организму употребле-
ние топлива.

Алкоголь разрушает наше здоровье, атакуя печень 
и иммунную систему. Он —  прямая или косвен-
ная причина более чем шестидесяти заболева-
нийLII. Однако мы лишь поверхностно осведомле-
ны о его вреде, зато хорошо усвоили связанные 
с ним социальные установки. Поэтому мы часто 
оправдываем употребление спиртного тем, что де-
лаем это ради вкуса. И верим, что это так и есть. 
Мы обладаем просто поразительной способностью 
к самообману.
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Представьте студента колледжа, который выпивает 
свое первое пиво на футбольном стадионе. Пиво де-
шевое, теплое и определенно невкусное. Студент со-
вершенно точно предпочел бы холодную газировку. 
Спросите его, почему он выбрал пиво, и, скорей все-
го, услышите, что оно просто нравится ему на вкус. 
На самом деле этот парень хочет вписаться в окру-
жающую обстановку, а только дети пьют газировку 
на футбольных матчах. Он не может признать это-
го, и возможно, даже не осознает, поэтому говорит, 
что ему нравится вкус пива. Это не очень-то совпа-
дает с реальностью, когда вы видите, как он давится 
своим напитком.

Если спросить этого же студента пару месяцев спустя, 
он снова ответит, что ему нравится пиво. Но в этом от-
вете уже может быть доля истины, так как он уже на-
чал входить во вкус. И поскольку алкоголь вызывает 
привыкание, то у этого парня уже возникло неосознан-
ное влечение к нему. Удовлетворение этой тяги дарит 
ощущение удовольствия.

Я ни разу не слышала о том, чтобы кто-то напился га-
зировки до рвоты. При этом сколько вы знаете людей, 
которые напивались так, что их начинало тошнить? 
Даже те, кто умеренно употребляет алкоголь, иногда 
заходят слишком далеко. Блевать —  это ужасно. Ужас-
но, но если вы подумаете об этом —  невероятно. Это 
спасает вам жизнь, защищая от алкогольного отравле-
ния. Вывод ясен —  алкоголь нам не полезен. Но это 
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нас не останавливает. Мы продолжаем пить, считая 
свои «встречи с фарфоровым другом» знаком поче-
та. В самом деле, это же колледж, и мы обязаны вой-
ти во вкус выпивки.

В конце концов вам и в самом деле понравится вкус 
алкоголя, но все равно это то же самое вещество, что 
вы заливаете в свой топливный бак. Оно все равно 
разрушает вашу печень, иммунную систему и мозг. 
Да и вкус на самом деле не меняется.

Примечательно, как со временем органы чувств стано-
вятся невосприимчивы к наиболее неприятным вещам. 
Представьте мужчину, который вылил на себя слиш-
ком много одеколона. Вы чувствуете его приближение 
издалека, но сам он не осознает окружающее его об-
лако запаха. Вот еще один пример: я ходила в школу 
в сельскохозяйственном регионе, где было много ран-
чо и ферм. У таких городов очень своеобразный запах. 
Но через два месяца я перестала замечать его. Так же 
и мы привыкаем ко вкусу алкоголя.

Без сомнений, алкоголь ужасен на вкус. Иначе зачем бы 
нам пришлось идти на все эти ухищрения, исполь-
зовать вкусовые добавки и подсластители? Хорошо, 
пусть даже вам нравится пить чистый виски. Вы про-
сто привыкли к его вкусу, как я когда-то привыкла 
к запаху навоза.

Вы и вправду пьете ради вкуса?
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Алкоголь улучшает вкус еды

Если мы говорим о молоке и печенье, то, действитель-
но, напиток улучшает вкус еды. Вы отламываете кусо-
чек печенья, макаете его в молоко, тем самым меняя 
текстуру и запах. Это я понимаю. Но вы же не проде-
лываете то же самое с вином и стейком. Так как же 
вино улучшает вкус мяса? Не говоря уже о том, что 
научно доказано: алкоголь на самом деле притупля-
ет ваши вкусовые рецепторы, а не усиливает их чув-
ствительностьLIII.

Я готова признать, что аромат вина добавляет пикант-
ность соусам, но то же можно сказать про множество 
других ингредиентов. Посмотрите популярные кули-
нарные шоу: шеф-повара готовят так, что даже самые 
противные продукты становятся приятными на вкус. 
Мне кажется странным, что существуют тысячи видов 
напитков, но такое оправдание мы используем только 
для алкоголя. Люди не говорят, что пьют колу, пото-
му что она улучшает вкус хот-дога. Меня, как специа-
листа по продажам, восхищает эта гениальная марке-
тинговая тактика. Если мы можем поженить продукт 
(алкоголь) с истинным удовольствием от еды, то у нас 
гораздо больше шансов продать бокал вина каждый 
раз, когда мы продаем стейк.

Мы постоянно ищем оправдания для употребления 
алкоголя. При этом мы не извиняемся, например, 
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за любовь к грейпфрутам. Но когда вы отказываетесь 
от спиртного, кажется, что каждый вокруг пускается 
в объяснения, почему он пьет. Обратите внимание 
на неадекватность разговоров об алкоголе. Уплетая 
пончик, мы скорее всего отметим количество кало-
рий или сколько в нем сахара. И для этого есть основа-
ния —  это поможет нам ограничиться одной штукой. 
Но при обсуждении алкоголя вы никогда не услыши-
те: «Отличный напиток. Действительно улучшает вкус 
еды, жаль только, что бьет по печени».

Почему так происходит? Почему мы собираемся вме-
сте и восхваляем алкоголь? Так нам легче закрыть глаза 
на его опасность. В силу стадного мышления нам про-
ще поверить или сделать то, во что верят или что дела-
ют остальные. Именно это и происходит, когда люди 
начинают говорить о «полнотелом, дубовом, кислова-
том, но фруктовом» вкусе каберне.

Более того, если уж речь зашла о вине, мало кто может 
отличить вино дорогих марок от более дешевых. Аме-
риканская ассоциация винных экономистов провела 
исследование, в котором приняли участие более 6 000 
любителей этого напитка. В слепых дегустациях боль-
шинство из них не только не смогли отличить дорогое 
вино от простого, но еще и отдали предпочтение вто-
рому вариантуLIV. Вы поразитесь, узнав, что та же Ас-
социация провела исследование два года спустя и вы-
яснила, что люди также не способны отличить паштет 
от корма для собакLV.
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Я пью, чтобы утолить жажду

Почему мне так хочется пить утром, хотя я так 

много выпил вечером?

— Аноним

Нам кажется, что холодное пиво —  отличное средство 
для утоления жажды жарким днем. Поскольку оно на 96% 
состоит из воды и на 4% из алкоголя, логично предполо-
жить, что оно прекрасно подходит для этой цели. Но ал-
коголь —  мочегонное средство, которое выводит воду 
из вашего организма, заставляя вас чаще ходить в туа-
лет. Вот почему после попойки вы просыпаетесь посреди 
ночи, испытывая чудовищную жажду. Ваш рот пересох, 
и вы готовы отдать все за стакан воды. Обезвоживание, 
вызванное алкоголем, уменьшает мозг и ухудшает его 
работоспособностьLVI. Это значит, что после одной круж-
ки пива вы будете испытывать даже боfльшую жажду, 
и выпьете еще пинту. Не думаю, что вы стали бы пить 
шесть банок газировки подряд, но мы регулярно проде-
лываем это с пивом. Чем сильнее вам хочется пить, тем 
лучше на вкус каждая следующая бутылка из-за иллю-
зии, что она утоляет жажду. Не говоря уже о том, что ал-
коголь вызывает потребность в самом себе и притупля-
ет вкусовые рецепторыLVII. Вам все время хочется еще. 
Какой гениальный товарный маркетинг.

Я отказывалась думать об опасностях употребления 
спиртного. Я шла на все, чтобы оправдать алкоголь 



энни грэйс 103

и побудить других пить со мной. Мне казалось, что 
пить вместе —  весело. Но теперь я вижу, что это про-
сто позволяло мне не задумываться. Дело не в том, что 
нам некомфортно пить в одиночестве. Скорее, нам не-
комфортно пить, когда другие не пьют, ведь это ставит 
под сомнение наши действия. Когда другие не пьют, 
чувствуешь себя довольно глупо, употребляя то, что 
позволяет расслабиться. Если вы делаете то же, что 
и другие, вам не нужны оправдания для этого. Если 
все так поступают —  значит, для того есть разумные 
причины, это должно быть не так уж и плохо. Порази-
тельно, как далеко мы готовы зайти в этом самообма-
не. Если повторять ложь достаточно долго и убедитель-
но, то и сам в нее поверишь.



7 Вы: загрязненный

Образование —  это самое мощное оружие, 

с помощью которого можно изменить мир.

— Нельсон Мандела

Я не собиралась писать эту главу. На самом деле я до-
бавила ее после первой редакции рукописи. Зачем? 
Я уверена, что позитивное мировосприятие гораздо 
более продуктивно, чем негативное. Я придержива-
юсь убеждения, что перечисление ужасов алкоголя 
не поможет нам отказаться от него. Да, у нас появ-
ляется сознательное желание бросить пить, но если 
вы читаете эту книгу, оно, пожалуй, и так у вас уже 
было. Причина стольких проблем —  именно бес-
сознательное желание. Вы привыкли думать, что 
алкоголь обладает множеством преимуществ. Что-
бы обрести свободу, необходимо отказаться от этих 
убеждений. Список потенциальных рисков никак 
не изменит ваше мнение о мнимой пользе. Главы, 
подобные этой, вызывают у тех, кто пьет, стресс. Ис-
пытывая стресс, мы пьем еще больше. В результате 
наша ситуация не улучшается.

Но я также считаю, что в обществе действительно не-
обходимо вести разъяснительную работу о том, что 
такое алкоголь и как он влияет на наш организм. 
Я предполагала, что все знают о вреде алкоголя. 
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Но, как оказалось, ошибалась. Более семи тысяч лю-
дей согласились стать бета-читателями —  прочитать 
первый вариант книги и дать отзыв для процесса 
правок. Когда посыпались их комментарии, я осоз-
нала, что далеко не каждый знает об опасности упо-
требления алкоголя. Более того, у нас настолько про-
мыты мозги, что мы верим в его пользу. По широко 
распространенному мнению, умеренное употребле-
ние алкоголя, от 1 до 3 порций5 в день, полезно для 
здоровья. Получив отзывы первых читателей, я по-
няла, что в книгу необходимо включить главу о вре-
де спиртного.

ОТКУДА ВОЗНИКАЕТ 
ЛОЖНАЯ 
ИНФОРМАЦИЯ?

Я прекрасно понимаю, откуда берутся представления 

о пользе алкоголя в небольших дозах. В СМИ постоянно 

появляются новые статьи, утверждающие, что вино по-

лезно для сердца или что оно снижает уровень холесте-

рина. В некоторых исследованиях также проводится кор-

реляция между употреблением алкоголя и длительностью 

5 Стандартная порция алкогольного напитка —  13.7 г чистого алкого-
ля. Обычно такое количество чистого алкоголя содержится в следующих 
объемах алкогольных напитков: ~355 мл пива, ~150 мл вина, ~45 мл 
40-градусного крепкого напитка.
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жизни. В них примечательно то, что они игнорируют при-

чину смерти (т. е. способствовал ли алкоголь смерти?) 

и сваливают все в одну кучу. Надо отметить, что бес-

счетное число статей освещают крайне немногочислен-

ные исследования о возможной пользе алкоголя. При 

этом журналисты совершенно игнорируют факты, кото-

рые доказывают его вред.

Так почему же предполагаемая польза алкоголя для 

здоровья стала чуть ли не общим местом? Тому есть не-

сколько причин. Во-первых, журналисты должны писать 

популярные статьи, которые привлекают внимание. Это 

повышает читаемость издания и улучшает продажу ре-

кламы. И хотя исследований об опасности употребле-

ния алкоголя гораздо больше, статей об этом публикует-

ся меньше. Это легко проверить, сделав поиск в Google. 

По запросу «вред алкоголя» или «опасность употребле-

ния алкоголя» в списке результатов будут многочислен-

ные исследования таких организаций, как Национальный 

институт по изучению проблем злоупотребления алко-

голем и алкоголизма или медицинские сайты, например, 

Mayo Clinic или WebMD. На первой странице результата 

поиска не будет ни одной статьи в популярных издани-

ях (Times, Huffington Post, Washington Post). Но попро-

буйте задать в поиске «польза алкоголя». Вы не увидите 

ни одного надежного источника, но зато будут десятки 

статей с заголовками вроде «Пейте на здоровье» в по-

пулярных, но не научных средствах массовой информа-

ции. Все эти публикации ссылаются на одни и те же ма-

лочисленные исследования.
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Мы одурачены средствами массовой информации, ко-

торые скорее опубликуют то, что пользуется спросом, 

чем то, что исчерпывающе доказано. Но мы и сами 

себя обманываем. Это еще один пример предвзято-

сти подтверждения. Статьи, которые утверждают, что 

вино или пиво полезно для здоровья, получают ты-

сячи лайков и перепостов. Они преобладают в СМИ. 

Учитывая непродолжительность концентрации вни-

мания в современной культуре и склонность доволь-

ствоваться только заголовком, неудивительно, что мы 

поверили в пользу алкоголя. Если вдруг в популярном 

издании вы обнаружите статью о его вреде, то заме-

тите, что у нее значительно меньше перепостов, часто 

меньше десяти. Это значит, что только узкий круг чи-

тателей видит эти заметки, и информация редко рас-

пространяется.

По словам доктора Юргена Рема, старшего научного 

сотрудника Центра по изучению зависимостей и пси-

хического здоровья в Торонто, исследования, дока-

зывающие пользу алкоголя, представляют лишь ма-

лую часть от общего числа проводимых изысканий. 

Но их уровень цитируемости в прессе гораздо выше. 

Рем повторяет: «Мы посчитали общее число исследо-

ваний, упоминаемых в СМИ, и увидели гораздо боль-

ше статей о положительном, а не отрицательном вли-

янии алкоголя на здоровье». Свидетельств о вреде 

алкоголя в десять раз больше, чем о пользе, одна-

ко цитируются именно последние, причем часто без 

учета контекста.



энни грэйс 109

Это еще раз доказано тем, как работают перепосты. 

Почему люди вообще делятся публикациями в соцсе-

тях? Одна из главных причин —  это «социальная валю-

та». Люди публикуют то, что, по их мнению, сделает их 

«хорошими» (умными, классными, модными, осведом-

ленными и т. д.) в глазах других. Статья о том, что алко-

голь творит чудеса с вашим сердцем, обладает большей 

социальной стоимостью, чем исследования, которые 

опровергают связь между вином и здоровым сердцемLVIII.

Все это вводит нас в заблуждение. В соцсетях и попу-

лярных СМИ циркулирует столько ложной информации! 

Не стоит винить себя за то, что мы поверили в нее. Эта 

глава даст вам необходимые знания. Я взяла информа-

цию из статистически релевантных исследований и пред-

ставила данные обеих сторон, чтобы вы смогли сделать 

собственные выводы. Я призываю вас более пристально 

изучить приводимые мною источники и провести соб-

ственное исследование. Складывается впечатление, что 

мы обращаем большее внимание на побочные эффекты 

ибупрофена, чем на возможные последствия употребле-

ния алкоголя. Очень важно использовать критическое 

мышление и здравый смысл, изучать самые современ-

ные статьи и понимать, о чем там идет речь. Мы просто 

обязаны знать о том, что потребляем в таком количе-

стве, и принимать решения на основе фактов.

Давайте сосредоточимся на том, какое влияние алко-

голь оказывает на наш организм. О социальном вреде 

и пассивном алкоголизме мы поговорим позже.
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ОБЩИЙ ВРЕД

Ученые оценили двадцать наркотиков по степени вре-

да, который они наносят как непосредственно потре-

бителю, так и тем, кто его окружает. В целом, алко-

голь оказался самым опасным наркотиком, получив 

72 балла. На втором месте шел героин с 55 баллами, 

а на третьем месте —  крэк с 54 балламиLIX.

По данным Всемирной организации здравоохранения, 

алкоголь —  это причинный фактор более чем 60 за-

болеваний и травм. В отчете организации утвержда-

ется, что алкоголь превзошел ВИЧ и стал лидирую-

щим фактором риска смерти среди мужчин в возрасте 

от 15 до 59 летLX.

В США чрезмерное употребление алкоголя (4 и бо-

лее порций за 2 часа для женщин и 5 для мужчин; или 

8 порций в неделю для женщин и 15 для мужчин)LXI —  

это главная причина преждевременной смерти. Каждый 

год регистрируются 88 000 смертей, связанных со зло-

употреблением спиртнымLXII. Это значит, что алкоголь 

становится причиной в два раза большего количества 

смертей, чем все остальные наркотики вместе. Все за-

прещенные наркотические средства становятся при-

чиной 17 000 смертей в год, а рецептурные наркотиче-

ские средства ответственны за 22 000 смертей в годLXIII.
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ПОЛЬЗА АЛКОГОЛЯ?

Алкоголь действительно обладает некоторыми полез-

ными с медицинской точки зрения свойствами. Он —  

сильный антисептик, и его также можно использовать, 

чтобы приглушить боль. Однако, и это не удивитель-

но, есть более эффективные болеутоляющие, такие как 

ибупрофен и морфин. Есть многочисленные утвержде-

ния о более долгосрочных полезных свойствах ал-

коголя. Например, есть свидетельства того, что вино 

может повышать уровень хорошего холестерина из-

за содержащихся в нем антиоксидантовLXIV. Но дей-

ствительно ли дело именно в вине? Многие фрукто-

вые соки содержат больше антиоксидантов, чем вино. 

При этом я не знаю никого, кто каждый вечер пил бы 

фруктовый сок, но знаю много людей, которые каждый 

день пьют вино. Готова биться об заклад, что если бы 

вы каждый вечер выпивали стакан богатого антиокси-

дантами сока, то результат был бы таким же. При этом 

вы были бы избавлены от вредных побочных эффек-

тов или риска зависимости.

Мы все видели множество статей о предполагаемой 

пользе алкоголя для работы сердца, особенно о поль-

зе вина. Новое исследование, в ходе которого анали-

зировали алкогольные привычки и сердечно-сосуди-

стое здоровье более 260 000 людей, показало, что 
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употребление спиртных напитков, даже в небольшом 

или умеренном количестве, не приносит никакой поль-

зы сердцу.

Еще одно популярное в СМИ утверждение гласит, что те, 

кто пьют, живут дольше, чем непьющие. Самое известное 

исследование на эту тему провел Чарльз ХолаханLXV. В те-

чение двадцати лет он наблюдал за 1824 людьми, которым 

на начало исследования было от 55 до 65 лет. Исследова-

ние выявило корреляцию (но не причинно-следственную 

связь) между употреблением спиртных напитков и более 

длинной продолжительностью жизни. Среди 345 непью-

щих участников был зафиксирован более высокий процент 

смертей, чем в группе из 1479 употребляющих алкоголь. 

Причина смерти не рассматривалась и не учитывалась. При 

этом в исследовании оспаривается значимость корреля-

ции, так как «с гораздо большей вероятностью в анамне-

зе у непьющих были проблемы с алкоголем ранее, а также 

лишний вес и курение». Те, кто воздерживался от алкого-

ля, делали это из-за проблем со здоровьем или злоупо-

требления спиртным в прошлом, и причины, по которым 

умерли эти 239 человек, неизвестны. Лично я не хочу при-

нимать решения, влияющие на мое здоровье, основываясь 

на столь крошечной выборке. Между популяцией аистов 

и количеством младенцев тоже есть корреляция, но мы же 

не будем переводить ее в причинно-следственную связьLXVI. 

Почему же мы относимся к алкоголю по-другому?

Заниматься самолечением при помощи морфина, кодеи-

на или любого другого рецептурного наркосодержащего 
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препарата —  не очень хорошая идея. Лечение лю-

бых заболеваний, от болезней сердца до Паркинсо-

на, должно проводиться под наблюдением специа-

листов, в соответствии с конкретным планом лечения 

и с учетом хорошо задокументированных и известных 

побочных эффектов. И хотя между употреблением ал-

коголя и здоровьем есть определенные корреляции, 

ни одна из них не может служить убедительным до-

казательством того, что можно самостоятельно про-

писывать себе алкогольLXVII.

РИСКИ 
УПОТРЕБЛЕНИЯ 
АЛКОГОЛЯ 
ДЛЯ ВАШЕГО 
ОРГАНИЗМА

Как мы уже обсуждали в предыдущей главе, человек, пожа-

луй, самое сложноустроенное и функциональное существо 

на планете. Способность человеческого организма обеспе-

чивать выживание и преодолевать болезни лежит вне на-

шего понимания. Позаботьтесь о своем драгоценном теле, 

и оно позаботится о вас. Я расскажу вам о влиянии алкого-

ля на ваш организм, и вы поймете, как он разрушает ваше 

здоровье и жизнь. Я использовала информацию из несколь-

ких источников, главный из которых —  Министерство здра-

воохранения и социальных служб СШАLXVIII.
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ВАШ МОЗГ

Человеческий мозг очень сложно устроен. Обмен инфор-

мацией в нем происходит при помощи нейронов —  трил-

лионов крошечных нервных клеток, которые переводят 

информацию в сигналы, понятные для мозга и тела. Пе-

редача информации между нейронами происходит за счет 

нейромедиаторов. Это мощные химические вещества, ко-

торые меняют ваши чувства, настроение и физические 

реакции. Ваш мозг старается поддерживать баланс этих 

веществ, меняя скорость передачи информации. Алко-

голь замедляет скорость передачи информации от од-

ного нейрона к другому, нарушая коммуникационные 

каналыLXIX. Он также замедляет передачу информации 

от органов чувств, уменьшая восприимчивость и при-

тупляя восприятие.

Наиболее уязвимы перед воздействием алкоголя мозже-

чок, лимбическая система и кора головного мозга. Моз-

жечок отвечает за координацию движений, память и эмо-

циональные реакции. Лимбическая система контролирует 

воспоминания и эмоции. А кора головного мозга ответ-

ственна за планирование, социальное взаимодействие, 

решение проблем и обучение. Ни для кого не секрет, что 

алкоголь нарушает координацию. Неспособность пройти 

по прямой —  классический признак опьянения. Но осоз-

наете ли вы, что алкоголь лишает вас и способности 
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управлять эмоциями? Именно по этой причине он вызы-

вает неудовлетворенность и раздражительность, и мно-

гие люди в состоянии опьянения испытывают приступ 

либо плача, либо гнева.

Вас также не должно удивлять, что хроническая депрессия 

и пьянство тесно связаныLXX. Еще ужаснее то, что со вре-

менем искусственная стимуляция мозга, которую вызыва-

ет алкоголь, лишает нас возможности получать удоволь-

ствие от обычных занятий: встречи с другом, чтения книги 

или даже сексаLXXI. Алкоголь влияет на способность контро-

лировать поведение, думать и взаимодействовать с окру-

жающими. Он препятствует естественной способности за-

поминать, учиться и решать проблемы.

Пять порций алкоголя за два часа для мужчин или четыре 

порции для женщин могут вызвать постоянные изменения 

в мозге и уменьшить размер его клетокLXXII.

Выброс серотонина, нейромедиатора, который регулиру-

ет эмоции, физиологически способствует первоначально-

му ощущению легкого опьянения. Иногда употребление 

алкоголя может приводить к выработке эндорфина, ней-

ромедиатора, вызывающего чувство эйфории. Это вовсе 

не так здорово, как может показаться на первый взгляд. 

Ваш мозг не понимает, откуда взялся всплеск нейромеди-

аторов, и пытается восстановить баланс веществLXXIII. Это 

одна из причин, по которой развивается устойчивость к ал-

коголю, привыкание и появляются физические симптомы 

абстинентного синдрома.



116 в ясном уме

Печень выступает в качестве первой линии обороны. 

Она расщепляет алкоголь, чтобы организм мог как мож-

но быстрее избавиться от яда. При этом в кровь попа-

дают токсины и поврежденные клетки печени. Эти ток-

сины более опасны для мозга, чем сам алкогольLXXIV. Они 

становятся причиной плохого сна, перепадов в настрое-

нии, изменений в личности (таких как вспышки агрессии 

или приступы плача), тревожности, депрессии, неустой-

чивости внимания, и в конечном счете они могут приве-

сти к коме и смерти.

Но не отчаивайтесь. Воздержание поможет обратить нега-

тивные последствия влияния алкоголя на мыслительные 

навыки, память и вниманиеLXXV.

ВАШЕ СЕРДЦЕ

Ваше сердце бьется более 100 000 раз в день, перекачивая 

более 7 500 литров крови в сутки. Как вы, возможно, зна-

ете, сердце состоит из четырех камер: две правые —  пра-

вое предсердие и правый желудочек, и две левые —  левое 

предсердие и левый желудочек. Правая сторона сердца 

перекачивает кровь в легкие, где происходит обмен угле-

кислого газа на кислород. Потом сердце расслабляется, 

и кровь возвращается в левые предсердие и желудочек. 

Когда сердце снова сокращается, обогащенная кислоро-

дом кровь поступает ко всем органам и тканям. На своем 
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пути по телу она проходит через почки, которые очища-

ют ее от отходов, накапливающихся в ней в процессе об-

мена веществ. Кровь загрязняется, поскольку она —  одна 

из самых эффективных систем очистки и постоянно удаля-

ет токсины из вашего тела. Биться в нужном ритме сердце 

заставляют электрические сигналы.

Алкоголь ослабляет сердечную мышцу, так что она про-

висает и растягивается, и сердце больше не может эффек-

тивно сокращатьсяLXXVI. В этом случае ваши органы и ткани 

не получают необходимого количества кислорода и пита-

тельных веществ.

Употребление большого количества алкоголя за раз, даже 

если это происходит редко, может повлиять на электри-

ческую систему, которая регулирует сердцебиениеLXXVII. 

Во время серьезной попойки ваше сердце может биться 

недостаточно сильно, что приведет к застою крови и обра-

зованию тромбов. Может происходить и обратное. Серд-

це будет биться слишком часто, из-за чего камеры не будут 

успевать заполняться кровью и ее насыщение кислоро-

дом будет недостаточным. В результате злоупотребления 

алкоголем вероятность инсульта повышается на 39%LXXVIII.

В нормальном состоянии ваши кровеносные сосуды эла-

стичны. Употребление алкоголя приводит к выработке гор-

монов стресса, которые сужают сосуды и поднимают кро-

вяное давление. Это приводит к гипертонии и уплотнению 

стенок сосудовLXXIX. Это, в свою очередь, становится причи-

ной сердечно-сосудистых заболеванийLXXX.



118 в ясном уме

ВАША ПЕЧЕНЬ

Два миллиона американцев страдают от заболеваний пе-

чени, связанных с употреблением алкоголяLXXXI. В печени 

хранится запас питательных веществ, она производит эн-

зимы, которые предотвращают болезни и избавляют ор-

ганизм от опасных веществ. Как мы уже обсуждали, в про-

цессе расщепления алкоголя вырабатываются опасные 

токсиныLXXXII. Алкоголь повреждает клетки печени, вызы-

вая воспаление и ослабление естественных защитных ме-

ханизмов. Воспаление в печени нарушает метаболизм, что 

влияет на работу всех органов. Более того, оно может при-

вести к фиброзу печениLXXXIII.

Функция печени страдает, потому что алкоголь влияет 

на выработку ферментов в этом органе. Они необходимы 

для предотвращения рубцевания и восстановления тканей 

печени. Употребление алкоголя также вызывает жировой 

гепатоз. Жировые включения в клетках печени ухудшают 

ее работуLXXXIV. В конце концов фиброз (разрастание руб-

цовой ткани) превращается в цирроз (еще больше рубцо-

вой ткани). Цирроз не дает печени выполнять критически 

важные функции, в том числе справляться с инфекциями, 

усваивать питательные вещества и удалять токсины из кро-

ви. Это может привести к раку печени и диабету 2 типаLXXXV. 

Цирроз печени развивается у 25% алкоголиковLXXXVI.
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ВАША ИММУННАЯ 
СИСТЕМА

Нас окружают микробы, а значит наша иммунная систе-

ма —  один из главных инструментов для борьбы с болез-

нями. У нас есть две системы защиты: врожденный имму-

нитет (способность организма обезвреживать чужеродный 

и потенциально опасный биоматериал, существующая из-

начально, до первого попадания этого биоматериала в ор-

ганизм) и приобретенный иммунитет (способность организ-

ма обезвреживать чужеродные и потенциально опасные 

микроорганизмы, которые уже попадали в организм ра-

нее). Алкоголь подавляет оба типа иммунной системыLXXXVII.

Наша иммунная система использует цитокины, небольшие 

белки, которые сигнализируют о присутствии инфекции. 

Алкоголь влияет на выработку цитокинов. При правиль-

ной работе эти белки предупреждают иммунную систему 

о чужеродных микроорганизмах, и она реагирует белы-

ми кровяными клетками, лейкоцитами, которые окружа-

ют, атакуют и проглатывают вредоносную бактерию. Ал-

коголь нарушает обе функции, из-за чего мы становимся 

более подвержены пневмонии, туберкулезу и другим за-

болеваниямLXXXVIII. Исследования также связывают алкоголь 

с большей уязвимостью перед ВИЧ, а также с более вы-

сокой скоростью развития болезни после зараженияLXXXIX.
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АЛКОГОЛЬ И РАК

Умеренное потребление алкоголя —  
мантра большинства людей 
в XXI веке. Но если говорить о раке, 
то никакая доза алкоголя не может 
считаться безопаснойXC.

— СТОКОВСКИ

Но постойте, незначительное употребление алкоголя не вызы-

вает рак, ведь так? По всей видимости, вызывает. В метаана-

лизе 222 исследований, в которых принимали участие 92 000 

малопьющих и 66 000 вообще не пьющих, болеющих раком, 

было выявлено, что незначительное употребление спиртных 

напитков связано с более высоким риском развития некото-

рых онкологических заболеваний, включая рак грудиXCI.

Семилетнее исследование 1,2 миллиона женщин средне-

го возраста подчеркивает прямую и пугающую связь меж-

ду употреблением алкоголя и раком. Согласно полученным 

данным, алкоголь увеличивает риск развития рака груди, 

рта, горла, прямой кишки, печени и пищеводаXCII.

Самое пугающее открытие заключается в том, что риск вы-

растает независимо от того, как мало или какой алкоголь пьют 

женщиныXCIII. То есть шансы заболеть увеличиваются не толь-

ко у алкоголиков или тех, кто пьет каждый день. По сравне-

нию с теми женщинами, которые вообще не употребляют 
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алкоголь, у женщин, которые выпивают три бокала в неде-

лю, на 15% больше шансов заболеть раком грудиXCIV. Соглас-

но заявлению организации Cancer Research UK, «когда речь 

идет о раке, то „безопасной“ дозы алкоголя не существует»XCV.

И тяжелые запои, и регулярное, но незначительное употре-

бление спиртного одинаково могут приводить к онкологи-

ческим заболеваниямXCVI. Что вы пьете, также не имеет зна-

чения. Вред наносит алкоголь, не важно, пиво это, вино или 

крепкие напиткиXCVII.

Еще одно исследование связывает 11% всех случаев рака 

груди с употреблением спиртных напитковXCVIII. В 2014 году 

было диагностировано 295 240 новых случаев этого заболе-

ванияXCIX, и 32 476 новых случаев были связаны с алкоголем.

И хотя многие из нас не знают о связи между употреблением 

спиртного и онкологическими заболеваниями, она не долж-

на вас удивлять. Международное агентство по исследо-

ванию рака (IARC) объявило алкоголь канцерогеном еще 

в 1998 годуC. Этиловый спирт сам по себе известный канце-

роген, а спиртные напитки могут содержать по меньшей мере 

еще 15 других канцерогенов, включая мышьяк, формальде-

гид и свинецCI. Механизмы возникновения онкологических 

заболеваний в результате употребления алкоголя различ-

ны. При расщеплении алкоголя печень производит токсич-

ное химическое соединение ацетальдегид. Он повреждает 

клетки, после чего они не могут восстанавливаться и ста-

новятся более уязвимы к раку. Цирроз также ведет к раку. 

Алкоголь повышает уровень некоторых гормонов, включая 
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эстроген, что способствует раку груди. И также он приводит 

к онкологическим заболеваниям, повреждая ДНК и не давая 

клеткам исправить это повреждениеCII.

Резюмируя, можно сказать, что любой уровень потребления 

спиртного увеличивает риск развития ассоциированного 

с алкоголем ракаCIII. Это пугает. Однако, есть и хорошие но-

вости —  сокращение дозы алкоголя снижает риск развития 

онкологических заболеваний.

АЛКОГОЛЬ И СМЕРТЬ

Наверняка вы в курсе, что алкогольное отравление мо-

жет привести к летальному исходу. Но едва ли вы зна-

ете, что передозировка может произойти и от посто-

янного употребления спиртного в течение некоторого 

времени. Это приводит к смерти, которую нельзя связать 

с одной конкретной попойкойCIV. Согласно данным Цен-

тра по контролю и профилактике заболеваний, алко-

голь сокращает продолжительность жизни на 10–12 летCV.

Возможно, теперь вы задаетесь вопросом: какой уровень по-

требления алкоголя действительно безопасен? Согласно са-

мым последним исследованиям (начиная с 2014 года), безо-

пасного уровня не существуетCVI. Учитывая, как много людей 

по-прежнему пьют каждый день, это действительно отрез-

вляющий факт.



8 Лиминальный момент: 
алкоголь придает храбрости?

Ключ к счастью —  это свобода. Ключ к свободе —  это 

мужество.

— Кэри Джонс

Всю жизнь вы наблюдали за тем, как алкоголь исполь-
зуют в качестве эликсира храбрости. Вот ковбой пропу-
скает пару рюмок перед полуденной перестрелкой. Или 
Джеймс Бонд и его мартини «взболтать, но не смеши-
вать». Солдаты, которые потягивают спиртное из фляг 
перед битвой. Вы предположили, что алкоголь прида-
ет людям мужество. Вы попробовали его, чтобы унять 
волнение, и ваш опыт подтвердил, что это сработало. 
Вы пришли к умозаключению, что да, алкоголь при-
дает вам храбрости.

Давайте рассмотрим, как все обстоит на самом деле.

Эликсир мужества

Я нервничаю каждый раз, когда мне приходится высту-
пать на публике. Как-то я подумала, что раз алкоголь 
расслабляет, то, наверное, небольшой глоток поможет 



124 в ясном уме

мне перед выступлением. Так перед выходом на сце-
ну я стала заходить в бар при отеле или покупала упа-
ковку из четырех маленьких бутылочек вина, которые 
носила потом с собой в сумке.

Я была убеждена, что именно вино придает мне уве-
ренности. Теперь я осознаю, что на самом деле оно ли-
шало меня ее.

Сейчас мы практически избавлены от настоящих опас-
ностей. Продолжительность жизни увеличилась. Нас 
не атакуют соседние племена или дикие животные. 
Нам не приходится охотиться ради пропитания, для 
этого достаточно сходить в магазин. В результате мы 
считаем страх слабостью, хотя на самом деле он за-
ставляет нас проявлять осторожность и принимать 
верные решения. Если помнить о том, что он —  это 
ключ к нашему выживанию, назвать кого-то бесстраш-
ным —  не такой уж и комплимент. Страх —  очень 
полезное чувство, он спасает нас от чрезмерного ри-
ска. Когда в организме происходит выброс адренали-
на, мы становимся более бдительными и ответствен-
ными и быстрее принимаем решения. Алкоголь же 
притупляет чувства. И он не может придать вам му-
жества, ведь если у вас притуплено чувство страха, 
то вы не можете быть храбрым. Мужество означает, 
что вы делаете то, что правильно, несмотря ни на что. 
Игнорирование страха или пренебрежение им про-
тиворечит нашим инстинктам, которые обеспечива-
ют выживаниеCVII.
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Так что было не так с моими попытками снять напря-
жение перед выступлениями? Мое естественное вол-
нение не давало мне слишком расслабиться, оно за-
ставляло меня готовиться. Когда я решила обратиться 
к алкоголю в попытках приглушить страх, я переста-
ла это делать. Вместо этого я накануне допоздна пила. 
Подготовка делала из меня хорошего оратора. Но как 
только я начала одурманивать себя при помощи спирт-
ного, то знание того, что я не готова, заставляло меня 
нервничать еще больше. Я только усугубляла свой 
страх, и поэтому мне требовалось еще пару больших 
глотков перед выходом на сцену. Как вы можете дога-
даться, мои выступления становились все хуже. К сча-
стью, я не дошла до того, чтобы выйти на сцену оче-
видно пьяной. Но если бы я не открыла для себя подход 
«В ясном уме», нет сомнений, рано или поздно я ока-
залась бы в этой ситуации.

Представьте спортсмена или солдата, которые исполь-
зуют алкоголь как эликсир мужества. С ними происхо-
дит то же самое —  подавляя естественные страхи, они 
лишают себя важных навыков. Я согласна, что страх, не-
рвозность и опасения —  неприятные чувства, но они 
важны и необходимы.

Наша жизнь стала настолько безопасной, что нам при-
ходится специально искать возможность проявить хра-
брость, например, занимаясь экстремальными видами 
спорта. Я думаю, что употребление спиртных напит-
ков —  тоже отчасти одно из таких занятий. Мы знаем, 
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что алкоголь несет опасность, но при этом хвастаем-
ся умением пить. Как воин заявляет о своей силе, де-
монстрируя шрамы, так и мы хвастаемся последстви-
ями злоупотребления спиртным. Любимая тема для 
разговора после долгих посиделок с коллегами —  это 
обсуждать, кто сколько выпил, кто что помнит о про-
шлом вечере и кто как себя чувствует этим утром. По-
хмелье превратилось в знак почета.

Недавно мы поехали кататься на лыжах (еще одно, пусть 
и более здоровое занятие, позволяющее добавить адре-
налина в наше безопасное существование). Мы с мужем 
катались на сложных черных трассах, а дети брали уро-
ки. Мои сыновья, желая доказать свою смелость и по-
казать, что они уже взрослые, просили взять их с со-
бой на наши трассы. Я объяснила им опасность, но они 
стали лишь настойчивее в своих просьбах: «Если нам 
нельзя, а папе с мамой можно, это должно быть потря-
сающе!» Мы пытались предостеречь их, но наши слова 
были далеко не столь убедительны, как поступки. Детей 
не волновали ни обрывы, ни отсутствие опыта и навы-
ков. Мы —  их родители, они восхищаются нами, и если 
мы съезжаем по черным трассам, то и они хотят.

То же самое происходит и в подростковом возрасте —  
то, что раньше нам запрещали, становится доступным. 
Многое из этого оказывается довольно интересным. Мы 
задаемся вопросом: может быть, все запретное на са-
мом деле приносит удовольствие? «Опасность значит 
возбуждение», —  думаем мы.
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Неужели вы верите, что ваши слова «это напиток 
для взрослых» действительно послужат им предо-
стережением? Как раз наоборот —  они усиливают 
искушение.

Согласно данным Службы по лечению ал-
когольной зависимости и психических рас-
стройств, более половины американцев 
в возрасте 12 лет и старше утверждают, 
что пробовали алкогольCVIII. Тридцать про-
центов подростков начинают пить до 12–
14 летCIX. Дети не следуют нашим советам, 
но копируют наши действия. Они хотят 
быть смелыми, отважными и взрослыми. 
Они подражают родителям, и именно так 
формируют привычки. Когда дети видят, 
как мы играем с огнем, катаясь по самым 
опасным лыжным трассам или употребляя 
алкоголь, они тоже хотят доказать свою 
храбрость. В то время как нелегальные 
наркотики убивают 327 человек в неде-
лю, а рецептурные наркотические сред-
ства —  442 человека в неделю, алкоголь 
убивает 1692 человека в неделюCX. Мы 
бессознательно программируем своих 
детей. Мы заставляем их верить в то, что 
жизнь не будет полной без бокала в руках.
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Наш выбор часто обусловлен нашими страхами. Мы вы-
бираем то, чего меньше боимся. Наши решения меня-
ются, как только страх склоняет чашу весов в другую 
сторону. Например, женщина, которая в семье подвер-
гается насилию, не бросает своего партнера, потому что 
не видит жизни без него. Однако, если у нее есть ре-
бенок, тогда страх за него все меняет. Он может стать 
тем фактором, который заставит женщину выйти из на-
сильственных отношений. Когда новые исследования 
доказали, что курение вызывает рак легких и сокра-
щает жизнь на тридцать лет, многие бросили курить. 
Страх умереть от рака легких оказался сильнее страха 
жизни без сигарет.

Рациональные решения, которые мы принимаем, ме-
няются в свете новой информации. Представьте, что 
вы невысокий, тщедушный парень. Вам удалось выве-
сти из себя двухметрового мужика весом более 100 кг. 
Он жаждет вашей крови. Вы бежите от него, упирае-
тесь в стену и оказываетесь в ловушке. Теперь у вас нет 
выбора: вы поворачиваетесь к нему, чтобы дать бой. 
Шансов у вас по-прежнему мало —  ваш преследователь 
гораздо сильнее, чем вы. Но ситуация изменилась. Те-
перь у вас нет возможности спастись бегством. Нет тру-
сости в том, чтобы убежать, и смелости в том, чтобы 
повернуться и вступить в дракуCXI.

Теперь представьте, что вы тот же тщедушный парень, 
но теперь вы еще и пьяны. Это лишь ухудшает ваше 
положение. В вас играет бравада, и вы решаете сразу 
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драться, а не бежать. Но ваша реакция замедлена, а чув-
ства притуплены. Не ощущая боли, вы не отступаете 
вовремя и получаете серьезную травму. Алкоголь де-
лает вас не храбрым, но глупым.

Если вы отправились в одиночку в горы и увидели ко-
тенка снежного барса, будет ли храбростью подобраться 
к нему поближе ради удачной фотографии? Его мать, 
несмотря на свой естественный страх перед людьми, 
убьет вас. Она защищает свое потомство. Но если бы ее 
семье ничего не угрожало и она убежала бы подальше 
от человека, разве это была бы трусость? Карр говорит, 
что храбрость и трусость —  это человеческие понятия, 
которые неприменимы к миру животных.

Я верю, что настоящая храбрость существует. Вы про-
являете ее, когда преодолеваете естественный страх, 
чтобы поступить правильно. Но нет смелости в том, 
чтобы притуплять свои чувства, стараясь избавиться 
от страха. Прыгнуть на железнодорожные пути, что-
бы спасти ребенка, —  иррационально, но смело. Вы 
преодолеваете страх смерти ради помощи ближнему. 
Но если нет страха, то нет и храбрости. Если алкоголь 
заглушает ваш страх, то вы не можете быть по-настоя-
щему храбрым. А трусость? Она проявляется, когда из-
за страха вы не поступаете в соответствии со своими 
моральными ориентирами, не делаете то, что счита-
ете правильным. Мой опыт говорит, что напиваться, 
закрываться от жизни и избегать вопросов, требую-
щих решения, это, без сомнения, проявление трусости.
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Мы боимся выглядеть смешными в той же мере, что 
боимся физической боли. Скажем, вам впервые пред-
лагают попробовать наркотики. Боязнь показаться сла-
бым, трусливым и глупым перевешивает ваш страх. 
Вы игнорируете свои инстинкты, лишь бы избежать 
издевок. Это трусость, не храбрость. Гораздо сложнее 
принять правильное решение и подвергнуть свое эго 
испытанию. Гораздо сложнее пойти против течения, 
отказаться от спиртного и показать своим детям дру-
гой путь, отличный от погружения в нашу алкоголе-
центричную культуру. Это храбрость. Пить, потому что 
все вокруг пьют и вы боитесь остаться за бортом, это 
трусость. Требуется огромное мужество, чтобы посто-
ять за то, что вы считаете правильным, чтобы пойти 
против большинства, пусть даже молча, просто зака-
зав себе чай вместо пива. Требуется мужество, чтобы 
прочитать эту книгу. И нет никакого мужества в том, 
чтобы при помощи алкоголя глушить свои страхи.

И давайте не будем игнорировать тот факт, что на са-
мом деле алкоголь делает нас более уязвимыми. Мой 
муж учится на пилота. Во время полета он зависит 
от инструкций наземной команды. Они говорят ему, 
когда можно посадить самолет и где расположены дру-
гие самолеты: это позволяет избежать столкновения. 
Если связь между моим мужем и наземной командой 
прервется, он станет уязвим. У него будет меньше ин-
формации о происходящем и, соответственно, меньше 
контроля. Это не очень приятный опыт, и тем не ме-
нее мы постоянно ставим себя в такое положение, 
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когда пьем. Алкоголь приглушает поток информации 
из нашего ума и органов чувств. Это усиливает страх, 
ведь мы словно перестаем слышать инструкции от на-
земной команды и осознаем это. Мы понимаем, что 
в меньшей степени готовы справиться с любой ситуа-
цией, в которой окажемся, и не можем в полной мере 
полагаться на свои органы чувств. Употребление алко-
голя во время опасности усиливает страх, потому что 
вы знаете, что тем самым ослабляете свои защитные 
механизмы.

Но постойте. Если вы верите в то, что алкоголь дарит 
вам мужество, расслабление и удовольствие, разве 
это не значит, что он действительно дает вам все это? 
Разве не проще жить, веря, что у вас есть помощник, 
пусть даже это плацебо, иллюзия? Но глубоко внутри 
себя вы знаете правду. Вы знаете, что алкоголик во-
все не встречает трудности и страдания жизни с муже-
ством. Я всегда понимала, что за употреблением алко-
голя скрывается слабость, а не храбрость. И знала, что 
перестала справляться с жизнью.

Многих алкоголь соблазняет так медленно, что это 
практически незаметно. Происходят очень тонкие из-
менения. Вы постепенно начинаете зависеть от алко-
голя. Вам кажется, что он дарит вам мужество встре-
тить новый день, когда на самом деле он лишает вас 
уверенности.



9 О черт! Мы застряли

Как только мы принимаем свои пределы, мы 

выходим за них.

— Альберт Эйнштейн

В безвыходной ловушке

В своей книге «The Sober Revolution: Women Calling 
Time on Wine O’Clock» Люси Рокка говорит: «Освобо-
ждение от алкогольной зависимости можно сравнить 
с побегом из самолично построенной тюрьмы… в сво-
ей зависимости вы не имели ни малейшего понятия, 
что успешно заточили себя за решеткой»CXII. Когда вы 
пьете больше, чем вам хотелось бы, вы словно застре-
ваете в ловушке. Это мнение разделяем не только мы 
с Люси Рокка —  многие другие эксперты рассматрива-
ют алкогольную зависимость именно в таком ключе.

Представьте, что на вас надеты наручники, у вас нет 
ключа, и каждый винит в этом вас. Возможно, вы сами 
надели их на себя, но уже не помните этого. Вам очень 
жаль, что так произошло. Вы чувствуете себя ужасно.

Ваша супруга отводит вас к врачу, чтобы обсудить эти 
наручники. Они натирают вам запястья, и кожа под 
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ними воспалена. Жена расстроена тем, что вы больше 
не выполняете свою часть домашних обязанностей. 
Ведь довольно сложно выбрасывать мусор в наручниках.

Доктор осматривает вас и говорит, что носить их, 
не снимая, очень плохо. Инфекция в ранах на за-
пястьях может убить вас, если не соблюдать осто-
рожность. Вам нужно как можно скорее избавить-
ся от наручников. Он перечисляет вам все причины, 
по которым надо их снять, —  они негативно влияют 
на вашу семью, здоровье и жизнь. Врач рассказывает 
вам, что с наручниками на руках тяжело поднимать 
детей и они будут чувствовать себя нелюбимыми. Он 
настоятельно рекомендует вам снять с себя эти око-
вы. Но у него нет ключа, поэтому, по сути, он ничем 
не может вам помочь.

Какая удручающая ситуация! Врач думает, что вы глупы, 
а по вашему мнению, идиот —  он. Но именно так посту-
пают специалисты, сообщая алкоголику, что ему надо 
бросить пить, если он хочет увидеть выпускной сво-
их детей. Вы и так знаете это и уже пытались бросить. 
Врач также знает, что его совет не помог другим, и со-
мневается, что окажется полезен в вашем случае. То же 
самое происходит, когда жена угрожает уйти от мужа, 
если тот не откажется от алкоголя. Конечно же, боль-
ше всего на свете он хочет бросить пить и спасти свой 
брак. Никогда бы он не предпочел алкоголь своей се-
мье. Но он не может бросить. И все же мы считаем, что 
алкоголики пьют, потому что хотят этого.
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Если это так, то почему я не могла остановиться, когда 
моя жизнь стала превращаться в хаос? Я хотела бросить 
пить, но не могла. В случае алкогольной зависимости 
у вас нет выбора. Но мы все равно убеждены, что, об-
ладая большей силой воли, могли бы отказаться от ал-
коголя и избавиться от этих наручников.

Итак, мы застряли. Но как это произошло? В отличие 
от пчелы, мы не ощущали божественного запаха некта-
ра. Более того, поначалу алкоголь был ужасен на вкус. 
Так почему же мы им соблазнились?

Основы маркетинга: что мы 
на самом деле продаем?

Оглянитесь по сторонам или включите телевизор. Нас 
всю жизнь приучали пить. Нам говорят, что алкоголь 
успокаивает и расслабляет, придает храбрости, ожив-
ляет вечеринки и рабочие мероприятия и делает нас 
счастливыми. Некоторые даже верят, что он полезен 
для здоровья.

Но никто не готов признать, что такое мнение сфор-
мировано под влиянием окружающих. Мы хотим сами 
определять свою жизнь, быть свободными в своем вы-
боре, не поддаваться уловкам маркетологов. Нам кажет-
ся, что реклама не влияет на нас, потому что не до кон-
ца осознаем ее силу. На самом деле уверенность в том, 
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что мы устойчивы к ней, —  одна из причин, по кото-
рой она так эффективна. Доктор Марк Шаллер, пси-
холог в Университете Британской Колумбии, говорит: 
«Иногда влияние на бессознательное может быть бо-
лее значительным по своим последствиям, чем обра-
щение к сознательному, ведь мы не можем управлять 
тем, что не осознаем»CXIII. Звучит логично, не так ли? 
Как мы можем противостоять убеждению, которое 
было сформировано без участия нашего сознательно-
го понимания?

Статья в журнале Scientific American утверждает: «Мы 
ошибочно предполагаем, что можем контролировать 
влияние рекламы на нас, лишь потому, что полностью 
осознаем ее содержание»CXIV.

То, что вы сознательно отвергаете посыл рекламы, 
не гарантирует, что ваше подсознание не купится 
на нее. Мы думаем: «Какая нелепая реклама маши-
ны! Красивый парень в модном костюме крутит го-
ловой по сторонам на скачках и назначает свидание 
с красоткой. Кто вообще за такое платит?» Но в следу-
ющий раз при виде нашей подержанной, старой ма-
шины бессознательный ум активизируется, и вот мы 
уже мечтаем о новом автомобиле или сетуем на от-
сутствие классных опций, которые есть в последних 
моделях. Почему? Потому что бессознательный ум от-
вечает за желания и эмоции, и он купился на посла-
ние о том, что новая машина сделает нас более счаст-
ливыми и успешными.
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Последние исследования выявили, до какой степени 
бессознательный ум формирует наши мысли и обусла-
вливает выборCXV. Когда мы принимаем решения без 
раздумий, это значит, что мы принимаем их без со-
знательных раздумий. Вот почему реклама так мощ-
но влияет на вас, особенно когда вы не отдаете себе от-
чета в этом влиянии.

После окончания колледжа я работала в рекламном 
агентстве. Пару раз в неделю его основатель включал 
громкую связь и заявлял: «Говорит капитан. Свистать 
всех наверх, у нас мозговой штурм». Я не шучу, он дей-
ствительно думал, что это смешно. Мы все направля-
лись в конференц-зал, где нас ждали запасы «творче-
ского сока». Послание было ясным и четким: алкоголь 
повышает креативность. Для того чтобы придумать хо-
рошие кампании, нам нужно было напиться.

Были ли лучшие работы созданы на этих встречах? 
Не припоминаю. Скорее, я помню другие моменты 
творческого озарения, которые возникали в иных си-
туациях. На самом деле я не могу назвать ни одной 
большой идеи для рекламной кампании, которая воз-
никла бы на этих встречах. Останавливало ли это нас? 
Вовсе нет. В то время я пила немного, но любила мар-
кетинг и рекламу. И вскоре узнала, что алкоголь —  это 
ключ к моей карьере.

Агентство иногда делало кампании для местных ба-
ров. Я помню, что долго обдумывала подход к продаже 
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алкоголя. Формула, которую я часто использую, звучит 
так: «Производная производной продукта». Я пони-
маю, что это звучит непонятно, так что позвольте вам 
объяснить. Самая успешная реклама очень мало гово-
рит о самом продукте, но кричит о том, какую пусто-
ту он заполнит в вашей жизни.

Возьмите, для примера, рекламу духов. Что это за про-
дукт? Желтоватая жидкость, немного похожая на мочу. 
Это довольно сложно прорекламировать. Какова произ-
водная продукта? Желтоватая жидкость, которая хоро-
шо пахнет. Но люди покупают духи не из-за хорошего 
запаха. Реклама, которая продает запах, будет не очень 
успешной. Нет, вы должны продавать производную 
производной продукта. В случае духов? Да, это секс.

Рана существования

Давайте поговорим о еще одном важном аспекте мар-
кетинга. Обращаясь к вашей уязвимости, маркетоло-
ги создают потребности.

Как? Мы играем на свойствах человеческой природы. 
Нас, людей, не удовлетворяет просто факт нашего су-
ществования. Мы жаждем большего. Никакие другие 
животные не задаются вопросом о смысле жизни или 
о своем месте во Вселенной. Эта удивительная черта 
делает нас людьми. Но эти сомнения и размышления 
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создают пустоту внутри нас, поскольку вопросов оказы-
вается больше, чем ответов. Нам хочется большего. Ча-
сто об этой боли говорят как о «ране существования».

Маркетологи играют на этом. Наши естественные, вну-
тренние стремления можно легко и незаметно для 
нас направлять. Мы не просто продаем секс, когда ре-
кламируем духи. Мы также обещаем удовлетворение, 
цельность, успех и самореализацию. Мы рисуем такой 
образ жизни, который обещает утолить ваше внутрен-
нее беспокойство. Мы говорим вам: если бы только 
вы были стройнее, умнее, сексуальнее, то ваша жизнь 
стала бы совершенной. Вы не осознаете, что это бес-
покойство —  просто часть человеческого существова-
ния, и поэтому стремитесь устранить его. Но спроси-
те себя: если бы вы обрели все желаемое, сделало бы 
это вас по-настоящему счастливым? Дэн Харрис назы-
вает это гедонистической адаптацией: «Когда проис-
ходит что-то хорошее, мы очень быстро встраиваем 
это в наши базовые ожидания, и изначальная пустота 
остается незаполненной»CXVI. Обычно чем больше мы 
потребляем, тем больше желаем.

Экзистенциальный психотерапевт Ирвин Ялом на-
звал главные вопросы в жизни человека: смерть, изо-
ляция (одиночество), свобода и смыслCXVII. Они отража-
ют наши глубокие, фундаментальные потребности. Мы 
пытаемся найти смысл жизни, но ни один другой во-
прос не порождает больше споров. Мы боремся с не-
избежностью изоляции и чувствуем себя одинокими 
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даже в семье или сообществах. Мы болезненно осоз-
наем неотвратимость смерти. Мы преследуем удоволь-
ствие в бесконечном поиске удовлетворенности. Харрис 
говорит: «Это ложь, которую мы повторяем себе всю 
жизнь: как только мы доберемся до следующего обеда, 
вечеринки, отдыха, полового контакта, как только мы 
женимся, получим повышение, пройдем в аэропорту 
регистрацию и зону досмотра и наконец насладимся 
вожделенной булочкой, тогда почувствуем себя очень 
хорошо… но зуд остается»CXVIII. Маркетинг играет прямо 
на этих потребностях. Реклама алкоголя обещает друж-
бу, принятие, удовлетворение, счастье и молодость.

Как продавать яд

Зачем в рекламе алкоголя обещать удовлетворение 
наиболее фундаментальных человеческих потребно-
стей? Давайте посмотрим на это с другой стороны. Что, 
если бы мы завтра впервые открыли для себя спиртное 
и это открытие включало бы в себя все научные дан-
ные о влиянии алкоголя на отдельного человека и об-
щество?CXIX Вряд ли мы стали бы продвигать алкоголь 
в этом случае. Мы могли бы использовать его как то-
пливо, антисептик или болеутоляющее. Но определен-
но не стали бы рекламировать употребление внутрь.

Хороший маркетолог может продать что угодно кому 
угодно. Табак —  это высушенная, сгнившая органическая 
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материя, которую вы поджигаете, а затем вдыхаете в лег-
кие этот ужасный на вкус токсичный дымCXX. В какой-то 
момент рекламщики продвигали курение как символ 
статуса и утверждали, что оно полезно для здоровья. Сто-
ит вам попробовать, и в дело вступит вызывающая при-
выкание природа табака, и работа агентства становится 
гораздо проще. Если им удастся подсадить вас на крю-
чок, то потом продукт будет продаваться сам по себе.

Но поскольку по своей сути этот продукт —  яд, марке-
тологам надо преодолеть ваше инстинктивное отторже-
ние. В случае рекламы алкоголя это довольно серьезная 
задача. Вот почему для этого нанимают лучшие реклам-
ные агентства мира, в штате которых работают психо-
логи и специалисты по человеческому поведению. Они 
знают, что самая эффективная продажа основана на эмо-
циях, она играет на ваших самых глубоких страхах, ва-
ших фундаментальных потребностях. Реклама алкого-
ля продает избавление от одиночества, утверждая, что 
употребление спиртного ведет к дружбе и романтиче-
ским отношениям. Они обращаются к вашей потребно-
сти в свободе, уверяя, что алкоголь сделает вас уникаль-
ным, храбрым, дерзким и мужественным. Они обещают 
удовлетворенность и счастье. Все эти послания обраще-
ны к вашему сознательному и бессознательному уму. 
Присмотритесь к рекламе алкоголя. Попробуйте опре-
делить производную производной продукта в каждом 
ролике. Постарайтесь понять, к какому эмоционально-
му желанию обращается реклама, и обратите внимание, 
насколько ее притязания не соответствуют реальности. 
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Легко отвергнуть рекламу алкоголя как нелепую, пото-
му что утверждение, что ваши шансы на секс втроем 
повышаются, если вы пьете определенную марку пива, 
абсурдно (я не шучу —  это реальная реклама). Но ка-
кой бы нелепой она ни была на поверхности, помните 
про принцип ее работы: вы отвергаете рекламу на со-
знательном уровне, но она обращается напрямую к ва-
шим бессознательным желаниям. Вы поразитесь, осоз-
нав, кем призывает вас быть алкогольная реклама, чтобы 
покончить с одиночеством, обрести свободу, сохранить 
молодость и открыть подлинный смысл жизни. Возмож-
но, вы начнете задаваться вопросом, как общество во-
обще допускает это.

Давайте не будем забывать, что алкоголь —  это не не-
ктар. За сексуальными призывами скрывается настоя-
щий продукт —  этанолCXXI. Это ужасный на вкус, вызы-
вающий привыкание яд. Именно поэтому в процессе 
изготовления мы добавляем в него сахар и аромати-
зируем. Производная продукта —  это опьянение, по-
степенное притупление наших чувств. А побочных 
эффектов, о которых никогда не говорят, множество. 
Вспомните рекламу новых медицинских препаратов, 
таких как виагра или таблетки для коррекции давле-
ния. По закону рекламодатели обязаны перечислить 
все статистически важные побочные эффекты. Ал-
коголь —  точно такой же фактор развития рака, как 
и асбестCXXII. Всего лишь три порции в неделю увеличи-
вают риск развития рака груди на 15%CXXIII, однако ни-
каких требований о перечислении побочных эффектов 
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в рекламе к нему не предъявляется. При этом по срав-
нению с другими наркотиками (легальными, нелегаль-
ными и назначаемыми врачом) у алкоголя самый вы-
сокий рейтинг по степени вредаCXXIV.

Рекламируя алкоголь, маркетологи продают лучшую 
жизнь, освобождение от ограничений человеческой 
природы. Так они обещают обратное тому, что на са-
мом деле дает вам алкоголь. Мы продаем счастье там, 
где скрывается боль. Мы продаем романтические от-
ношения, в то время как алкоголь разрушает семьи. 
Мы продаем секс, хотя алкоголь притупляет чувства 
и, будучи депрессантом, снижает половое влечениеCXXV. 
На самом деле алкоголь —  главная причина половой 
дисфункции у мужчин, включая преждевременную 
эякуляцию, слабое половое влечение и эректильную 
дисфункцию.

Клинические испытания 2007 года показали, что уро-
вень потребления алкоголя —  самый важный прогно-
стический фактор развития половой дисфункцииCXXVI. 
Мы продаем снижение стресса, хотя из-за зависимости 
ваша жизнь катится под откос. Мы продаем улучше-
ние умственных способностей и креативности, в то вре-
мя как употребление алкоголя замедляет работу моз-
гаCXXVII и ухудшает способность к здравому мышлению 
и творчеству.

Возможно, вы все еще верите, что не подвержены вли-
янию рекламы. Большинство людей считают, что они 
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невосприимчивы к ней, но данные говорят об обрат-
ном. Факты налицо: просмотр рекламы алкоголя вли-
яет на последующее употребление, побуждая людей 
пить большеCXXVIII. Это влияние особенно велико в слу-
чае молодых людейCXXIX. Исследования показывают, что 
наш мозг не только получает информацию, но также 
регистрирует ее на бессознательном, клеточном уров-
неCXXX. Это происходит, даже когда вы спите!CXXXI

Угадайте, рекламные кампании каких продуктов са-
мые дорогие? Правильно —  алкоголя! «Гиннесс» по-
тратил 20 миллионов долларов на самую дорогую 
рекламу в мире. «Бад Лайт» получает награду за са-
мую высокую стоимость секунды рекламного роли-
ка —  133 000 долларов. Алкогольная индустрия в США 
тратит более двух миллиардов долларов в год на ре-
кламу. Стали бы «Гиннесс» и «Бад Лайт» инвестиро-
вать в нее такие суммы, если она не работает? Опре-
деленно нет.

Возможно, вы согласны с тем, что реклама влияет на вас. 
Но все же вам сложно поверить, что только она несет от-
ветственность за то, что вы пьете. Вы правы. Какой бы 
влиятельной ни была реклама, ее недостаточно, чтобы 
создать общество, где 87% взрослого населения добро-
вольно употребляют приводящий к раку яд. И хотя ин-
дустрия рекламы вносит свой вклад в эти цифры, вина 
лежит не только на маркетологах. Наибольшее влия-
ние на нас оказывает поведение окружающих, особен-
но тех, кого мы знаем и уважаем. Пример других —  это 
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очень мощный инструмент. Реклама —  это только на-
чало. Ее задача в том числе и в том, чтобы превратить 
нас в ходячие рекламные щиты.

Конкретный пример: реклама вина

Так как маркетинг —  моя профессия, а вино было лю-
бимым напитком, я хотела бы немного поговорить 
о гениальном маркетинге этого продукта. Я пила крас-
ное вино по двум причинам: оно считалось наиболее 
полезным выбором и позволяло мне чувствовать себя 
взрослой на деловых ужинах. Как я понимаю, ритуал 
подачи вина в ресторанах уходит корнями в те време-
на, когда вино иногда могло окисляться в бутылке. Тог-
да, перед тем, как разлить по бокалам, его необходи-
мо было попробовать. Однако мы вывели этот ритуал 
на совершенно новый уровень. Я никогда не думала, 
что признаю это, но вся эта церемония, с ее пафосом, 
вызывает у меня смех.

Мой опыт говорит, что, вероятнее всего, все это мар-
кетинговая уловка. Маркетологи тратят огромное ко-
личество усилий, чтобы сформировать культуру по-
требления вокруг определенных продуктов. Я считаю, 
что правила сочетания вин с блюдами и изысканный 
ритуал, в ходе которого вы пробуете вино, —  это одна 
из самых умных стратегий нашего времени. Люди за-
платят сотни, даже тысячи долларов за бутылку вина, 
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но в конечном итоге удовольствие, если оно и присут-
ствует, мимолетно.

Но мы не понимаем, что все, скорее всего, просто при-
творяются. Стоит еще раз напомнить, что Американская 
ассоциация винных экономистов доказала, что люди 
не могут отличить дорогое вино от дешевогоCXXXII. Но по-
скольку вокруг этого напитка сформирована такая яко-
бы изысканная культура, возможно, вы, как и я, боитесь 
показаться глупым и признать, что не можете отличить 
один купаж от другого. Я выучила такие термины, как «с 
оттенком дубовой бочки», чтобы не выделяться из ком-
пании, но на самом деле у нас не было ни малейшего 
понятия, что это за вкус. Я так ни разу и не попробовала 
на вкус дуб, чтобы это выяснить. Еще одно доказатель-
ство моей гипотезы заключается в том, что я участво-
вала в сотнях таких ритуалов по всему миру, и ни разу 
не видела, чтобы после пробы от вина отказались.

Разве можно представить, что мы будем устраивать та-
кие церемонии с любым другим напитком? Например 
с молоком? И разве в случае молока в этом не было бы 
гораздо больше смысла? Если оно несвежее, то вы смо-
жете определить это по запаху и отказаться от него. 
Но при этом почему-то нет молочного ритуала.

Мы начинаем отождествлять себя по тому типу вина, 
которое пьем: белое или красное. Это опять же про-
тиворечит общераспространенному представлению 
о сочетании сортов вина с определенными блюдами. 
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Обратите внимание: те, кому нравится красное, будут 
практически всегда пить только его. Считается, что оно 
сочетается с мясом и пастой, а белое —  с рыбой и цы-
пленком. Как же тогда объяснить, что любители крас-
ного вина пьют его даже с лососем? Обычно, если вы 
наслаждаетесь вкусом алкогольного напитка, причи-
ной тому сахар, а не алкоголь. Если смешать молоко, 
сахар и ароматизаторы со средством для прочистки ка-
нализационных труб, готова спорить, что у меня полу-
чится сделать его на вкус как Bailey’s.

Крейг Бек, известный автор книг по личностному ро-
сту и экс-фанат вина, описывает винную индустрию 
одним словом: чушьCXXXIII. Он утверждает, что сформи-
рованная вокруг вина культура помогала ему закры-
вать глаза на наличие у него проблем с алкоголем. Бек 
говорит: «У меня не могло быть проблем, потому что 
я определенно был выше алкоголика, который напи-
вается в парке крепким пивом. Я покупал и пил на-
питок королей, показатель моего социального статуса 
и утонченного вкуса, а не доказательство алкогольной 
зависимости!»CXXXIV

Живая реклама

Современный маркетинг, основанный на анализе боль-
шого массива данных, настолько точен в выборе аудито-
рии, что, говорят, способен предсказать беременность 
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еще до того, как сама женщина осознала ее наступле-
ниеCXXXV. Успешный отдел маркетинга должен быть 
центром прибыли, а не расходов. Мы разбиваем це-
левую аудиторию и тщательно изучаем конкретные 
типажи. Мы четко формулируем, к кому обращаемся, 
и строим рекламную кампанию так, чтобы она пре-
вратила бессознательные желания людей в источник 
большой прибыли. Когда начинается поток продаж, мы 
увеличиваем маркетинговый бюджет и нацеливаемся 
на дополнительные сегменты населения. Этот метод 
увеличивает отдачу с каждого доллара, а затем мы по-
лагаемся на распространенное мнение и влияние об-
щества, чтобы расширить охват.

Какую роль это влияние общества играет в нашей 
жизни? В детстве, когда родители пьют пиво, нам раз-
решают пить сок. В подростковом возрасте мы стре-
мимся доказать, что уже тоже взрослые. Так что мы 
тайком пробуем свои первые алкогольные напитки. 
А почему бы и нет? Ведь все взрослые вокруг нас про-
возглашают пользу алкоголя. Эти влиятельные взрос-
лые —  живая реклама. И мы верим им, не только из-за 
их слов, но и из-за их действий. Должно быть, алко-
голь —  это что-то невероятное, иначе почему все во-
круг пьют его?

Наше общество не только поощряет употребление 
спиртного, но и спорит с теми, кто не пьет. После того, 
как я бросила пить, мне все время задают бесцеремон-
ные вопросы. Но при этом вы же не будете спрашивать 
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человека, который отказался от стакана молока: «Ты 
беременна?», «У тебя непереносимость лактозы?» или 
«Ты пытаешься бросить пить молоко?»

Крейг Бек объясняет эти реакции в своей книге «Alcohol 
Lied to Me: The Intelligent Way to Stop Drinking». По его 
словам, мотивация человека определяется двумя фак-
торами: мы стремимся к удовольствию и пытаемся 
избежать боли. Именно по этой причине ваши дру-
зья, как бы они о вас ни заботились, не хотят, чтобы 
вы бросили пить. Если вы отказываетесь от алкоголя, 
тогда они вынуждены признать то, что глубоко вну-
три себя и так знают: алкоголь опасен. Бек объясняет: 
«Когда вы бросаете пить, то словно ставите себя выше 
окружающих. Поднимая свои стандарты, вы автомати-
чески принижаете их, и это причиняет окружающим 
психологическую боль»CXXXVI.

Неудивительно, что сейчас пьет все большее количе-
ство людей. И алкоголизм молодеет. В статье «Алкого-
лизм уже нет тот, что раньше» Национальный инсти-
тут по изучению проблем злоупотребления алкоголем 
и алкоголизма (NIAAA) утверждается, что средний воз-
раст формирования алкогольной зависимости сейчас со-
ставляет 22 года. В публикации говорится: «В большин-
стве случаев алкоголик похож не на Николаса Кейджа 
в фильме “Покидая Лас-Вегас”, но на вашего товарища 
в колледже, не пропускающего ни одной вечеринки, 
или на напряженно работающего коллегу за соседним 
столом»CXXXVII.
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Алкогольная индустрия тратит более двух миллиар-
дов долларов в год, чтобы убедить нас, будто употре-
бление вызывающего привыкание вещества, которое 
радикально сокращает продолжительность жизни, 
подрывает уверенность, вызывает рак и несет ответ-
ственность за смерть, насилие, самоубийства и общую 
неудовлетворенность, сделает наши жизни лучше. По-
чему мы допускаем это?

Позволили бы мы рекламировать таким образом ко-
каин? Можете ли вы представить показ рекламного 
ролика стоимостью двенадцать миллионов долларов 
во время финала Чемпионата мира по футболу, в ко-
тором бы утверждалось, какой восхитительной станет 
жизнь после пары дорожек? Почему мы так по-разно-
му относимся к кокаину и алкоголю? Особенно учи-
тывая то, что в США алкоголь убивает 241 человека 
в деньCXXXVIII, а кокаин только 15?CXXXIX Почему мы вос-
хваляем свойства алкоголя?

На это есть сложные ответы, которые связаны с алко-
гольными корпорациями, политиками, налогами, лоб-
бистами и прочим. Но давайте сосредоточимся на том, 
что мы можем контролировать, и снова спросим себя: 
как все это произошло?

Я знаю много людей, которые употребляют кокаин. 
Разрешаю ли я им употреблять наркотик перед мои-
ми детьми? Разумеется, нет. При этом мои дети каж-
дый день видят, как кто-то выпивает, —  по телевизору, 
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в ресторане, в гостях у друзей. Вместе с тем каждый 
год алкоголь убивает людей в 17,6 раза больше, чем 
кокаинCXL. Если посмотреть на статистику вождения 
в состоянии опьянения, она ужасает. Каждый вечер 
и по выходным один из десяти водителей пьян, и ава-
рии, связанные с вождением в нетрезвом виде, —  ли-
дирующая причина смерти среди молодых людейCXLI. 
Половина ДТП со смертельным исходом связаны с упо-
треблением алкоголяCXLII. Представьте, каждые восемь 
дней разбивается «Боинг-747», на борту которого на-
ходится 500 человек. Именно столько людей погибает 
каждые восемь дней в результате вождения в нетрез-
вом состоянииCXLIII.

Никто не хочет быть статистикой. Мы непреднаме-
ренно убиваем других, когда садимся за руль в состо-
янии опьянения. Большинство нетрезвых водителей 
даже не осознают, что пьяны. Их система торможения 
и органы чувств больше не работают должным обра-
зом, им просто не хватает здравости мышления, что-
бы не сесть за рульCXLIV.

С одной стороны, мы рекламируем преимущества упо-
требления алкоголя для «ответственных потребителей», 
с другой —  подвергаем позору пьяниц. В обществе сфор-
мировано мнение о том, что нормальные люди не на-
пиваются, это происходит только с «ними». Это застав-
ляет нас лгать другим и самим себе о том, как и сколько 
мы пьем. Давайте признаем —  все мы иногда пьем 
больше, чем нам хотелось бы. Только не говорите мне, 
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что умеренные, «держащие все под контролем» потре-
бители никогда не блюют и не мучаются похмельем. 
Никто не собирается напиваться до рвоты или «верто-
летиков». Почему же мы не можем осознать, что, упо-
требляя алкоголь, мы вовсе не так хорошо контроли-
руем происходящее, как привыкли думать?

Почему мы не можем признать это? Почему нам так 
мучительно представлять жизнь без алкоголя? Потому 
что маркетинг, наши друзья, наша семья и наш соб-
ственный опыт формируют сильное мысленное же-
лание выпить. Употребление спиртного так глубоко 
укоренено в нашей культуре и воспитании, что нас 
практически готовят, сознательно и бессознательно, 
к тому, чтобы попробовать алкоголь. Но теперь вы мо-
жете обрести свободу, и вам не будет при этом казать-
ся, что вы упускаете что-то важное. Заверяю вас, ваша 
жизнь не станет скучной и унылой. Ваш выбор будет 
основан на конкретных фактах. К тому моменту, как 
вы будете готовы принять решение о количестве ал-
коголя в вашей жизни, в вашем бессознательном уме 
вообще не останется желания выпить.



10 Лиминальный момент: 
алкоголь помогает мне 
расслабиться и делает 
секс лучше

Алкоголь не улучшает наши навыки, просто 

приглушает стыд за то, что они ухудшились.

— Уильям Ослер

Уверена, вы наблюдали, как обычно тихие и сдержан-
ные люди после пары бокалов становятся громкими 
и несносными. Вы также видели, что в состоянии опья-
нения люди легче реагируют на флирт. Возможно, вы 
предположили, что алкоголь помогает расслабиться 
и облегчает поиск партнера для секса. На собственном 
опыте вы поняли, что ваши барьеры снижаются по-
сле того, как вы выпьете. Без привычных ограничений 
вы с большим воодушевлением ищете пару для секса. 
И, возможно, это приводит к тому, что вы чаще зани-
маетесь сексом в пьяном виде, чем в трезвом. Вывод 
очевиден: да, алкоголь помогает расслабиться и дела-
ет секс лучше.

Давайте рассмотрим, как все обстоит на самом деле.
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Я пью, чтобы расслабиться

Очень многие считают себя стеснительными. Я тоже. 
Но спросите мою семью и друзей, и они скажут, что 
я легкая на подъем и общительная. Это наглядный 
пример того, насколько наше восприятие отличается 
от реальности. При этом застенчивость может быть па-
рализующей, особенно когда вы вынуждены общать-
ся с незнакомцами.

Мне приходилось преодолевать стеснительность в ко-
мандировках, на различных мероприятиях и конферен-
циях. Все мы, «застенчивые» люди, привыкли в этой 
ситуации пить. На конференциях никогда не бывает 
недостатка в бесплатном алкоголе. При желании всег-
да можно было выпить бокал вина. Естественно, я по-
верила в то, что алкоголь расслабляет, помогает завя-
зывать знакомства и налаживать связи.

Но вот что важно: действительно ли это работало? Ал-
коголь точно не делал меня остроумнее, что естествен-
но, ведь под его воздействием мозг работает медлен-
нее. Он также не делал меня более интересной. Просто 
снимал внутренние ограничения. Я думала, что это хо-
рошо. Теперь я понимаю, что для наших барьеров есть 
свои причины. Они защищают нас, причем не только 
от физического вреда. Также благодаря им мы не гово-
рим и не делаем того, чего не следовало бы. Сняв свои 
ограничения при помощи алкоголя, я разговаривала 
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с незнакомцами так, словно они мои близкие друзья. 
Это не раз ставило меня в неловкие ситуации. Ино-
гда это были легкие неприятности, и явление «пья-
ной Энни» вызывало лишь тихий шепот за моей спи-
ной. Поскольку на этих встречах я часто была самой 
молодой из участников, люди списывали мое глупое 
поведение на незрелость. Но иногда утрата ограниче-
ний в сочетании с наивностью ставили меня в риско-
ванные ситуации.

Не раз я оказывалась наедине с мужчиной, который 
явно хотел от меня не только визитку. Мне невероят-
но повезло, что никто из них не причинил мне вре-
да, но исследования показывают, насколько это ред-
кий случай. Употребляя алкоголь, мужчины неверно 
оценивают уровень сексуального интереса со сторо-
ны женщины. Им кажется, что она «соблазняет» их, 
и в сочетании с алкоголем, который может вызывать 
агрессивность, это повышает риск насилия со стороны 
мужчиныCXLV. Кроме того, алкоголь влияет на способ-
ность женщины оценивать риск. Мы более склонны 
к рискованным действиям (например, остаться наеди-
не с незнакомцем), которых в трезвом состоянии бы 
избегалиCXLVI.

Возможно, вы скажете, что в паре бокалов нет ничего 
страшного, они просто помогают расслабиться. Но зна-
ете ли вы, что уровень насильственных действий сек-
суального характера, особенно в университетах, сей-
час высок как никогда? Авторы исследования 2015 года 
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в Journal of Adolescent Health/Журнале подросткового 
здоровья говорят: «Насилие на сексуальной почве в об-
щежитиях приняло характер эпидемии»CXLVII. Представь-
те, что ваш сын расслабился и отказался от внутренних 
ограничений в такой среде? Большинство пьяных из-
насилований в колледже происходят непреднамерен-
но. Эти мальчишки не планируют стать насильника-
ми. В одном из таких исследований молодой человек, 
который вынудил девушку заняться сексом, признает: 
«Мы выпили, и все произошло случайно. Если бы мы 
не употребляли алкоголь, я бы никогда не перешел эту 
черту»CXLVIII. В том же исследовании говорится, что 54% 
девушек в колледже подвергались той или иной фор-
ме сексуального насилияCXLIX.

Давайте поместим эти данные в контекст. В прошлом 
октябре я помогала вырезать тыквы для Хэллоуина 
в детском саду, куда ходит мой сын. Приведенная выше 
статистика означает, что более половины этих милых 
и невинных шестилетних девочек столкнутся в кол-
ледже с той или иной формой сексуального насилия. 
Практически каждая из нас может рассказать исто-
рию о сексуальных посягательствах, особенно связан-
ных с опьянением. Моя близкая подруга спала в своей 
комнате в общежитии, когда какой-то пьяный залез че-
рез окно и изнасиловал ее. Вы можете представить те 
ужас и боль, которые она до сих пор испытывает, даже 
десятилетия спустя? Даже если секс происходит по со-
гласию, алкоголь увеличивает связанные с ним риски. 
Шестьдесят процентов случаев передачи венерических 
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заболеваний происходят во время «пьяного» секса, и ве-
роятность того, что молодые люди займутся незащи-
щенным сексом в семь раз выше, если при этом они 
употребляют алкогольCL.

В застенчивости и ограничениях нет ничего плохого, 
просто мы привыкли думать, что есть. Эти внутрен-
ние барьеры защищают нас, помогают нам плавно 
идти по жизни. Быть застенчивым не очень весело, 
но нормально.

Мы все чувствуем это. В своей книге «Интроверты: 
как использовать особенности своего характера» Сю-
зан Кейн напоминает нам, что умение слушать —  это 
дар. Дар для тех, кого мы слушаем, и для нас самих. Вы 
не узнаете ничего нового, если не будете слушать. Под 
влиянием алкоголя мы более разговорчивы, но наша 
речь становится малосодержательной и неубедитель-
ной. Наш мозг работает медленнее, и мы в меньшей 
степени фильтруем то, о чем говорим. Наши высказы-
вания становятся менее интересными. Все это не самое 
лучшее сочетание.

Несмотря на положительные качества интровертов, мы, 
как общество, привыкли думать, что застенчивость —  
это проклятие. У нас есть социальная предрасположен-
ность к экстравертамCLI, потому что мы стыдимся своих 
естественных ограничений. Неудивительно, что мы пы-
таемся убежать от своей природы, используя алкоголь. 
Мы надеемся, что после пары бокалов наша личность 
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изменится и мы станем тем общительным и легким 
на подъем человеком, которым нам хотелось бы быть. 
Гораздо более эффективный подход —  принимать себя 
и ситуацию, осознавая, что мы все в одной лодке, и по-
зволяя разговору течь естественно. Когда мы узнаем 
другого, задавая вопросы, а не болтаем, чтобы запол-
нить паузы, результат просто потрясающий. Учиться 
у других людей —  это дар. Когда вы задаете вопросы, 
слушаете и учитесь —  вы становитесь более интерес-
ным человеком. Вы становитесь тем, с кем другие хо-
тят общаться.

В сексуальном взаимодействии утрата ограничений 
опасна. Еще раз повторю, что это смертельно опас-
но, когда речь идет о вождении. В трезвом состоянии 
вы даже не можете представить, что сядете пьяным 
за руль. Но когда вы пьяны, то, что казалось ужасной 
идеей, вдруг перестает быть таковым. В вас играет 
бравада, вам кажется, что вы все контролируете, хотя 
на самом деле это не так. Наступает следующий день, 
и вы думаете: «Вау, пожалуй, мне не стоило садиться 
за руль прошлой ночью». Половина аварий связаны 
с употреблением алкоголяCLII. Большинство нетрез-
вых водителей не собираются вести машину в таком 
состоянии, но, выпив, уже не могут оценить степень 
своего опьянения. Сейчас на дорогах стало гораздо 
опаснее, чем раньше. Ограничения защищают как 
нас, так и окружающих.

Давайте согласимся с тем, что алкоголь обретает над 
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нами власть —  такую, что мы регулярно выпиваем 
больше, чем собирались. Тогда, без сомнений, в состо-
янии опьянения мы делаем то, на что считали себя не-
способным. Мне неприятно вспоминать, сколько всего 
ужасного я совершила под влиянием алкоголя. Зависи-
мость унизительна, и я была достаточно унижена, что-
бы знать, что при определенных обстоятельствах спо-
собна на все. Любой способен. Чем сильнее вы уверены 
в том, что не совершите ошибку, тем скорее именно 
это с вами и произойдет. Все люди время от времени 
терпят поражение. Мы ведь просто люди. Достаточно 
одного промаха, одной неверной оценки ситуации. 
Никто не собирается становиться убийцей, когда са-
дится пьяным за руль. Но это происходит постоянно. 
В США каждую 51 минуту кто-то погибает в результа-
те действий нетрезвого водителяCLIII.

Вы когда-нибудь напивались до рвоты? Вы планирова-
ли дойти до такого состояния? Если бы вы верно оце-
нивали ситуацию, разве это случилось бы с вами? Хоро-
шо, пусть даже вы все время принимаете правильные 
решения и не вредите себе и другим. Но хотите ли 
вы быть тем человеком на вечеринке, который никак 
не может заткнуться? Тем, чье дыхание воняет вином, 
но он не знает об этом, потому что уже не ощущает за-
паха? Каждый из нас сталкивался с таким человеком, 
и в отличие от Facebook, мы не можем просто перейти 
к другой интересной истории. Я на собственном опыте 
знаю, что никто не хочет проводить время с «пьяной 
Энни», которая без умолку болтает и громко смеется 
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своим же собственным шуткам.

Возможно, вам кажется, что небольшое количество 
спиртного улучшает ваше умение поддерживать разго-
вор или играть в гольф. Но проблема в том, что, начав 
пить, вы уже не можете здраво оценить, когда это «не-
много» и «хорошо» превращается в «слишком» и «ужас-
но». Вы не осознаете, в какой момент начинаете об-
манывать сами себя или когда ваша речь ухудшается. 
Даже если вы точно знаете свою меру и не превыша-
ете ее, поймите: алкоголь не делает вас более умным, 
веселым, оригинальным или интересным. Алкоголю 
не присуще такое качество. Чаще всего, когда застенчи-
вый человек напивается, он становится слишком эмо-
циональным, слезливым и все время повторяет одно 
и то же. Мы не осознаем, как плохо выглядим в состо-
янии опьянения. Задумайтесь вот о чем: если все пры-
гнут с утеса, вы тоже прыгнете? В нашей ориентиро-
ванной на алкоголь культуре ответ удручает —  да.

Я пью, чтобы секс был лучше

Я уже говорила, что алкоголь —  главная причина по-
ловой дисфункции у мужчин. Она выражается в том, 
что им сложнее достигнуть возбуждения и поддержи-
вать егоCLIV. А что насчет женщин? Все женщины, ко-
торые бросили пить, сходятся в одном: трезвый секс 
гораздо лучше. Одна из моих знакомых сказала: «Мое 
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либидо расцвело, я снова стала сексуальной богиней». 
Другая назвала это «трезвой революцией сексуально-
сти». Я согласна, что секс становится намного лучше, 
когда вы не притупляете свою способность чувствовать. 
Так не только проще достигнуть оргазма, но и длится 
он значительно дольше.

Я увидела еще одно преимущество трезвого секса, ког-
да бросила пить. Когда я освободилась от алкогольной 
зависимости, то стала намного более счастливой, чем 
за все предыдущие годы. Я перестала принимать ан-
тидепрессанты, на которых сидела уже очень давно. 
Что в итоге? Либидо! Секс стал более разнообразным 
и частым.

Но есть и минус: не так уж приятно заниматься сексом, 
когда ты трезвый, а твой партнер пьян. Одна женщи-
на заметила: «Я согласна, что секс гораздо лучше без 
выпивки, но теперь мне приходится заниматься любо-
вью по утрам, потому что я ненавижу винное дыхание 
мужа». Другая сказала: «Я обнаружила, что секс, когда 
вы оба пьяные —  нормальный, когда вы оба трезвые —  
потрясающий, но когда один трезвый, а другой пья-
ный —  это ужасно. Синхронность решает все, если вы 
понимаете, что я имею в виду. Но когда он пьян, то все 
слишком быстро заканчивается». Алкоголь определен-
но не делает секс лучше. Но вам вовсе не обязательно 
верить мне на слово. Надеюсь, вы сможете оценить 
трезвый секс на собственном опыте и насладиться им!



11 Путь 
к трезвости

Будьте терпеливы по отношению к себе. 

Самосовершенствование требует нежности. Это 

священная территория. Это ваше лучшее вложение.

— Стивен Кови

Представьте, что вы решили бросить пить.

Первым делом вы читаете в интернете про вред алко-
голя. То, что вы узнаете, укрепляет вашу решимость, 
и ваша мотивация сильна как никогда. Но вы все еще 
не разобрались с причинами, по которым пьете. Чарльз 
Дахигг в своей книге «Власть привычки» утверждает, 
что сила воли —  это мышца, которая устает от напря-
женияCLV. Рано или поздно, после очередного тяжелого 
дня мышца вашей силы воли слабнет, и вы позволяете 
себе выпить один бокал. Один превращается во мно-
го. Поскольку вам не удалось вовремя остановиться, вы 
начинаете верить, что у вас алкогольная зависимость. 
Чем больше вы размышляете о доводах в пользу отка-
за от алкоголя, тем сильнее расстраиваетесь, поддав-
шись искушению.

Но все это как-то нелогично. Мы согласились с тем, что 
алкоголь —  источник наших проблем. Теперь мы боль-
ше не получаем удовольствия от распития спиртных 
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напитков. Более того, поддавшись искушению, мы на-
чинаем себя ненавидеть. Мы исполнены сожалений 
и несчастны, и не понимаем, почему не можем бро-
сить пить. Что же нам необходимо узнать, чтобы об-
рести свободу? Мы должны понять, как началось наше 
падение.

Мое падение

Ваши обстоятельства отличаются от моих, но принцип 
будет таким же. Вот как все началось у меня.

В детстве и подростковом возрасте я всегда была испол-
нена энтузиазма и энергии. Мне не требовался алко-
голь, чтобы наслаждаться пижамными вечеринками, 
школьными дискотеками или другими развлечениями.

Все началось в старших классах. Сначала мне не нра-
вился вкус спиртного. Из всех моих знакомых алко-
голь понравился с первого глотка только моей подруге 
Дженни. Впервые она попробовала спиртное на пляже 
во Франции, и это был коктейль из «Малибу» и колы. 
Конечно, это было вкусно —  ведь на 95% напиток со-
стоял из сахара. Давайте честно признаем, что Джен-
ни понравился не алкоголь, а сахар и необычная обста-
новка. Будь это крепкое спиртное в темном и мрачном 
подвале —  она бы точно выплюнула его. Даже крысы 
не будут пить такое. В книге «Introduction To Learning 
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and Behavior» Пауэлл и Дж. Симбалук пишут, что если 
подопытным крысам предложить алкоголь, они отка-
жутсяCLVI. Только после того, как в них насильно вли-
вали алкоголь и у них формировалась физическая за-
висимость, крысы начинали его пить.

Как бы то ни было, мой первый опыт употребления 
алкоголя был не самым приятным. Я помню, какое 
давление на меня оказывали приятели. Я встречалась 
со взрослым парнем, и он надеялся, что, выпив, я ста-
ну более раскрепощенной. Он покупал мне сладкие 
фруктово-винные коктейли, но они были не очень вкус-
ными. Мне хотелось быть «своей» в компании, поэто-
му я не отказывалась от них, хотя определенно пред-
почла бы что-нибудь другое. Я была молода, счастлива 
и здорова. Мне не нужен был алкоголь.

То, что нам не нравится вкус нашего первого алко-
гольного напитка, способствует нашему заблуждению. 
Если бы первый глоток был изумительным на вкус, 
мы были бы более внимательны. Но поскольку пер-
вый опыт не очень приятен, мы отбрасываем всякую 
осторожность. В конце концов, как может развиться 
привыкание к тому, что нам даже не нравится? Пом-
ню, как впервые попробовала водку с апельсиновым 
соком. Мне было 12 лет, и мы с моими двоюродными 
братьями и сестрами отправились в поход к горячим 
источникам. Бутылку с отверткой передавали по кру-
гу. Когда я сделала глоток, то чуть не выплюнула его, 
спросив: «Кто испортил апельсиновый сок?»
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Это отличный пример того, как мы игнорируем свои 
инстинкты в угоду интеллекту. Животное, выпив что-
то неприятное на вкус, инстинктивно это выплюнет. 
И больше не станет пить, потому что плохой вкус на-
питка означает его вредность.

Мы же вместо этого используем интеллект, свою спо-
собность к логическому мышлению. Впервые пробуя 
алкоголь, мы удивляемся, что на вкус он не так хорош, 
как нам представлялось. Тогда мы решаем, что для 
употребления спиртного есть другие причины, ина-
че почему родители и многие другие пьют его каж-
дый вечер? Это убеждение формируется на сознатель-
ном уровне, и, что более опасно, на бессознательном. 
Так что мы упорно работаем над тем, чтобы распробо-
вать и полюбить алкоголь.

Мы сами того не осознаем, как постепенно он стано-
вится частью нашей жизни. Мы никогда не принима-
ли осознанного решения пить столько, сколько пьем 
сейчас. Это произошло само собой. Теперь мы не пред-
ставляем ужин без вина или футбол без пива. Мы при-
выкли к алкоголю. Со временем у нас развивается 
устойчивость к нему. Мы пробуем все более крепкие 
напитки и пьем все чаще.

В моем случае развитию алкогольной зависимости спо-
собствовала работа. Я быстро продвигалась по карьер-
ной лестнице и к 26 года стала самым молодым ви-
це-президентом в компании. Я ездила в командировки 
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по всей стране. Ни один деловой ужин не обходился 
без алкоголя, и конечно, все могли выпить больше, 
чем я. Меня слишком часто называли «малышкой», 
и я отчаянно стремилась доказать, что соответствую 
своей должности. Я старалась пить так, чтобы не от-
ставать от коллег. У меня был свой метод: бокал вина, 
бокал воды. Так я могла выпить больше вина, не чув-
ствуя опьянения, и это минимизировало утренние 
последствия. Стыдно признать, но часто я ускользала 
в свой номер, чтобы засунуть пальцы в рот и истор-
гнуть из себя последний бокал. Тогда после возвраще-
ния я могла продолжить пить. Или же в конце вечера, 
перед сном, я избавлялась таким образом от послед-
них бокалов. Я поставила перед собой задачу вписаться 
в коллектив, утвердиться в нем и, естественно, у меня 
сформировалась устойчивость к алкоголю.

Перед тем как бросить пить, я, при росте метр семьде-
сят и весе 63 кг легко могла выпить две бутылки вина 
за вечер. Я часто хвалилась своей способностью пить 
наравне со всеми в компании. Учитывая, что главный 
офис располагается в Лондоне, это было внушительное 
достижение. Я упорно работала над развитием устой-
чивости к алкоголю, над уникальной способностью 
травить себя, и гордилась своими успехами.

Неудивительно, что я стала употреблять вино ежеднев-
но. Дома я пила столько же, сколько на работе, и еще 
больше, когда шла куда-то с друзьями. Должна при-
знать, что в какой-то момент стала получать больше 
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калорий со спиртным, чем с пищей. И дело не в том, что 
у меня всегда была причина выпить. Просто не было 
причин не пить.

Я помню, как начинала оправдываться в ответ на во-
прос, сколько я пью. Я утверждала, что алкоголь не вли-
яет на меня и совершенно не вредит. Что еще мы 
оправдываем таким образом? Согласитесь, это не самые 
рациональные доводы. И довольно глупые, когда бо-
лее чем очевидно, что алкоголь разрушает наше тело.

Я не могу указать точный момент, когда все измени-
лось. Если вы еще не соскользнули в пропасть так да-
леко, как я, считайте это предупреждением —  все ме-
няется. И перемены застают вас врасплох, неважно, 
насколько вы умны, успешны и якобы все контроли-
руете.

Мне часто приходилось совершать длительные переле-
ты бизнес-классом. Перед бортпроводниками, кажет-
ся, стоит задача побыстрее напоить пассажиров, чтобы 
они проспали весь полет. Я поражала их тем, сколько 
раз просила снова наполнить мой бокал. Я приземля-
лась в другой стране, рано утром, все еще в состоянии 
опьянения. Естественно, что первым делом у меня 
были деловые встречи. Так что я принимала душ и пе-
реодевалась в аэропорту, а потом ехала в офис на так-
си. Вскоре я стала смотреть на все по-другому. Я ду-
мала: «Хм, Энни, время больше не имеет значения. 
Да, ты приземляешься в 8 утра, но дома-то сейчас 10 
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вечера. Почему бы не выпить еще один бокал, чтобы 
взбодриться?» Сделать это было очень легко. Алкоголь 
в аэропорту течет рекой круглые сутки.

Если я пила больше, чем обычно, или забывала про 
воду, меня настигало похмелье. Я слышала, что в та-
ких случаях надо опохмелиться, так что одно или два 
пива за ланчем (или даже раньше) стали казаться от-
личной идеей.

Возможно, вам кажется, что все это не может случить-
ся с вами. Может быть, вы правы. Я допускаю, что у вас 
есть определенный барьер в голове, очень сильное пре-
дубеждение против алкоголя по утрам, и вы никогда 
не зайдете так далеко. Надеюсь, что это так. Я тоже 
была уверена, что такое никогда не случится со мной. 
Но у меня так хорошо получалось обосновать причи-
ны, по которым стоит выпить утром, что я становилась 
слепа к реальности. Я не считала это проблемой, ско-
рее временным решением проблемы: все ради того, 
чтобы быть успешной в своей международной роли 
в условиях большого давления.

Когда вы доходите до этой точки на алкогольном кон-
тинууме, окружающие замечают проблему раньше вас. 
Вы слышите комментарии от друзей, коллег и даже сво-
его начальника. Тогда вы намереваетесь доказать, что 
у вас все под контролем и вы решительно настроены 
пить меньше. Вы всегда утверждали: «Я могу остано-
виться в любой момент». И не сомневаетесь, что это так.
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Вы стараетесь не пить в конкретные дни или пить мень-
ше в течение дня. Это очень важная перемена. До этого 
вы употребляли алкоголь, особо не раздумывая, пили 
что хотели и когда хотели. Я определенно не задумы-
валась о том, сколько пью. Просто пила.

Итак, алкоголь стал причиной проблемы, достаточной, 
чтобы кто-то вам на нее указал. Кажется, будто после 
этого у вас должно возникнуть желание уменьшить 
количество спиртного в своей жизни. На сознатель-
ном уровне так и происходит. К сожалению, ваш бес-
сознательный ум не получил это послание, и все еще 
жаждет алкоголя, уверенный, что это ключ к социаль-
ному взаимодействию и расслаблению.

Вы воздерживаетесь от алкоголя и чувствуете скуку 
и раздражение. Все с удовольствием пропускают ста-
канчик после работы, и вам отчаянно хочется того же. 
В какой-то момент вы сдаетесь, пообещав себе ограни-
читься одним бокалом. Вы осознаете, что нет ниче-
го забавного в беспокойстве о том, сколько ты пьешь. 
Но после пары бокалов все это перестает иметь значе-
ние. Вы решаете, что станете пить меньше, начиная 
с завтрашнего дня. Наступает завтра, и вы набрасыва-
етесь на себя, ругая за отсутствие силы воли, и вопро-
шая, почему нельзя просто меньше пить. То, что вам 
сложно придерживаться своего решения, и есть про-
блема. Вы беспокоитесь, что алкоголь, должно быть, 
имеет над вами власть. Иначе почему вам так трудно 
пить меньше?
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До того как вы решили сократить потребление алкого-
ля, вы вообще не осознавали, что у вас есть проблема. 
Как и я, вы, возможно, даже не задумывались об этом. 
Теперь же каждый раз, когда речь идет о спиртном, вы 
сталкиваетесь с трудной дилеммой. Если обычно вы пье-
те каждый день, то этот стресс возникает ежедневно. 
Я пила вино, чтобы расслабиться и снять напряжение. 
Стоило случиться чему-то неприятному, и я тянулась 
за штопором. Когда мое любимое вино стало источни-
ком стресса, я оказалась в ситуации порочного круга. 
Это очень болезненное положение. Вы одновременно 
пьете слишком много и слишком мало. Я слышала та-
кое выражение: «Один бокал —  слишком много, тыся-
ча —  недостаточно». Все это действительно непросто: 
часть вашего мозга, которая считает алкоголь пробле-
мой, входит в противоречие с той частью мозга, кото-
рая требует алкоголя всегда, когда вам этого хочется.

На этом этапе ваша внутренняя борьба становится ощу-
тимой. Вы оказываетесь в состоянии стресса и начинае-
те пить больше, чем раньше. В конце концов, к своему 
ужасу, вы осознаете, что утратили контроль над алкого-
лем, и, возможно, вам лучше вовсе отказаться от него.

Для многих это —  трагедия. Мэри, в прошлом запой-
ный алкоголик, которая обрела свободу с книгой «В яс-
ном уме», описывает это так: «Я думала о том, что 
мне надо бросить пить. Когда эти слова срывались 
с губ, из меня словно выпускали воздух, меня накры-
вала печаль при мысли о полном отказе от алкоголя. 
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Я не верила, что способна на это. Это казалось таким 
несправедливым. Почему я просто не могу научить-
ся пить как другие? Как я вообще дошла до такого?»

Многие описывают первые недели и месяцы трезво-
сти как самый сложный период в жизни. Моя подруга 
Бет, которая бросила пить с помощью АА, чувствовала 
себя так, словно потеряла лучшего друга. Она горевала 
по алкоголю и прошла через период глубокой скорби. 
Отказ от спиртного —  ужасное испытание для того, кто 
верит, что жизнь без него никогда не будет прежней.

Никто не собирается становиться алкоголиком, так же, 
как никто не собирается изменять своему супругу. 
Мысленно мы отделяем себя от «них», уверенные, что 
с нами этого никогда не случится. Но правда в том, 
что это происходит и с нами. Это постоянно проис-
ходит с людьми, которые похожи на вас и на меня. 
Меня учили, что в основе самого крепкого брака ле-
жит понимание, что изменить может любой, и вы 
тоже. Тогда вы принимаете соответствующие меры 
предосторожности, призванные защитить ваш брак. 
С алкоголизмом то же самое. Алкоголь вызывает при-
выкание, и физическая зависимость от него может 
возникнуть у каждого.

Поскольку я была высокофункциональным алкоголи-
ком, мне было легко отделять себя от других пьяниц: 
я определенно не могла быть одной из «них». Мне 
было просто закрывать глаза на проблему, потому что 
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я была успешна в семейной жизни и карьере. Более 
того, я считала, что алкоголь отчасти способствовал мо-
ему успеху. Не будь алкоголя, как бы у меня появля-
лись все эти великолепные идеи? И как бы я налади-
ла связи, не выпивая с коллегами? Теперь я знаю, что 
лучше справляюсь с работой, когда не пью. В той жиз-
ни, которую вы вот-вот начнете вести, вы с радостью 
будете развенчивать свои представления об алкого-
ле. Я чувствую воодушевление при мысли, что источ-
ник всех идей —  мой мозг, а не бутылка. Так приятно 
знать, что мне больше не нужен алкоголь. Ни для чего. 
Я сильная, счастливая и цельная личность.

Начало пути

Как только вы осознаете, что алкоголь управляет ва-
шей жизнью, начинается ваша миссия по возвраще-
нию контроля себе. К сожалению, многие отказыва-
ются от этого путешествия, даже несмотря на горячее 
желание освободиться от власти спиртного. Они боят-
ся, что это невозможно или что в результате их жизнь 
превратится в боль. Вспомните алкоголика, живуще-
го на улице. Очевидно, что он несчастлив, бутылка 
не приносит ему удовольствия или облегчения. Более 
того, совершенно ясно, что именно алкоголь виноват 
в его трагической ситуации —  в том, что он, голодный 
и грязный, спит в канаве, попрошайничает и скрыва-
ется от полиции. Но мы все равно видим бутылку в его 
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руках и не понимаем: почему, вопреки всем доводам 
разума, он продолжает пить?

Можно подумать, что бросить пить —  сродни подви-
гу. Иначе почему люди просто наблюдают за тем, как 
их жизнь рушится? Статистика подтверждает, как мало 
на самом деле людей успешно сохраняют трезвость. 
Задача кажется непосильной. Мы приступаем к ней, 
уже испытывая ужас и страх.

Мы цепляемся за нелогичную надежду, что когда-ни-
будь, если у нас получится достаточно долго воздержи-
ваться, мы чудесным образом избавимся от влечения 
к алкоголю. Но с чего мы взяли, что это произойдет? 
Все вокруг вас по-прежнему относятся к спиртному, 
как к «эликсиру жизни». Ваши друзья продолжают 
пить и, кажется, наслаждаются этим. Ничего не изме-
нилось. Что заставляет вас думать, что вам вдруг удаст-
ся освободиться?

Представим, вы бросили пить благодаря силе воли. 
Ваше здоровье улучшается, жизнь налаживается. Вы 
чувствуете себя здоровым и сильным. Причины, по ко-
торым вы отказались от алкоголя, постепенно отходят 
на задний план. Вы испытываете воодушевление из-
за того, что смогли бросить пить, и забываете, почему 
решили это сделать. У людей избирательная память. 
Обычно мы помним только хорошее, а не всю карти-
ну целиком. Вы забываете, как ругались со своим су-
пругом, или все те глупости, которые говорили или 
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совершали. Вы забываете, как были несчастны, и при-
чины вашего отказа от алкоголя уже не кажутся таки-
ми уж важными. Вы исцелились, и они теряют свою 
актуальность.

Вы находите оправдание для одной порции алкоголя 
и внезапно возвращаетесь в кошмар алкогольной зави-
симости. Нет никакой разницы, окажетесь ли вы сразу 
в стадии запоя или ваше падение будет постепенным 
и займет несколько лет. Вы не изменились. Алкоголь 
не изменился. Общество не изменилось. Почему вы 
думаете, что на этот раз все будет по-другому?

Как узнать, что вы добились успеха? Если вы живете 
с мыслью о том, когда сможете наконец выпить, зна-
чит вы все еще не освободились от зависимости. Стре-
миться к избавлению от нее, но так и не избавиться, 
означает, что вы согласны жить неполной жизнью. 
Но осознав истину об алкоголе, вы полностью меняете 
(на сознательном и бессознательных уровнях) свое от-
ношение к нему. И тогда вам уже не нужна сила воли: 
алкоголь теряет былую привлекательность. Это таин-
ство внезапной трезвости, о котором мы поговорим 
после следующего «Лиминального момента».



12 Лиминальный момент: 
я пью, чтобы снять 
стресс и тревогу

Нельзя обрести мир, избегая жизни.

— Вирджиния Вулф

Вы наблюдали, как люди говорят, что после тяжело-
го дня им необходимо выпить. Вы и сами выпивали 
вечерами, чтобы снять напряжение, и ваш опыт под-
тверждает: алкоголь действительно помогает приглу-
шить стресс и тревогу. В конце концов вы пришли 
к умозаключению: алкоголь необходим, чтобы сбро-
сить напряжение и справиться с тревогой.

Давайте рассмотрим, как все обстоит на самом деле.

Алкоголь снимает стресс 
и приглушает тревогу

Сначала я пила алкоголь только на деловых встречах 
и вечеринках, но в последние пять лет стала использо-
вать его, чтобы расслабиться. Но ирония в том, что он 
привнес лишь больше напряжения. Мое здоровье ухуд-
шилось. К стрессу на работе добавлялись переживания 
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о том, какие глупые комментарии я могла вчера сде-
лать во время совместных посиделок. Я вливала стресс 
в свою жизнь, бокал за бокалом, ошибочно считая, что 
алкоголь помогает мне снять напряжение. Что такое на-
стоящее расслабление? Если вы полностью расслаблены, 
вас ничто не беспокоит, не раздражает и не действует 
на нервы. Разве алкоголь может вам все это дать? Он 
не убирает факторы стресса и раздражения, но лишь 
временно притупляет симптомы. И знаете что? У вас 
развивается устойчивость к алкоголю, его эффект сни-
жается, а ваша потребность в нем увеличивается. По-
верьте, зависимость —  это гораздо более серьезный 
фактор стресса, чем те, которые вы пытались устра-
нить при помощи спиртного. У вас сформировалось 
психическое влечение к алкоголю, и теперь вам при-
дется его удовлетворять (потребляя еще больше) или 
страдать. Когда вы желаете того, чего не должны, вы 
не расслабляетесь. В вашем уме возникает противоре-
чие, которое приводит к разочарованию и напряже-
нию. Это —  противоположность расслабления. Запивая 
свои проблемы, вы отказываетесь взглянуть на насто-
ящую причину своей неудовлетворенности. А значит, 
вы так и будете работать с симптомами, а не корнем 
проблемы. Это тупиковый путь. Когда к стрессу и бес-
покойству добавится алкогольная зависимость, все ста-
нет еще хуже.

Пару лет назад я выступала в английском Виндзоре 
перед семьюдесятью людьми. Обычно я очень хоро-
шо чувствую аудиторию и работаю с ней, но в тот раз 
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что-то было не так. Друг отвел меня в сторону и спро-
сил, что случилось. Как и положено настоящим дру-
зьям, он был честен со мной и сказал, что я утратила 
свою искру —  свое красноречие и умение удерживать 
внимание собравшихся. Я знала, что он прав, и рас-
плакалась. Я не понимала, что происходит, но точ-
но знала: мне надо выпить и успокоить нервы. Из-за 
алкоголя мои ораторские способности резко ухудши-
лись. Но в тот момент он казался мне единственным 
утешением.

Я выпила, чтобы «успокоить нервы», но была так по-
давлена, что это не помогло. Злоупотребление алко-
голем и недостаток сна привели к тому, что я словно 
утратила часть себя. Сейчас, размышляя о том, поче-
му находилась тогда в таком разобранном состоянии, 
я не могу найти для этого никакой реальной причины. 
Да, у меня была напряженная работа, но я наслажда-
лась быстрым ритмом жизни и постоянными измене-
ниями. Я чувствую себя в своей стихии, когда работаю 
с большими бюджетами и международными команда-
ми. Я никогда не оказывалась в острых критических 
ситуациях, и стресс возникал исключительно в резуль-
тате моего стремления преуспевать и достигать больше-
го. Когда я пила, чтобы снять напряжение, оно только 
усугублялось. Теперь, когда я больше не вливаю в себя 
сильный яд, мне по силам справиться с любыми ситу-
ациями, даже самыми обескураживающими. Всегда ли 
это легко? Нет. Испытываю ли я напряжение? Конечно. 
Но этот стресс никогда не усиливается тем, что у меня 
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нет энергии, уверенности в себе или смелости взгля-
нуть на проблему. Алкоголь казался простым решени-
ем. Выпить, притупить восприятие и позволить стрес-
су уйти на задворки сознания. Но проблемы от этого 
только усугублялись, потому что я пила, вместо того 
чтобы решать их.

Я пишу это в самолете, возвращаясь из шестидневной 
командировки, в ходе которой посетила четыре стра-
ны. Я точно знаю, что мне захочется расслабиться, ког-
да я наконец доберусь до дома. В конце такого путеше-
ствия я неизбежно чувствую себя немного на взводе. 
Раньше мне казалось, что это стресс, и мне нужно вы-
пить, чтобы расслабиться. Я признаю, что отчасти это 
действительно стресс, но в основном —  просто при-
вычный стереотип. Теперь я вижу, что развиваюсь, 
когда нахожусь в ситуации давления. Мне нужна ско-
рость: и в работе, и в семье, и других проектах, кото-
рыми я занимаюсь. Мне часто советуют сбавить оборо-
ты, но я пробовала, и это не делает меня счастливой. 
Проблема не в темпе жизни, а в том, что я отравляла 
свой ум и тело. Я была физически не готова соответ-
ствовать той жизни, которой хотела жить.

Представьте, что погружаетесь в горячую ванну после 
интенсивной тренировки жарким летним днем. Впро-
чем, прохладный освежающий душ в этой ситуации 
звучит лучше. Но сегодня, после 29-часовой поездки, 
горячая ванна —  то, что нужно. Она поможет мне из-
бавиться от напряжения в мышцах и заснуть. Еще одно 
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настоящее наслаждение —  просто полежать в постели 
с книгой. Если мы хотим по-настоящему расслабиться, 
нам нужно найти причину напряжения и устранить 
ее. Если устали, мы спим. Если нам холодно, мы раз-
жигаем огонь или надеваем свитер. Если у нас где-то 
зудит, мы чешемся. Ну вы поняли.

Если я расстраиваюсь из-за того, что забыла ответить 
на важный звонок, я или делаю его, или пишу себе за-
писку, чтобы перезвонить позже. Это избавляет меня 
от беспокойства. Если я переживаю из-за дедлайна, 
то могу запланировать время для работы над проек-
том или просто приступить к нему. Самый надежный 
путь к расслаблению —  это устранить конкретный раз-
дражитель, который вызывает стресс.

Пару лет назад я жаловалась своему наставнику и коучу, 
что в выходные все равно отвлекаюсь на работу и не могу 
насладиться временем с семьей. Тогда я еще пила, и это 
еще раз доказывает, что алкоголь —  это не волшебный 
эликсир расслабления, как я когда-то думала. Мой коуч 
дал мне прекрасный совет. Он сказал, что на самом 
деле есть всего три ситуации, которые не дают нам за-
быть про работу дома. Первая —  если мы забыли что-
то сделать. Тогда просто отметьте это где-нибудь, чтобы 
вернуться к этому первым делом в понедельник. Вто-
рая —  когда вы понимаете, что не справились с чем-то 
или допустили ошибку. В этом случае подумайте, мож-
но ли это исправить. Если да, исправьте это как мож-
но быстрее. Если нет, тогда, возможно, вам придется 
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принести кому-то извинения, а потом отпустить эту си-
туацию. Третий случай —  это новая идея, которая вдруг 
приходит вам в голову. Запишите ее и займитесь этим, 
как только вернетесь в офис. Этот совет оказался гораздо 
более эффективным, чем попытки приглушить стресс 
при помощи алкоголя.

Вы достигаете расслабления, устраняя источник неудов-
летворенности. Спиртное, по определению, не может 
расслабить вас. Возможно, у вас остались вопросы про 
притупляющий эффект алкоголя. Безусловно, он по-
могает приглушить боль. И да, он также сделает более 
притупленными ваш мозг и чувства. Если вы выпьете 
достаточно много, то окажетесь в бессознательном состо-
янии. И именно эта бессознательность облегчит вашу 
боль. Но эта идея столь же хороша, как лечить мигрень 
гильотиной. Есть и более удачные решения.

Исследование 2012 года показало, что из-за алкоголя мы 
хуже справляемся со стрессом и тревогой. Ученые в те-
чение месяца поили мышей алкоголем, а потом прово-
дили тесты, сравнивая пьющих мышей с обычными. 
Грызунам создавали стрессовую ситуацию и оценивали 
их реакцию. Алкоголь буквально перепрограммировал 
мозги мышей, и они переставали справляться с трево-
гой и стрессомCLVII. Если вы достаточно регулярно пье-
те, то, возможно, уже знаете это на собственном опыте.

Почему мы верим в то, что алкоголь помогает нам изба-
виться от напряжения и тревоги? Потому что благодаря 
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ему вы можете игнорировать факторы стресса. При этом 
вы знаете, что, когда протрезвеете, ситуация останется 
прежней.

Мне удается полностью расслабиться, когда я сижу на пля-
же, с прекрасной книгой в руках, наслаждаясь солнцем 
и океанским бризом. Недавно я отдыхала так на Гавайях 
и подумала о том, не заказать ли мне коктейль. Обычно 
я выпивала Mai Tai (или восемь), пока проводила время 
на пляже. Но подумав об этом, я поняла, что из-за спирт-
ного почувствую себя уставшей и стану раздражительной.

И поскольку после одного коктейля я почувствую жажду 
и во мне снова проснется влечение к алкоголю, я едва ли 
остановлюсь только на одном. И тогда вместо того чтобы 
прекрасно провести следующий день на пляже, я буду 
страдать от похмелья. Подумав об этом, я осознала, что 
мне вовсе не хочется пить. Умственное спокойствие оз-
начает, что вас ничего не тревожит. Наркотик никогда 
не сможет подарить вам это чувство.

Если вы по-настоящему счастливы и расслаблены, то вам 
ничего не хочется менять. Оглядываясь назад, я пони-
маю, что постоянное желание выпить с целью избавить-
ся от напряжения лишний раз доказывало, что алкоголь 
вовсе не приносит расслабления. Если бы он снимал 
стресс, разве бы моя потребность в нем не должна была 
становиться со временем меньше, а не больше? Нет, ал-
коголь не расслабляет вас. Он не убирает стресс из вашей 
жизни. Скорее он вызывает опьянение, и это ненадолго 



184 в ясном уме

маскирует боль. И как только опьянение проходит, стресс 
возвращается, причем более сильный, чем раньше.

Быть счастливым и не испытывать напряжения, работать 
с главной причиной стресса, а не приглушать его про-
явления, —  единственный способ обрести облегчение. 
Тогда вам больше не надо скрывать симптомы, исполь-
зуя яд. Мысль о том, сколько моих знакомых покончи-
ли жизнь самоубийством, разбивает мне сердце. Ужас-
но, когда люди решают избавиться от страдания таким 
образом: навеки утратить сознание. Каждый раз, когда 
вы пьете, алкоголь по чуть-чуть стирает вашу личность. 
Он может стирать даже целые ночи попоек. Алкоголь 
не снимает стресс, но притупляет ваши чувства и способ-
ность думать. В конечном счете алкоголь уничтожает вас.

ПРОТИВОПОЛОЖНОСТЬ 
ОБЛЕГЧЕНИЮ: ЧТО 
ПРОИСХОДИТ В ВАШЕМ 
МОЗГЕ

Итак, если алкоголь не расслабляет вас, то что же он дела-

ет? Все очень просто: он замедляет работу вашего мозга. 

Он влияет на два нейромедиатора: глутамат и гамма-ами-

номасляную кислоту (ГАМК)CLVIII. Глутамат —  возбуждаю-

щий нейромедиатор, который увеличивает уровень актив-

ности мозга. Алкоголь подавляет действие глутамата, что 
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приводит к замедлению передачи сигналов между нейро-

намиCLIX. Вы буквально начинаете думать медленнее. ГАМК —  

это тормозной нейромедиатор, который подавляет актив-

ность нервных клеток. Алкоголь увеличивает выработку 

ГАМК в мозге, что приводит к вялости, снижению способ-

ности к логическому мышлению, замедлению речи, реак-

ций и движенийCLX.

Научные исследования также показывают, что употребле-

ние алкоголя меняет биохимию мозга таким образом, что это 

ведет к депрессииCLXI. Ваш мозг противостоит искусствен-

ной стимуляции центров удовольствия, снижая интенсив-

ность ощущения, пока иллюзия удовольствия не исчезнет 

полностью. Однако уровень дофамина остается высоким, 

что усиливает влечение к алкоголюCLXII. Нейробиологи по-

казывают, как желание выпить может переходить в пато-

логическое влечение, которое ассоциируется с зависимо-

стьюCLXIII. Употребление алкоголя приводит к болезненной 

потребности в нем, при этом он больше не приносит вам 

былого удовольствия. Сколько времени занимает этот про-

цесс, зависит от конкретного человека. У некоторых это про-

исходит практически сразу же, другим требуются недели, 

месяцы или годы употребления алкоголяCLXIV.

Алкоголь также воздействует на кору головного мозга, осо-

бенно на префронтальную часть. Он подавляет центр тор-

можения, и ваши внутренние барьеры снижаются. Он так-

же тормозит обработку информации, поступающей через 

органы чувствCLXV, и все более подавляет мыслительные 

процессы, из-за чего трудно ясно мыслить.
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В дополнение к замедлению работы мозга, эпизодическое 

употребление алкоголяCLXVI может повредить мозг, вызывая 

смерть нейроновCLXVII. Наконец, алкоголь подавляет нерв-

ные центры в гипоталамусе, которые контролируют поло-

вую функцию и сексуальное возбуждение. Сексуальное же-

лание может возрастать, но половая функция и чувственное 

удовольствие снижаютсяCLXVIII.

Для обобщения влияния алкоголя на ваш организм я ис-

пользую отрывок из книги Джейсона Вейла «Kick the Drink…

Easily»:

«Доказано, что алкоголь:

• подавляет нервную систему;

• лишает вас мужества, уверенности и самоуважения;

• разрушает клетки мозга;

• разрушает иммунную систему, делая вас менее устой-

чивым к различным болезням;

• влияет на способность организма усваивать кальций, 

из-за чего кости становятся более хрупкими, мягки-

ми и ломкими;

• ухудшает зрение, влияет на способность адаптировать-

ся к разному освещению;

• снижает способность определять звуки и направле-

ние, откуда они исходят;

• ухудшает вашу речь;
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• притупляет способность чувствовать вкус и обоняние;

• повреждает внутреннюю поверхность вашего горла;

• ослабляет мышцы. Подавляет выработку белых и крас-

ных кровяных клеток;

• разрушает внутреннюю поверхность желудка;

• приводит к ожирению»CLXIX.

Вейл продолжает: «Когда вы перестаете вливать в свое тело 

яд алкоголя, оно буквально издает вздох облегчения»CLXX.



13 Таинство внезапной 
трезвости

Никто не спасет нас, кроме нас самих. Никто 

не вправе и никому не по силам сделать это. Мы 

сами должны пройти по пути.

— Будда

Вы когда-нибудь слышали о внезапной трезвости? Это 
звучит странно, но на самом деле просто означает, что 
вы избавились от алкогольной зависимости без како-
го-либо формального лечения. И секрет внезапной трез-
вости в том, что вы разрешаете внутренний конфликт, 
вызванный вашим желанием бросить пить и страхом, 
что упустите что-то важное.

Трезвость без реабилитации

Возможно, вы удивитесь, но в США людей, которые 
внезапно избавились от алкогольной зависимости, 
в 4–7 раз больше, чем завязавших благодаря участию 
в программе Анонимных Алкоголиков. Согласно не-
давнему исследованию Национального института изу-
чения алкогольной зависимости и алкоголизма, более 
трети тех, кто избавился от алкогольной зависимо-
сти, сделали это безо всякого леченияCLXXI. Сравните 
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это с тем, что говорит доктор Лэнс Додс, не так давно 
вышедший на пенсию профессор психиатрии в Гар-
вардской медицинской школе: «Согласно экспертной 
оценке, уровень успешности программы Анонимных 
Алкоголиков составляет 5–10%. Примерно один участ-
ник из пятнадцати способен прийти к трезвости и со-
хранять ее»CLXXII.

Те, кто просто бросает пить, без программ или сторон-
ней помощи, не только более успешны в следовании 
своему решению, но, кажется, находятся в большем 
согласии с собой и своим выбором. Они не посвяща-
ют значительную часть времени и энергии тому, что-
бы поддерживать свой успех. Сохранение трезвости 
не становится их ежедневной задачей, они обходят-
ся без регулярных собраний, совместных обсуждений 
и молитв. Трезвость оказывается просто фоном, что по-
зволяет им быть по-настоящему свободными. Другие 
исследования показывают, что 75% людей, которые 
избавились от алкогольной зависимости, сделали это, 
не прибегая к специальным программам по алкоголь-
ной реабилитации и Анонимным АлкоголикамCLXXIII.

Как такое возможно? Кажется странным, что простое 
решение бросить пить без какой-либо помощи может 
быть эффективнее распространенных программ под-
держки. Мне кажется это поразительным не только из-
за процента успешности, но также потому, что мало 
кто говорит о феномене внезапной трезвости. Если 
есть способ бросить пить или пить намного меньше 
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без особых усилий и боли в сердце, расскажите мне 
о нем. Мне хотелось понять, что это за явление и как 
оно возникает. Мне было важно узнать, что произо-
шло с этими внезапно обретшими трезвость людьми 
и могу ли я это повторить и научить других.

Внезапная трезвость: конкретный 
пример

Один из тех, кто внезапно обрел трезвость, —  мой отец. 
Он курил более двадцати лет и много пил. Но однаж-
ды проснулся и бросил и то и другое —  раз и навсег-
да. Мой отец —  уникальный человек. После оконча-
ния университета он отказался от многообещающего 
будущего на Манхэттене в области производства филь-
мов и переехал в крошечный (3 на 7 метров) домик по-
среди Скалистых гор. Там мои родители растили моих 
братьев и меня, без водопровода и электричества. На та-
кой высоте дороги закрыты с ноября по май. Чтобы до-
браться до ближайшего города, нам приходилось идти 
на лыжах или использовать снегоход.

Именно там я и выросла, и именно там мой отец живет 
до сих пор, 44 года спустя. Наш дом прячется в небольшой 
долине на высоте 3200 метров. Ближайший сосед живет 
в километрах от нас. Я помню, как впервые услышала 
слово «соседи» в школе. Я не понимала, кто это, и ког-
да пришла домой, спросила маму: «А соседи кусаются?»
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Я никогда не видела, чтобы мой отец пил, поэтому 
думала, что он вообще никогда этого не делал. На са-
мом же деле он был известным пьяницей и пил столь-
ко же или даже больше, сколько любой из его това-
рищей в 60-х. Как же ему удалось исцелиться? Когда 
я спросила его, он ответил: «Я понял, что это не при-
носит мне ничего хорошего, поэтому решил бросить. 
И никогда не жалел об этом».

Как это возможно, когда столь многие проводят всю свою 
жизнь, пытаясь удержаться от возвращения к зависимо-
сти, и мучаются от того, что больше не пьют? Почему 
мой отец никогда не сожалел о своем выборе? Как так по-
лучилось, что он принял твердое решение бросить пить 
и сделал это, не испытывая боли и мучительной тяги? 
Ответ не сразу очевиден, но на самом деле он доволь-
но прост. Я объясню его, рассказав короткую историю.

Когнитивный диссонанс: разлад 
с самим собой

Сейчас моя подруга Челси состоит в счастливом бра-
ке с чудесным мужчиной. Но до этого у нее была це-
лая вереница ухажеров. Один из них, Джесс, особенно 
меня раздражал. На мой взгляд, многие из обожателей 
Челси были недостаточно хороши для нее, но в тот раз 
моя подруга превзошла саму себя. При этом ей самой 
этот парень очень нравился.
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Из-за моей неприязни к Джессу наши с ней отноше-
ния стали напряженными. Мы очень близки, и нам 
довольно трудно что-то скрыть друг от друга. Я никак 
не могла изменить свое отношение к ее новому пар-
ню. Для моей неприязни не было никакой серьезной 
причины, и при этом я недооценила то, насколько он 
ей нравится. Оказалось, что мы не сходимся во взгля-
дах в очень важном вопросе. Обычно, если мы в чем-
то не соглашались, то после долгого обсуждения все же 
могли принять точку зрения другого. Что касается Джес-
са, я никак не могла уяснить, почему он ей так нравит-
ся, а она не могла понять, почему он не нравится мне. 
Это непонимание несколько разъединило нас и, пока 
Челси встречалась с ним, она практически не расска-
зывала мне про их отношения.

Обратная ситуация случилась пару лет назад, когда 
я все еще находилась в плену алкогольной зависимо-
сти. Челси не одобряла мой образ жизни, и несмотря 
на ее готовность выслушать меня, я не могла расска-
зать ей о своих трудностях. Я не могла объяснить, по-
чему так поступаю и как ненавижу себя за это. И поэ-
тому не делилась с ней в той степени, в которой хотела 
бы. В обоих случаях у нас был разный взгляд на ситуа-
цию, и постепенно мы отдалялись друг от друга, сами 
того не желая.

Именно это происходит внутри вашего мозга, когда вы 
осознаете, что пьете больше, чем следовало бы. В пси-
хологии это явление называется модным термином 
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«когнитивный диссонанс». Он означает умственное на-
пряжение, или дискомфорт, который испытывает тот, 
кто одновременно придерживается противоположных 
убеждений, взглядов или ценностей.

Давайте я приведу еще один пример. Наступает Хэл-
лоуин, и ваша коллега поставила у себя на столе вазу 
с конфетами в качестве угощения для всех. Каждый 
день вы проходите мимо этих конфет, и вам очень хо-
чется их попробовать. Но вы обещали себе похудеть, 
поэтому сладкое —  под запретом.

Внутри вас происходит борьба, которая приводит к пси-
хологическому напряжению. Теперь ваши мысли текут 
в двух противоположных направлениях. Вы не хотите 
есть эти конфеты, потому что вам не нужен сахар или 
калории. Но в то же время вы жаждете съесть их. Вы 
уверены, что они подарят вам удовольствие и удовлет-
ворение. Вы сдаетесь и съедаете парочку. Тогда и воз-
никает когнитивный диссонанс. Вы сделали то, чему 
не рады, то, что создает дискомфорт.

Эта внутренняя борьба хорошо изучена. Очень слож-
но быть счастливым или пребывать в гармонии с со-
бой, когда делаешь то, с чем не согласна часть твоего 
мозга. Чтобы преодолеть этот диссонанс и восстано-
вить внутренний мир, придется пройти долгий путь.

Есть несколько способов преодолеть это разделение 
и восстановить внутреннюю гармонию.
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1. Мы можем изменить свое поведение, сказав себе: 
«Я больше не буду есть конфет».

2. Мы можем оправдать свое поведение, изменив ин-
формацию, которая вызывает конфликт: «Я могу 
иногда делать себе поблажки. Я заслужил это».

3. Мы можем оправдывать себя, добавив новые 
виды поведения: «Все в порядке. Сегодня я пой-
ду в спортзал».

4. Мы можем обманывать себя, игнорируя или от-
рицая противоречивую информацию: «Конфета 
никак не повредит моей диете».

Когда речь идет о веществах, вызывающих привыка-
ние, осложнений становится еще больше. На бессозна-
тельном уровне вы верите в то, что алкоголь снимает 
стресс и делает вашу жизнь лучше. Вы убеждены, как 
на бессознательном, так и сознательном уровнях, что 
сокращение потребления алкоголя или полный отказ 
от него —  это оправданная жертва. Вы беспокоитесь 
о том, что это будет непросто. У вас нет никакой заме-
ны алкоголю. Жизнь без него рисуется безрадостной. 
И что еще хуже, все вокруг вас пьют!

Но теперь у вас есть сильное, осознанное убеждение, 
что алкоголь вредит вашему здоровью, отношениям 
и отрицательно влияет на другие аспекты вашей жиз-
ни. Так как он вызывает привыкание, конфликт стано-
вится не только психологическим, но и физическим. 
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У вас появляется почти незаметное физическое влече-
ние к алкоголю, из-за чего вам еще сложнее отказать-
ся от него. Со временем эта тяга становится все более 
сильной. Это неврологический факт —  в результате 
регулярного употребления алкоголя нейронные пути 
в мозге меняются, и со временем влечение к нему уси-
ливается за счет повышенного уровня дофаминаCLXXIV. 
Даже когда вы не пьете, внутренний конфликт разго-
рается, потому что это влечение находится в постоян-
ном противоречии с вашим желанием воздерживать-
ся от алкоголя. Добавьте в уравнение ухудшающееся 
здоровье и отношения, и внутренний конфликт ста-
новится все более болезненным.

Это явление —  основа зависимости. Каждый, кто стра-
дает от нее, лжет себе и другим. Мы поступаем так с це-
лью защитить себя и минимизировать внутреннюю 
травму, вызванную конфликтом наших желаний и на-
мерений. Мы так хорошо находим оправдания и успеш-
но закрываем глаза на истину, что начинаем верить 
в собственную ложь.

Ужасно, когда вы не можете доверять самому себе, это 
причина невыносимой боли. Это —  боль зависимости. 
Вопреки распространенному представлению, нашу 
жизнь разрушает не физическое употребление алко-
голя, но внутренний конфликт. Он неизбежен, когда 
мы намерены избавиться от зависимости, но бессозна-
тельно придерживаемся убеждения, что наркотик —  
неотъемлемая часть нашей жизни.
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В случае алкогольной зависимости решить конфликт, 
просто изменив свое поведение, практически невоз-
можно. Бессознательный ум привык считать, что алко-
голь —  наш друг, который помогает справиться со стрес-
сом и сделать жизнь лучше. Поэтому желание выпить 
не исчезает даже после того, как мы решили бросить 
или пить меньше. В этом случае нам понадобится сила 
воли, чтобы воздерживаться от алкоголя. Но, как вы-
яснили ученые, сила воли не безграничнаCLXXV. Те два 
бокала, которые мы себе позволяем, становятся вожде-
ленными. Мы сдаемся, пьем и потом чувствуем себя 
виноватыми. Мы испытываем когнитивный диссо-
нанс, переживая внутренний конфликт.

Когда мы осознаем, что не можем бросить пить просто 
за счет силы воли, внутренний конфликт усиливается. 
Мы пытались изменить свое поведение и поняли, что 
это сложно. Мы пытались изменить свое мышление, 
перечитывая список ужасных последствий употребле-
ния алкоголя, и снова потерпели неудачу. Мы пытаем-
ся оправдать свое поведение, придумывая различные 
достойные причины для того, чтобы выпить. Понача-
лу, возможно, мы и не верим в эти доводы. Чем пере-
живать внутренний конфликт, гораздо проще убедить 
себя, что можно выпить и в 8 утра, если дома сейчас 
10 вечера. Часть нашего мозга понимает, что оправда-
ния не выдерживают никакой критики, поэтому мы 
пьем еще больше, чтобы приглушить голос разума. 
Мы готовы на все, чтобы преодолеть этот конфликт. 
Мы, кажется, уже все перепробовали, и не понимаем, 
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почему нам не удается справиться с зависимостью. Тог-
да мы начинаем винить себя.

Однако тактика запугивания редко когда бывает успеш-
ной в преодолении алкогольной зависимости. Мы всег-
да знали, что алкоголь вызывает привыкание и раз-
рушает жизни, но предпочитали игнорировать или 
отрицать эту информацию, и это привело к внутрен-
нему конфликту. В этот момент употребление алкого-
ля теряет всякий смысл.

Убеждение, что алкоголизм происходит только с дру-
гими, с теми, кто страдает от умственных или физиче-
ских изъянов, позволяет нам легко решить наш вну-
тренний конфликт. Это дает возможность верить, что 
мы все контролируем, даже когда знаем, что это не так. 
Это убеждение позволяет нам отрицать наличие у нас 
проблемы. Однако, если вы будете честны с собой в от-
ношении того, почему пьете, уверена, вам будет слож-
но найти причину, которая выдержит проверку логи-
кой и здравым смыслом.

Прекращение внутренней войны

Так как же мой отец преодолел когнитивный диссо-
нанс? Как он достиг внезапной трезвости? Он выбрал 
первый путь —  бросить пить раз и навсегда. Но еще 
до принятия этого решения он пришел к убеждению, 
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что алкоголь не приносит ему ничего хорошего. Он 
осознал это на все сто процентов, он не оставил места 
мучительным сомнениям в правильности своего реше-
ния. Так он завершил конфликт и обрел внутреннее 
согласие. Те качества личности, благодаря которым это 
стало возможным —  решительность и бескомпромисс-
ность, —  определяли и то, как он употреблял алкоголь. 
Когда он пил, он отдавался этому целиком. Немного 
выпить —  неплохо? Значит если выпить больше, бу-
дет еще лучше! Эта решительность привела его к ал-
когольной зависимости, но она же, в конечном счете, 
помогла ему обрести свободу.

Безусловно, повторить то, что сделал мой отец, нелег-
ко. Для этого требуется ум, достаточно гибкий и силь-
ный, чтобы измениться, —  и на сознательном, и на бес-
сознательном уровне. «В ясном уме» делает эту работу 
за вас. Читая эту книгу, вы меняете свой бессознатель-
ный ум, и это позволит вам легко и мирно разрешить 
внутренний конфликт. Возможно, вы жили с ним в те-
чение многих лет, даже десятилетий. Только вы знае-
те, сколько боли и страданий он вам причинил.

Почему это внутреннее противоречие столь болезнен-
но? Конфликты причиняют нам боль, что объясняет, 
почему мы по своей природе питаем к ним отвраще-
ние. Нам больно не соглашаться с близким другом. Мы 
страдаем, когда не сходимся во взглядах с незнакомца-
ми или становимся свидетелями ссоры. Насколько же 
более болезненно бороться с самим собой? Если вы 
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страдали от зависимости, делая то, что вам ненавист-
но, вы знаете, как сильна эта боль. Я не испытывала 
ничего хуже, ничего страшнее. Конфликт был настоль-
ко болезненным, что я предпочитала «забыться», дово-
дя себя до состояния беспамятства. Только так я могла 
закрыть глаза на то, во что превратилась моя жизнь. 
Поступая так, я утратила веру в себя. Я делала то, что 
было мне противно, и не понимала, почему продолжаю 
так поступать. Моя боль была сильной, всепоглощаю-
щей. Я больше не узнавала себя в зеркале. Я больше 
не знала, кто я. Я потеряла себя. Чтобы снова обрести 
себя и вернуть счастье, необходимо устранить это раз-
ногласие в вашем уме. Первый шаг на пути к этому —  
исследовать предполагаемые преимущества алкоголя 
и доказать, логически и рационально, используя «Ли-
минальные моменты», что в употреблении алкоголя 
нет ничего полезного.



14 Лиминальный 
момент: мне нравится 
пить; я становлюсь 
счастливым

Зависимость начинается с надежды, что что-то «там, 

снаружи», сможет моментально заполнить пустоту 

внутри.

— Джин Килбурн

Вы всю жизнь наблюдали за тем, как люди получают 
удовольствие от алкоголя. Реклама обещает, что он сде-
лает нас счастливыми: мы построим отношения, по-
лучим секс, зажжем вечеринку и будем наслаждаться 
повседневной жизнью. В западном обществе мы прак-
тически неизбежно делаем предположение, что ал-
коголь приносит людям счастье. Вы решительно на-
строены попробовать его, и со временем ваш опыт 
подтверждает это предположение. Ведь как только 
у вас развивается малейшая устойчивость к алкоголю, 
вы начинаете испытывать легкую, едва заметную не-
удовлетворенность, когда не можете выпить. По сути, 
предположение, что алкоголь делает вас счастливым, 
включает в себя невысказанное предположение, что 
без алкоголя вы несчастны. Ваш опыт подтверждает 
эти предположения, и вы приходите к умозаключе-
нию, что алкоголь действительно дарит удовольствие 
и делает вас счастливым.
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Давайте рассмотрим, как все обстоит на самом деле.

Исследования показывают, что алкоголь —  причина 
многих бед нашего общества. Он делает несчастными 
не только тех, кто его употребляет, но и окружающих. 
Из-за него люди теряют дом, работу, погружаются в ни-
щету, насилие, депрессию, испытывают боль, страда-
ние и, в конечном счете, умирают. Есть специальные 
группы поддержки для жертв эмоционального, физи-
ческого и сексуального насилия, вызванного злоупотре-
блением алкоголя. Он разрушает семьи, ведь семьде-
сят процентов вызванных алкоголем случаев насилия 
происходит дома. В двадцати процентах этих случаев 
в дело идут не только кулаки и ноги, но и другое ору-
жиеCLXXVI. Существуют специальные приюты для детей, 
чьи родители умерли от алкоголизма или были лише-
ны родительских прав. Алкоголь приводит к ссорам, 
дракам, убийствам и нежелательным беременностям. 
В преступлениях насильственного характера преступ-
ник с гораздо большей вероятностью будет пьян, чем 
находиться под воздействием любого другого нарко-
тикаCLXXVII. А среди тех, кто регулярно пьет, процент 
смертей в результате травмы или насильственных дей-
ствий особенно высокCLXXVIII.

Вред, который алкоголь причиняет обществу, настоль-
ко велик, что практически у каждого есть связанная 
с ним история душевной боли, трагедии, мучений или 
сожалений. Моя прекрасная кузина умерла на следую-
щий день после Рождества. Ей было 23 года. Пьяный 
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водитель сбил ее на пешеходном переходе, и ее не уда-
лось спасти.

Самую большую печаль вызывает влияние алкоголя 
на детей. Детям мучительно видеть родителей —  ос-
нову своего мира —  спотыкающимися, больными, ссо-
рящимися и недобрыми по отношению друг к дру-
гу. Родители моей подруги Джули развелись, когда 
она была маленькой, и ее мать второй раз вышла за-
муж. Ее новый муж оказался алкоголиком. Я ночева-
ла у Джули пару раз, и ее комната находилась прямо 
над спальней матери и отчима. Я помню, как лежа-
ла в кровати, слушала их пьяную ссору и чувствова-
ла себя беспомощной. Моя подруга притворялась, 
что спит. Должно быть, ей было стыдно. Ее мама ни-
когда не пила, и это была ссора «в одни ворота». Мы 
слышали только, как кричал ее отчим, в то время как 
мама плакала. Но в каком-то смысле Джули повезло. 
Многие дети лежат в постели или прячутся в шкафах, 
пока их мать подвергается физическому насилию. Ча-
сто жертвами насилия становятся сами дети. Вот пуга-
ющие цифры: более половины всех подтвержденных 
случаев насилия над детьми и 75% детских смертей 
в результате насилия связаны с алкоголемCLXXIX. Жен-
щины, злоупотребляющие алкоголем, в три раза чаще 
других оказываются осуждены за насилие над деть-
ми, мужчины-алкоголики —  в десять разCLXXX. И по-
рочный круг замыкается, поскольку дети алкоголи-
ков в четыре раза чаще сами испытывают проблемы 
с алкоголем во взрослой жизниCLXXXI.
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Даже без насилия пьяные родители пугают ребенка. 
Они либо души в нем не чают, постоянно рассказывая 
о своей любви (и он понимает, что это пустые слова, 
вызванные опьянением), либо просто исчезают. Ре-
бенок больше не понимает их, он не может им дове-
рять. И, хотя физически родители могут присутство-
вать в жизни детей, эмоционально дети чувствуют 
себя брошенными и испуганными. Они хотят, чтобы 
эти взрослые просто исчезли. Жизнь с ними причи-
няет боль. Детям мучительно видеть своих родителей 
в состоянии опьянения. Мало что на свете причиня-
ет большее страдание.

Вы можете поспорить, что это крайние случаи, и в уме-
ренных количествах алкоголь действительно помо-
гает вам наслаждаться жизнью. И хотя вы согласны, 
что в целом он приносит больше страданий, чем сча-
стья, вы —  счастливое исключение. Все эти ужасные 
вещи происходят с другими, но вы находите в употре-
блении алкоголя подлинное удовольствие. Каким-то 
чудом вещество, которое заставляет отцов бить сво-
их детей, водителей —  убивать пешеходов, а пья-
ниц —  кончать жизнь самоубийством, именно вас 
делает счастливым.

Возможно, я несправедлива. Как я могу осуждать это 
чувство эйфории? Не могу. Вы испытываете кратковре-
менный прилив удовольствия, когда алкоголь попа-
дает в ваш организм. Это факт. Алкоголь, в отличие 
от еды, впитывается сразу в слизистую желудка. Это 
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значит, что он быстро достигает клеток вашего моз-
га. Но замечали ли вы, как быстро растворяется это 
чувство? Обратите на это внимание в следующий раз, 
когда будете пить. Приятное опьянение быстро при-
ходит, но уходит в течение двадцати минут. Некото-
рые эксперты предполагают, что прилив эйфории 
вызван простым повышением уровня сахара в кро-
ви, поскольку алкоголь состоит из сахара и углево-
дов. Для того чтобы справиться со всплеском глюко-
зы, организм начинает вырабатывать инсулин. Он 
понижает уровень сахара, который в результате ста-
новится ниже, чем когда вы начали пить. С низким 
уровнем сахара в крови вы чувствуете пустоту и на-
пряжение. И, возможно, еще один бокал расслабит 
вас —  еще на пару минут, —  потому что вызовет оче-
редной всплеск глюкозыCLXXXII.

Это приятное чувство заманивает вас в ловушку. По-
наблюдайте за этим, когда будете пить в следующий 
раз. После того как первоначальное опьянение прой-
дет, оно уже не вернется, как бы вы ни старались. Вы 
пьете еще больше в попытках вернуть ощущение эй-
фории. После пары бокалов ваши чувства притуплены, 
и восприятие меняется. Вы убеждены, что по-преж-
нему все контролируете, но на самом деле не може-
те оценить степень своего опьянения. Вы больше 
не способны сохранять умеренность. Вот почему, не-
смотря на предупреждения об опасности вождения 
в нетрезвом виде, умные люди садятся за руль, хотя 
им не следовало бы этого делать.
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Вейл спрашивает: «Можете ли вы честно сказать, что 
счастливы каждый раз, когда пьете? Или вы станови-
тесь напряженным и склонным к спорам? Чувствова-
ли ли вы когда-нибудь подавленность во время распи-
тия спиртных напитков? Плакали ли? Становитесь ли 
вы надоедливым или глупым, когда пьете?»CLXXXIII

Он объясняет: теоретически, если бы алкоголь делал 
вас счастливым, то каждый раз, употребляя его, вы 
должны быть счастливы. Позвольте спросить вас, как 
вообще спиртное может сделать вас счастливым чи-
сто с физиологической точки зрения? Эффект алкого-
ля в том, что он притупляет ваше восприятие, оглуша-
ет вас и опьяняет. В таком случае как вы можете что-то 
чувствовать, включая счастье? Конечно же, вы не ис-
пытываете восторга каждый раз, когда пьете.

Никто из нас не гордится своими словами и поступка-
ми, совершенными в состоянии опьянения. Но в тот 
момент мы ощущаем себя на вершине мира, говорим 
и делаем то, что нам хочется, ошибочно полагая, что 
это делает нас счастливыми. Но счастливы ли вы, ког-
да комната начинает вращаться или ваш ужин рвется 
назад? Разве пьяница на улице, который потерял се-
мью и дом, действительно счастлив?

Возможно, вы возразите мне, сказав, что вы все время 
видите людей, которые употребляют алкоголь и при 
этом счастливы. Они пьют, шутят, смеются и получа-
ют удовольствие от жизни. Я готова поспорить, что они 
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наслаждаются общей атмосферой и общением с друзь-
ями, а не выпивкой. Без выпивки было бы не так ве-
село, скажете вы. Соглашусь —  если вы верите, что 
не сможете наслаждаться жизнью без спиртного, так 
и будет. Алкоголь не делает нас счастливыми, просто 
мы несчастны без него.

Нам сложно осознать это, потому что обычно нам 
не с чем сравнивать. Я не помню ни одной свадьбы 
или похорон без алкоголя. Я определенно ни разу 
не была на деловом ужине, который не включал бы 
в себя спиртные напитки. Я не помню ни одного бар-
бекю без выпивки.

Когда мы наслаждаемся светскими мероприятиями, 
на них почти всегда присутствует алкоголь. Вы може-
те вспомнить хоть одно событие, которое обошлось бы 
без спиртного? Не лично для вас, потому что вы по ка-
ким-то причинам воздерживались, но чтобы вообще 
не было алкоголя? Само это утверждение звучит как 
оксюморон. Если в вашей культуре не подают алко-
голь на свадьбах или вечеринках, то вам, в отличие 
от большинства из нас, есть с чем сравнивать. Поду-
майте о самых классных вечеринках, которые вы посе-
щали, с алкоголем и без. Вы смогли расслабиться и по-
лучить удовольствие в обоих случаях, не так ли? Вы 
прекрасно общались с другими и без спиртного. Разве 
это не значит, что вам было весело не потому, что вы 
выпили, но просто из-за общей радостной атмо сферы 
и хорошей компании?
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У меня теперь есть возможность сравнить себя ны-
нешнюю с собой прежней, пьющей. Поразительно, 
насколько больше мне теперь нравится моя жизнь. 
Есть миллион причин, по которым сейчас я чувствую 
себя более счастливой, но прежде всего потому, что 
нравлюсь себе. Я чувствую себя комфортно и уверен-
но. Мне нравится быть живой, мне нравится быть со-
бой. Это настоящее счастье. После прочтения «В яс-
ном уме» моя подруга Мэри описала свои ощущения 
так: «Я больше не пью, потому что сейчас испыты-
ваю гораздо большую удовлетворенность, чем мне 
мог дать алкоголь».

Да, это сложно принять, когда все ваши друзья-хипсте-
ры «наслаждаются» вином за ужином. Но глубоко вну-
три мы все понимаем, что алкоголь может быть опа-
сен. Вот почему мы все время оправдываемся за то, 
как часто и сколько пьем. Над нами все время висит 
черная тень —  и когда мы пьем, и когда не пьем. Мы 
убедили себя, что невозможно наслаждаться жизнью 
без выпивки, так что просто закрыли на нее глаза. Не-
ужели мы когда-то не пили, и при этом наслаждались 
жизнью и были счастливы? Счастье означает, что мы 
чувствуем себя психически и физически здоровыми, 
что нам нравится жить. Как может человек, зависящий 
от напитка, который разрушает здоровье и порабоща-
ет его, быть по-настоящему счастливым? Ваш ум неве-
роятно мощный, и правдой будет то, во что вы верите. 
Если вы убеждены, что не можете веселиться с друзья-
ми без алкоголя, то вы и не сможете.
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Если вам надо расслабиться, забыться, перестать ду-
мать, это можно сделать и без спиртного. Когда вы 
выходите из вызванного алкоголем ступора, боль ни-
куда не уходит и часто становится лишь сильнее. Ста-
нете ли вы волшебным образом счастливы, когда про-
снетесь от пьяного забытья? Ваша ситуации каким-то 
образом улучшится? Или станет хуже? Вы теперь чув-
ствуете себя ужасно и психологически, и физически. 
Употребление алкоголя оголило ваши нервы, и вы еще 
меньше способны справиться с причиной, по которой 
вообще начали пить.

Настоящую печаль не избыть алкоголем. Он не помо-
жет вам справиться с трагедией. Временно вы може-
те закрыть свой ум от происходящего при помощи 
алкоголя, но вам все равно придется пережить эти чув-
ства. Чем больше вы пьете, тем сложнее справляться 
с проблемами. Когда вы проснетесь, ваша утрата будет 
с вами, и все станет только хуже, чем раньше.

Когда вы осознаете, кто счастлив, а кто, очевидно, нет, 
у вас словно открываются глаза. Сложно быть счастли-
вым, когда мы одержимы мыслями об алкоголе: когда 
мы, наконец, сможем позволить пропустить себе ста-
канчик и сколько их будет. Я часто вижу людей, ко-
торые не пьют или пьют лишь для виду. Они насла-
ждаются атмосферой, смеются, общаются с друзьями. 
Они не одержимы алкоголем, они не находятся в его 
власти —  они выглядят по-настоящему счастливы-
ми и пребывают в полном согласии с собой и миром. 
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Понаблюдайте сами. Оглянитесь вокруг, когда в сле-
дующий раз будете ужинать в ресторане. Посмотрите 
на тех, кто выглядит счастливым и расслабленным. 
Потом обратите внимание на то, много ли они пьют. 
То, что вы увидите, может удивить вас.

Если вам кажется, что алкоголь делает вас счастливым, 
расслабленным или помогает наслаждаться вечером, 
то вы уже в беде. Возможно, ваше тело еще не распада-
ется на части и у вас есть средства для удовлетворения 
своего влечения, но это не значит, что у вас нет зави-
симости. Может быть, вы еще не дошли до хрониче-
ской стадии, когда человек полностью —  и психиче-
ски, и физически —  зависит от алкоголя. Но если вам 
нужно спиртное, чтобы получать удовольствие от ве-
черинок или встреч или чтобы снять стресс в конце 
дня, значит, у вас сформировалась эмоциональная за-
висимость. Запомните: алкоголь не делает вас счастли-
вым, он приносит страдание.

Возможно, вам кажется, что я несправедлива или ри-
сую все слишком мрачными красками. Но вы вовсе 
не должны верить мне на слово. Как только вы станете 
свободным, то снова и снова будете убеждаться в спра-
ведливости моих слов. Вы будете жить полной жиз-
нью, посещая десятки светских мероприятий и чув-
ствуя себя на них счастливее, чем раньше.
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15 Определение 
зависимости: часть I

Прогресс невозможен без перемен, и те, кто 

не способен изменить свое мышление, не могут 

изменить ничего.

— Джордж Бернард Шоу

Характеристики зависимости: 
злоупотребление, зависимость, 
влечение к алкоголю

Мы часто используем термин «зависимость». Можно ис-
пытывать зависимость от шоколада, шопинга, телевиде-
ния, от чего угодно. У этого слова так много значений, 
что психиатры предпочитают другой термин —  «рас-
стройство, вызванное употреблением психоактивных 
веществ». Такие расстройства классифицируются на ос-
нове характерных признаков: злоупотребление, зави-
симость и патологическое влечениеCLXXXIV.

Злоупотребление приводит к серьезным негативным 
последствиям для здоровья, отношений или становит-
ся причиной того, что человек больше не справляет-
ся с повседневными задачами, например перестает хо-
дить на работу.
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Зависимость возникает, когда человек начинает зави-
сеть от наркотика психологически и иногда физиче-
ски. У него развивается устойчивость к веществу, в силу 
чего для достижения эффекта ему нужно увеличивать 
дозу. При воздержании у человека проявляются непри-
ятные психологические или физические симптомы аб-
стинентного синдромаCLXXXV. И устойчивость, и абсти-
нентный синдром возникают, когда ваше тело и мозг 
меняются, чтобы компенсировать хроническое при-
сутствие наркотикаCLXXXVI.

Патологическое влечение —  это невероятно сильное, 
иррациональное желание наркотика. Вы можете со-
знательно желать воздержаться сегодня от употребле-
ния алкоголя, но влечение к нему продолжает суще-
ствовать. Когда наркоман пытается воздержаться, оно 
может быть настолько сильным, что человек не смо-
жет думать ни о чем другом.

Для простоты давайте обозначим зависимость так: 
на регулярной основе делать то, чего вам не хочется. 
Или делать что-то чаще, чем вам хотелось бы, и при 
этом быть не в состоянии отказаться от такого поведе-
ния или скорректировать его. По сути, в зависимости 
одновременно присутствуют два конкурирующих меж-
ду собой приоритета: желание сделать что-то и не сде-
лать. Вызывающие зависимость вещества создают пси-
хологическую и биологическую потребность в самих 
себе. Это приводит к возникновению цикла, в кото-
ром организм пытается компенсировать присутствие 
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наркотика, но заходит слишком далеко, таким обра-
зом снова создавая в нем потребность.

В конечном счете потребность в наркотике становится 
настолько всепоглощающей, что у вас больше нет вы-
бора. В проведенных опытах испытуемый потребляет 
вызывающее привыкание вещество до бесконечности, 
более не обращая внимания ни на что другое в своей 
жизни, включая еду и заботу о потомстве. Так, в экс-
периментах крысы доводят себя до голодной смер-
тиCLXXXVII. Когда мы достигаем такой маниакальной ста-
дии, то должны полностью прервать цикл. Мы должны 
уморить голодом потребность вещества в самом себе.

У нас у всех много зависимостей. По-своему, мы вид, 
у которого вырабатывается привыкание —  механизм 
формирования новых навыков и зависимости одина-
ковый. Полк говорит, что зависимость неразрывно свя-
зана со способностью нашего мозга обучаться. Мы под-
робно рассмотрим это в следующей главе.

Цикл зависимости

Это одна из самых важных частей книги. Мы должны 
понять, почему пьем.

Когда у кокаиновых наркоманов кончается крэк, они 
начинают психовать. Они становятся тревожными, 
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раздраженными и невероятно подозрительными. Они 
готовы на все ради следующей дозы, вплоть до занятий 
проституцией. Все их мысли крутятся вокруг наркоти-
ка. Они несчастны. Они смогут расслабиться, только 
если снова выкурят крэк. Было бы логично предпо-
ложить, что наркотик ослабляет паранойю и панику 
и дарит чувство спокойствия и расслабления. Вроде бы 
все на то указывает. Вот человек —  полная развалина, 
а в следующую секунду он преображается и выглядит 
счастливым и умиротворенным. Но мы знаем, что это 
неправда. На самом деле наркоман употребляет крэк 
не ради мнимого удовольствия от наркотика, но чтобы 
облегчить ломку, которую создала предыдущая доза.

Неверно думать, что мы сталкиваемся с абстинентным 
синдромом только когда отказываемся от наркотика. 
Мы переживаем ломку после каждой дозы, когда это 
вещество начинает покидать наш организм. Вот поче-
му нам кажется, что нам нужна следующая доза. Если 
мы регулярно употребляем наркотики или алкоголь, 
то постоянно сталкиваемся с абстинентным синдро-
мом. Если бы не крэк, кокаиновый наркоман не стра-
дал бы от приступов паники, холодного пота и ужаса 
ломки. Разве не очевидно, что наркотик создает эти 
симптомы, а не облегчает их? Мы, как сторонние на-
блюдатели, прекрасно все понимаем, но это совершен-
но не ясно тому, кто страдает от зависимости.

Проявления зависимости варьируются от вещества к ве-
ществу, но механизм действия один и тот же. Наркоман 
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привык считать, что наркотик дарит ему удовольствие 
или облегчение, что он помогает снять стресс и полу-
чать большее удовольствие от жизни. Он считает себя 
неполноценным, или ущербным, и нуждается в том, что 
его тело не может обеспечить естественным образом. 
Часто наркоманы уверены, что с ними что-то не так, 
что в них есть «дыра», которую может заполнить толь-
ко наркотик. Эти убеждения в основном сформирова-
ны на бессознательном уровне.

Обычно человеку требуется время, чтобы привыкнуть 
к опыту употребления наркотика. Когда я первый раз 
курила марихуану, мне совсем не понравилось —  я ис-
пытала паранойю, и это было не самое приятное пе-
реживание. Друзья заверили меня, что это нормально 
и в следующий раз будет лучше, так что я попробовала 
снова. Поскольку первоначальный опыт нас разочаро-
вывает, будь то неприятный вкус первого пива или па-
ранойя первого косяка, вы не боитесь пристраститься 
к веществу. Как можно подсесть на то, что тебе не нра-
вится? Как говорит Вейл: «Ирония в том, что ужасный 
вкус —  это часть алкогольной ловушки»CLXXXVIII.

Любое вызывающее привыкание вещество, от кофеи-
на до крэка, приводит к абстинентному синдрому, ког-
да покидает наш организм. В случае тяжелых нарко-
тиков это ощущение может быть ярко выраженным, 
но, если речь идет о таких веществах, как никотин, са-
хар, кофеин или алкоголь, оно проявляется как едва за-
метное чувство дискомфорта. Как чувство уязвимости, 
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тревоги и опустошения. Как некомфортное ощущение, 
что нам чего-то не хватает и жизнь несовершенна. По-
скольку требуется около десяти дней, чтобы алкоголь 
полностью покинул организм, те, кто пьет, испытыва-
ют это чувство практически постоянно.

Ощущение, что нам чего-то не хватает, аналогично 
стрессу или голоду, так что мы не можем точно опре-
делить его и не связываем с наркотиком. Когда мы 
снова выпиваем, нам становится лучше. Поскольку 
облегчение реально, мы приходим к убеждению, что 
алкоголь дарит нам удовольствие. Да, выпив, мы ста-
новимся счастливее, но лишь из-за облегчения абсти-
нентного синдрома. Эта иллюзия подтверждает наше 
бессознательное убеждение, что алкоголь приносит об-
легчение или удовольствие.

Мы продолжаем пить, чтобы избавиться от неприят-
ного чувства опустошенности, которое создал алкоголь. 
Постепенно у нас формируется устойчивость к нему. 
Нам нужно все больше, чтобы достичь такого же эффек-
та, все больше, чтобы заглушить это чувство пустоты 
и неуверенности. Поскольку это ощущение уязвимо-
сти создает сам наркотик, он не поможет нам рассла-
биться. Именно он заставляет нас чувствовать себя сла-
быми. Вейл говорит: «Прекрасно то, что вам не нужно 
будет искать другого способа расслабиться. Не употре-
бляя спиртное, вы и так будете гораздо более рассла-
бленным. Алкоголь —  главная причина, по которой 
вы испытываете напряжение»CLXXXIX.
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Устойчивость к алкоголю растет, и в конечном счете вы 
несчастны, даже когда пьете. Наркотик разрушает нас 
умственно и физически. Наше здоровье ухудшается, не-
рвы оголяются, и чувство зависимости становится все 
сильнее. Тогда мы пьем еще больше. Цикл продолжается. 
Внезапно мы понимаем, что стали зависимыми. Мы ви-
дим, как самый пьяный парень на вечеринке становит-
ся бездомным, и все, что у него осталось, —  это бутылка.

По мере повторения цикла чувство зависимости усили-
вается, и мы постепенно приходим к мысли, что алко-
голь —  самое важное в нашей жизни. Когда мы умира-
ем с голоду, даже самая ужасная еда кажется невероятно 
вкусной, и так же меняется наше восприятие спирт-
ного. Алкоголь приобретает для нас все большую цен-
ность. Наши близкие наблюдают за нашим падением. 
Когда они решаются что-то сказать, мы уже так боим-
ся потерять то, что кажется единственным утешением, 
что, сами того не осознавая, отказываемся восприни-
мать их слова.

В конечном счете наша устойчивость к алкоголю стано-
вится такой высокой, и мы пьем так много, что теряем 
большую часть своего психического и физического здо-
ровья. Мы практически перестаем получать хоть ка кое-
то удовольствие. Тогда мы прислушиваемся к тому, что 
нам говорят члены семьи и друзья, или обращаем вни-
мание на тихий, предупреждающий голос в своей го-
лове. Мы задумываемся: не стоит ли нам меньше пить 
или вообще бросить? Но при этом на бессознательном 
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уровне мы убеждены, что это очень трудно, и с грустью 
начинаем готовиться к неравному бою.

Мы стараемся воздерживаться, но наш бессознательный 
ум все еще верит, что алкоголь что-то дает нам. Из-за 
этого бросать пить —  мучительно. Нам кажется, что мы 
жертвуем чем-то важным. И, поскольку все вокруг нас 
«счастливо» пьют, мы уверены, что лишаемся чего-то 
прекрасного. В конечном счете наш фактический опыт 
подтверждает убеждение, что бросить пить тяжело или 
даже невозможно.

Чем дольше мы воздерживаемся от алкоголя, тем более 
сильное удовлетворение получаем, когда наконец сда-
емся. Почему? Во время абстинентного синдрома ощу-
щение неудовлетворенности выросло, и значит, силь-
нее становится и облегчение. Мы интерпретируем его 
как удовольствие. В этом цикле зависимости и несча-
стья «ломка» и «удовольствие», полученное при капи-
туляции, —  реальные и интенсивные.

Последствия алкогольного цикла

Мне нравится, как Аллен Карр описывает причин-
но-следственную связь между употреблением алкого-
ля и мучениями, которые мы испытываем между до-
зами. Я немного детализировала его пять пунктов для 
большей ясностиCXC.
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Во-первых, мы переживаем незамедлительные послед-
ствия возлияний. Вам наверняка знакомы плохое настро-
ение, усталость, похмелье, головные боли и отупение.

Во-вторых, физический вред, вызванный непрерывным 
употреблением алкоголя, накапливается. Это происхо-
дит так медленно, что мы даже не замечаем этогоCXCI. 
Чувства отупения, подавленности и хронической уста-
лости становятся нормой. Регулярное употребление 
спиртного влияет на наше психическое благополучие, 
ведь алкоголь —  основная причина развития депрес-
сииCXCII. Кроме того, это отражается и на нашем финан-
совом благополучии, и на отношениях.

В-третьих, мы сталкиваемся с настоящим стрессом. 
В книге «Sober Revolution» Люси Рокка объясняет, что 
пьющему человеку зачастую сложно справляться с по-
вседневными факторами стресса, поскольку алкоголь 
подавляет центральную нервную систему, обостряя 
депрессию и тревожность. Повседневные заботы, кото-
рые обычно не должны становиться проблемой, пре-
вращаются во «все увеличивающуюся гору невыполни-
мых задач»CXCIII. Без алкоголя мы бы относительно легко 
справлялись с ними по мере их возникновения, но вме-
сто этого мы откладываем их и обращаемся к спиртно-
му. Это только усугубляет ситуациюCXCIV.

В-четвертых, мы испытываем чувство опустошенности, 
тревоги и неуверенности. Нас преследует едва улови-
мая мысль «Мне надо выпить». Это тонкое мучительное 
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ощущение, что нам чего-то не хватает. Все эти четыре 
фактора формируют настоящую причину, по которой 
мы пьем, —  невероятно сильное психическое влечение.

Суммарный эффект последствий употребления алко-
голя сложнее оценить, но он составляет пятый фактор. 
Мы не осознаем, что наша хроническая усталость вы-
звана тем, что мы постоянно отравляем свое тело. Мы 
виним в этом ощущении жизнь в целом или старение. 
Мы не думаем о фактических факторах стресса в жизни, 
о тех делах, которые откладываем, или о том, что блоки-
руем в своем уме, когда пьемCXCV. Мы не задумываемся 
о тонком ощущении «Неплохо было бы выпить», пото-
му что обычно оно едва заметно. Все эти факторы вме-
сте формируют пятый и последний фактор —  патологи-
ческое влечение к алкоголю. И он оказывается гораздо 
сильнее всех остальных. Алкоголь, как и другие нарко-
тики, перепрограммирует наш мозг, меняя механизм 
его работыCXCVI. Влечение превращается в нечто боль-
шее, чем просто умственная иллюзия. Оно становится 
реальностью, основанной на работе нейронов, —  ре-
альностью зависимости и абстинентного синдромаCXCVII.

Грызущее желание выпить

Теперь вам постоянно хочется выпить. Возможно, вы 
это осознаете, а может быть, и нет. И вы не видите при-
чины, почему бы не сделать этого. Если вы не можете 
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выпить прямо сейчас (например, вы за рулем), то с не-
терпением ждете подходящей возможности.

Если вы отказываетесь поддаться этому влечению, по-
тому что решили пить меньше, это приводит к страда-
ниям. Легкое желание выпить становится неперено-
симым. Почему? Небольшой раздражитель становится 
невыносимым, если вы не можете устранить его. Пред-
ставьте, что в походе вы натерли мозоль. Это ощущение 
сначала довольно слабое, почти незаметное. Оно исче-
зает, если снять обувь. Но если вы продолжите идти, бо-
тинок будет натирать дальше, и раздражение будет на-
растать, пока не станет невыносимым.

Влечение, если его не удовлетворять, становится таким 
сильным, что вы не можете думать ни о чем другом. Если 
ваш сосед учится играть на барабанах и устроил репе-
тицию, то вы сначала воспринимаете этот звук как фо-
новый. Но в конце концов вам начинает казаться, что 
сосед играет прямо в вашей комнате. Бой барабанов 
становится настолько всепоглощающим, что вы не мо-
жете думать, не можете расслабиться. Этот звук истяза-
ет ваш мозг до тех пор, пока репетиция не закончится 
или у вас не произойдет нервный срыв.

Вы пьете, чтобы покончить с тоской. Сам по себе алко-
голь не дарит радости, но вы искренне наслаждаетесь 
избавлением от грызущего вас желания выпить. Облег-
чение настолько сильно, что вы испытываете счастье, 
даже головокружение. Вам приходится пить, чтобы 
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обрести ощущение спокойствия, которое легко дости-
жимо для того, кто не пьет.

Вот почему психическое влечение к алкоголю оказывает-
ся гораздо сильнее, чем все последствия его употребления. 
Когда человек решает, что ему нужно выпить, чтобы удов-
летворить свою тягу, он будет несчастен, пока не выпьет. 
Чем дольше продолжается бой барабанов, тем желаннее 
молчание. Точно так же, чем дольше вам хочется выпить, 
тем сильнее иллюзия наслаждения или облегчения, ког-
да вы наконец удовлетворите это желание.

Вам наверняка знакомо мучение, сопутствующее желанию 
выпить, которое вы сдерживаете. Вы знаете, насколько ре-
альны эти чувства. Вы готовы на все, чтобы оправдывать 
свой следующий бокал. Вы также знаете, сколь сильно об-
легчение, когда эта тяга удовлетворена.

Вера в то, что алкоголь сам по себе дарит удовольствие 
и облегчение, —  это заблуждение. Мучения, которые 
вы испытываете, воздерживаясь от спиртного, на самом 
деле вызваны его употреблением. Неважно, познакоми-
лись вы с ним только что или уже достигли стадии хро-
нического алкоголизма. Такова реальность зависимости, 
реальность алкоголя.

Утверждать, что алкоголь дарит вам удовольствие, —  все рав-
но, что говорить, как приятно натирать мозоли: ведь вы ис-
пытываете облегчение, снимая ботинки. Алкоголь не удов-
летворяет вашу тягу, он создает ее. Он —  это единственная 
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причина, по которой вы продолжаете испытывать болез-
ненное влечение к спиртному, и единственная причи-
на, по которой это влечение со временем усиливается.

Когда я еще пила и мне предстояло сесть за руль, я не мог-
ла справиться с раздражением. Мне казалось, я не смо-
гу получить настоящее удовольствие от вечеринки, если 
не буду пить. И, поскольку я верила в это, так оно и было. 
И раз мне было не весело, мой бессознательный ум прихо-
дил к выводу, что спиртное —  это главная составляющая 
вечеринки. Обманным путем меня заставили верить, что 
алкоголь действительно все меняет. Заблуждение очевид-
но. Дело не в том, что сам алкоголь дарит ощущение радо-
сти, а в том, что для зависимого человека вечер без спирт-
ного кажется мучением. Но правда в том, что вы можете 
наслаждаться жизнью и без алкоголя. Вам только кажет-
ся, что он вам нужен.CXCVIII

Отличные новости заключаются в том, что вы можете вы-
рваться из этого порочного круга. Без алкоголя ваша жизнь 
снова станет полной и совершенной. Вам вовсе не обяза-
тельно продолжать страдать.

Окончательная проверка

В конце долгого и тяжелого дня мне достаточно было 
заказать бокал вина, чтобы мое настроение изме-
нилось. Ко мне возвращались жизнерадостность 
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и воодушевление, и заботы дня отходили на второй 
план. Я определенно не могла почувствовать физи-
ческое воздействие вина, только заказав его или сра-
зу же после первого глотка. Тем не менее мое само-
ощущение резко улучшалось. Просто я удовлетворяла 
свое влечение к алкоголю. Я продолжала пить, и сле-
дующие три или четыре бокала уже не приносили 
мне радости. Они притупляли мои чувства, и я ста-
новилась менее сообразительной, менее остроумной, 
менее интересной.

Вы можете сами проверить это. Я так и сделала. Я ре-
шила узнать, действительно ли алкоголь дарит мне 
удовольствие. Несмотря на то что я пила каждый 
день, мне было трудно сказать, что именно в этом 
процессе мне нравится. Я надеялась понять, как вино 
влияет на меня. Было ли в этом подлинное удоволь-
ствие? Или же я просто реагировала на обстоятель-
ства и хотела избавиться от своей постоянной жажды?

Я сделала это дома, одна. Эксперимент был бы не-
чистым, если бы я была с друзьями, которые на са-
мом деле делают меня счастливой. Я сняла свой 
опыт на видео, чтобы потом объективно посмотре-
ла на себя со стороны. Я открыла бутылку вина и вы-
пила ее.

Сначала у меня возникло легкое, пьянящее чувство, 
словно кровь ударила мне в голову. Было не так уж 
и здорово, но, как оказалось, это была самая приятная 
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часть всего опыта. Это чувство пришло и ушло ме-
нее чем за двадцать минут. В конце концов я на-
пилась и села пред камерой, чтобы рассказать, как 
именно я себя чувствую. Все казалось немного иска-
женным, словно мой взгляд сузился, а стены смыка-
лись надо мной. Я была уже не способна чем-либо 
заниматься. До начала эксперимента я думала, что, 
выпив, займусь чем-нибудь приятным —  приму го-
рячую ванну или поиграю в видеоигры. Я рассчи-
тывала сполна насладиться этим восхитительным 
чувством. Но на самом деле я чувствовала себя обес-
силенной и мне вообще ничего не хотелось. Было 
неплохо, но и не сказать, что весело. Все словно не-
много сгладилось, стало менее резким, менее реаль-
ным. Мне было сложно собраться с мыслями и вы-
ражать их.

Посмотрев видео, я пришла в ужас. Из обычно энер-
гичной, уверенной и счастливой женщины я пре-
вратилась в полную идиотку. Алкоголь украл мою 
живость. Я казалась такой тупой. Я испытала потря-
сение и стыд. Я не думала, что все настолько пло-
хо. Я знала, что иногда мучительно разговаривать 
с тем, кто напился, но была уверена, что я остроум-
нее и забавнее, когда выпью. Мое восприятие абсо-
лютно не совпадало с реальностью. Мне казалось, 
что я отлично шучу на камеру. Но это было не так.

Подумайте о собственном опыте. Когда вы говори-
те с пьяными, вы вовсе не завидуете им. Последнее, 
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чего вам бы хотелось, —  это чувствовать себя так же, 
как они. Я не помню и случая, когда, общаясь с за-
метно пьяным человеком, жалела бы, что мне не так 
весело, как ему. Почему? Потому что никому в таком 
состоянии не весело. Люди перестают быть собой. 
Настоящая личность ушла. Но это становится кри-
стально ясно, только когда вы трезвый.

Из-за опьянения у меня возникло «туннельное зре-
ние». Я не осознавала окружающую обстановку, ви-
дела только то, что было прямо перед носом. Но даже 
это требовало от меня слишком больших усилий 
и сосредоточения. Спустя час единственное, чего 
мне хотелось, —  это пойти спать. Вместо того чтобы 
бодрствовать допоздна и наслаждаться вином, я от-
правилась в постель. Моя супер-вечеринка закончи-
лась в 10 вечера. Это было странно и сбивало с тол-
ку. Я определенно не почувствовала себя счастливой.

Как маркетолог я часто задумываюсь, как бы я мог-
ла прорекламировать какой-либо продукт или опыт. 
Переживание того вечера мне было бы очень сложно 
продать. Я не могла подобрать никаких положитель-
ных слов для описания «великолепного чувства», ко-
торое дарит алкоголь. Что это вообще такое? Мы все 
знаем, что алкоголь притупляет восприятие. Как мы 
тогда можем утверждать, что он дарит нам удиви-
тельное чувство, которым мы наслаждаемся? Я счи-
таю себя отличным маркетологом, но тот вечерний 
эксперимент не подарил мне ничего, что я могла бы 
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превратить в рекламу. Мне пришлось бы все выду-
мать, как это, собственно, и делается в алкогольной 
индустрии.

Еще до этого эксперимента я бросила пить, и у меня 
не было влечения к алкоголю. А значит, я не испы-
тала никакого облегчения. Алкоголь сам вызывает 
тягу к самому себе. Он требует, чтобы вы пили все 
больше, и вы чувствуете облегчение, удовлетворив 
эту тягу. Это чувство облегчения в огромной степе-
ни и есть то, что вызывает иллюзию счастья. Как 
говорит Джейсон Вейл: «Единственная причина, 
по которой нам кажется, что небольшое количество 
алкоголя приносит нам ощущение счастья, заклю-
чается в том, что он устраняет естественные страхи 
и удовлетворяет нашу психологическую зависимость 
от наркотика»CXCIX.

Если вы решите сами провести этот эксперимент, 
постарайтесь свести к минимуму внешние факторы, 
которые делают вас по-настоящему счастливым. Вы-
берите день, когда вам грустно. Не смотрите телеви-
зор, фильмы и не слушайте музыку. Очень важно, 
чтобы вы только пили, так вы сможете проверить, 
действительно ли вы наслаждаетесь этим. Будьте 
честны сами с собой, пусть это будет настоящий 
эксперимент. Выпейте и попробуйте понять, чув-
ствуете ли вы себя счастливее, чем раньше. Хоте-
лось бы вам провести остаток жизни в таком приту-
пленном состоянии с приглушенным восприятием, 
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туннельным зрением и неспособностью ни на чем 
сосредоточиться?

Еще раз подчеркну: важно устранить внешние факто-
ры —  друзей, приятное окружение, даже телевизор 
или музыку, —  потому что, если вы получаете удоволь-
ствие от ситуации, в которой присутствует алкоголь, 
это не значит, что вы получаете удовольствие от алко-
голя. Взгляните на свою жизнь. Вы же много раз на-
слаждались различными ситуациями, но можете ли 
вы отделить употребление алкоголя от самого занятия 
и осознать, что вам нравилась компания или самое 
событие, а не «радость» от притупления собственно-
го восприятия и отравления тела? Вспомните то вре-
мя, когда вы еще не распробовали спиртное и насла-
ждались всеми проявлениями жизни и без него. Это 
удовольствие присутствует во взаимодействии с дру-
гими и сейчас, просто оно скрыто алкоголем.

Подумайте о том времени, когда вы не особо заду-
мывались о том, что пьете, просто пили и все? Вы 
что, радовались предстоящему вечеру из-за того, ка-
кие великолепные спиртные напитки вас ждут? Или 
вы все же готовы рассмотреть мысль о том, что алко-
голь не дарит вам наслаждение, вы просто чувствуете 
себя несчастным без него? Понимаете ли вы, что из-
бавление от провала, вызванного алкоголем, совсем 
не то же самое, что настоящий кайф? Осознаете ли 
вы, что чудесный вечер с друзьями чудесен по самым 
разным причинам, но точно не из-за спиртного?
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Как насчет других случаев? Была ли ваша вечеринка 
с подружками действительно классной, учитывая, что 
вы не помните, как добрались до дома? О таких ал-
когольных провалах в памяти редко говорят, но слу-
чаются они гораздо чаще, чем мы привыкли думать. 
На самом деле согласно исследованию 2002 года, 
опубликованному в Journal American College Health, 
более 50% учащихся Университета Дьюка, употре-
бляющих спиртное, сталкивались с частичной алко-
гольной амнезией. Как что-то может быть веселым, 
если вы этого не помните? И не забывайте про все 
те случаи, когда вы сказали что-то глупое, отправи-
лись домой с тем, с кем не хотели, или без конца бле-
вали. Не забывайте про те случаи, когда ваша речь 
стала бессвязной или когда вы разругались с женой 
после того, как она нашла бутылки в вашем тайни-
ке. Или, возможно, у вас были проблемы с законом, 
когда вас остановили за вождение в нетрезвом виде.

Ирония в том, что дни, когда вы пьете, ничем не луч-
ше дней, когда вы страдаете без алкоголя. Алкоголь 
не дарит вам радости. Он не приносит облегчения.

Я помню, как комната кружилась у меня перед гла-
зами, когда я напилась в первый раз. Это было ужас-
но. Все это закончилось рвотой, которая, как я те-
перь знаю, служит защитным механизмом. Так мой 
организм избавлялся от алкоголя, который мог меня 
убить. Это случилось очень давно, но ощущение 
со временем не менялось. Просто постепенно мне 
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требовалась все большая доза, чтобы дойти до тако-
го состояния. У меня сформировалась такая устой-
чивость к алкоголю, что я спокойно выпивала две 
бутылки вина за вечер. На самом деле я вообще ни-
чего особо не чувствовала. И пусть я никогда специ-
ально об этом не задумывалась, я была уверена, что 
пью потому, что мне нравится пить, и это мой вы-
бор. Теперь я понимаю, что это было просто прояв-
лением алкогольной зависимости. Если спиртное 
и делало меня смешливой, это все равно не было 
подлинным счастьем. Веселящий газ тоже заставля-
ет смеяться, но определенно не приносит счастья.



16 Лиминальный 
момент: необходим 
ли алкоголь для 
успешного социального 
взаимодействия?

Дорогой алкоголь, у нас был договор: ты делаешь 

меня остроумнее, сообразительнее и помогаешь 

классно танцевать… Я видел видео… Нам нужно 

серьезно поговорить.

— Аноним

Раньше вам не нужен был алкоголь, чтобы хорошо про-
водить время. Но вы росли и наблюдали, как на празд-
никах и различных встречах все окружающие пьют. 
Вы предположили, что спиртное —  важная составляю-
щая хорошей вечеринки. Вы начали пить в компаниях, 
и возможно, поначалу алкоголь вовсе не казался вам та-
ким уж важным для общения. Но поскольку он —  не-
отъемлемая часть практически каждого мероприятия, 
вы неизбежно употребляли его. В конечном счете у вас 
сформировалась несильная зависимость, и вам не хва-
тало алкоголя, когда его не было. Ваш опыт подтвердил 
ваши наблюдения. Вам было уже не так весело, если 
вы не пили. Вы пришли к умозаключению, что да, ал-
коголь —  важная часть социального взаимодействия.
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Давайте рассмотрим, как все обстоит на самом деле.

Я пью ради общения

Определенно, употребление спиртного —  это социаль-
ное времяпрепровождение. Но часто алкоголь превра-
щает отличное событие в катастрофу. На нашей свадь-
бе мы с мужем подавали гостям только пиво и вино. 
Мы знали, что, предложив некоторым из них крепкие 
напитки, нарвемся на неприятности. У каждого из нас 
есть истории про дядю или друга, который напился 
и испортил церемонию бракосочетания. И такое слу-
чается не только на свадьбах. Довольно часто социаль-
ное употребление алкоголя в клубе или баре становит-
ся антисоциальным.

Парень одной моей знакомой так сильно напивался 
на вечеринках, что вырубался, а потом мочился в по-
стель. Ему было тридцать лет, и на вечеринке он казался 
счастливым и общительным парнем. Вы не убедите меня, 
что это пример успешного социального взаимодействия.

Мой непьющий брат теперь —  обладатель черного по-
яса по карате. Раньше, когда он пил, у него ни за что 
не хватило бы дисциплины добиться такого. Мы на-
слаждаемся соревнованиями, нам нравится получать 
новый опыт и встречать новых людей, потому что этот 
процесс задействует наши органы чувств. Это свойство 
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человеческой природы —  стремиться к обществу дру-
гих. Согласно исследованию Иоганна Хари, социальная 
активность может предотвращать зависимость. Если 
крыс по одной поместить в клетку, где у них есть доступ 
к чистой воде и воде с наркотиком, крысы быстро при-
выкают к наркотику. Но если крыса оказывается в клет-
ке не одна, а с другими грызунами и возможностью со-
вместного досуга —  представьте такой крысиный парк 
развлечений, —  они игнорируют наркотики и предпо-
читают простую воду. И прежде чем вы скажете: «Где 
крысы, а где человек!», —  учтите, что генетические, био-
логические и поведенческие особенности крыс очень 
близки к человеческим. Это делает их идеальными по-
допытнымиCC. Хари верит, что противоядие от зависи-
мости —  это дружеское общениеCCI.

Исходя из своего личного опыта я целиком и полностью 
с этим согласна. Зависимость превратила меня в оди-
ночку. У меня были свои секреты, и я уже не могла так 
хорошо общаться с другими, как раньше. Мое влече-
ние к алкоголю привело к тому, что наркотик стал для 
меня важнее людей. Непросто признать, но это правда. 
Злоупотребление алкоголем изолирует нас, мы теряем 
себя и упускаем настоящие возможности для общения 
и дружбы. Вовсе не спиртное делает совместные меро-
приятия веселыми. Мы наслаждаемся ими потому, что 
проводим время с друзьями и занимаемся тем, что нам 
нравится. Скажите честно, когда вы последний раз воз-
вращались домой с футбольного матча и с восторгом рас-
сказывали о качестве пива, а не о потрясающем голе?
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Мы просто привыкли пить, встречаясь с друзьями или 
посещая различные мероприятия. Раньше нам не ну-
жен был алкоголь, чтобы наслаждаться происходящим, 
но теперь у нас сформировалась привычка употреблять 
спиртное в этих случаях. В нашей голове тесно сплелись 
алкоголь и та радость, которую нам дарят определенные 
ситуации. Это происходит по ряду причин.

• Мысль о том, что употребление спиртного уси-
ливает ощущения, укоренилась в нашем бессоз-
нательном и сознательном уме под влиянием ре-
кламы.

• Мы сами подтверждаем эту мысль, когда у нас 
развивается почти незаметная физическая за-
висимость от алкоголя. Для того чтобы алкоголь 
полностью покинул организм человека, требует-
ся 10 дней, и наш организм физически жаждет 
выпить. Возможно, вы даже не замечаете этого, 
или просто ощущаете как зуд: «Было бы непло-
хо выпить». Утоление этой жажды приносит об-
легчение, и кажется, что алкоголь дарит радость.

• Убеждение, что спиртное улучшает мероприя-
тия, создает эффект плацебо. И из-за этого про-
исходит следующее:

1. Поскольку вы верите, что алкоголь способ-
ствует веселью, так и происходит. Ваш ум —  
невероятно мощный инструмент.
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2. Если у вас нет возможности выпить, вам ка-
жется, что вы что-то упустили. Вы верите, что 
с алкоголем вам было бы гораздо веселее. Вы 
приходите к убеждению, что без выпивки ве-
селья не будет.

• Этот цикл продолжается, и, поскольку употре-
бление спиртного вызывает привыкание, у вас 
в конце концов развивается физическая зависи-
мость. На этой стадии вы испытываете мучения, 
если не позволяете себе выпить.

Как вам убедиться, что все это правда? Достаточно по-
смотреть на тех людей, которые совсем не пьют, что-
бы понять: вовсе не алкоголь превращает совместные 
мероприятия в чудесные события. Вспомните школь-
ные дискотеки. На них, как правило, не было спирт-
ного, но это было весело и волнующе. Вы засматрива-
лись на мальчишек или девчонок, оценивали наряды 
друг друга и отлично проводили время с друзьями 
и без родителей.

Как говорит Рокка: «Алкоголь подавляет ваш твор-
ческий ум, притупляет восприятие и делает из вас 
своего раба. Реальный мир съеживается, пока не пре-
вращается в цикл похмелья, выпивки и сплошных 
фальшивок»CCII. Алкоголь делает жизнь однообразной: 
вы переживаете одну и ту же притупленную реаль-
ность опьянения, и ощущения на хоккейном матче 
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становятся неотличимы от ощущений на модном ужи-
не. Вы не запоминаете ни то, ни другое. Мы теряем 
способность наслаждаться разнообразием совместного 
досуга, доступного нам, ведь употребление спиртно-
го придает всему один вкус. Рокка говорит, что жизнь 
становится маленькой, этаким пьяным днем сурка, 
из которого нет выхода. Вы не осознаете, что крепко 
застряли в этой маленькой жизни, пока не выползе-
те из нее и не войдете заново в страну живыхCCIII. Зло-
употребление спиртным гарантирует, что все ваши 
выходы в свет становятся утомительно однообразны-
ми и совершенно не запоминающимися. В конце кон-
цов, опьянение всегда ощущается одинаково, чем бы 
вы ни занимались.

Вы обесцениваете каждый свой опыт. Вместо того 
чтобы наслаждаться четкими, живыми, долгосроч-
ными впечатлениями, вы видите все эти события 
сквозь туман или вообще забываете. Знаете, как го-
ворят: «Наверняка было весело, вот только я ниче-
го не помню».

Теперь я получаю от жизни гораздо больше удо-
вольствия, чем раньше. Мне больше не приходится 
беспокоиться о том, когда и сколько я смогу позво-
лить себе выпить. Мне так хочется, чтобы вы тоже 
поскорее пришли к этому! Вы будете наслаждаться 
происходящим и поразитесь, сколько искренней ра-
дости испытываете в трезвом состоянии. Когда вы 
откажетесь от убеждения, что вам нужно выпить, 
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чтобы расслабиться и веселиться, вам и не нужно 
будет. Вы осознаете, что алкоголь на самом деле 
препятствует вашему веселью.

Как насчет индуистских свадеб? Давайте погово-
рим о них! Радость на них осязаема, и танцы длятся 
до рассвета. Все смеются, едят, разговаривают и ве-
селятся. Эти празднества длятся несколько дней. 
Без шуток, буквально дни бесконечного удоволь-
ствия и радости. И знаете что? Как правило, инду-
сы не пьют. И точно не алкоголь делает праздно-
вание таким радостным. Если бы все пили, свадьба 
не длилась бы несколько дней. Уже на второй день 
все бы мучились похмельем и головными болями.

Возможно, вы боитесь, что вам придется прово-
дить время только с теми, кто не пьет. Вы не хоти-
те отказываться от своих друзей или избегать ситу-
аций, в которых присутствует алкоголь. Я не виню 
вас. Я тоже не хочу ограничивать свою социаль-
ную жизнь. Но не волнуйтесь. Когда уйдет бессоз-
нательное желание выпить, у вас не будет ощуще-
ния, что вы от чего-то отказываетесь. Бар будет 
напоминать вам о той свободе, которую вы обрели, 
а не о том, что вы якобы потеряли. Нет, как только 
ваше психологическое, бессознательное желание 
уйдет, влечение к алкоголю станет чисто физиче-
ским и продлится ровно столько, сколько потребу-
ется для излечения от тяги к наркотику. На самом 
деле вы почувствуете себя совершенно по-другому. 
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Когда вы посмотрите на алкоголь как на смертель-
ного врага, а не лучшего друга, вам понравится раз-
влекаться и при этом не пить. Вы будете испыты-
вать удовольствие от трезвости. Вместо того чтобы 
прятаться, вы станцуете на могиле врага.

Я помню, как пыталась заставить своих друзей пить. 
Я говорила им, что они скучные, используя это как 
уловку, чтобы вынудить их присоединиться ко мне. 
Теперь, когда я заказываю безалкогольный напи-
ток, люди называют скучной меня. Почему мы так 
поступаем? Возможно, потому что не хотим заду-
мываться о собственном поведении. Почему, вы ду-
маете, наркоманы и пьяницы проводят время в ком-
пании себе подобных? Может быть, потому, что 
никто не заставляет их испытывать чувство вины? 
Мне было проще пить столько, сколько хотелось, 
в компании таких же пьяниц. Кажется нормаль-
ным травить себя, если все остальные занимаются 
тем же, —  так наша зависимость не очевидна. Это 
облегчает и чувство вины, и мучения.

Коридоры школы наполнены смехом, криками, 
шутками, и во всем этом нет ни капли спиртного. 
В раздевалке после победы стоит оживленная и ра-
достная атмосфера, и опять же —  ни капли алкого-
ля. Неужели так сложно принять, что удовольствие 
приносит не спиртное, а дружеское общение и чув-
ство общности? Неужели вы помните великолепный 
вкус пива? Конечно нет. Вы помните шутки своего 
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друга или симпатичную девушку, которая улыба-
лась вам весь вечер.

Возможно, вы думаете, что алкоголь помогает людям 
преодолеть их изначальную застенчивость и спо-
собствует расслабленной атмосфере. Алкоголь —  
притупляя ваше восприятие, в том числе и спо-
собность к пониманию —  устраняет фильтр между 
умом и языком. Люди становятся более разговорчи-
выми, а темы для обсуждения —  более откровенны-
ми. На самом деле людям просто требуется немно-
го времени, чтобы освоиться. Даже дети поначалу 
не уверены, насколько они вписываются в компа-
нию. Дайте им пару минут, и они начнут радост-
но бегать и играть с друг другом. Сохранять в на-
чале осторожность —  хорошо. Это помогает вам 
понять окружение и дает возможность познакомить-
ся с людьми. Наша застенчивость не только защи-
щает нас, но также гарантирует, что мы не сделаем 
и не скажем того, о чем потом пожалеем. Возможно, 
вам даже нравится быть тем человеком, который ло-
мает лед, первый знакомится и задает вопросы. Все 
остальные чувствуют себя не в своей тарелке, и ко-
му-то просто надо начать разговор. Лучше не торо-
питься и задать несколько вопросов, чем всем сразу 
напиться, а потом отправить пьяных гостей домой 
за рулем. И так уже каждый десятый водитель но-
чью и в выходные нетрезв.CCIV Давайте дадим себе 
время лучше познакомиться друг с другом и сдела-
ем мир безопаснее.
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Согласно исследованиям, самая популярная при-
чина, по которой люди пьют, заключается в том, 
что «все делают это во время общения». Разве это 
не странно? Особенно с учетом того, что мы знаем 
об опасности алкоголя. Разве тем самым мы не при-
знаем, что не знаем, почему пьем? У нас нет дей-
ствительно стоящей причины? Мы можем даже 
сказать, что на самом деле нам не нравится пить. 
Но если мы не получаем удовольствия, тогда зачем 
вообще нужен алкоголь? Мы пьем, потому что у нас 
есть зависимость от наркотика.



17 Определение 
зависимости: часть II

Нет большего страдания, чем ложная радость.

— Бернард Клервоский

Вся правда о вызванных алкоголем 
спадах

Возможно, вам кажется, что с вами что-то не так и вы 
не можете избавиться от желания выпить. Но прав-
да в том, что нам хочется только того, что, по нашему 
мнению, приносит нам определенную пользу. Страда-
ющие от зависимости жаждут наркотика, потому что 
ошибочно думают, что он сделает их жизнь лучше. 
Но как только вы увидите истинную природу нарко-
тика, как только осознаете, что он —  настоящая при-
чина ваших мучений, что он ничего не дает взамен, 
ваше отношение к нему изменится.

Давайте рассмотрим это на примере с сигаретами. Наше 
общество изменило свое отношение к курению, кото-
рое перестало быть социально приемлемым занятием. 
Общественное мнение оказывает сильное влияние 
на наш бессознательный ум. Через многочисленные 
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послания, как явные, так и подсознательные, нас приу-
чают думать, что курение вредит нашему здоровью. 
В Австралии правительство обязало печатать на пач-
ках фотографии, наглядно отражающие вред курения. 
И теперь, доставая сигареты, вы видите ужасные кар-
тины: дырки в языке от рака легких, ступни без паль-
цев из-за сосудистых заболеваний, почерневшие зубы. 
Эти изображения отвратительны, на них неприятно 
смотреть. Вы можете найти их в интернете и убедить-
ся в этом сами.

Более того, никотин действует быстро. Через час он уже 
полностью покидает организм, а значит, желание по-
курить возникает почти сразу же. Это ведет к тому, что 
вы курите одну сигарету за другой и впадаете в пани-
ку, когда их у вас нет. Алкоголь тем временем выводит-
ся из организма в течение 72–240 часовCCV. На восста-
новление после вызванного употреблением спиртного 
спада может уходить до десяти дней. Алкоголики начи-
нают рассматривать эти спады как норму. Они возни-
кают, когда в вашем мозге вырабатывается нейроме-
диатор динорфин, который подавляет «удовольствие», 
получаемое от алкоголя. Так мозг пытается поддержать 
гомеостаз. Вам это явление знакомо как устойчивость 
к алкоголю. Динорфин не только ослабляет эффект ал-
коголя, но также снижает естественное удовольствие, 
которое вы получаете от повседневных занятий.

Согласно Полку, механизм привыкания к алкоголю та-
ков, что в конечном счете хроническому алкоголику 
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требуется спиртное просто для того, чтобы чувство-
вать себя нормально. В какой-то момент, сколько бы вы 
ни пили, вы не будете чувствовать ничего, кроме муче-
ний. Но из-за обусловленной мозгом реакции на нар-
котик вам постоянно будет хотеться выпитьCCVI. Ваше 
падение может быть долгим или быстрым, в зависимо-
сти от особенностей организма, количества и частоты 
употребления алкоголя. Следующий график наглядно 
показывает пики и спады, которые вызывает алкоголь, 
и то, как он влияет на вашу способность наслаждаться 
повседневными удовольствиями.

Время, необходимое человеку, чтобы пройти через 
все стадии алкоголизма от первого глотка до водки 
на завтрак, индивидуально. Но поскольку алкоголь 
вызывает привыкание, его потребление меняет ме-
ханизм работы мозга. И поэтому неважно, насколько 
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медленно мы погружаемся на дно, все движутся в од-
ном направлении —  вниз. Падение происходит бы-
стрее, когда вы пьете, чтобы справиться со стрессом. 
Если вы пьете только в компании, то, возможно, огра-
ничиваете себя определенными обстоятельствами, 
и это замедляет ваше соскальзывание в пропасть. Если 
вы пьете, чтобы спрятаться от жизни, заблокировать 
стресс, то всегда найдете причину для очередной рюм-
ки. Чем больше вы пьете, тем напряженнее становит-
ся жизнь. Вскоре появляются достойные причины для 
бокала вина за обедом и «отвертки» на завтрак. Вы 
пьете, чтобы забыть о своих проблемах, но алкоголь 
никогда не решает их. Только усугубляет. На каком-то 
уровне вы знаете об этом, и это тревожит вас. Но про-
ще всего —  выпить еще, чтобы не думать.

После трудного дня я сбрасывала ботинки, налива-
ла себе бокал вина и расслаблялась. Сразу после пер-
вого глотка я чувствовала себя счастливой и спокой-
ной —  еще до того, как алкоголь успевал оказать 
на меня хоть какое-то воздействие. На самом деле он 
вовсе не помогал мне расслабиться. Обладай он та-
ким свойством, его рекомендовали бы к употребле-
нию перед собеседованием или экзаменом. А если бы 
кто-то вел себя агрессивно, мы бы наливали ему, что-
бы он успокоился.

Важно осознать: алкоголь действительно дарит вам 
подъем, но только от той точки, куда он вас отбро-
сил раньше. Поскольку он выводится из организма 
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в течение 10 дней, спад может стать обычным состо-
янием для тех, кто регулярно употребляет спиртное. 
Алкоголь не делает вас счастливым. Просто вы несчаст-
ливы, когда у вас нет возможности выпить. Чесать ме-
сто укуса приятно, но вы никогда сознательно не сели 
бы в муравейник ради того, чтобы потом иметь воз-
можность почесаться. Это главное во всех наркотиче-
ских зависимостях: наркотик лишь ненадолго устра-
няет им же созданный спад, и при этом заставляет 
своих жертв думать, что подарил им энергию и кайф.

Так работают наркотики, и чем дальше вниз они вас 
уводят, тем сильнее становится ваша в них потреб-
ность. В случае алкоголя этот процесс может быть 
настолько медленным, что вы едва ли заметите свое 
падение. Вы пьете, ваша устойчивость к алкоголю 
растет, и вскоре вам надо увеличивать дозу, чтобы 
достигнуть такого же эффекта. Это может произой-
ти быстро, но часто это происходит постепенно, в те-
чение жизни.

В какой-то момент вы осознаете, что пьете больше, 
чем раньше, больше, чем вам когда-либо хотелось, 
но ведь жизнь —  сплошной стресс. Напряжение и про-
блемы копятся, и вы никак не можете выбрать подхо-
дящий момент, чтобы сократить потребление спирт-
ного. Вы принимаете решение отложить это до тех 
пор, пока жизнь не вернется в спокойное русло. Вы 
начали пить, чтобы спрятаться от стресса, но только 
усугубили его.
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Зависимость с научной точки 
зрения

В настоящий момент существует огромное количество 
неврологических и физиологических объяснений того, 
как работает зависимость. Давайте начнем с дофамина. 
Дофамин —  это нейромедиатор. То есть это химическое 
вещество, которое вырабатывается в мозге и передает 
сигналы от одного нейрона (клетки мозга) к другому. 
Дофамин известен как молекула зависимости. Отчасти 
это так, потому что алкоголь и другие вызывающие 
привыкание вещества химически высвобождают до-
фамин в мозгеCCVII. До недавнего времени ученые счи-
тали, что этот нейромедиатор связан с удовольствием. 
Теперь мы видим, что более высокие уровни дофами-
на дают нам повышенную мотивацию к поиску возна-
граждения, однако не обеспечивают фактическое воз-
награждение или удовольствие. Ученые считают, что 
дофамин ответственен за влечение к наркотику. Если 
вы испытывали сильное влечение, то знаете, что само 
по себе это ощущение неприятно, и жаждать чего-то —  
совсем не то же самое, что любить.

В одном исследовании ученые генетически модифи-
цировали крыс, скрещивая братьев и сестер на протя-
жении двадцати поколений, чтобы у них были похо-
жие гены. Они выращивали грызунов с повышенным 
и пониженным уровнем дофамина. Крысы с высоким 
уровнем гормона были более мотивированы на то, 
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чтобы искать вознаграждение —  в виде еды, компа-
нии или секса, —  но не демонстрировали больший 
уровень удовольствия, когда получали награду. Кры-
сы с низким уровнем дофамина не были мотивиро-
ваны на поиск вознаграждения. По сути, их уровень 
мотивации был настолько низок, что они предпочита-
ли голодать, но не делали нескольких шагов к миске 
с едой. Однако, когда их кормили, они демонстриро-
вали тот же уровень удовольствия от еды, что и любая 
другая крысаCCVIII.

Важно понять разницу между «хотеть» и «наслаждать-
ся». На пике моей зависимости влечение к алкоголю 
было настолько всепоглощающим, что я уже не кон-
тролировала себя. При этом я не получала практиче-
ски никакого удовольствия от спиртного. Как-то я пила 
всю ночь, потом вернулась в свой номер в отеле и ду-
мала о том, сколько же я выпила и почему я ничего 
не чувствую. Моя устойчивость к алкоголю повыси-
лась настолько, что мне было очень сложно напить-
ся. Мое влечение усиливалось, а удовольствие умень-
шалось. Мне казалось это странным, но исследования 
мозга все объясняют.

Дофамин не запускает удовольствие, он мотивирует 
нас. Этот нейромедиатор также важен для обучения 
и жизненно необходим для нашего выживания. Ска-
жем, вы пещерный человек и исследуете новую тер-
риторию в поисках еды. Вы находите заросли малины. 
Это открытие вызывает у вас всплеск удовольствия. 
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Удовольствие возникает в другой части вашего моз-
га —  прилежащем ядре. В качестве сигнала, что про-
исходит нечто важное, выделяется дофамин. Он помо-
гает мозгу обрабатывать сигналы окружающей среды. 
Вы подсознательно учитесь, как лучше находить мали-
ну. Вы не будете этого осознавать, но ваш мозг запом-
нит окружающую растительность, количество тени 
и текстуру почвы. Вскоре вы будете находить малино-
вые кусты все чаще, сами не понимая, почему. Мы об-
ладаем просто невероятной способностью к обучению. 
К сожалению, когда к выработке дофамина приводят 
наркотики, вы учитесь зависимости.CCIX

Вентральная область покрышки стимули-
рует выработку дофаминаCCX. ВОП —  один 
из трех ключевых компонентов системы 
вознаграждения. Мы уже кратко упоми-
нали прилежащее ядро, а третья область 
расположена в префронтальной коре. Удо-
вольствие возникает в прилежащем ядре. 
Джеймс Олдс и Питер Милнер из Универ-
ситета МакГилла подключали электроды 
прямо к этому участку мозга у крыс. По-
допытные грызуны могли самостоятельно 
стимулировать центр удовольствия, нажи-
мая на рычаг. И они нажимали на него раз 
за разом, игнорируя все остальное. Они 
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пренебрегали потомством, отказывались 
от еды и секса и в конечном счете умирали 
от голодной смерти. Ради такой стимуля-
ции крысы были готовы даже вытерпеть 
сильную больCCXI. Роберт Хит проводил 
противоречивые эксперименты на людях, 
во время которых наблюдал ту же самую 
повторяемую и неконтролируемую само-
стимуляциюCCXII.

Едва ли вы удивитесь, узнав, что нарко-
тики стимулируют эту область гораздо 
более эффективно, чем повседневные 
вознаграждения. Просмотр фильма или 
вкусная еда также оказывают влияние, 
но наркотик делает это более непосред-
ственно, создавая уровень активности, 
выходящий далеко за пределы нормы. 
На первый взгляд, звучит здорово —  на-
прямую воздействовать на ту часть мозга, 
которая отвечает за наибольшее удоволь-
ствие. Но на самом деле это ужасно, пото-
му что в попытках поддержать гомеостаз 
и защитить себя ваш мозг будет снижать 
стимуляцию, которую получает. Когда 
алкоголь воздействует на прилежащее 
ядро, в мозге активируется белок CREB, 
благодаря чему становится возможна 
выработка динорфина, естественного 
болеутоляющего.



250 в ясном уме

Динорфин подавляет стимуляцию приле-
жащего ядра, и вы испытываете меньшее 
удовольствие от употребления спиртного. 
Так развивается устойчивость к алкоголю. 
Вам приходится увеличивать дозу, чтобы 
достигнуть такого же эффекта, и у вас фор-
мируется физическая зависимость. В ко-
нечном счете вам придется употреблять 
алкоголь, чтобы просто чувствовать себя 
нормально. Что еще хуже, вы станете менее 
восприимчивы к любым видам естествен-
ной стимуляции. Удовольствия от изыскан-
ной пищи или общения с друзьями уже 
не будут так воздействовать на прилежа-
щее ядро. Восприимчивость этих центров 
притупитсяCCXIII.

Окончательное изменение в вашем мозге 
происходит в префронтальной коре, ко-
торая ответственна за принятие решений. 
Кроме того, она отвечает за самоконтроль 
и не позволяет древним частям вашего 
мозга взять верх. Алкоголь повреждает 
префронтальную кору, и в результате вы 
оказываетесь неспособны принимать здра-
вые решения.

Подводя итоги, можно сказать, что в результате упо-
требления алкоголя в вашем мозге происходят следу-
ющие изменения.
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• Алкоголь приводит к выработке дофамина, что 
усиливает влечение (но не удовольствие).

• Алкоголь искусственным образом стимулирует 
прилежащее ядро. Мозг пытается компенсировать 
эту чрезмерную стимуляцию, что ведет к разви-
тию устойчивости к алкоголю и конечному при-
туплению центров удовольствия.

• Алкоголь повреждает кору головного мозга, и в ре-
зультате вам труднее проявлять самоконтроль 
и воздерживаться от спиртного.

Вы оказались в ловушке ужасного цикла зависимо-
сти —  больше влечения, меньше или полное отсут-
ствие удовольствия и поврежденная способность вы-
рваться из этого порочного круга.

Очень сложно контролировать, сколько вы пьете, по-
тому что со временем употребление спиртного факти-
чески меняет ваш мозг. Невозможно заранее предска-
зать, когда произойдут изменения или в какой степени 
они проявятся. И так же как диета психологически де-
лает пищу более привлекательной, попытка контроли-
ровать количество потребляемого спиртного усилива-
ет искушение. Хорошие новости в том, что, преодолев 
психическое влечение к алкоголю, вы сможете с боль-
шей легкостью сопротивляться физической тяге. Когда 
вы бросите пить, ваш мозг восстановится. Вы снова на-
учитесь получать удовольствие от жизни —  как рань-
ше, до того, как вы вообще познакомились с алкоголем.



18 Лиминальный момент: 
это культурная 
особенность. 
Мне надо пить, 
чтобы не выделяться

Всякий раз, когда вы оказываетесь на стороне 

большинства, остановитесь и задумайтесь.

— Марк Твен

Вы наблюдаете, как все вокруг постоянно пьют. 
Это происходит практически на любом мероприя-
тии: от кампаний по сбору средств до финиша ма-
рафона. Вы постоянно слышите разговоры об алко-
голе —  на работе, после работы, дома, по выходным 
и в средствах массовой информации. Вы предпола-
гаете, что наша культура так тесно переплетена с ал-
коголем, что жизнь без него невозможна. Вы прихо-
дите к умозаключению, что наша культура диктует, 
даже обязывает пить, в противном случае вам будет 
трудно и одиноко.

Давайте рассмотрим, как все обстоит на самом деле.
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Мы живем в алкоголецентричной 
культуре

Это наш последний «Лиминальный момент», и его 
сложнее всего преодолеть, потому что он очень похож 
на правду. Наша культура алкоголецентрична. В по-
следние пару десятилетий мы коллективно отброси-
ли все предосторожности, убеждая себя, что употребле-
ние алкоголя —  здоровая и важная часть нашей жизни. 
Но хотя это так сегодня, это не обязательно будет прав-
дой завтра. Нам нужно учиться самим и учить наших 
детей правильному отношению к алкоголю. Но, хотя 
мы можем работать над созданием светлого будущего, 
завтра —  это еще не сегодня, так что нам надо кое-что 
понять про настоящий момент.

Часто громче всего защищают 
алкоголь те, кто больше всего 
беспокоится о том, сколько они 
пьют

Более семи тысяч людей вызвались прочитать эту 
книгу и дать на нее отзыв до публикации. Как оказа-
лось, многие были убеждены, что они одиноки в своей 
борьбе, что все вокруг совершенно довольны своими 
алкогольными привычками и могут их контролиро-
вать. Однако это не так! Если вы сожалеете о попойке 
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прошлым вечером, то, скорее всего, то же самое ис-
пытывают те, кто был с вами. Если иногда беспоко-
итесь о том, что пьете каждый день, велика вероят-
ность, что это тревожит и вашего партнера. Если вы 
жалеете, что не остановились после пары бокалов, 
то, скорее всего, об этом жалеет и ваш лучший друг. 
Коварство алкогольной зависимости в том, как хоро-
шо мы ее скрываем, даже от самих себя. Нам стыдно 
подвергать сомнению свои алкогольные привычки. 
Мы боимся, что, задавая вопросы, будем вынужде-
ны бросить пить и жить обособленно от общества. 
Мы держим свои страхи при себе. Не задаем вопро-
сов. И, поскольку никто не говорит о проблеме, свой-
ственной столь многим, она становится все серьезнее.

Когда я бросила пить, десятки людей признались 
мне, что тоже хотели бы как минимум пить меньше. 
Помните, как карьера способствовала моему паде-
нию? Многие из моих коллег прочитали эту книгу, 
и оказалось, что все мы просто старались держать-
ся на уровне друг друга! Каждый из нас переживал 
о том, что пьет слишком много, но никто не захотел 
произнести это вслух. Один из моих бывших началь-
ников, прочитав эту книгу, сказал: «Энни, ты слов-
но сняла тяжкую ношу с моих плеч. Мне казалось, 
что пить —  практически обязательно. Я испытывал 
такое социальное давление, что даже не рассматри-
вал возможность сказать “нет”». Теперь я осознаю, 
что могу просто отказаться. Это воодушевляет. Спа-
сибо тебе».
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Мы думаем, что классные люди 
пьют (или «Не пьют только 
зануды»)

Виновна! Я помню, как свысока смотрела на людей, которые 
пили меньше, чем я. Я гордилась своим пьющим образом 
жизни и тем, как «веселилась». Мне казалось, что люди, 
которые не пьют, невыносимо скучны! Часто можно услы-
шать: «Я не доверяю тому, кто совсем не пьет». Но прав-
да в том, что классные люди будут классными независимо 
от того, пьют они или нет. Веселые будут веселыми неза-
висимо от того, пьют они или нет, а жалкие всегда будут 
жалкими. Но должна вас предупредить: если вам кажется, 
что вы чем-то жертвуете, когда не пьете в компании дру-
зей, то, конечно, вам не будет весело. Ценность этой книги 
в том, что теперь вам не будет так казаться. Ваша крутизна 
никуда не денется. Мне нравится быть душой компании 
и смешить людей. И это по-прежнему так! На самом деле, 
когда алкоголь не притупляет остроумие, штуки стано-
вятся намного смешнее, и мы все веселимся еще больше.

Не могу вам передать, как люди удивляются тому, что 
я —  душа компании, и при этом у меня нет бокала в руке. 
Один мой друг никак не может свыкнуться с этим. Он все 
время с изумлением смотрит на меня, словно пытаясь по-
нять, не притворяюсь ли я. Почему это так удивительно? 
Потому что мы по-настоящему верим, что алкоголь —  это 
топливо для нашего внутреннего огня, и испытываем по-
трясение, узнав, что это не так. Позвольте мне сделать еще 
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одно предупреждение: вы начнете веселиться раньше сво-
их друзей. Я прихожу на вечеринку, уже готовая сыпать 
шутками, но все остальные считают, что им нужна пара 
бокалов, чтобы расслабиться. Так происходит не потому, 
что алкоголь —  ключевой ингредиент их радости, но по-
тому, что они верят в это. Считая что-то истинным, мы ча-
сто делаем его таковым.

Как отреагирует мой партнер?

Одна из моих читательниц более двадцати лет прожила 
с партнером, и алкоголь занимал важное место в их отно-
шениях. Он не хотел меняться, и она боялась, что их от-
ношения испортятся. Другой мой читатель каждый вечер 
пил вино вместе с женой. Когда он решил бросить пить, 
она была уверена, что это не продлится долго. Проходи-
ли недели, а он все отказывался от вина за ужином, и это 
стало раздражать ее. Она говорила что-то вроде: «Ты все 
еще упорствуешь? Пора бы уже расслабиться!». Она даже 
стала давить на него, пытаясь заставить пить вместе с ней.

Это все не очень приятно. Когда читатели стали делить-
ся со мной этими историями, я задумалась о непреднаме-
ренных последствиях перемен. Правда заключается в том, 
что любое изменение, неважно насколько положительное, 
нарушает синергию отношений. Даже если ваш партнер 
приветствует ваше решение, динамика вашего взаимо-
действия все равно изменится. Вы должны осознать, что 
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перемена для вас означает перемену и для вашего партне-
ра. Помните об этом и относитесь к нему с уважением, не-
важно, продолжает он пить или нет. Не пытайтесь изме-
нить его, не пичкайте советами, просто делитесь своими 
переживаниями, ощущениями и мыслями. Ключ к разре-
шению ситуации —  честное и сострадательное общение.

Как мне сохранить друзей или 
найти новых?

Возможно, вы беспокоитесь о том, как вам сохранить 
дружбу с теми, кто продолжает пить, и как заводить но-
вые дружеские связи. Что о вас подумают люди? Как за-
казывать тоник так, чтобы они не испытывали неловко-
сти за свой джин? Для начала задумайтесь вот о чем: как 
вы относитесь к тем, кто совсем не пьет? Вы знаете тако-
го человека? Если ответ «да» и этот человек кажется вам 
скучным, то спросите себя: это потому, что он не пьет, 
или потому, что действительно скучный? На самом деле 
это не имеет значения, потому что восприятие и есть ре-
альность. Так что, если вы думали, что он скучный, таким 
он для вас и был. Как же нам преодолеть такое отноше-
ние общества к непьющим людям?

Начните с себя. Сначала вы должны осознать, что вы —  
тот же человек (даже лучше!) и без стакана в руке. На это 
уйдет некоторое время. Вам придется посетить множество 
вечеринок, мероприятий и встреч, чтобы ваша тревога 
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полностью улеглась. Возможно, вы будете нервничать пе-
ред каждой ситуацией, в которой раньше бы употребляли 
алкоголь. Но каждый такой опыт будет доказательством 
того, что веселье возможно и без спиртного. Это процесс. 
Это изменение, которое повлияет на каждый аспект ва-
шей жизни. Вам потребуется терпение. Но я верю: по-
степенно вы придете к пониманию, что вы —  точно та-
кой же человек, что и раньше, даже лучше!

Да, некоторые спишут вас со счетов прежде, чем узнают 
по-настоящему. Вы должны быть готовы к этому. Есть не-
сколько способов сделать ситуацию более простой для вас. 
Я использовала их в те дни, когда была не уверена в себе 
и просто привыкала к тому, что не пью. Например, вы може-
те притворяться, что пьете: закажите джин с тоником, сде-
лайте вид, что идете в уборную, найдите официантку и по-
просите ее не добавлять джин. Или закажите пиво в темной 
бутылке, вылейте его и налейте туда воду. Читатели так-
же предложили свои варианты того, как отказаться от вы-
пивки и не предстать при этом скучным трезвенником:

• Сегодня не могу, я за рулем.

• Вчера перебрал, так что сегодня беру выходной.

• Принимаю лекарства, которые нельзя сочетать 
с алкоголем.

• Слежу за своим весом.

• Стараюсь пить меньше.
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• Не пью «на спор».

• Сегодня что-то не хочется пить.

• У меня завтра важная встреча, хочу сохранить яс-
ную голову.

Еще один повод для возможного беспокойства —  свидания. 
Как встречаться с людьми и не пить? Как они отреагируют, 
если ты откажешься выпить? Вы должны понимать, что 
из ста человек восемьдесят точно хотели бы пить меньше. 
Возможно, вы удивитесь, но людям нравится, когда потен-
циальный партнер мало или совсем не пьет. Отчасти это 
происходит на бессознательном уровне. Мы уважаем тех, 
кто не пьет, восхищаемся их характером и самодисципли-
ной. Нам даже кажется, что из них получится лучший пар-
тнер и родитель. В сухом остатке: не пить —  сексуально!

Как сказать друзьям и не потерять их

Я уже совершила эти ошибки, поэтому вам не обязатель-
но повторять их за мной. Я очень впечатлительный чело-
век и, когда открывала для себя путь «В ясном уме», посто-
янно делилась с друзьями новообретенными знаниями. 
Я говорила: «Вы не поверите! Даже один бокал приводит 
к раку, я ни за что больше не волью это дерьмо в свое гор-
ло». Или: «Вам не нужен алкоголь, чтобы хорошо прово-
дить время! Невозможно поверить, но СМИ и общество 
нас всех обманули!»
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Можете представить, как я всех раздражала. Один наш друг 
даже сказал моему мужу: «Ужас, я даже не представляю, 
каково это —  жить с антиалкогольным проповедником». 
Это было не очень красиво. Те, кто употребляет алкоголь, 
испытывают страх при мысли об отказе от него. Не изба-
вившись от бессознательных убеждений, они все еще верят, 
что он —  важная часть их жизни. Если у них сформирова-
лась физиологическая, физическая или психическая зави-
симость от алкоголя (она есть практически у всех моих зна-
комых), напоминание о вреде алкоголя приводит к стрессу. 
Это неправильно. Опыт отказа от спиртного должен быть 
положительным. Когда они видят, что вы хорошо прово-
дите время, это подарит им надежду, а не внушит страх.

Часто, пытаясь отказаться от алкоголя, человек жалеет, что 
не может просто «нормально» пить и завидует тем, кто, 
как ему кажется, способен на это. Окружающие знают 
об этом и жалеют его. Они отделяют себя от этого челове-
ка, считая, что у него есть проблема, с которой им никог-
да не придется столкнуться. Благодаря такому отношению 
между сторонами мало напряжения или совсем его нет. 
Те, кто пьет, приспосабливаются к ситуации и даже зака-
зывают безалкогольные коктейли тем, кто не пьет, чтобы 
помочь им справиться с «проблемой».

Совсем другая динамика возникает, когда вы отказываетесь 
от алкоголя, используя подход «В ясном уме». Вы не счи-
таете, что у вас есть проблема. Наоборот, вы вооружились 
знаниями и изучили информацию. Вы больше не хотите 
иметь никаких дел с алкоголем. Это может быть сложно 
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принять тем, кто продолжает пить. Как это вам не хочет-
ся выпить? Это невозможно. Вероятно, вы будете испы-
тывать самодовольство от того, что вам, в отличие от всех 
остальных, больше не хочется пить. Вы начнете жалеть 
окружающих. Люди могут почувствовать осуждение с ва-
шей стороны. Теперь вы считаете себя выше их. Вы, в от-
личие от них, беспокоитесь о том, что попадает в ваш ор-
ганизм и как это влияет на вас. Это отлично, но далеко 
не все будут готовы разделить вашу точку зрения.

Итак, как с этим быть? Как вежливо сообщить друзьям 
о своем решении, не потеряв их? Думаю, что ответ отно-
сительно прост. Вы не обязаны нравиться каждому. Вы сде-
лали это для себя, и, приняв такое решение, скоро стане-
те лучиком надежды для окружающих. Глядя на вас, они 
поверят, что тоже смогут измениться.

Вам придется самим подобрать слова, чтобы сообщить 
окружающим о своем решении. Убедитесь, что вы не осу-
ждаете своих друзей, искренне расскажите о себе, о сво-
ем выборе, не заставляя их разделять ваши убеждения. 
Старайтесь не осуждать их алкогольные привычки, ведь 
ваши друзья, без сомнения, относятся к алкоголю так же, 
как и вы раньше, —  как к товарищу и утешителю. Вот от-
дельные фразы, которые использовала я: «Я поняла, что 
стала счастливей, когда бросила пить», «Я хочу поправить 
здоровье, и отказ от алкоголя —  один из шагов к этому», 
«Я решила, что алкоголь не приносит мне ничего хоро-
шего и поэтому отказываюсь от него» и «Я чувствую себя 
лучше, когда не пью».



19 Падение: почему 
некоторые падают 
в пропасть быстрее, 
чем другие

Гений чаще обнаруживается в треснутом сосуде, чем 

в целом.

— Элвин Уйат

Мой муж всегда утверждал, что я впечатлительная 
и «склонная к зависимости» личность. Это неизмен-
но выводило меня из себя. В ответ я просила уточ-
нить его, что именно он имеет в виду, говоря о та-
ком типе личности. Он перечислял тех, кто, по его 
мнению, попадал в эту категорию. Единственное, 
что объединяло этих людей, —  это наличие той 
или иной зависимости. Такое определение никогда 
не удовлетворяло меня. Можете представить мое ли-
кование, когда ученые доказали, что нет такого по-
нятия, как «склонная к зависимости личность». Не-
смотря на многолетние попытки определить, какие 
черты характера делают человека склонным к зави-
симости, ученое сообщество так и не смогло прийти 
к каким-либо достоверным выводамCCXIV. В большин-
стве своем попытки определить склонную к зависи-
мости личность через конкретное сочетание свойств 
характера были оставленыCCXV.
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Но постойте. Разве не общеизвестно, что некоторые 
люди более склонны к зависимости, чем другие? 
Как вы, возможно, уже поняли, стереотипы об ал-
коголе больше похожи на миф, чем на факты. Так 
что давайте посмотрим, почему некоторые люди 
втягиваются в цикл зависимости быстрее других, 
и почему у некоторых, кажется, никогда не разви-
вается привыкание.

Итак, зависимость —  регулярное выполнение дей-
ствий, которые вы не хотите совершать или ко-
торые хотите совершать, но не можете легко со-
кратить или прекратить. В предыдущей главе мы 
исследовали то, как вызванные алкоголем спады 
толкают нас в состояние зависимости, где наши 
желания (пить и не пить) входят в противоречие 
друг с другом.

Мы также установили: те, кто страдает от зависи-
мости, прилагают большие усилия, чтобы оправ-
дать свои действия. Они не готовы винить нар-
котик за те мучения и проблемы, с которыми 
сталкиваются, употребляя его. Если обвинить ве-
щество, то следующим логичным шагом было бы 
устранить его из своей жизни, а это пугает. По-
скольку большинство американцев пьют, то не бу-
дет преувеличением предположить, что у нас за-
висимое общество: общество, которое защищает 
алкоголь, рисуя алкоголизм как недостаток от-
дельного индивида.
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Мы считаем само собой разумеющимся, что су-
ществует тип личности, склонной к зависимости. 
Это неизбежный аргумент в разговоре об алкого-
ле. Мы защищаем спиртное, возлагая вину за за-
висимость на характер человека, а не на саму при-
роду алкоголя, вызывающую привыкание.

Утверждаю ли я, что личность не влияет на то, как 
быстро у нас развивается зависимость? Вовсе нет. 
Скорость, с которой мы соскальзываем в пропасть, 
зависит от множества факторов, таких как социум, 
окружающая среда, генетика и, да, черты характе-
ра. Ваши личностные качества влияют на каждый 
аспект вашей жизни, в том числе на то, как бы-
стро у вас формируется алкогольная зависимость.

Но если я верю, что черты нашего характера играют 
свою роль в том, как быстро мы падаем в пропасть, 
почему я спорю с определением «личность, склон-
ная к зависимости»? Я считаю, что это негативный 
термин, который, к тому же, вводит всех в заблужде-
ние. Черты личности, послужившие причиной того, 
что я стала пить больше —  решительность, привер-
женность, сильная воля, —  по большей части, поло-
жительные. На самом деле эти «обуславливающие 
зависимость» черты характера также сыграли клю-
чевую роль в моем освобождении от зависимости.

Сомнительная теория о склонной к зависимости 
личности позволяет нам защищать драгоценный 
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алкоголь. Мы сосредотачиваемся на том, что он 
опасен только для других, но не для нас. Мы вы-
гораживаем алкоголь и виним отдельных людей. 
Это лишает надежды алкоголиков, заставляя их ве-
рить, что они беспомощны и ничего не могут с со-
бой поделать. Концепция склонной к зависимо-
сти личности позволяет нам закрыть глаза на тот 
факт, что алкоголь вызывает привыкание. Если от-
дельные люди (но не мы!) предрасположены к за-
висимости, нам больше не нужно проявлять осто-
рожность по отношению к алкоголю.

Черты склонной к зависимости 
личности

Хотя я критикую теорию существования типа лич-
ности, «склонного к зависимости», стоит отме-
тить что личностные черты потенциально связаны 
со злоупотреблением алкоголем. Некоторые из них 
можно рассматривать как отрицательные, но боль-
шинство —  совершенно нейтральные, даже поло-
жительные, включая общительность и открытость 
новому опытуCCXVI.

Определение «личность, склонная к зависимости» 
заставляет нас чувствовать свою ущербность и под-
разумевает, что эти личностные черты всегда отри-
цательные. Но это не так. Некоторые из них могут 
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положительно влиять на характер человека и его 
опыт. Черты, связанные с зависимостью, включа-
ют поиск новых ощущений, решительность, им-
пульсивность и нонконформизм. Как видите, эти ка-
чества неоднозначны. Совокупность черт, которые 
могут оказывать как положительное, так и отрица-
тельное влияние на чью-то жизнь, нельзя клеймить 
как «склонность к зависимости».

Давайте снова взглянем на моего отца. Он из тех лю-
дей, кто принимает решение, а потом строго при-
держивается его. Как только он решил бросить пить, 
то уже не испытывал внутренней борьбы и боли, 
поскольку его выбор был окончательным и беспо-
воротным. Он проявлял такую же решительность 
и в других сферах жизни. В 37 лет он осознал, что 
ему нужно ежедневно заниматься спортом. Наибо-
лее подходящими он посчитал горный велосипед 
и лыжи, так что последние тридцать лет мой отец 
проезжает на велосипеде от 100 до 150 километров 
каждую неделю и катается на лыжах от 40 до 80 раз 
за зиму. Он решил, что это хорошо, и следует это-
му. Кроме того, мой отец нонконформист, и на него 
мало влияет то, что говорят или делают другие люди.

Я уверена, что эти же качества —  решительность, 
последовательность и нонконформизм —  привели 
его к злоупотреблению алкоголем. Отец решил, что 
получает определенное удовольствие от небольшо-
го количества спиртного, и пришел к выводу, что 
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от большего количества получит еще большее удо-
вольствие. Так что он без каких-либо угрызений со-
вести пил, когда хотел. Но поскольку алкогольная 
зависимость усиливается, он пил все больше и боль-
ше. Когда отец осознал, что алкоголь не дарит насто-
ящего удовольствия, то именно его решительность, 
последовательность и независимость позволили ему 
легко бросить пить.

Вот еще один сценарий. Во время дружеского ужи-
на в ресторане моя подруга, которая все время бес-
покоится о том, что о ней подумают другие, заказы-
вала первой и попросила пиво. После того как все 
остальные определились с выбором, она поняла, что 
кроме нее никто не заказал алкоголь. Тогда она по-
просила вместо пива воды. В ее случае стыд за то, 
что она пьет в одиночестве, перевешивал желание 
выпить. Я готова поспорить, что падение моей под-
руги будет медленным, если она будет проводить 
время с теми, кто редко пьет. Но если она попадет 
в компанию пьяниц, те же черты личности могут 
вынудить ее пить больше, чем она хочет.

На скорость того, как быстро у вас развивается алко-
гольная зависимость, влияет множество факторов. 
Возможно, вы не из тех, кто делает резкие движения. 
Тогда, естественно, вы вряд ли с головой прыгнете 
в употребление алкоголя. Но если вы, как и я, на-
тура страстная, то, скорее всего, будете пить боль-
ше, жаждать больше и окажетесь на дне быстрее.
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На скорость нашего падения может влиять 
и финансовое положение. У меня есть знако-
мая, которой нравится пить. Она утверждает, 
что стала бы алкоголиком, не будь спирт-
ное таким дорогим. Еще одна моя знакомая 
очень любит сладкое, и, поскольку живет 
в стесненных условиях, ей приходится 
выбирать между алкоголем и конфетами. 
И хотя ей хотелось бы и того и другого, слад-
кое всегда выигрывает. В обоих случаях 
моим знакомым хотелось бы пить больше, 
но ограниченность в средствах не позволяет 
этого. Это замедляет их падение.

Окружающая среда также играет свою роль в том, как 
быстро мы скатываемся вниз. В моем случае умерен-
ное потребление алкоголя превратилось в злоупотре-
бление, когда мы переехали из Колорадо в Нью-Йорк. 
В Колорадо мы ходили в походы, катались на лыжах 
и вели активный образ жизни. В большом городе наи-
более социально ориентированное времяпрепровожде-
ние —  это распитие спиртных напитков. На Манхэт-
тене, в Лондоне и других больших городах, которые 
я посетила, все развлечения крутятся вокруг выпивки.

И не забывайте о важности влияния семьи. Одна моя 
подруга росла в семье, где алкоголь был «изобретением 
дьявола». И хотя она все-таки пьет, сформированные 
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в детстве убеждения и чувство вины заставляют ее 
ограничивать себя.

Зависимость может развиться 
у каждого

На скорость развития алкогольной зависимости влия-
ют как черты личности, так и обстоятельства. Да, боль-
шинство людей будут пить до самой смерти, даже не по-
дозревая, что алкоголь забирает у них годы жизни, 
не осознавая, что у них есть проблема. Однако то, что 
они этого не понимают, не значит, что проблемы нет.

Алкогольная зависимость может развиться у каждого. 
Чем больше вы пьете, тем больше вам хочется еще. 
При определенных обстоятельствах даже самый уме-
ренно пьющий человек может соскользнуть в физиче-
скую или эмоциональную алкогольную зависимость. 
Даже когда падение практически неощутимо, оно все 
равно происходит.

Пьют ли ваши знакомые сейчас больше, чем пару лет 
назад? А вы сами? На самом деле каждый, кто употре-
бляет алкоголь, пьет больше, чем раньше. Я могу с уве-
ренностью это заявить, потому что когда-то мы совсем 
не употребляли спиртное. Вы и ваши знакомые будете 
пить все больше —  так работает алкоголь.
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Когда вы начинаете подозревать, что у вас есть пробле-
ма, падение ускоряется. Теперь вы зависимы от вызы-
вающего привыкание вещества. Алкоголь стал важной 
частью вашей жизни, и вы не можете представить, 
как будете справляться со стрессом или наслаждаться 
жизнью без него. Когда вы пьете больше, чем вам хо-
телось бы, это приводит к панике и стрессу. Вы при-
выкли использовать алкоголь, чтобы снимать напря-
жение, так что начинаете пить еще больше. Цикл 
раскручивается и выходит из-под вашего контроля. Не-
важно, с чем вы боитесь расстаться —  с пивом по вы-
ходным или бутылкой водки каждый вечер. Пробле-
ма одна и та же.

Мы все время пытаемся категоризировать пьющих: 
регулярно пьющий, умеренно пьющий, сильно пью-
щий, алкоголик. И мы все время пытаемся понять, 
к какой категории относимся сами. Но все это доволь-
но глупо. Мы все находимся в отчаянном положении: 
мы все оказались в ловушке. Как говорит Люси Рока, 
«вы встали на очень скользкий путь, и с каждой рюм-
кой скатываетесь все ниже»CCXVII.

Почему так сложно понять, что, пробуя в старших клас-
сах алкоголь, вы уподобляетесь пчеле, которую привлек 
аромат саррацении? Вам все еще сложно поверить, что 
ваш любимый напиток —  это вызывающий привыка-
ние наркотик? Иначе почему наше общество продол-
жает пить, несмотря на эпидемию алкоголизма?
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Почему так сложно увидеть очевидную истину? Если бы 
причиной алкоголизма был физический или умствен-
ный изъян моей личности, то исцеление было бы невоз-
можно. Но как объяснить тот факт, что я освободилась, 
полностью и безболезненно, от этого неизлечимого 
недуга?

Дело не в личностных или физических изъянах. Просто 
алкоголь —  это вызывающий привыкание наркотик.

Логический принцип «бритва Оккама» утверждает, что 
при равных условиях самое простое объяснение скорее 
всего и есть самое правильное. Объяснение того, что 
алкоголь —  это вызывающее привыкание вещество, 
гораздо проще, чем сложные теории (ни одну из кото-
рых мы не можем доказать) о физических и личност-
ных недостатках, ведущих к алкоголизму.

Нам сложно принять, что все мы пьем один и тот же 
вызывающий привыкание яд. Ведь тогда придется 
признать, что разница между алкоголиком и умерен-
ным потребителем —  только в степени развития ал-
когольной зависимости. Не важно, кто употребляет ал-
коголь —  пьяница или умеренно пьющий; это одно 
и то же вещество, обладающее одними и теми же от-
равляющими качествами.

Со временем употребление алкоголя перестает прино-
сить радость. Вы постепенно приходите к осознанию 
этой истины, а на стадии хронического алкоголизма 
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исчезает даже малейшая иллюзия удовольствия. Алко-
голь —  это депрессант, который отравляет ваше тело 
и нарушает работу мозга. Он разрушает вас как физи-
чески, так и умственно. Он притупляет ваши чувства, 
а значит, и инстинкт выживания. Он лишает способ-
ности чувствовать радость.

И при всем при этом какое послание наше пьющее 
поколение шлет своим детям? Когда я пила, сыновья 
часто спрашивали, можно ли и им сделать глоточек. 
Я не осознавала этого, но они воспринимали алкоголь 
как запретное угощение для взрослых, и им не терпе-
лось его попробовать. Сейчас это наполняет меня ужа-
сом. Я не хочу, чтобы они столкнулись с зависимостью. 
Алкогольная зависимость так страшна, что у алкоголи-
ков мысли о самоубийстве возникают примерно в 120 
раз чащеCCXVIII, и алкоголь причастен к трети всех само-
убийств в СШАCCXIX.

Споры о вызывающей привыкание природе алкоголя 
обычно не приносят пользы ни вам, ни вашим собесед-
никам. Я уже совершила эту ошибку. Новая информация, 
которую вы даете людям, приводит к внутреннему кон-
фликту, а это болезненно. Ваши оппоненты в споре будут 
изо всех сил убеждать себя и вас, что они наслаждаются 
алкоголем, но все контролируют и могут остановиться 
в любой момент. Короткий разговор не может переси-
лить бессознательные привычки, которым люди следова-
ли годами. Как сказал профессор психологии в Йельском 
университете Джон А. Барг: «Бессознательные системы 
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постоянно предлагают свои варианты дальнейших ша-
гов, и мозг следует им еще до того, как эта информация 
попадет в сферу сознания. Иногда эти действия согла-
суются с нашими сознательными намерениями и целя-
ми, иногда нет»CCXX. На сознательном уровне ваши со-
беседники могут принимать вашу точку зрения, но их 
бессознательная привязанность к алкоголю слишком 
сильна и, по сути, управляет ими.

Если вы действительно хотите переубедить своего 
друга или любимого человека, позвольте им уви-
деть, насколько свободным и счастливым вы стали. 
Пусть они спросят вас, как вам это удалось. Продви-
гайтесь медленно и осторожно. Помощь ближним —  
это прекрасно, но если вы начнете помогать другим 
без их желания, это всем принесет лишь разочарова-
ние. А сейчас похвалите себя. Подумайте о том, как 
далеко вы ушли от тех, кто уверен, что «может бро-
сить в любой момент». Почему? Потому что нельзя 
решить проблему, о существовании которой не по-
дозреваете.

Время проверить себя

Говорю ли я, что каждый, кто пьет алкоголь, неважно ка-
кой и в каком количестве, страдает от зависимости? Нет, 
это не так. Я говорю, что каждый, кто бессознательно 
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и вопреки логике жаждет алкоголя, —  зависим, осозна-
ет он это или нет. Каждый, кто испытывает страх при 
мысли о полном отказе от спиртного, уже испытыва-
ет психическую зависимость. Если бы мне запретили 
есть яблоки, потому что в конечном счете они убьют 
меня, я бы прекратила их есть. Это было бы логично 
и не привело бы меня в ужас. Конечно, я бы немного 
расстроилась, но и порадовалась, что могу устранить 
одну из причин ранней смерти. Я определенно пере-
стала бы их есть, ознакомившись с доказательствами. 
Если вы пьете только иногда и можете «в любой мо-
мент остановиться», почему бы не остановиться?

Найдите время и составьте список того, что вам дает 
употребление алкоголя. Это важно, потому что вы долж-
ны ясно понимать, что он не приносит вам ничего хо-
рошего. Если вы испытываете ужас при одной мысли 
об отказе от алкоголя, поймите: ваш страх лишь под-
тверждает мои слова. Если бы речь шла о вреде крас-
ного мяса, вы могли бы испытывать досаду, если лю-
бите стейки, но совершенно точно не ощущали бы 
паники. Паника —  это проявление зависимости. Это 
страх, созданный зависимостью.

Блаженно ли неведение? Если бы я считала, что алко-
голь приносит мне удовольствие, разве это не то же 
самое, что фактическое удовольствие? Разве не лучше 
жить с этим воображаемым удовольствием, чем вооб-
ще без всякого?
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Это обоснованное беспокойство, но неведение бла-
женно только тогда, когда ничего нельзя изменить. 
В этом же случае новое знание дарит вам свободу. 
Вы вот-вот освободитесь. Станете цельным, здоровым 
и счастливым человеком и будете получать от жизни 
гораздо большее удовольствие, чем раньше. Вы не бу-
дете думать: «Я больше не могу пить». Вы будете ду-
мать: «Я больше не обязан пить». Так что давайте дви-
гаться дальше к этой свободе.



20 Социальная жизнь 
в ясном уме

Вчера я был умным и хотел изменить мир. Сегодня 

я мудрый, поэтому меняюсь сам.

— Руми

Наконец-то свобода!

Как только вы прочитаете эту книгу и станете свобод-
ным, вам придется сделать важный выбор относитель-
но своего образа жизни. Вы будете рады своему ре-
шению отказаться от алкоголя, и поэтому не будете 
испытывать мучений, оказавшись неподалеку от бара 
или проводя время с друзьями, которые все еще пьют. 
В целом вам не придется ничего менять в своем образе 
жизни. Но есть пара исключений, о которых стоит по-
говорить. Будьте честны с собой. Есть ли в вашей жиз-
ни такие занятия, которые на самом деле —  лишь по-
вод для распития спиртных напитков?

Вы можете обнаружить, что некогда приятное время-
препровождение —  это пустая трата времени. Неко-
торые люди казались вам забавными только потому, 
что алкоголь замедлял работу вашего мозга. Я сейчас 
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говорю не о походе в бар с вашими настоящими друзь-
ями. Скорее о совместном досуге с теми, кто вам на са-
мом деле безразличен, с кем вы встречались, просто 
чтобы выпить. И теперь все это кажется бессмыслен-
ной тратой времени.

Вскоре после того, как я отказалась от алкоголя, у меня 
состоялась поездка в Лас-Вегас. Раньше мысль о том, 
чтобы оказаться там и не пить, была бы невыносимой. 
Я бы просто отменила поездку. Но теперь с нетерпе-
нием ждала ее, абсолютно уверенная, что можно хо-
рошо провести время и без выпивки. Именно так все 
и было. Я никогда раньше не получала столько удо-
вольствия от Лас-Вегаса. Я наслаждалась компанией 
близких друзей, шутила и смеялась до слез. Я не стра-
дала от похмелья, и надо мной не висела черная тень. 
Я радовалась своей свободе. Меня ничто не тревожи-
ло, и каждый день я просыпалась, полная сил и энер-
гии. Каждое блюдо казалось на вкус еще лучше, чем 
предыдущее. Любопытно, что алкоголь притупляет 
способность чувствовать вкусCCXXI, так что еда действи-
тельно становится вкуснееCCXXII. Без спиртного я смог-
ла сполна насладиться одним из самых больших удо-
вольствий в жизни —  едой.

Во время этой поездки алкоголь вообще не занимал 
мои мысли. Я гораздо больше присутствовала в на-
стоящем и вовлекалась в происходящее, чем раньше. 
И я тайно наслаждалась завтраком, когда все друзья 
страдали от головной боли, надевали солнечные очки 
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и заказывали коктейли в попытках избавиться от жут-
кого похмелья. Я же чувствовала себя просто великолеп-
но: никакой головной боли, никакой тошноты. Я была 
полна сил, с радостью встречала каждый день и насла-
ждалась тем, как далеко прошла по пути.

Из Вегаса я сразу же отправилась в зарубежную коман-
дировку. Как вы знаете, моя карьера, с ее ужинами 
и обязательным алкоголем, послужила важным фак-
тором моего падения. Эта поездка ничем не отлича-
лась от других и включала в себя множество вечеров, 
когда коллеги выпивали друг с другом. Четыре вечера 
подряд я ходила на встречи с коллегами, партнерами 
и клиентами. Я получала удовольствие от еды и раз-
говоров. Это была моя первая командировка после от-
каза от алкоголя, и я собиралась делать все то же, что 
и раньше, включая и вечерние походы в бары. И вот 
тогда все стало странным. Я не могла понять, почему 
не получаю от этого удовольствия. Раньше мне всегда 
было весело на наших посиделках (хотя я не помнила 
подробностей). Наверняка мне нравились эти вечера, 
если я часто оставалась на ногах почти до утра.

Вернувшись в США, я немного запаниковала. Меня 
беспокоило то, что я больше не получала удовольствия 
от жизни без алкоголя и никак не могла найти этому 
причину. Я обсудила это со своим мужем, который сра-
зу же подсказал мне ответ. Все оказалось очень просто, 
и после этого я ездила во множество командировок, 
не испытывая никаких проблем. Все дело в том, что 
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я не получала настоящего удовольствия от общения 
с коллегами или поставщиками. Мы не были близки-
ми друзьями, и если бы ушли из компании, то, навер-
ное, никогда бы больше не увиделись. Мы собира-
лись вместе только для того, чтобы выпить. Разговоры 
все время повторялись и крутились вокруг офисных 
сплетен. Если не притуплять свое восприятие алкого-
лем, то едва ли эта ситуация покажется кому-то при-
ятной. Теперь я просто наслаждаюсь великолепными 
ужинами в экзотических местах и после возвращаюсь 
в свой номер. Там я читаю, пишу или (если позволяет 
разница в часовых поясах) общаюсь по скайпу с деть-
ми. И мне больше не приходится утром вытаскивать 
себя из постели за 15 минут до начала первой встре-
чи. Я рано просыпаюсь и исследую город перед тем, 
как пойти в офис.

Недавно я была в Лондоне, в баре на вокзале Ча-
ринг-Кросс. Мы пили кофе и болтали с нашей англий-
ской командой по маркетингу. Рядом с нами одинокие 
путешественники пропускали стаканчик-другой перед 
поездкой домой. Все выглядело очень заманчиво. Пиво 
подавали в правильных бокалах, очень английских. 
Британский акцент придавал происходящему изыскан-
ность. Наслаждаться пинтой пива на людном вокзале, 
в состоянии перехода между напряжением на работе 
и расслаблением дома —  в этом есть что-то чарующее.

Раньше я не устояла бы перед искушением и тоже за-
казала пиво. Я бы купилась на призывы общества, 
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атмосферу и ощущения. Но сейчас у меня не возник-
ло такого желания. Я ясно видела ситуацию. Я с гру-
стью наблюдала за тем, как умные, здоровые люди, 
сами того не сознавая, погружаются в смертельную ло-
вушку. Саррацения —  прекрасный, но смертоносный 
цветок. Там, на вокзале Чаринг-Кросс, я была свобод-
на, потому что не испытывала ни малейшего искуше-
ния. Я видела истину.

Для снижения уровня вреда, который причиняет алко-
голь британскому обществу, Организация здравоохра-
нения решила проводить Dry January («Сухой январь») 
и Stoptober («Стоп-октябрь»). В эти месяцы людей при-
зывают попробовать жизнь без алкоголя. В этом году 
я посетила Лондон во время «Сухого января». У некото-
рых участников был такой вид, будто они святее папы 
Римского. Казалось, они свысока смотрят на тех, кто 
не проявил силу воли и не отказался от выпивки. Снача-
ла я не понимала причину их самодовольства, но вско-
ре осознала, что это просто защитный механизм. Для 
того чтобы сохранять трезвость, им нужно было све-
сти к минимуму свое желание выпить. Поэтому они 
свысока смотрели на тех, кто пьет. Ничто не говорит 
о наличии зависимости больше, чем попытки дока-
зать, что у нас ее нет.

Но скоро ваше отношение к алкоголю полностью из-
менится. Вместо грызущего желания выпить и необ-
ходимости избегать тех мест, где люди пьют, вы бу-
дете наслаждаться свободой. Вы поймете, насколько 
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иррациональны доводы, которыми люди обосновыва-
ют употребление спиртного. Если бы я спросила парня 
на вокзале, почему он пьет, то, наверное, услышала бы, 
что ему нравится вкус пива. Он заказал его и выпил 
меньше чем за две минуты. У него не было времени 
насладиться вкусом. Я выбрала свежевыжатый апель-
синовый сок и пила его очень медленно. Я наслажда-
лась каждым глотком.

Вы легко можете исследовать эти коллективные при-
чины для употребления алкоголя. Оглянитесь вокруг 
и понаблюдайте, почему другие пьют. Вы увидите, что 
те причины, которые они приводят, —  просто пред-
логи. Они сами не понимают, зачем делают это. Эти 
«регулярно употребляющие алкоголь» люди не иску-
шают вас, но служат мощным напоминанием о том, 
как вам повезло быть свободным.

Вы не только будете наблюдать за ними, не испыты-
вая искушения, но и научитесь распознавать пьющих 
в их медленном (или быстром) падении в пропасть за-
висимости. Большинство тех, кто употребляют алко-
голь, со временем начинают пить больше.

Неудивительно, что люди сильно заблуждаются в отно-
шении алкоголя. Мы строим бары как храмы, и неко-
торые из них настолько красивы, что поражают вооб-
ражение. Ваш бессознательный ум уязвим, и хотя вы, 
читая эту книгу, избавляетесь от влечения к алкоголю, 
вам нужно убедиться, что весь этот мусор не попадет 
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обратно в ваше бессознательное. Если день за днем вы 
будете наблюдать счастливых людей, употребляющих 
спиртные напитки, то можете снова впасть в заблужде-
ние и прийти к выводу, что все-таки в алкоголе есть 
что-то особенное. Используйте свой разум. Те, кто пьет, 
еще не знают того, что знаете вы. Общество закрыва-
ет глаза на риски употребления спиртного. Когда я го-
ворю людям, что алкоголь —  известный канцероген, 
и этот факт доказан еще в 1988 году, они сильно удив-
ляются. Не так давно я сама испытала потрясение, уз-
нав, что мое любимое вино вовсе не живительный на-
питок, как я привыкла думать. Главное —  не забывать 
про критическое мышление. Будьте внимательны и ста-
райтесь осознавать поток посланий, которому вы под-
вергаетесь каждый день. Напоминайте себе об истин-
ной природе алкоголя и защищайте себя от внешнего 
влияния. Будьте начеку. Не позволяйте своему бессоз-
нательному уму снова поверить в то, что алкоголь не-
обходим для жизни.

Верните себе контроль над своим умом и стремитесь 
узнать истину. Возможно, многое теперь покажется 
вам забавным. Как-то я ужинала в ресторане на другом 
лондонском вокзале, Кингс-Кросс. Там изумительный 
бар, с невероятно высокими потолками и кирпичны-
ми стенами. Это просто поразительный храм алкоголя, 
где ряды сияющих бутылок с янтарной жидкостью вы-
строились до самого потолка. Нет, правда, там потря-
сающие дизайн и архитектура. Маркетологи провели 
специальное исследование и выяснили, что продажи 
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алкоголя увеличиваются на 40%, если правильно рас-
ставить и подсветить бутылки. Поразительно, как по-
дача продукта влияет на наш ум. Я наслаждалась архи-
тектурой, но при этом полностью отдавала себя отчет 
в том, что алкоголь —  это вещество, которое разрушит 
мой мозг и тело. Он сделает меня усталой, нечувстви-
тельной и заставит страдать от похмелья.

Один мой знакомый консультирует бары и рестораны. 
Его основная задача —  помочь этим заведениям уве-
личить прибыль, что значит —  продавать больше ал-
коголя. Он рассказал мне, что бутылки должны быть 
расставлены так высоко, чтобы вы могли видеть их по-
верх голов других посетителей. А подсвечиваться они 
должны снизу. Если с каждым напитком подавать воду, 
то клиенты будут не так быстро напиваться, и в итоге 
бар продаст больше спиртного. Есть даже корреляция 
между доступностью уборной, уровнем шума и коли-
чеством потребляемого алкоголя. В тот день, в этом ве-
ликолепном храме на Кингс-Кросс, я улыбнулась и са-
модовольно заказала тоник с лаймом, точно зная, что 
красивая подача алкоголя никак на меня не влияет.

Не думайте, что у вас есть иммунитет к постоянному 
потоку проалкогольных посланий. Мы все попадаем 
под их влияние. Нам нужно научиться распознавать 
ложь. Осознайте, насколько мощной должна быть бом-
бардировка, чтобы убедить большинство взрослых лю-
дей регулярно употреблять яд. Если бы большинство 
село на корабль, который столкнулся с айсбергом и стал 
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тонуть, вы бы завидовали этим людям? Надеюсь, вы 
протянули бы им руку помощи, чтобы они смогли спа-
стись с тонущего корабля.

Умеренность —  это вариант?

Я познакомила вас с фактами, которые наводят 
на мысль о разумности полного отказа от алкоголя. 
Однако я не сказала, что именно это вы и должны сде-
лать. У меня всегда были проблемы с правилами. Если 
есть правило, которому я должна следовать, то мне ин-
стинктивно хочется нарушить его. На вопрос об уме-
ренности сложно дать однозначный ответ. Я не хочу 
как-то ограничивать вас, чтобы мятежники, подобные 
мне, чувствовали себя связанными. Мне гораздо боль-
ше хочется познакомить вас со всеми фактами, что 
позволит вам принять наилучшее для себя решение.

Проявлять умеренность в отношении веществ, вызыва-
ющих привыкание, сложно, в некоторых случаях —  не-
возможно. Изменения в мозге, вызванные алкоголем, мо-
гут стать необратимыми. Теоретически, когда у человека 
формируется сильная физическая зависимость, его тело 
и мозг меняются до такой степени, что больше не мо-
гут функционировать без алкоголя. Давайте я объясню.

Мы говорили об изменениях, которые происходят 
в мозге в результате употребления алкоголя. Мы 
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обсуждали, как, стимулируя выработку дофамина, он 
усиливает влечение (но не удовольствие). Я хотела бы 
более подробно остановиться на этом и объяснить, по-
чему некоторые не могут ограничиться одним бокалом.

Вызывающие привыкание вещества, от никотина до ге-
роина, приводят к искусственно высоким уровням до-
фамина в мозге. И хотя ученые когда-то считали, что 
этот нейромедиатор связан с чувством удовольствия, 
теперь они уверены, что он связан с обучением, а об-
учение включает желание, ожидания и влечениеCCXXIII. 
Дофамин не дарит нам удовольствие, но учит нас, как 
его получить. Он помогает нам научиться наиболее эф-
фективно стимулировать центр удовольствия.

Мы знаем, что употребление алкоголя приводит к ис-
кусственной стимуляции прилежащего ядра. Мы так-
же знаем, что для поддержания гомеостаза и в целях 
самозащиты мозг со временем снижает уровень по-
лучаемого от алкоголя удовольствияCCXXIV. Отсюда —  
устойчивость к алкоголю. Вот почему в конце моей 
алкогольной карьеры мне отчаянно хотелось выпить, 
но я не испытывала почти никакого удовольствия даже 
после двух и более бутылок вина. У этого есть простое 
объяснение: в результате повторяемого воздействия ал-
коголя мозг сформировал устойчивость к нему и стал 
вырабатывать динорфин, который подавляет стимуля-
цию. Со временем мне требовалась все боfльшая доза, 
чтобы почувствовать хоть какую-то стимуляцию. А по-
вседневные удовольствия вообще не регистрировались 
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из-за высокого уровня динорфина. Вот почему нейро-
биолог и профессор Полк говорит:

«Подумайте о том, что происходит с наркозависимыми 

людьми, когда они постоянно стимулируют свой мозг, 

употребляя наркотик. Мозг будет раз за разом пода-

влять это чрезмерное воздействие, и удовольствие, по-

лучаемое от наркотика, будет снижаться. Для достиже-

ния прежнего уровня будет требоваться все большая 

стимуляция. Именно об этом говорят наркозависимые: 

им нужна все большая доза, и в конце концов они на-

чинают употреблять наркотик просто для того, чтобы 

чувствовать себя нормально»CCXXV.

Давайте более пристально присмотримся 
к роли дофамина в зависимости. Это по-
может нам понять, почему некоторые люди 
не могут остановиться после одного бока-
ла или рюмки. В целом роль этого нейро-
медиатора в обучении заключается в том, 
чтобы научить нас снова найти удоволь-
ствие. Вольфрам Шульц говорит: «Адапти-
рующийся организм должен быть способен 
предсказать будущие события, такие как 
присутствие партнеров, еды, а также опас-
ности… прогнозирование дает животному 
время подготовить соответствующие пове-
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денческие реакции и может использоваться 
для корректировки выбора, которое живот-
ное будет делать в будущем»CCXXVI. Дофамин 
играет центральную роль в том, как при-
спосабливающиеся виды, включая людей, 
способны предвосхищать события и быть 
мотивированы на поиск вознаграждения.

Терри Робинсон и Кент Берридж сформу-
лировали теорию побудительной сенсиби-
лизацииCCXXVII, согласно которой регулярное 
употребление наркотиков делает дофами-
новый центр мозга гиперчувствительным 
к этому конкретному веществу. У разных 
людей это происходит по-разному. У неко-
торых более высокий естественный уровень 
дофамина, у других более низкий. Однако, 
как я понимаю, эта гиперчувствительность 
к определенному веществу (в нашем случае 
к алкоголю) со временем возникает у каж-
дого, кто его регулярно употребляет.

Согласно Робинсону и Берриджу: «Регу-
лярное употребление вызывающих привы-
кание наркотиков приводит к постепенной 
нейроадаптации нейронной системы, делая 
ее все более и, вероятно, постоянно чув-
ствительной к этому наркотику». Эта ги-
перчувствительная дофаминовая система 
создает влечение к наркотику. В результате 
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возникает «зависимое поведение (одержи-
мое стремление к употреблению наркоти-
ка), даже если ожидаемое удовольствие 
от употребления снижается… и даже перед 
лицом сильных тормозящих факторов, та-
ких как потеря репутации, работы, дома 
и семьи»CCXXVIII.

Вы уловили суть? Это значит, что если вы регулярно 
пьете, со временем реакция мозга на алкоголь меняет-
ся. И это изменение необратимо. Это объясняет, поче-
му человек может сохранять трезвость в течение три-
дцати лет, а потом выпить пива и мгновенно вернуться 
в стадию алкоголизма. Это означает, что даже один 
бокал, даже после длительного периода воздержания, 
может стимулировать такое влечение к алкоголю, что 
вы продолжите пить, невзирая на последствия, и, что 
еще хуже, не получая от этого никакого удовольствия.

Этим объясняется беспомощное и иррациональное по-
ведение алкоголика, чей супруг угрожает бросить его, 
если он не прекратит пить. После многократной и ре-
гулярной выработки дофамина ваш мозг начинает ре-
агировать на алкоголь совершенно по-другомуCCXXIX.

Я хотела бы отметить, что, даже если ваш мозг изме-
нился до такой степени, все равно есть надежда. Как 
только вы разорвете этот цикл, влечение к алкоголю 
исчезнет. Вы больше не будете испытывать муки зави-
симости, пусть даже вам больше не доведется сделать 
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ни глотка. Дофаминовая гиперчувствительность к алко-
голю сохранится, но она будет пребывать в спящем ре-
жиме, пока алкоголь снова не попадет в ваш организм.

Я тоже испытывала влечение к тому, что мне больше 
не доставляло удовольствия, и мне казалось, что кто-
то проник в мой мозг и командует мной. Меня словно 
удерживал в плену враг, который становился все силь-
нее, а я —  все слабее. Враг, который уничтожил бы 
меня, если бы я не убила его первой. Люси Рокка опи-
сывает это так: «Монстр требует пищи… алкоголь все 
время толкает людей вниз… он делает людей беспо-
мощными и превращает в своих рабов»CCXXX.

Интересно, что у мужчин алкоголь приводит к выра-
ботке более высокого уровня дофамина, чем у жен-
щинCCXXXI, и этим может объясняться то, что в целом 
они употребляют больше спиртного и чаще становятся 
жертвами зависимости. Фактически, 70% смертей, свя-
занных с употреблением алкоголя в США в 2014 году, 
приходится на мужчинCCXXXII.

Я также хотела бы отметить, что если вы уже дошли 
до той точки, когда не можете устоять перед выпив-
кой, если вы не способны оставаться трезвым доста-
точно долго, чтобы прочитать эту книгу, вам надо об-
ратиться за профессиональной помощью. Подумайте 
о посещении реабилитационного центра, где у вас 
не будет возможности пить, и вы пройдете через де-
токс. Но есть и хорошие новости: как только алкоголь 
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полностью покинет ваш организм и ваше мышление 
изменится (то есть вы поймете, что у вас больше нет 
потребности в спиртном), вы вернете себе контроль 
над своей жизнью.

Пытаться выпить “всего лишь бокал” —  сродни 

попыткам уронить всего лишь одну из фишек 

домино в длинном ряду.

— Крейг Бек

Стресс, вызванный принятием 
решения

Вы знали о том, что необходимость принять решение 
вызывает стресс и истощает ресурсы мозга? Исследова-
ния показывают, что для принятия незначительных 
решений требуется столько же психической энергии, 
как и для важных шаговCCXXXIII. Этот ресурс, как и любой 
другой вид энергии, конечен. Когда вы тратите энер-
гию мозга на сотни незначительных вопросов (Стоит ли 
мне сегодня пить? Сколько я смогу себе позволить се-
годня вечером?), вы ухудшаете свою способность к при-
нятию решений. Не говоря уже о том, что алкоголь сам 
по себе негативно влияет на вашу способность делать 
здравый выбор. Не забывайте о том, что со временем 
алкоголь повреждает префронтальную кору, которая 
отвечает за долгосрочные решенияCCXXXIV. Эта область 
мозга уравновешивает стремящиеся к удовольствию 
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животные отделы мозга, и повреждения, вызванные 
алкоголем, снижают ее эффективность. Вы принима-
ете худшие решения, и вам сложнее сопротивлять-
ся искушению, потому что животные отделы мозга, 
те его части, которые жаждут удовольствия невзирая 
на последствия, становятся сильнее, чем более разум-
ные отделыCCXXXV.

Я прекрасно помню этот цикл безумия. Я давала себе 
обещание пить умеренно, и сначала мне это удава-
лось. Я испытывала глубокое чувство удовлетворения 
и контроля. Я гордилась собой и чувствовала себя не-
победимой. Я могла насладиться нектаром —  и уле-
теть. Потом я находила еще больше якобы разумных 
причин для того, чтобы выпить и поддаться искуше-
нию. В конце концов стало ясно, что умеренность не ра-
ботает, что я перешла черту, но в этот момент я уже 
не могла остановиться. В цикле зависимости, в этом 
королевстве кривых зеркал, все не такое, каким выгля-
дит. Мне казалось, что я подвела себя, мне было стыд-
но. Я не понимала, почему продолжаю делать то, что 
мне ненавистно, и это приводило меня в ужас. Я чув-
ствовала себя одинокой и стала отдаляться от близких, 
которые, я знала, были разочарованы мной. Я стала 
жалким подобием себя. Я достигла таких высот само-
обмана, что даже не осознавала глубины своего паде-
ния. Не понимала, насколько сильна моя зависимость. 
Моя устойчивость к алкоголю возвращалась, и в тече-
ние нескольких дней, недель или месяцев я снова до-
стигала хронической стадии.
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До возникновения зависимости я умела радоваться 
жизни. Когда у меня сформировалась зависимость, 
я перестала получать удовольствие от обычных ситу-
аций. В этом случае вы с испугом думаете, что теперь 
сможете испытывать удовольствие только при помощи 
наркотика. Этот страх удерживает вас в тисках зависи-
мости. Ваш опыт подтверждает, что вы получаете удо-
вольствие только от употребления спиртного. Но вы 
не осознаете, что это «удовольствие» —  ненастоящее, 
и повседневные радости вернутся, как только вы бро-
сите пить и позволите своему телу и уму исцелиться.

Вы осознаете это заблуждение и поймете, что вам не ну-
жен алкоголь, чтобы расслабиться или наслаждаться 
жизнью, —  вас обманом заставили верить в то, что он 
вам необходим. Но сначала вы должны победить свое-
го смертельного врага.

В начале книги мы разбили нашу проблему на два 
аспекта: тот, кто пьет, и то, что пьют. На первый взгляд 
кажется, что именно вы —  тот, кто употребляет алко-
голь, —  должны контролировать себя. Но если у вас про-
изошли изменения в мозге и сформировалась зависи-
мость, вы уже не способны на это. Зависимость лишает 
вас возможности контроля. Однако вы можете контро-
лировать то, что пьете. Теперь, избавившись от бессоз-
нательной привычки, вы можете принять осознанное, 
логичное и рациональное решение относительно упо-
требления спиртного. Вы можете контролировать ал-
коголь, чтобы он не контролировал вас. И хотя полное 
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владение ситуацией для разных людей означает разное, 
для меня это значит держаться подальше от выпивки. 
К счастью, у меня больше нет желания пить этот яд. 
Я в восторге от того, что завязала со спиртным. Обре-
тение полной и абсолютной свободы и освобождение 
от тисков алкоголя сделало меня невероятно счастливой.

Очень важно, чтобы вы избавились от всех иллюзий об ал-
коголе. Если у вас сохранится влечение к нему, вы про-
ведете всю оставшуюся жизнь, задаваясь вопросом: ког-
да же наконец я смогу позволить себе немного выпить?

Не стоит недооценивать силу вашего ума. Я размышляла 
об этом во время своего последнего перелета. Мы лете-
ли на высоте 9 тысяч километров, и если бы что-то слу-
чилось с командиром корабля, то самолет смог бы про-
лететь и приземлиться практически сам по себе. Эту 
технологию создали люди. Мы создали глобальные си-
стемы навигации, которые отслеживают точное место-
нахождение самолета. Мы многое знаем про силу тя-
жести и космос, запускаем спутники на орбиту, чтобы 
работал GPS. Мы невероятно сильны.

Впервые я по-настоящему осознала силу своего ума, когда 
избавилась от болей в спине через понимание и приня-
тие новой информации. Благодаря работе доктора Сар-
но я осознала, что ум оказывает гораздо большее влия-
ние на тело и мысли, чем мне раньше казалось. Теперь 
я точно знаю: если я считаю, что моя жизнь будет му-
чительна без алкоголя, так оно и будет. Если считаю, 
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что не могу расслабиться без алкоголя, так оно и будет. 
Но я также знаю, что если я решу относиться к алкого-
лю как к токсичному, вызывающему привыкание ве-
ществу, которое не заслуживает места в моей жизни, 
то мне не будет его хотеться. Выбор за мной.

Теперь, когда вы знаете всю правду об алкоголе и о том, 
что он делает с вами, вашим телом и умом, вы готовы 
действовать. Ваш бессознательный ум меняется, и вы-
бор —  пить или нет —  снова становится полностью 
осознанным решением. Используйте силу своего ума, 
чтобы освободиться от алкоголя.

Вы знаете правду и способны отпустить влечение к ал-
коголю. Вы осознаете, что даже один бокал может при-
вести к физической зависимости, что в свою очередь 
создаст психическую зависимость. И этот цикл будет 
продолжаться. Не избавившись от желания выпить, бу-
дет сложно, если не невозможно, обрести свободу.

Алкоголь вызывает привыкание, и если, даже познако-
мившись со всеми фактами, вы не готовы от него от-
казаться, мне сложно поверить, что вы контролируе-
те ситуацию. Скорее всего, вам просто кажется, что это 
так. Есть несколько признаков, по которым вы можете 
понять, насколько окружающие честны сами с собой.

• Готовы ли они к честному разговору об алкого-
ле? Могут ли они спокойно обсуждать все плю-
сы и минусы употребления алкоголя?
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• Стремятся ли они обязательно объяснить, поче-
му пьют?

• Употребляют ли они алкоголь ежедневно, просто 
в силу привычки?

• Испытывают ли они дискомфорт в вашей компа-
нии, если вы не пьете? Это верный знак того, что 
их выбор тревожит их.

• Оправдываются ли они перед вами за то, что упо-
требляют алкоголь? Особенно, когда вы их об этом 
не спрашивали.

• Могут ли они хорошо проводить время, даже если 
у них нет возможности выпить?

Напомню: сохраняйте мягкость. Даже если алкоголь 
контролирует кого-то из ваших знакомых, они могут 
не осознавать этого, а мы, люди, ненавидим, когда 
кто-то подвергает сомнению нашу способность управ-
лять своей жизнью. Возможно, вам придется улыбать-
ся и соглашаться, понимая, что все прочитанное вами 
сейчас —  правда. Радуйтесь, что вырвались из ловуш-
ки этого алкогольного цикла —  цикла, который ведет 
только в одном направлении —  вниз.

Недавно мы с друзьями поехали в отпуск кататься на лы-
жах. Как-то вечером все сидели и пили, а я наслаждалась 
газировкой с клюквой и лаймом (отличный напиток, 
между прочим!). Мои друзья обсуждали, что пластик 
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из бутылок может проникать в питьевую воду и отрав-
лять вас. Это было довольно забавно, учитывая, что при 
этом они в больших количествах добровольно потребля-
ли яд. Это поразительный пример того, что, даже зная 
все про последние исследования и переживая о возмож-
ных загрязнителях, мы даем алкоголю зеленый свет.

Умеренность —  опасная игра. Вы же не можете немно-
го спрыгнуть с самолета или чуть-чуть потерять дев-
ственность. Алкоголь вводит нас всех в заблуждение, 
потому что люди скрывают, какое влияние он оказы-
вает на их жизнь. Миллионы из нас подозревают, что 
могут быть в опасности, но попросить о помощи —  
значит подвергнуться позору. Вместо этого мы годы 
проводим в беспокойстве, задаваясь вопросом, дей-
ствительно ли у нас есть проблема.

Давайте покончим с этим сейчас

Подход «В ясном уме» призван помочь людям до того, 
как алкоголь полностью подчинит их и они утратят 
контроль над своей жизнью. Я надеюсь дать людям 
свободу, прежде чем они соскользнут в алкогольную 
зависимость настолько глубоко, что их мозг навсегда 
изменится под воздействием этого наркотика.

Я хочу заставить людей осознать опасность алкого-
ля до того, как они станут его рабами. Мы должны 
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остановить злоупотребление спиртным задолго до того, 
как эта болезнь превратится в алкоголизм и начнет раз-
рушать наши жизни.

Из-за общественного осуждения алкоголики часто пада-
ют очень низко, причиняя вред себе и другим. Это не-
нормально. Мы обвиняем тех, кто стал зависим от ве-
щества, которое вызывает привыкание. Осуждение 
и диагноз неизлечимой болезни не позволяют нам 
просить о помощи на ранней стадии, когда еще воз-
можно избежать серьезного вреда.

Давайте изменим это. Давайте признаем: когда речь 
идет об алкоголе и наркотиках, никто из нас не кон-
тролирует ситуацию. На самом деле давайте переста-
нем говорить «алкоголь и наркотики» и признаем, 
что алкоголь —  это тоже наркотик, самый опасный 
на планетеCCXXXVI.

Зависимость блокирует ваш ум, не давая осознать вред 
наркотика и обманом заставляя нас верить, что мы все 
контролируем, несмотря на явную иррациональность 
наших решений. Все алкоголики начинали с одного 
бокала. Единственная разница между теми, кто пьет 
и считает, что все контролирует, и теми, кто призна-
ет, что утратил контроль, —  это стадия развития болез-
ни. Разница в том, насколько их организм, образ жиз-
ни и кошельки страдают от того, сколько они пьют. 
Но все они уже утратили контроль.
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Не завидуйте тем, кто, как вам кажется, знает свою 
меру. Это иллюзия, что алкоголь делает атмосферу 
еще более приятной. Я, как теперь непьющий чело-
век, великолепно себя чувствую на всех мероприяти-
ях, на которых раньше бы пила. Я свободна. Я не теряю 
ни капли своего остроумия и в результате смеюсь гораз-
до больше. Я остроумнее и энергичнее, когда не пью 
и не притупляю свое восприятие. Конечно, у меня 
все равно бывают плохие дни, но даже тогда я пони-
маю, что лечить их при помощи алкоголя —  ужасная 
идея. Моя подруга Мэри говорит об этом так: «В кон-
це концов, если я не получаю удовольствия от ситуа-
ции, то дело точно не в нехватке алкоголя». Если вы 
боретесь с депрессией или тревожностью, то пора об-
ратиться за помощью. Дальнейшее самолечение алко-
голем только усугубит ваше состояние. Я говорю это, 
исходя из собственного опыта.

Эффект плацебо

Человек —  это то, во что он верит.

— Антон Чехов

Эффект плацебо доказывает невероятную мощь наше-
го мозга. Этот эффект возникает, когда человеку дают 
вещество, которое, как он верит, излечит его. И хотя 
в этом препарате нет активных ингредиентов, пациенту 
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действительно становится лучше. Исследование Кам-Хан-
сена, опубликованное в журнале Science Translational 
Medicine показало, что в случае некоторых лекарств по-
ловина воздействия обусловлена эффектом плацебо. Са-
мочувствие людей улучшается не из-за состава препара-
тов, но из-за ошеломительной силы человеческой веры.

Как-то я ужинала в парижском кафе, и за соседним сто-
лом расположилась целая компания. Все были явно 
уставшие после долгого рабочего дня. Но когда при-
несли вино, эти люди сразу же оживились, начали сме-
яться и возбужденно обсуждать бутылку. Кто-то сказал, 
что он не любит такое вино, но «свое дело оно дела-
ет». Меня поразило то, как они ожили с появлением 
алкоголя, как усталость тут же сменилась на жизнера-
достность и смех. Тот факт, что перемена произошла 
еще до того, как они сделали хотя бы глоток, доказы-
вает, что вовсе не вино создает атмосферу счастья. Нет, 
это явно был эффект плацебо. Достаточно было лишь 
вида бутылки вина! Если бы кто-то убрал ее со стола, 
наверняка к ним бы вернулась усталость.

Пока в вашем мозге не произошли изменения, зави-
симость от алкоголя по большей части психическая. 
Теперь вы понимаете это? Вот-вот должно наступить 
облегчение, и этого достаточно, чтобы общее настрое-
ние изменилось, пусть даже эти люди не выпили еще 
ни капли. Я не знаю, как прошел ужин этой компании, 
но довольно часто мне доводилось быть единственным 
трезвым человеком на разнообразных мероприятиях 
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и встречах. Я могу рассказать вам, как все происходит. 
Приносят вино, общее настроение меняется, все демон-
стрируют остроумие, разговор приобретает живость. 
Потом все быстро выпивают по два-три бокала, и раз-
говор теряет свою остроту, даже среди самых умных 
людей. Вино делает именно то, что и должно: замед-
ляет работу вашего мозга и притупляет восприятие.

Спиртное не делает скучных людей остроумными. Ал-
коголь делает умных и интересных людей глупыми. 
И им самим становится скучно. Что может быть более 
тоскливым, чем монотонность жизни, воспринимае-
мой лишь частью ваших органов чувств? Нет ничего 
веселого в том, что вас контролирует яд.

Помните облегчение, которое испытали люди за со-
седним столиком, когда принесли вино? Облегчение, 
что скоро можно будет утолить свою тягу к алкоголю? 
Красота трезвого существования в том, что я живу в со-
стоянии облегчения, или, скорее, свободы от этого па-
тологического влечения. Я больше не испытываю эту 
болезненную жажду. У меня нет абстинентного син-
дрома. Я всегда готова пошутить и посмеяться и насла-
ждаюсь всем, что происходит в жизни. Мне не надо 
заходить в винный магазин, чтобы хорошо провести 
вечер, и я рада этому. И хотя у всех случаются плохие 
дни, у меня их стало гораздо меньше, и я лучше с ними 
справляюсь. Я больше не превращаю один плохой день 
в два, напиваясь и мучаясь на следующее утро от по-
хмелья. Пора и вам обрести такую же свободу.



21 Этот ясный 
ум

Знание —  сила.

— Фрэнсис Бэкон

Вы уже близко. С каждым прочитанным словом, с ка-
ждой обдуманной мыслью вы избавляетесь от укоре-
нившихся привычек бессознательного ума. Вы исполь-
зуете лиминальное мышление, чтобы исследовать свои 
наблюдения, переживания, предположения и выйти 
за пределы очевидного. Вы медленно, но верно обре-
таете взгляд того, кто никогда не пил.

Теперь у вас есть преимущество. Вы пережили алко-
гольную зависимость и знаете, какой коварной и па-
губной она может быть. У меня есть опыт, которого нет 
у непьющего человека, —  я видела зло собственными 
глазами. Выживание заслуживает медали, а не осужде-
ния. Я сильнее, чем раньше. Теперь у меня есть броня 
опыта против ужаса алкоголя. Я чувствую себя доста-
точно сильной, чтобы встать и бороться. Моя миссия, 
миссия подхода «В ясном уме» —  в том, чтобы изме-
нить взгляд общества на алкоголь, раскрыть истину 
и показать людям путь перемен.

Я часто плакала, пока писала эту книгу. Почему? Мне 
было больно за всех нас. Ужас зависимости в том, как 
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легко она крадет наше самоуважение и способность по-
заботиться о себе. Без самоуважения все рушится. Мы 
ослеплены, наивно уничтожая тех, кого любим, и са-
мих себя. Мы, сами того не осознавая, закладываем 
причины страдания наших собственных детей. Недав-
нее исследование показывает, что дети, которым раз-
решают в детстве пробовать алкоголь, более склонны 
к злоупотреблению им во взрослом возрасте, и у де-
тей алкоголиков гораздо больше шансов пойти по сто-
пам родителейCCXXXVII. В школе дети постоянно слышат 
о вреде алкоголя, но дома они получают другое, гораз-
до более сильное послание от постоянно присутствую-
щей на столе бутылки вина.

Алкоголь —  это самая опасная зависимость общества, 
которая становится причиной в четыре раза больше-
го количества смертей, чем передозировка выписан-
ных по рецепту и нелегальных наркотиков, вместе 
взятыхCCXXXVIII. Количество смертей, вызванных употре-
блением алкоголя, растет с каждым годом, и сейчас их 
стало даже больше, чем смертей от СПИДа, главного 
убийцы мужчин в возрасте от 15 до 59 летCCXXXIX.

При этом нас напрягает чей-то отказ от алкоголя. Я по-
стоянно сталкиваюсь с этим. Отказ от спиртного вызы-
вает поток критики и осуждения. Как правило, люди 
уверены: если кто-то не пьет, значит, у него серьез-
ные проблемы. Это не только глупо, но и способству-
ет буйному процветанию этой самой разрушительной 
из всех зависимостей.
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Мы движемся по ужасной траектории, и это надо ме-
нять. Мы тратим все больше денег на рекламу алко-
голя, и все больше подростков пробуют спиртное. Все 
больше студентов устраивают попойки, и процент 
самоубийств среди учащихся университетов высок 
как никогда. Мы видим все больше смертей от ал-
коголя. Но все равно продолжаем относиться к нему 
как к «эликсиру жизни». Наше поколение продолжа-
ет эту традицию, я и сама так делала. Мы потребля-
ем так много вина, что винные клубы и пакетиро-
ванное вино —  тренд нашего времени. Наши дети 
видят, что спиртное —  это важная часть наслажде-
ния жизнью. Все зависит от нас. Мы обязаны изме-
нить эту тенденцию и раскрыть правду об алкоголе. 
Как только вы узнаете все факты, ваши глаза откро-
ются. Вы поймете, что наше общество оказалось в ло-
вушке саррацении и медленно соскальзывает вниз, 
и это ужасно.

Алкоголь приводит к бедности, жизни на улице, до-
машнему насилию, насилию над детьми, убийствам, 
изнасилованиям, смертям и разрушениям. Он влия-
ет не только на того, кто пьет, но и на всех, кто его 
окружает. У нас есть обязательства перед самими со-
бой и следующими поколениями: мы должны от-
крыть всем правду об этой коварной болезни. И у нас 
есть выбор. Мы делаем это для себя. Мы можем из-
мениться. Можем разорвать порочный круг. Мы по-
ставили на место табак. Почему мы не можем сделать 
то же с алкоголем?
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В начале этой книги я предположила, что мысль о пол-
ном отказе от спиртного вызовет у вас обеспокоен-
ность, может быть, даже панику. Я приходила в ужас 
при мысли о том, что проведу остаток жизни без вина. 
Но сейчас тиски алкоголя, в которых вы находитесь, на-
чинают ослабевать. Мысль о том, чтобы не пить, долж-
на радовать и воодушевлять вас.

Если размышления об этом все еще вызывают у вас 
тревогу, ничего страшного. Когда вы освободитесь 
от тисков алкоголя, ваша жизнь сама станет доказа-
тельством моих слов. И тогда вы будете испытывать 
радость, зная, что больше никогда не будете пить.

В каком бы положении вы сейчас ни находились, важ-
но рассмотреть и обдумать все факты о влиянии алко-
голя на вашу жизнь. И снова повторю: не имеет значе-
ния, если вы все еще привязаны к спиртному и боитесь 
жить без него.

Очень важно принять решение, взять на себя обяза-
тельство, пусть это даже обязательство попробовать по-
жить без алкоголя в течение какого-то времени. На это 
есть две причины. Во-первых, усилие, которое требу-
ется для принятия такого решения, точно такое же, 
как для принятия любого другого из тысяч решений 
в нашей жизни. Позвольте себе почувствовать свобо-
ду, которая приходит с окончательным выбором. По-
верьте, это опьяняющее чувство. Во-вторых, без тако-
го решения вы не будете знать, когда сможете стать 
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свободным. В нашей компании мы всегда собираемся 
с одними и теми же парами и их детьми на День свято-
го Патрика, и все взрослые пьют. Так тяжело смотреть, 
как люди, которых вы любите и уважаете, пьют алко-
голь, словно это эликсир жизни. Тяжело не потому, 
что вам тоже хочется выпить этот яд, но потому, что 
вы знаете истину. У вас есть понимание, которого нет 
у них, и вы благодарны за то, что свободны.

Это тяжело по той же причине, по которой тяжело 
справляться с когнитивным диссонансом. Вы знаете 
истину, но у вас перед глазами друзья, которые пери-
одически пьют алкоголь и говорят, что «могут остано-
виться в любой момент». Это создает противоречие. 
Не потому, что вы думаете, что они правы, но потому, 
что вы не понимаете: почему они не видят того же, 
что и вы? Помните, что их бессознательные умы, ко-
торые контролируют желания и эмоции, все еще ве-
рят, что алкоголь необходим для хорошего времяпре-
провождения. Их беспечность в отношении спиртного 
противоречит той истине, которую вы теперь знаете. 
Вы не сомневаетесь в собственном решении, но пере-
живаете из-за того, что теперь расходитесь во мнении 
с теми, кто вам небезразличен.

Людям нравится быть частью общества. Вам не будет 
хотеться самого алкоголя. На самом деле дома мысль 
о том, чтобы выпить, даже не придет вам в голову. 
Но в ситуации социального взаимодействия у вас может 
возникнуть такое искушение из-за желания вписаться 
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в компанию или устранить барьер, который вы теперь 
ощущаете между собой и друзьями. Быть другим —  не-
просто. Помните, как в старших классах все покупали 
одежду определенной марки и вы умоляли родителей 
купить вам такую? Это свойственно человеческой при-
роде —  желать быть частью группы.

Быть другим непросто, но это хорошо. То, что ваш от-
каз от спиртного приводит к такой эмоциональной ре-
акции окружающих, лишний раз доказывает, что ал-
коголь вызывает привыкание. Когда я перестала есть 
яйца, никто не переживал по этому поводу, не чув-
ствовал себя оскорбленным и не задавался вопросом, 
будет ли теперь наша дружба столь же крепкой, как 
раньше. Неважно, насколько вы близки с друзьями, 
неважно, как мягко вы сообщаете о своем решении, 
между вами все равно возникнет определенный ба-
рьер. Возможно, ваши друзья беспокоятся о том, что 
у них есть алкогольная зависимость, и тогда ваш от-
каз от спиртного усилит их тревожность. При этом они 
все равно будут испытывать эмоциональную и психи-
ческую привязанность к алкоголю, как и вы раньше, 
до прочтения этой книги. Это еще одна важная при-
чина взять на себя обязательство: когда вы решитель-
но настроены, вам легче выстоять в таких ситуациях.

Да, иногда вам будет непросто. Ничто стоfящее не да-
ется легко. Но, позволяя себе быть другим, вы делаете 
сильное заявление. Я отлично провела время на празд-
новании Дня святого Патрика. Ваши друзья видят, что 
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вы смеетесь и наслаждаетесь происходящим без вы-
пивки, и это оказывает на них влияние. И в какой-то 
момент, если вы сохраняете мягкость и не смотрите 
на них свысока, они спросят у вас, в чем секрет. Они 
будут готовы рассказать вам о своей борьбе с алкоголем.

Давайте снова посмотрим на Бет, бывшего алкоголи-
ка, участницу программы АА, которая хранит трезвость 
уже пять лет. Она узнала, что я пишу книгу, и поин-
тересовалась, могу ли я научить ее умеренному упо-
треблению. Я спросила ее, не хочет ли она научиться 
умеренному потреблению машинного масла. Она по-
смотрела на меня, как на сумасшедшую —  о чем это 
я вообще говорю? Именно в этом и смысл. Если вы 
видите настоящую суть алкоголя, если вы понимаете, 
что это ужасный на вкус яд, который разрушает наше 
общество, наши семьи, наши отношения и тела, неу-
жели вам захочется его пить? Пусть даже и изредка?

В рамках своего исследования умеренности я читала 
некоторые форумы, посвященные этой теме. Участни-
ки регистрируются на онлайн-платформах и отчитыва-
ются, какое количество алкоголя они употребили за не-
делю. Они каждый день поглощены мыслями о том, 
когда будут пить, сколько будут пить и удастся ли им 
не превысить отмеренную норму. Вместо того чтобы 
освободиться от алкоголя, они становятся одержимы 
им. Их можно сравнить с нашей подругой пчелой. Она 
влетает в саррацению и изо всех сил старается не со-
скользнуть вниз, пока пьет нектар —  нектар из гнили 
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и распада. Один неверный шаг —  и она застрянет, ска-
тится вниз и сама станет нектаром.

Если у вас нет желания пить, то зачем позволять себе 
пусть даже один бокал и снова придавать сил своему 
врагу? По словам Карра, стоит вам только узнать правду 
про алкоголь, и страх «Как же так? Я больше не сделаю 
ни глотка?» сменится воодушевлением «Мне больше 
никогда не придется снова пить!». Это эйфорическое 
переживание. Вы горды собой. Вы сделали нечто по-
трясающее. Вы наслаждаетесь этой чудесной жизнью 
и всеми переживаниями человеческого опыта, из ко-
торых она состоит.

Я пила так долго, что забыла, насколько прекрасной 
может быть жизнь. Я забыла, каково это —  просы-
паться полной сил и с нетерпением ждать нового 
дня. Алкоголь тащит вас вниз. Когда вы пьете, вы 
капитулируете перед своим смертельным врагом. 
Это монстр, который требует все больше и разру-
шает вас, утоляя свою жажду. Ваша тяга постоянно 
усиливается, и ее невозможно удовлетворить. Конеч-
но, один бокал частично приглушит ваши мучения 
и влечение. На какое-то время он успокоит монстра. 
Но это временное облегчение, которое обманывает 
нас. Я отчетливо помню, как мечтала о следующем 
бокале, еще не допив тот, что был у меня в руках. 
Так происходит со всеми веществами, вызывающи-
ми привыкание, —  они создают неутолимую потреб-
ность в самих себе.
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Представьте, что вы приезжаете осмотреть дом, выстав-
ленный на продажу. Его открыли для потенциальных 
покупателей, и вы вместе со многими другими присту-
паете к осмотру. Риелтор испек печенье, так что в доме 
стоит чудесный запах. Вам предлагают свежую выпечку, 
и вы соглашаетесь. Какое-то время вы осматриваете дом, 
но потом понимаете: что-то не так. Внутри он не такой, 
каким вы его себе представляли, и он вам не подходит. 
Вы хотите уйти, но осознаете, что заблудились. Вы бро-
дите по длинным, темным коридорам, проходите сквозь 
мрачные дверные проемы, вверх и вниз по лестницам, 
пока окончательно не перестаете понимать, где нахо-
дитесь и как там оказались. Дом превратился в пугаю-
щий лабиринт. Вы осознаете, что от печенья вас тошнит, 
но другой еды нет, и вы вынуждены его есть. Это пугает. 
Вы видите других потенциальных покупателей, которые 
все еще осматривают дом и наслаждаются печеньем. Они 
еще не поняли, что это яд и что дом —  смертельный ла-
биринт. Но их неведение не означает, что они не застря-
ли в нем или что печенье не такое ядовитое. Реальность 
страшна, понимают они это или нет.

Эксперты провели сравнительную оценку 
опасности наркотиков, включая алкоголь 
и табак, с использованием критерия The 
margin of exposure (MOE) —  предела воз-
действия (ПВ) вещества. ПВ определяется 
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как соотношение между употребляемой до-
зой и токсичностью вещества. Если предел 
воздействия меньше 10, вещество характе-
ризуется как обладающее высоким риском. 
При оценке индивидуального сценария в эту 
категорию попали кокаин, алкоголь, нико-
тин и героин. Однако при расчете преде-
ла воздействия для популяции в категории 
высокого риска остался только алкогольCCXL. 
Это факты, и их невозможно оспорить. Наше 
общество настаивает на том, что алкоголь 
стоит особняком в ряду других наркотиков. 
Мы даже говорим «наркотики и алкоголь», 
вместо того чтобы принять тот факт, что ал-
коголь —  самый опасный наркотик из всехCCXLI.

Будьте всегда начеку. Легко поверить людям, которые 
говорят, что у них нет проблем с алкоголем и они могут 
остановиться в любой момент. У нас нет причин не ве-
рить им. Мы доверяем своим друзьям. Они не специ-
ально обманывают нас, просто искренне верят в то, что 
говорят. По всей видимости, они все еще наслаждают-
ся осмотром дома. Часто они говорят, что могут оста-
новиться в любой момент лишь потому, что никогда 
не пробовали сделать это.

Представьте, если бы я вам сказала, что в некоторые дни 
могу обойтись без жевательной резинки. Разве вы не ре-
шили бы тут же, что я одержима жвачкой? Или подумай-
те о курильщиках. Казалось бы, тот, кто курит три пачки 
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в день, получает больше удовольствия от курения, чем 
тот, кто выкуривает только одну. Но если спросить его, 
он ответит, что мечтает ограничиться одной пачкой. 
Этот человек завидует тому, кто курит меньшеCCXLII. По-
чему бы ему тогда тоже просто не курить меньше? Если 
он не получает удовольствия от каждой сигареты, то за-
чем вообще курить? Потому что, как и в случае алкого-
ля, он испытывает мучения, когда пытается сохранять 
умеренность или бросить. Те, кто курят одну за одной, 
больше не считают, что получают от курения чистое 
удовольствие. На самом деле они ненавидят это. Но они 
уверены, что не справятся с жизнью без сигареты. Это 
не контроль, это зависимость.

Возможно, вам кажется, что теперь, вооружившись но-
выми знаниями, вы сможете всегда пить умеренно. По-
жалуй, вы можете, если алкоголь еще не изменил ваш 
мозг. Умеренность возможна в течение некоторого вре-
мени. Но лично у меня нет никакого желания прикла-
дывать усилия для ее поддержания, потому что алкоголь 
утратил для меня всю свою притягательность. Если бы 
я и выбрала такой подход, то скорее лишь для того, что-
бы не выделяться в компании, а не из-за желания пить. 
И я понимаю: это идиотская причина для того, чтобы 
травить себя. Я бы не стала принимать ибупрофен лишь 
для того, чтобы слиться с толпой, а употребление алко-
голя гораздо опаснее.

Я вовсе не собиралась переходить от бокала вина за ужи-
ном к целой бутылке. Но у нас формируется устойчивость 
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к алкоголю: так организм пытается защитить себя от это-
го яда. И тогда мы вынуждены пить больше и больше. 
Когда я решила пить больше? Никогда. В меня постепен-
но вселился винный оборотень, который страдал от не-
выносимой жажды. Я пыталась утолить ее, но она только 
усиливалась. Когда я начала травить себя каждый день, 
жизнь стала по-настоящему тяжелой. Фоновое ощуще-
ние «мне надо выпить» постоянно преследовало меня. 
Я пила, чтобы справиться со стрессом. Не могу выразить, 
как я рада наконец выбраться из этого кошмара. Алко-
голь просто не стоит риска снова оказаться в мучитель-
ных тисках зависимости.

Оглянитесь на свою алкогольную карьеру. Как часто вы 
выпивали слишком много и потом блевали? А что насчет 
похмелья? Или головной боли? Сколько ночей вы помни-
те лишь смутно, а сколько напрочь стерлись из вашей па-
мяти? А что насчет поступков и слов, о которых вы сожа-
леете? Возможно, вы сказали что-то непростительно злое 
своему другу или члену семьи. Теперь вы понимаете, как 
вам повезло? Чувствуете ли вы восторг от того, что боль-
ше вам никогда не придется испытать ничего подобного?

Краткий обзор

Возможно, вы уже испытываете радость от того, что 
больше никогда не выставите себя пьяным глупцом 
и не будете мучиться от похмелья. Вы переживаете 
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чудесное осознание, что вам больше никогда не при-
дется снова пить. Если у вас еще не было этого опыта, 
не волнуйтесь. Это переживание может прийти только 
недели или даже месяцы спустя после того, как вы бро-
сите пить. Вашему организму необходимо исцелиться. 
Возможно, вам понадобится некоторое время, чтобы 
осознать истину, о которой я говорю. Это нормально. 
Поскольку ваш бессознательный ум меняется, вам бу-
дет все легче воздерживаться. В итоге вы исцелитесь 
и оцените все преимущества свободной от алкоголя 
жизни. Теперь вы осознаете ту ложь, которой кормит 
вас общество. Если вы все еще испытываете какие-то 
сомнения, вернитесь и снова прочтите ту главу, кото-
рая разъясняет нужные моменты.

Вы начали читать эту книгу для того, чтобы понять, соз-
дает ли алкоголь проблемы в вашей жизни и насколь-
ко они серьезны. Вы хотели вернуть себе контроль. 
Однако когда вы попробовали сократить количество 
спиртного, то обнаружили, что это практически невоз-
можно, а мысль о полном отказе от него кажется пуга-
ющей. Если бы вы пытались регулировать употребле-
ние других продуктов, реакция была бы совсем иной. 
Давайте посмотрим на следующий пример.

После рождения второго сына у меня появилась аллер-
гия на яйца. Однако я продолжала беспечно их есть, 
забывая про реакцию своего организма на этот про-
дукт. После пары болезненных напоминаний я пол-
ностью исключила яйца из своей диеты. Это было 



316 в ясном уме

не так уж сложно и определенно не вызвало у меня 
сильных эмоций. Я не провожу время в грустных 
размышлениях о том, что мне больше нельзя есть 
яйца. И хотя они —  вкусный и питательный продукт, 
я не страдаю без них. Я не чувствую никакой боли 
из-за того, что больше не ем их. Когда мой врач диа-
гностировал мне аллергию, я знала, что это навсегда, 
но не испытала никакого ужаса. У меня не было эмо-
циональной зависимости. Вместо этого я была рада 
наконец выяснить причину своей болезненной ал-
лергической реакции.

Сравнивая эти два опыта, вы можете понять, что мы 
обманываем сами себя, считая, что способны контро-
лировать алкоголь так же, как другие продукты. Алко-
голь —  не просто другой продукт, это вызывающий 
привыкание наркотик. Но мы отрицаем свою зави-
симость и говорим, что можем остановиться в любой 
момент. Так происходит из-за расхождения между ва-
шим сознательным и бессознательным умом. Как толь-
ко вы увидите, что алкоголь становится источником ва-
ших проблем, вы сознательно захотите пить меньше. 
Однако есть доказательства того, что процесс приня-
тия рутинных и повседневных решений происходит 
не только в сознательном уме. Согласно доктору Кри-
су Ферту, профессору нейропсихологии в Университет-
ском колледже Лондона, иногда процесс принятия ре-
шений идет «снизу вверх», и тогда главную роль в нем 
играют бессознательные части вашего мозгаCCXLIII. Ваш 
бессознательный ум контролирует желания и эмоции. 
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Бессознательное действует по своим программам, обу-
словленным влиянием окружающей средыCCXLIV. Имен-
но в бессознательном уме формируются и со временем 
усиливаются ваши убеждения, привычки и шаблоны 
поведенияCCXLV.

Противоречие между сознательным решением (пить 
меньше) и бессознательным желанием (выпить) соз-
дает душевные терзания. Внутренний конфликт, или 
когнитивный диссонанс, приводит к страданиям. Вы 
следуете своему сознательному уму и страдаете, когда 
не пьете. Или же вы капитулируете перед сильным 
влечением к алкоголю. Когда вы пьете, но сознатель-
но этого не хотите, вы не понимаете, почему утрати-
ли контроль. Вы чувствуете себя слабым и неспособ-
ным придерживаться своих решений и обязательств.

Вы пьете, у вас формируется устойчивость к алкоголю, 
и вы пьете больше. Вы начинаете прислушиваться к это-
му тихому шепоту: «Было бы неплохо выпить», —  и сле-
дуете ему всегда, когда у вас возникает такое желание.

В конце концов я стала выпивать по две бутылки вина 
за вечер. В попытках сохранять умеренность я тратила 
много сил и энергии на отрицание своего влечения. 
Это приводило к стрессу, потому что мой мозг был раз-
делен, мое внутреннее «я» раздвоилось. Вскоре вся моя 
жизнь была подчинена мыслям о том, когда и сколько 
бокалов вина я смогу себе позволить. Пожалуй, ино-
гда мне удавалось поддерживать умеренность, но мне 
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было далеко до свободы. Алкоголь контролировал меня 
сильнее, чем когда-либо.

Мы решаем сократить потребление алкоголя, только 
когда он начинает создавать проблемы в нашей жизни. 
Хотя мы давно ошибочно верим, что он дарит нам удо-
вольствие или снимает стресс, раньше мы не считали 
его таким уж важным для себя. Мы не думали о нем, 
пока он не стал проблемой. Мы просто принимали его 
как должное. Он был частью нашего образа жизни.

Тратить свою жизнь, желая того, что вы не можете по-
лучить, —  это не свобода. Когда вы весь день ждете 
пяти часов, вы не наслаждаетесь днем. Наступает пять 
вечера, ожидание заканчивается, и вы ошибочно счи-
таете, что выпивка —  это чудодейственное средство, 
хотя в реальности вы просто утолили свое влечение.

Изначально, когда ваша решимость была сильна, у вас 
получалось пить меньше. В результате вам казалось, 
что вы все контролируете и у вас нет поводов для бес-
покойства. У вас стало больше денег и улучшилось здо-
ровье. На самом деле эти изменения к лучшему игра-
ли против вас, заставляя забыть, почему вы бросили 
пить. Так же, как еда становится более вкусной, когда 
вы на диете, алкоголь становится более ценным, ког-
да вы воздерживаетесь. Умеренность —  словно алко-
гольная диета, на которой вам надо сидеть всю жизнь. 
Чем дольше вы жаждете выпить, тем сильнее иллю-
зия удовольствия, когда вы наконец сдаетесь. А сила 
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воли —  это конечный ресурс, она подобна мышце, ко-
торая устает.

Марк Муравин из Университета Кейс Вестерн Резерв 
хотел найти ответ на следующий вопрос: если сила 
воли —  это навык (как умение ездить на велосипеде), 
то почему иногда она у него есть, а иногда полностью 
отсутствует? Он провел эксперимент, чтобы доказать, 
что сила воли при постоянном применении истоща-
ется. Голодных испытуемых под предлогом того, что 
они участвуют в эксперименте по восприятию вкуса, 
помещали в комнату, наполненную ароматом свежей 
выпечки. Перед ними ставили два блюда: одно с пече-
ньем, другое с редиской. Половине участников гово-
рили есть печенье и игнорировать редиску, а другой 
половине наоборот. Спустя пять минут им давали го-
ловоломку, которая казалась простой, но на самом деле 
у нее не было решения. Для того чтобы продолжать 
попытки ее решить, требовалась сила воли. Те, кто 
до этого проявлял ее, игнорируя печенье, бились над 
головоломкой на 60% времени меньше, чем те, кто 
не использовал ресурсы силы воли. Более того, кон-
траст в отношении между теми, кого заставляли есть 
редиску, и теми, кто ел печенье, был разительным. 
Поедатели редиски были неприветливы, разочарова-
ны и срывались на исследователях.

Необходимость постоянно применять силу воли в по-
пытках день за днем воздерживаться от алкоголя де-
лает нас озлобленными и несчастными. Сила воли 
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заканчивается, и вы снова начинаете пить. Вы испы-
тываете иллюзорное облегчение, синдром запретно-
го плода. «Удовольствие» тем сильнее, чем дольше вы 
воздерживались. Вы сожалеете о том, что выпили поч-
ти сразу же после того, как сделали это, и справляе-
тесь с этим сожалением, выпивая еще одну порцию. 
Чем сильнее вы зависите от алкоголя, тем успешнее 
убеждаете себя, что не можете наслаждаться жизнью 
или справляться со стрессом без него, и тем быстрее 
он поглощает вас. Ваша жизнь перестает приносить 
вам удовлетворение. У вас развивается или усилива-
ется физическая зависимость, а значит, вы переста-
ете получать удовольствие от тех занятий, которые 
вам раньше нравились. Вы словно открываете дверь 
своего ума и приглашаете в гости депрессию. Запом-
ните: алкоголь физически меняет ваш мозг так, что 
вы теряете способность наслаждаться повседневной 
жизньюCCXLVI.

Очевидно, что сила воли —  это не ответ. Настоящее 
решение —  простое. Мы должны осознать, что алко-
голь —  источник проблем. Как только мы избавим-
ся от укорененных привычек, бессознательный ум, 
ответственный за желания и эмоции, больше не бу-
дет испытывать желания выпить. Тогда выбор между 
«пить или не пить» станет полностью осознанным. 
До этого момента вам было сложно принимать раци-
ональные решения: во-первых, ваш бессознательный 
ум привык верить лжи об алкоголе, во-вторых, алко-
голь физически влиял на вас. Ключ к свободе в том, 
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чтобы намеренно увидеть истинную суть алкоголя. 
Осознать, что он на самом деле из себя представляет, 
и твердо решить, что это последнее, что вы хотели бы 
принять в свое потрясающее тело. Начиная с этого мо-
мента, вам придется прилагать сознательные и посто-
янные усилия, чтобы видеть истинную суть алкоголя. 
То, что ясно сейчас, может перестать быть столь оче-
видным в будущем. Почему? Потому что в обществе 
ничего не изменилось. Средства массовой информа-
ции, ваши друзья и даже семья продолжают бомбар-
дировать вас рассказами о преимуществах алкоголя. 
Ваш бессознательный ум по-прежнему уязвим к фор-
мированию самых разных привычек. Секрет в том, 
чтобы понять это, и тогда вы сможете устоять, при-
кладывая намеренное и осознанное усилие. Вы боре-
тесь с нежелательными привычками, осознавая, что 
происходит. Когда в ваш ум прокрадывается желание 
выпить, вы должны немедленно осознать это внеш-
нее влияние. Вы сознательно исследуете, почему воз-
никло это желание. Изучите его и поймите, есть ли 
веская и рациональная причина для того, чтобы вы-
пить, или вы неосознанно позволили ложным исти-
нам проникнуть в ваш ум. Если вы осознаете, что 
происходит, то избавиться от этого внешнего влия-
ния будет очень просто, и со временем вы выстрои-
те эффективные защитные барьеры против него. Вы 
можете сопротивляться влиянию общества, осозна-
вая его и принимая немедленные меры, чтобы про-
тивостоять ему. Для этого достаточно вспомнить ис-
тины, о которых вы узнали в этой книге.
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Отказаться от нового взгляда на мир уже не так легко. 
Это сродни оптической иллюзии —  сначала вы види-
те один предмет, а потом, изменив угол зрения, дру-
гой. После этого очень сложно заставить себя воспри-
нимать все по-старому. Когда-то я была убеждена, что 
употребление жидкости, которая систематически от-
равляла меня и лишала уверенности и здоровья, —  это 
хорошо. Но гораздо проще верить, что алкоголь —  это 
вызывающий привыкание яд. Этого достаточно, что-
бы навсегда отказаться от него.

Как только я получила научно подтвержденные знания 
о зависимости и о том, что алкоголь делает с моим те-
лом и умом, остановиться стало легко. С каждым днем 
я все больше убеждаюсь в правильности своего реше-
ния. Теперь я ясно вижу незавидное положение других 
и испытываю благодарность за свою свободу.

Повторю, не так просто отличаться от большинства, 
особенно от своих друзей, но я счастлива отстаивать 
то, что считаю верным. В результате на смену самоби-
чеванию и нехватке самоуважения пришла уверен-
ность. Я нравлюсь себе, когда ложусь вечером спать 
и когда просыпаюсь утром. Мой ум стал свободным: 
зависимость больше не доминирует в моих мыслях. 
У меня появилось время на семью, на то, чтобы забо-
титься об окружающих, развивать карьеру, писать эту 
книгу, помогать другим. Время подумать о том, как на-
чать революцию в нашем обществе и привлечь вни-
мание людей к той опасности, что угрожает всем нам.



энни грэйс 323

Поначалу это было необычное ощущение. Когда я пила, 
мои вечера растворялись в беспамятстве. Теперь я пол-
ностью осознаю каждую секунду своей жизни с мо-
мента пробуждения и до тех пор, пока не засну вече-
ром. Это драгоценный дар. Я принимаю осознанное 
решение о том, когда пойти спать, основываясь на чув-
стве усталости, а не степени опьянения. Я все помню 
и ни о чем не сожалею. Невероятно приятно жить, ни-
чего не скрывая и будучи честной с самой собой.

Чтобы поступать не так, как все, требуется мужество. 
Мужество, которого у меня бы не было, если бы я про-
должала пить и ненавидеть себя за это. Но алкоголь 
больше не управляет мной. Это огромное удоволь-
ствие —  оставить стыд и мучения позади. Я нахожу 
радость в вызовах, которые стоят передо мной, —  раз-
рушить «скучную» репутацию трезвости и помочь из-
бавиться от стыда тем, кто пошел по иному, чем боль-
шинство, пути и выбрал жизнь, свободную от алкоголя.



22 Как легко и радостно 
пить меньше

Первый шаг к переменам —  это осознание. Второй 

шаг —  принятие.

— Натаниэль Бранден

Примечание. Если вы обратитесь к этой главе, не про-

читав прежде всей книги, она не поможет вам. Я знаю, 

что искушение велико, и рада, что вы разделяете мое 

стремление к переменам, однако ответы, которые вы 

ищете, заключаются в самом пути, а не точке назна-

чения. Если вы не прочитали или не поняли эту книгу, 

то ваше бессознательное, которое меняется медленно, 

не будет поспевать за вашим сознательным умом. 

На бессознательном уровне вы по-прежнему будете 

считать, что алкоголь —  ваш друг. Если применять 

подход, описанный в этой книге, не устранив конфликт 

между желанием пить и желанием не пить, это только 

усугубит ситуацию.

Мы обсудили с вами много вопросов, и теперь вы гото-
вы принять новый взгляд и перемены. Мои поздравле-
ния! Наверное, вы уже поняли, какие отношения с ал-
коголем я считаю наиболее здоровыми. Когда я говорю 
о том, чтобы пить меньше, то имею в виду гораздо 
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меньше —  по сути, ничего. Мысль об этом может вы-
зывать некоторую тревогу, и если вы все еще опасае-
тесь, это нормально. Возможно, сначала вам надо про-
чувствовать радость жизни без алкоголя, и тогда вы 
действительно осознаете, что написанное в этой кни-
ге —  правда. Нет проблем. Это новая для вас террито-
рия, и вы не знаете, чего ждать. Вы не хотите брать 
на себя обязательства, не будучи уверенными, что смо-
жете их сдержать.

Важно то, что вы уже устали от умеренности. Если вы 
страдаете от зависимости, половинчатые решения 
не работают. Физические и химические изменения 
в мозге делают умеренность практически невозмож-
ной. Даже если эти изменения еще не произошли, 
это может случиться в любой момент. Именно нако-
пление алкоголя в вашем организме, которое проис-
ходит, как бы мало мы ни пили, создает нейронный 
путь зависимости. Проблема в том, что мозг не мо-
жет просто так забыть алкоголь. Дофамин —  это 
молекула обучения, и ваш мозг научился жаждать 
алкоголя. Вы можете воздерживаться, и эта жажда 
исчезнет, но, если выпьете снова, ваш мозг тут же 
все вспомнитCCXLVII.

Вот почему один-единственный бокал может вернуть 
вас в болезненный цикл зависимости. И тогда от удо-
вольствия вы переходите сразу же к низшей точке сво-
его падения. Самое главное —  всегда помнить, что 
вы —  сильный человек. Достаточно сильный, чтобы 
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простить себя за неудачу. Без прощения и мягкости 
по отношению к себе обретение свободы невозможно.

Приняв решение, вы будете относиться к алкоголю как 
к подлому предателю, а не очаровательному соблазни-
телю. Один архиважный выбор освободит вас от всех 
маленьких ежедневных решений, от которых все вре-
мя страдает алкоголик. Вместо того чтобы каждый раз 
делать мучительный выбор и отказываться от предла-
гаемой вам бутылки пива, вы раз и навсегда определя-
етесь в своем отношении к алкоголю. Вы делаете этот 
выбор на основе осознанного знания, в то время как 
в ежедневных решениях вам приходится постоянно 
полагаться на силу воли.

Но суть не в том, выпьете вы или нет стоящий перед 
вами бокал, а в том, какое место вы отводите алкого-
лю в своей жизни. Это и есть тот самый единственный 
выбор. Он похож на разрыв со спиртным, или, лучше 
сказать, на брак с новой, более здоровой жизнью. Как 
только вы выходите замуж, перед вами больше не сто-
ит выбор —  флиртовать с этим симпатичным мужчи-
ной в соседнем кресле самолета или нет. Это решение 
уже принято. Вы замужем. Хотя, возможно, поначалу 
вам придется напоминать себе о том, какой у вас за-
мечательный муж и как вам повезло. И точно так же 
вам надо будет напоминать себе о янтарном нектаре 
смерти, который выставлен в бутылках в прекрасном 
баре. Вам придется делать осознанное усилие, чтобы 
защитить свой бессознательный ум.
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Но как только вы примете твердое решение, вам 
больше не придется каждый раз делать выбор. Ког-
да вам улыбается красивый мужчина, вам не требу-
ется сила воли, чтобы оставаться верной мужу. Вы 
просто помните, что уже замужем. И в баре вы уже 
не задаетесь вопросом о том, не пришло ли время 
выпить, —  в конце концов, эта прекрасная витрина 
алкоголя действительно выглядит очень соблазни-
тельно. Вы просто помните о своем выборе и напо-
минаете о тех истинах, которые узнали. Одно твердое 
решение освобождает вас от необходимости приме-
нять силу воли. Оно освобождает вас от сотен реше-
ний, которые вам пришлось бы принимать, позволь 
вы себе иногда пропускать стаканчик.

И помните: если вы сдадитесь и выпьете один-един-
ственный бокал, ваш враг, зависимость, может не-
медленно вернуться. Она поселится в вашем мозге, 
и все начнется именно с того момента, на котором 
вы закончили. Нейронные пути зависимости все 
еще там. Они незаметны, пока ваш враг слаб и го-
лодает, но если покормите его —  он снова станет 
сильным. Почему? Потому что ваш мозг все пом-
нит. Этот враг —  физическая зависимость. Ирра-
циональное желание алкоголя. Необъяснимое по-
ведение. Если вы накормите этого монстра, жажда 
спиртного может оказаться сильнее любого оружия 
в вашем арсенале. Вы не сможете устоять перед па-
тологическим влечением. Помните, что желать —  
не значит наслаждаться.
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Зависимости подвержены не только ущербные алко-
голики, как считают многие. Она опасна для всех. Ко-
нечно, скорость ее формирования у вас зависит от мно-
жества факторов. Но суть в том, что у вас не может 
развиться привыкание к алкоголю, если вы не пье-
теCCXLVIII. И неважно, кто вы, если вы пьете достаточ-
но, то у вас сформируется зависимость. Никто от этого 
не застрахован, каждый должен подходить к алкоголю 
с осторожностью.

Даже если вы пьете умеренно, очень важно осознавать, 
что, скорее всего, со временем вы начнете пить боль-
ше, а не меньше. Конечно, есть некоторые исключения. 
Взять, например, моего друга Тодда. Он относится к ал-
коголю с невероятной осторожностью, и по этой при-
чине позволяет себе лишь одну бутылку пива вечером 
пятницы и одну в субботу. Он никогда не пьет больше 
или в других ситуациях. Тодд твердо придерживается 
правила, и это его способ не дать зависимости взять 
верх. Скорей всего, если он все время будет демонстри-
ровать такой непоколебимый самоконтроль, то у него 
не разовьется физическая зависимость. Но при этом 
организм Тодда формирует устойчивость даже к этим 
единичным бутылкам пива, и, по сути, они уже не ока-
зывают на него такого же воздействия, как раньше.

И, хотя можно только позавидовать такому самокон-
тролю, большинство из нас непохожи на Тодда. Его 
приверженность умеренному потреблению —  резуль-
тат его религиозности. Но даже в этой ситуации, думаю 
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я, зачем вообще пить? Со временем пиво перестает ока-
зывать какой-либо эффект, так зачем оно? По-моему, 
такое поведение сродни тому, чтобы курить по две си-
гареты в неделю. Возможно, в этом есть некий эффект 
плацебо, но лично я не вижу в этом никакого смысла. 
И потом, если Тодду действительно хочется пива, то, 
вряд ли он удовлетворен одной бутылкой. И каждую 
пятницу и субботу он испытывает некоторую грусть, 
когда эта единственная бутылка пива уже выпита. 
«О, ну вот и все. Теперь мне надо ждать еще неделю».

Важно понимать, что даже в случае Тодда нельзя быть 
уверенными в том, что он сможет всю жизнь ограни-
чиваться двумя бутылками пива в неделю. Сам факт, 
что он выпивает их, означает, что ему нравится пить 
пиво. Если что-то в его жизни случится, то где гаран-
тия, что он сможет сохранить самоконтроль?

Вы должны понимать, что не знаете, какой по счету 
бокал заставит вас перейти черту. С каждой порцией 
вы все ближе к алкогольной зависимости.

Когда вы можете остановиться, вы не хотите, а когда 

хотите —  уже не можете…

— Люк Дэвис

Ваш враг становится сильнее, когда вы его кормите, 
и он начинает управлять вами. Возможно, вы выки-
нули его за дверь, но он ждет снаружи, строя ковар-
ные планы. Можете ли вы представить умеренное 
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потребление героина или кокаина? Если хотите, чтобы 
ваш ум стал свободным и стремитесь полностью вер-
нуть контроль себе, помните, что умеренность —  это 
не контроль и не свобода. Если вы не хотите, чтобы 
вас поглотил вызывающий привыкание яд, который 
в конечном счете убьет вас, вам необходимо принять 
твердое решение, улететь прочь от саррацении, умо-
рить своего врага голодом и наслаждаться свободой.

Итак, в чем секрет? Он прост, и состоит из двух аспек-
тов: осознание и принятие.

Во-первых, вы должны осознать, что стали пси-
хически и/или физически зависимы от алкоголя. 
Нельзя решить проблему, если вы не знаете о ее су-
ществовании. Вы оказались во власти своего врага —  
алкоголя. Возможно, вы по-прежнему думаете, что 
отказаться от него будет сложно, что вы не сможе-
те сопротивляться общественному давлению и буде-
те страдать без спиртного. Но правда в том, что ис-
креннее и осознанное желание перестать быть рабом 
алкоголя устраняет всякую нерешительность. Вы по-
кончите с когнитивным диссонансом. Вы разрешите 
внутренний конфликт.

Не буду вам лгать: в зависимости от того, сколько ал-
коголя вы уже выпили и как давно пьете, у вас могут 
проявиться физические симптомы отмены. Но если 
вы решительно настроены на перемены, то относи-
тельно легко справитесь с этими проявлениями. Ведь 
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вы понимаете, почему они возникли, и знаете, что 
они пройдут. Возможно, вы будете испытывать физи-
ческий дискомфорт, но помните, что его причина —  
алкоголь. Если вы боитесь, что симптомы синдрома 
отмены будут слишком сильны, обратитесь за профес-
сиональной помощью. Подумайте об этом так: вы ве-
дете бой, и симптомы отмены означают, что вы вы-
игрываете. Вы убиваете своего смертельного врага. 
В ходе этой битвы вы можете понести некоторые по-
тери, но как только враг погибнет, вы станете свобод-
ным. Ваша жизнь будет более счастливой и здоровой, 
такой, какую вы раньше и представить себе не могли.

Вы сильный человек, и, приняв решение отказаться 
от алкоголя, уже выиграли. Да, вести этот бой непро-
сто, но он не будет длиться вечно. Надеюсь, не более 
пары недель —  и самое худшее произойдет в конце 
первой из них. Вы справитесь, и с каждым днем вам 
будет все легче. Вы боретесь за свою жизнь, и победа 
уже за вами. Я знаю, что у вас получится, и в глуби-
не души вы тоже знаете это.

Это может оказаться проще, чем вы думали. Так было 
у меня. Почему? Потому что тяжело остановиться 
именно из-за психического влечения к алкоголю. 
Во время войны во Вьетнаме многие американские 
солдаты с пугающей регулярностью стали употре-
блять героин. В правительстве были уверены, что 
с войны придет целое поколение героиновых нар-
команов, и внимательно отслеживали этих бойцов 
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по возвращении. Но как только солдаты вернулись 
домой и воссоединились со своими семьями, они пе-
рестали употреблять наркотик. При этом они прак-
тически не испытывали синдрома отмены и не сры-
вались снова в зависимость. Этот пример наглядно 
показывает, до какой степени зависимость суще-
ствует в вашем уме, и что свобода приходит вместе 
с сильным и четким намерением. Солдаты не хоте-
ли употреблять наркотик дома, и поэтому не употре-
блялиCCXLIX. Велика вероятность, что вы не будете ис-
пытывать синдром отмены или что его проявления 
будут минимальными. Кто бы не согласился поболеть 
пару недель, чтобы исцелиться от неизлечимой бо-
лезни? Не забывайте, каждое болезненное ощущение 
вызвано алкоголем. Вам больше никогда не придет-
ся пережить это снова.

Чего же ждать? Это зависит от того, как долго и много 
вы пили. Я испытывала тревогу и отсутствие концен-
трации. Ночью меня бросало в пот. Думаю, так мой 
организм избавлялся от токсинов. Некоторые описы-
вают свои переживания как средней тяжести грипп. 
Я приветствовала эти симптомы, потому что они оз-
начали победу. Я знала, что бокал вина сделает все 
хуже, а не лучше. Меня переполняли счастье и эй-
фория от понимания, что моя жизнь изменилась на-
всегда. Казалось, что желание выпить удалили из мо-
его мозга хирургическим путем, и результатом этого 
стало головокружение. Такое понимание сводило лю-
бой физический дискомфорт к минимуму.
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Вы сейчас в переходном состоянии… и болезнь —  

это средство, которым организм освобождается 

от всего чужеродного; нужно помочь ему побыть 

больным, переболеть до конца и потом освободиться, 

поскольку именно так ему и станет лучше.

— Райнер Мария Рильке

После того как вы бросаете пить, происходит еще кое- 
что. Вы оглядываетесь на свою алкогольную карье-
ру и видите все в другом свете. Непросто посмотреть 
в лицо всему тому, что вы сделали и сказали, непро-
сто осознать, скольким людям вы причинили боль. Мо-
жет быть очень непросто простить себя. Но вы долж-
ны все отпустить, извиниться перед теми, перед кем, 
на ваш взгляд, виноваты, и самое главное —  простите 
себя. Осознайте, что вы были пленником, узником сво-
его врага, вы находились в тюрьме зависимости. Нет 
смысла тратить свое великолепное и волнующее буду-
щее, сосредотачиваясь на совершенных ошибках. Одна-
ко время от времени можно пересматривать свое про-
шлое и воспоминать ужасы зависимости. Зависимость 
берет рассудительного, честного человека и разруша-
ет его, заставляя творить ужасные вещи. Помните, что 
это не ваша вина. Алкоголь физически изменил меха-
низм работы вашего мозга. Вас обманули. Вы на пути 
исцеления, и вам больше не надо снова болеть.

Когда бывший алкоголик продолжает жаждать алкоголя 
месяцы или даже годы спустя после обретения трезво-
сти, это происходит не из-за вызывающей привыкание 
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природы наркотика —  эта жажда физическая, и с ней 
относительно легко справиться. Физическая зависи-
мость исчезнет, как только алкоголь полностью поки-
нет ваш организм. Если вы запойный алкоголик и пьете 
так, что вам становится плохо, но вы все равно не мо-
жете остановиться, тогда вам нужно профессиональ-
ное сопровождение на тот период, пока алкоголь вы-
водится из организма. Я настоятельно рекомендую вам 
обратиться в какой-нибудь реабилитационный центр. 
Однако большинство людей легко преодолевают фи-
зическое влечение к алкоголю. Вы знаете, что находи-
тесь на пути к счастливой и полноценной жизни. Пси-
хическое влечение к алкоголю обычно присутствует 
только в том случае, когда вы считаете, что приноси-
те жертву, отказываетесь от чего-то желаемого. Но как 
только вы поймете, что в желаемом объекте нет ниче-
го стоящего, психическое влечение уйдет. Вам будет 
хотеться алкоголя в той же мере, в какой вам хочется 
машинного масла.

Секрет этой книги в том, что, изучив научные фак-
ты и зная о влиянии алкоголя на ваши тело и ум, вы 
едва ли снова падете жертвой зависимости. Возможно, 
вы сорветесь пару раз, пока полностью не усвоите эти 
истины, но, в любом случае, теперь вы вооружены зна-
нием и осознанием. Это очень важно для вашей свобо-
ды. Вы больше не будете страдать от внутреннего кон-
фликта, вызванного тем, что одна часть вашего мозга 
хочет выпить, а другая считает, что пора бросить. Эта 
борьба с обеих сторон вызвана страхом. Страхом, что 
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вы будете несчастны без алкоголя, и страхом, что вы 
вредите себе, употребляя его. Вы вот-вот покончите 
с этой борьбой. Вы не страдали от нее, пока не попро-
бовали алкоголь, и не будете страдать, когда выпьете 
свой последний бокал.

Чем сильнее вы зависите от алкоголя, тем более 

убеждены, что не сможете справиться с жизнью 

или получать удовольствие без него, и тем быстрее 

умираете внутри. Жизнь приносит вам все меньше 

удовольствия, и когда это происходит, вы все больше 

полагаетесь на алкоголь, чтобы заполнить эту 

пустоту. Вот почему я так боялся бросить пить.

— Джейсон Вейл

Во-вторых, вы должны принять истину об алкоголе. 
Отпустите свою привязанность к нему, признав, что 
он ничего вам не дает. Прекращая пить, вы убиваете 
своего смертельного врага. Он украл или украдет у вас 
больше, чем вы даже можете себе представить. Толь-
ко в США он крадет более 2,4 миллиона часов жизни 
каждый год.

Знайте, что сейчас вы приобретаете, а не отказыва-
етесь. Вы уничтожаете врага, а не теряете друга. Вы 
можете легко освободиться, приняв истину об алко-
голе, или же можете все усложнить, цепляясь за бес-
сознательную привычку считать алкоголь приятным 
спутником. Если у вас сохранится желание выпить, 
вы будете страдать, каждый раз принимая решение 
отказаться от порции алкоголя. Почему же не пойти 
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по простому пути? Почему не обрести свободу, кото-
рую вы заслуживаете? Вся боль, которую вы испыты-
вали, вся боль, которую вы причинили, была вызвана 
алкоголем. Возможно, вы чувствуете воодушевление 
или опасение, или ощущение, что вы не совсем гото-
вы. Это нормально. Естественно чувствовать себя не-
много испуганным. Вы вступаете на новую террито-
рию, и это вызывает опасения. Не волнуйтесь. Иногда 
надо сделать решительный шаг вперед и почувство-
вать, какова жизнь без алкоголя. Тогда вы поймете, 
насколько лучше стала ваша жизнь. Начните это пу-
тешествие с радостью —  вы вот-вот достигнете че-
го-то по-настоящему потрясающего.

Начните сейчас!

Первый шаг к тому, чтобы легко и радостно бросить 
пить, —  это решить, что вы хотите быть свободным. 
Обдумайте это, поговорите со своими близкими, с теми, 
кому доверяете. Сейчас лучшее для этого время.

Если вас продолжают мучить сомнения или вы все еще 
верите, что алкоголь дарит радость или приносит об-
легчение, перечитайте «Лиминальные моменты» или 
присоединитесь к сообществу thisnakedmindcommunity.
com в поисках поддержки. Периодически у вас может 
возникнуть желание выпить, и это нормально. Же-
лания —  естественны, и с ними относительно легко 



338 в ясном уме

совладать. Вы меняете всю свою жизнь, и требуется вре-
мя, чтобы привыкнуть к этому. Возможно, в течение 
следующих пары дней, месяцев или даже лет у вас бу-
дет возникать желание выпить, но оно будет несиль-
ным и полностью осознанным. Понимание, которое 
дало вам прочтение этой книги, позволит вам подхо-
дить к этим порывам рационально и принимать ре-
шения, основываясь на научных фактах. Напоминайте 
себе о принципах, изложенных в этой книге. Посколь-
ку больше всего вы будете страдать от бессознательно-
го и необъяснимого желания выпить, вы легко сможе-
те избавиться от него, вспомнив истину об алкоголе 
и увидев, что на самом деле жалеть не о чем.

Вы можете обнаружить, что ваш мозг привык думать, 
что хочет пива на футбольном матче, и эту привычку 
придется изменить. Вы пили долго, и это серьезная 
перемена. К этому надо будет привыкнуть. Не позво-
ляйте себе думать, как приятно было бы выпить. Так 
вы снова начнете влиять на свой бессознательный ум 
и склонять его к вере в старую ложь. Не делайте этого, 
в этом нет необходимости. Честно взгляните на это чув-
ство, определите, почему оно возникло (скорее всего, 
потому что все вокруг вас пьют) и осознайте, насколь-
ко глупо потреблять ужасный на вкус яд, просто что-
бы не выделяться из толпы. Позвольте себе быть дру-
гим, осознав, что вы не хотите иметь ничего общего 
со стадным инстинктом в отношении алкоголя. Будь-
те храбрым, будьте другим.
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Сделайте свой выбор —  и отпустите алкоголь. Сде-
лайте свой выбор —  и посмотрите в истинное лицо 
алкоголя. Общество преподносит алкоголь как нечто 
прекрасное, но загляните за все эти соблазнительные 
ширмы —  и вы увидите уродство. Наши привычки вле-
кут нас к опасности, как мотылька к огню, как пчелу 
в саррацению. Но красота —  это иллюзия. Теперь вы 
можете посмотреть дальше привлекательного имид-
жа, общественных стереотипов и увидеть: в алкоголе 
нет ничего, кроме болезни и смерти.

Каждый раз, когда вы просыпаетесь после попойки, 

вам физически, психологически, эмоционально, 

социально и финансово хуже, чем если бы вы вообще 

не пили.

— Джейсон Вейл

Как только вы осознаете, что хотите быть свободным, 
надо сделать лишь одно: нанесите смертельный удар 
своему противнику. Лишите его пищи.



ПРЕКРАТИТЕ ПИТЬ

Позвольте себе увидеть истинное лицо алкоголя и пол-
ностью освободите себя от мучений зависимости.

Подумайте о том, чтобы осознанно выпить свой по-
следний бокал. Это как некая отметка, которая дает 
вам знать, что теперь вы по-настоящему свободны. 
Это не должен быть ваш любимый вид алкоголя —  ис-
пользуйте крепкое спиртное. Превратите это в ритуал, 
в ходе которого вы берете обязательства перед своей но-
вой жизнью. Сосредоточьтесь на том, насколько спирт-
ное ужасно на вкус, и подумайте, как вы вообще мог-
ли пить эту ядовитую жидкость и еще платили за эту 
«привилегию» (алкоголики могут тратить на алкоголь 
до 400 000 долларов в течение жизни, что приравни-
вает ваш последний бокал к выигрышу в лотерею!).

Решите ли вы провести ритуал последнего бокала или 
нет, неважно. Важно, чтобы вы безо всяких сомнений 
знали, что теперь обрели свободу. Вы свободны и на-
слаждаетесь этой прекрасной жизнью. Напоминания, 
приведенные ниже, помогут вам освоиться в этой но-
вой реальности.
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Напоминания для путешествия

Если ты хочешь удалить облако из своей жизни, 

не делай из этого большого дела, просто расслабься 

и удали его из своего мышления.

— Ричард Бах

Книга «В ясном уме» говорит как с вашим сознатель-
ным, так и бессознательным умом. Она нейтрализует 
то влияние, которое на вас оказывают средства массо-
вой информации, друзья, семья и общество. Вы не долж-
ны забывать, что каждый день вас будут бомбардиро-
вать проалкогольными посланиями. Противостоять 
этому влиянию очень сложно. Все хотят заставить вас 
поверить в то, что, отказавшись от алкоголя, вы ли-
шаетесь чего-то важного. Что касается меня, то я мыс-
ленно обращаюсь к принципам, изложенным в этой 
книге, и это быстро нейтрализует любое внешнее вли-
яние. Присоединяйтесь к нашему сообществу на порта-
ле thisnakedmindcommunity.com и получите поддерж-
ку единомышленников. Возможно, вам даже захочется 
завести там свой блог, чтобы делиться с другими сво-
ей историей и обмениваться мыслями. При желании 
можно сохранить анонимность, используя псевдоним.

Вы можете перечитать отдельные главы или всю эту 
книгу целиком. Одна из моих первых читательниц 
прочитала книгу 4 раза в течение первых шестнадца-
ти дней своей свободной от алкоголя жизни, чтобы 
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убедиться, что информация закрепилась у нее в голо-
ве. Это нормально. Постарайтесь полностью понять 
правду об алкоголе сейчас и помнить о ней в будущем.

Вот несколько советов

Не откладывайте решение о том, что вы бросаете пить. 
Почему бы не сделать это сегодня? Оправдания най-
дутся всегда. Разве вы не собираетесь скоро на свадьбу 
друга? Или на футбольный матч? Возможно, в вашей 
жизни все еще присутствует стресс, с которым как-то 
нужно справляться. Не поддавайтесь этим уловкам. Вы 
делали это всю свою жизнь, и это не сработало. Алко-
голь лишь усиливает стресс в вашей жизни. Не стоит 
ждать и не нужно бояться. В то самое мгновение, когда 
вы решите стать свободным, вы будете свободны. Вам 
не надо будет избегать друзей или вечеринок. На са-
мом деле вы будете наслаждаться ими еще больше.

Ваша новая жизнь может начаться сегодня. Отпразднуй-
те это —  вы совершили нечто невероятное. Отметьте 
это, как захотите, но пусть это будет что-то особенное 
и запоминающееся. Объявите о своей свободе. Ваша 
новая жизнь вот-вот начнется. Насладитесь моментом 
возвращения к ясному уму. Вы уже свободны. Горди-
тесь этим. Возьмите на себя обязательство и, если хо-
тите, объявите о своей свободе семье и друзьям. В тот 
момент, когда я поняла, что свободна, я отправила 
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чрезмерно взволнованное электронное письмо сра-
зу же многим. Глупо, я знаю, но это доставило мне удо-
вольствие. Вы заслуживаете удовольствия. Вы молод-
цы, примите мои поздравления!

Возможно, к вам уже пришло понимание того, что 
вся ваша жизнь изменилась. Я отчетливо помню это 
мгновение озарения. Это был один из самых счастли-
вых моментов в моей жизни. Если с вами этого еще 
не произошло, не волнуйтесь. Кто-то приходит к это-
му в конце книги, кто-то через пару недель или меся-
цев после того, как бросит пить, когда осознает, что 
жизнь действительно изумительна без алкоголя. Важ-
но не форсировать это ощущение. Оно придет. Возмож-
но, после вечеринки, которую вы раньше не могли бы 
представить без спиртного, или барбекю с друзьями, 
или похода в ночной клуб. Вы вдруг осознаете, что от-
лично провели время, а мысль о том, чтобы выпить, 
ни разу не пришла вам в голову. Просто позвольте это-
му случиться. Сделайте шаг —  и вы поразитесь, вне-
запно осознав, что свободны.

В первые несколько дней или первую неделю вы буде-
те проходить детоксикацию. На то, чтобы алкоголь пол-
ностью вывелся из вашего организма, требуется около 
десяти дней. Поскольку уровень дофамина у вас уже из-
менился, вы можете испытывать влечение к алкоголю. 
Это реальность, и вы просто должны позволить этому 
влечению умереть. Так и произойдет. Когда устране-
но психическое влечение, справиться с физическими 
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аспектами довольно легко. Поскольку ваш ум свобо-
ден, убийство этой тяги может оказаться приятным 
опытом. Вы морите голодом своего смертельного вра-
га. Возможно, на то, чтобы влечение ушло, потребует-
ся некоторое время. Это нормально. Думайте о нем как 
о дофаминовом монстре, чудовище, которое вы хоти-
те уморить, пока оно наконец не исчезнет полностью. 
Именно так и произойдет. Теперь именно вы контро-
лируете происходящее, а не ваше влечение. Не забы-
вайте об этом. И позаботьтесь о себе. Делайте то, что 
приносит вам удовольствие, вы это заслужили.

Думайте теперь «Мне больше не придется пить!» вме-
сто «Я больше не смогу выпить». Это правда. Вы сво-
бодны. Вам больше не надо будет переживать еще одно 
похмелье, стыд или головную боль, вызванную употре-
блением алкоголя. Что еще лучше, вы не будете испы-
тывать психологический стресс из-за постоянных раз-
мышлений о том, сколько вы можете себе позволить 
выпить. Вы не будете страдать от черной тени, которая 
накрывает вас, когда вы знаете, что пьете больше, чем 
следовало бы. Вам больше не надо пить. Никто не за-
ставит вас. Вы взяли свою жизнь в свои руки. Это от-
личная новость.

Помните, что вам придется привыкнуть к этой новой 
жизни. Вы обращались к алкоголю по любому поводу 
в течение многих лет, возможно, десятков лет. Понят-
но, что привычка не может исчезнуть в одно мгнове-
ние. Но если вы точно определите, почему на самом 
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деле хотите выпить, то скоро обнаружите, что это же-
лание снова исчезло. Вы осознаете, что эта причина —  
лишь повод, и на самом деле вам не хочется пить. Про-
сто ваш ум обманывает вас. Если жажда не утихает, 
перечитайте некоторые главы из этой книги или по-
сетите портал thisnakedmindcommunity.com, где най-
дете дополнительные инструменты поддержки.

Достаточно сделать один глоток, чтобы снова оказать-
ся в порочном круге. Возможно, вы упрямый человек 
и хотите проверить это на собственном опыте. Если 
в какой-то момент вы так и поступите, не ругайте себя. 
Просто сделайте выводы. И любите себя. Но будьте на-
чеку. Общество продолжит твердить вам, как прекра-
сен алкоголь. Вы можете услышать вкрадчивый голос, 
убеждающий вас, что вы лишаете себя чего-то важного. 
Это все ложь. Чем дальше мое алкогольное прошлое, 
тем лучше становится моя жизнь.

Игра в «просто один бокал» влияет на ваши сужде-
ния и причиняет боль. Ничто не изменилось, ал-
коголь по-прежнему вызывает привыкание, и опас-
ность никуда не делась. Вы осознали, что спиртное 
не приносит настоящего удовольствия. Вы понимае-
те, что у вас нет потребности пить, вам только каза-
лось, что она есть. Когда вы начинаете играть в игру 
«всего один бокал», вы снова позволяете обмануть 
себя. Вас опять заставляют поверить, что спиртное 
дарит удовольствие. Вы и так достаточно долго вели 
эту умственную битву. Напомните себе об истинной 



346 в ясном уме

сути алкоголя: на самом деле он просто притупля-
ет восприятие до состояния беспамятства… о, и слу-
жит топливом для вашей машины. Напомните себе, 
что жизнь с алкоголем становится монотонной и что 
с каждым бокалом вы не только теряете годы жизни, 
но и драгоценные воспоминания о ней.

Иногда, когда все вокруг превозносят спиртное как 
«эликсир жизни», очень сложно принять тот факт, что 
даже один бокал наносит вред. Но когда я стала допу-
скать мысль о том, что могу позволить себе немного 
выпить, то почувствовала себя очень некомфортно. 
И ясно почему. Нерешительность создает болезнен-
ный внутренний конфликт. Осознав, что происходит, 
я напомнила себе, что алкоголь никогда не был моим 
другом, он был врагом в обличье друга. Я вспомнила 
мучения зависимости и то, как я радовалась освобо-
ждению. Я также осознаю, что не получаю настоящего 
удовольствия от спиртного, просто становлюсь усталой 
и ворчливой. И тогда боль исчезает. Просто помните, 
что вы сильнее, чем любые желания. Вы все контро-
лируете. И постарайтесь не беспокоиться об этом. Все 
нормально. Все пройдет. Ваш мозг может желать чего 
угодно, и если он начнет кричать, что ему нужно вы-
пить, просто вспомните, кто здесь босс. Вы.

Вашим знакомым, которые продолжают пить, будет 
непросто принять произошедшие с вами изменения. 
И легко понять почему. Если вы находитесь в комна-
те, где все принимают один и тот же наркотик, легко 
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не беспокоиться об этом. Все вместе невольно обманы-
вают себя и верят в эту ложь.

Если вы забудете, что больше не пьете, это тоже нор-
мально. Я пила тоник с лаймом, и официантка спроси-
ла, принести ли мне еще. Я ответила: «Да, джин с тони-
ком, пожалуйста», а потом спохватилась и поправила 
себя. Это был неловкий момент. Я уверена, официантка 
подумала, что мне невтерпеж выпить джина. Но прав-
да в том, что я не думала о том, что не пью, и привыч-
ные слова просто вырвались у меня изо рта. Если вы 
когда-нибудь пытались перестать материться (мой се-
рьезный порок), вы знаете, что некоторые слова про-
сто слетают у вас с языка.

Когда вы забываете, что не пьете, это на самом деле 
прекрасная новость: значит, вы не думаете об алкого-
ле. Когда вы сознательно пытаетесь не пить и прояв-
ляете силу воли, вы не совершаете такие ошибки. Мои 
мысли были далеки от алкоголя, и это говорит о том, 
что я была свободной.

Это жизнь. Настоящая жизнь. У вас будут хорошие дни, 
великолепные дни, плохие дни и ужасные дни. Это нор-
мально. Помните, если бы алкоголь делал вас счастли-
вым, вы никогда не были бы несчастливы, когда пили. 
Алкоголь не делает вас счастливым, но мы знаем, что 
он может сделать нас очень несчастными. Совершен-
но нормально проживать жизнь, как она есть, со всей 
ее болезненностью и чистой красотой. Нормально 
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плакать, кричать, разочаровываться и испытывать чув-
ства. Это ваша жизнь, и другой у вас не будет. Прими-
те ее и примите себя. Вы —  потрясающий человек, вы 
так много можете дать другим. Если у вас прекрасный 
день —  насладитесь им. Если у вас паршивый день —  
помните, что он пройдет. И если по каким-то причи-
нам он не проходит, если отказ от алкоголя показал, 
что на самом деле вы страдаете от депрессии или тре-
вожности, пожалуйста, обратитесь за помощью. Пом-
ните, алкоголь не может помочь. Он лишь прячет ре-
альную проблему, которую необходимо решить. Очень 
важно найти правильное лечение. Депрессия —  это 
не слабость, это болезнь. Вы можете обратиться за по-
мощью, которая действительно улучшит вашу жизнь, 
а не будет красть ее у вас, как это делает алкоголь. По-
жалуйста, помните об этом.

Есть пара шагов, которые, вопреки распространенно-
му убеждению, вам следует сделать. Во-первых, с под-
ходом «В ясном уме» совершенно нормально думать 
о том, что вы больше не пьете. Нет причин не делать 
этого. Вы оказались здесь потому, что подвергали все 
сомнению, исследовали и позволили себе посмотреть 
на ситуацию с другой точки зрения. Не отказывайтесь 
от критического мышления сейчас. Продолжайте ис-
кать истину во всех областях жизни.

Часто после того, как люди отказались от алкоголя, им 
снится, что они пьют. Это нормально и совершенно 
естественно. Со мной такое происходило множество 
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раз. Во сне я осознавала, что уже выпила полпинты, 
и впадала в панику оттого, что снова оказалась в плену 
алкогольной зависимости. Пробудившись, я испыты-
вала благодарность за то, что свободна. Если вы пьете 
во сне и вам это нравится, это тоже нормально. Вы пили 
в течение многих лет. Совершенно естественно, что ва-
шему бессознательному «я» понадобится время, чтобы 
принять перемены. Это не значит, что вы соскальзыва-
ете обратно в зависимость или испытываете настоящее 
желание выпить. Не стоит беспокоиться об этом. Ско-
рее всего, вы, как и я, будете просыпаться с облегчени-
ем, что свободны и роман с алкоголем остался позади.

Во-вторых, нет необходимости избегать своих пьющих 
друзей или мест, в которых вы раньше пили. Вы сво-
бодны делать то, что хочется. Но будьте добры к себе 
и идите туда, только если вам действительно нравится 
компания. Нет смысла тратить эту прекрасную жизнь 
на то, что не приносит настоящего удовольствия. Вы 
свободны. Наслаждайтесь этим. Чем чаще вы напоми-
наете себе об этом факте, тем счастливее будете.

Я не была готова к столь острой реакции окружающих, 
когда решила отказаться от алкоголя. Те, кто пьет, всег-
да проявляют сильное любопытство, когда кто-то дру-
гой бросает. Предполагается, что вы утратили контроль 
и стали алкоголиком. Ирония в том, что именно вы 
теперь больше не пьете, но считается, что проблема 
у вас. Они все еще пьют и спрашивают, нет ли у меня 
проблем с алкоголем.



350 в ясном уме

Некоторые агрессивно требовали объяснить такое мое 
решение. А затем приводили мне свои причины, по ко-
торым они пьют. При этом все утверждают, что у них 
нет проблем с алкоголем. Забавно, да? Когда я говори-
ла, что не ем яйца, никто почему-то не рассказывал мне 
о том, почему он продолжает их есть, или настаивать 
на том, что у него нет проблемы с этим продуктом.

Будьте готовы к разным реакциям. Это нормально. Вы 
отказались от алкоголя не для других, вы сделали это 
для себя. Пусть они теперь завидуют вам. Возможно, 
они задумаются, почему вы наслаждаетесь жизнью, по-
чему так счастливы и расслаблены. Они захотят узнать, 
как вам это удалось, и их поразит ваша сила.

Помните, неведение —  это не блаженство. Даже если 
кто-то не осознает до конца серьезность своей ситуа-
ции, это не значит, что он ею наслаждается. Алкоголь 
всегда действует одинаково: вредит здоровью, крадет 
деньги, лишает энергии и расстраивает нервы. У лю-
дей формируется к нему устойчивость, и нет сомнений, 
что они будут пить больше в будущем. В случае алко-
голя —  неведение не может быть блаженным.

У вас впереди столько всего интересного. Я с таким вос-
торгом осознала, что получала удовольствие именно 
от общения с другими, а не от алкоголя. Вы будете на-
слаждаться всем, словно в первый раз. Начните сегод-
ня. И каждый день думайте о том, насколько прекрас-
на эта жизнь. Раньше вы думали, что отказ от алкоголя 
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принесет мучения, что ваше существование станет скуч-
ным. Но все оказалось наоборот, и это восхитительно. 
Вы можете прекрасно проводить время, не опьяняя 
и не отравляя себя. Это великолепная новость.

Теперь, когда вы свободны, стойте на страже этой сво-
боды и охраняйте свой ум. Конечно, решение прини-
мать вам, но, пожалуйста, помните: алкоголь ничего 
не меняет, он просто обманывает вас и вводит в заблу-
ждение. Он создает потребность в самом себе, и когда 
у вас возникает физическая зависимость (что может 
произойти довольно быстро), ваш ум больше не под-
чиняется вам. Он заставит вас снова впасть в физиче-
скую зависимость от алкоголя, утолять потребность 
алкоголя в самом себе. Вы снова почувствуете вну-
тренний конфликт, и всеми возможными способами 
будете стараться покончить с ним. Возможно, вы нач-
нете оправдывать свое поведение или закрывать гла-
за на те истины, которые уже знаете. Это скользкая 
дорожка. Алкоголь вызывает привыкание, и, стараясь 
сохранять умеренность, вы вкладываете силы и время 
не в жизнь, а в то, чтобы сдерживать себя. Есть простое 
решение, но вам надо принять его. Сегодня ваш бессоз-
нательный ум, ваш ум в целом больше не жаждут ал-
коголя так, как раньше. Воспользуйтесь этой возмож-
ностью, чтобы стать свободным.

Некоторые из тех, кто употребляет алкоголь, счита-
ют, что отказаться от него —  словно потерять близ-
кого друга. Но вы знаете правду. Этот «друг» бьет вас 
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исподтишка, желая медленно убить вас. Он разруша-
ет ваше тело и ум. Этот друг —  ваш смертельный враг, 
который, дай ему только шанс, ввергнет вас в ужасную, 
запутанную битву до конца вашей жизни. Не позво-
ляйте ему этого. Убейте его сейчас и навсегда. Насла-
дитесь его смертью, станцуйте на его могиле и пом-
ните, что оплакивать нечего.

Вернитесь к истинам, изложенным в этой книге, и по-
сетите форум на портале thisnakedmindcommunity.com, 
чтобы найти там вдохновляющие истории. Сложно 
жить в мире, где нас постоянно атакуют сотни проал-
когольных посланий каждый день. Вы должны быть на-
чеку, иначе снова падете жертвой своего смертельного 
врага, и он медленно и коварно украдет вашу жизнь.

Наконец, будьте счастливыми. Теперь вы видите, что 
отказ от алкоголя не обязательно должен быть трагеди-
ей. Зная истину, вы чувствуете только радость от своей 
новообретенной свободы. Нечего оплакивать: вы уби-
ли своего врага, а не потеряли друга. Вы лишь продли-
ли свою драгоценную жизнь и вернули значительную 
сумму денег в карман. Вкладывайте время и деньги 
в то, что подарит вам настоящее счастье. Попробуйте 
составить список занятий, которые доставляют вам ис-
тинное удовольствие. А затем приступите к ним. И на-
слаждайтесь чудесной жизнью в ясном уме!



23 Путешествие: 
«срыв»

Лучше не поддаваться этому. На то, чтобы снова 

собрать себя по кусочкам, уйдет в десять раз больше 

времени, чем займет ваше падение.

— «Голодные игры: и вспыхнет пламя»

«В ясном уме» —  книга об осознанности, о том, как от-
бросить ложное и найти истину. Ваша жизнь станет 
намного лучше, если алкоголь будет лишь незначи-
тельной ее частью. Я уверена, что лучший способ об-
ращаться с алкоголем —  уморить влечение к нему го-
лодом и забыть про него.

Мне не нравится слово «срыв». Оно словно накладыва-
ет негласное осуждение и отдает позором. Но мы не мо-
жем игнорировать его. Ваш алкогольный монстр мо-
жет пробудиться заново во время вашего путешествия 
к его окончательной смерти, и может быть, не один 
раз. Вы должны знать, что даже при самых лучших на-
мерениях и самой твердой решимости можете однаж-
ды снова впустить алкоголь в свою жизнь. Мы должны 
принять реальность этого. Мы не можем спрятаться 
от этого факта. Наш разум сможет защитить себя и из-
бежать ловушек, если мы понимаем, как они работа-
ют. Понимание риска уменьшает его.
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Возможно, ничего страшного не произойдет, если вы 
снова выпьете. Но, скорее всего, это будет невероятно 
болезненно. Алкогольный монстр пробудится и будет 
сильнее, чем когда-либо. Вы обнаружите, что еще силь-
нее запутались в ловушке, чем раньше. Ваши близ-
кие знали, что вы исцеляетесь. Даже если вы никогда 
не говорили про это вслух, они видели это по вашим 
действиям. Если вы снова начнете пить, то наруши-
те обязательства не только перед теми, кого люби-
те, но, что еще тяжелее, перед самим собой. Вы може-
те утратить веру в собственные суждения, решимость 
и силу. Но это не причина для того, чтобы избегать 
обязательств. Ваша решительность —  важная часть из-
бавления от влечения к алкоголю. Но если вы все же 
капитулируете, то можете глубоко погрузиться в само-
обвинения, зависимость и отчаяние. Настолько глубо-
ко, что свобода покажется недостижимой.

Ставки на войне с зависимостью высоки как никогда. 
Срыв заставляет нас верить, что, сорвавшись единож-
ды, мы проиграли войну. Общество твердит нам, что 
если мы не способны следовать своим решениям, мы 
слабы. Если мы нарушаем обещания, нам нельзя до-
верять. Легко поверить в то, что наши ошибки дока-
зывают нашу никчемность. Мы приходим к выводу, 
что если снова запили, то это навсегда, потому что уже 
слишком поздно. Нам кажется, что ничего нельзя испра-
вить. Мы страдаем от чувства вины, убежденные, что за-
служиваем ненависти со стороны тех, кого любим. Мы 
наказываем себя, часто выпивая еще больше —  пока 
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нас не начнет тошнить. Мы пьем до беспамятства, ста-
раясь забыть об ужасе своего поражения. И с каждым 
разом ненавидим себя все больше. Падаем все глубже 
и чувствуем себя все хуже.

Но было бы ошибкой считать, что, проиграв битву, 
мы проиграли войну. Правда в том, что каждая битва 
делает нас сильнее, пока мы сохраняем свою привер-
женность лучшему завтра. Мы должны вести этот бой, 
помня про сострадание и прощение. Пусть проигран-
ная битва служит напоминанием о всех тех причи-
нах, по которым мы бросили пить. Не воспринимайте 
ее как непростительную ошибку. Помните: проиграв 
один бой, мы не проиграли войну.

Срыв напомнит вам, почему вы бросили пить. Вы 
вспомните, сколько требовалось усилий, чтобы сохра-
нять умеренность. Как мучительно похмелье. Вспом-
ните внутреннюю борьбу, взаимные обвинения и об-
ман. Это может произойти после первой выпивки или 
через какое-то время после успешной умеренности, 
когда ваша сила воли истощится. Пусть ваши ошибки 
станут мощным напоминанием о свободе. Пусть они 
расскажут историю о том, как далеко вы уже ушли. 
Пусть они станут трамплином на вашем пути.

Постарайтесь понять, почему вы решили выпить. Воз-
можно, когда вы исцелились, причины для отказа 
от алкоголя кажутся уже не такими важными. Боль 
угасает, и вы задаетесь вопросом: действительно ли 
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спиртное так ужасно, как я его воображаю? Не упу-
скаю ли я что-нибудь? Может быть, теперь я могу пить 
умеренно?

Возможно, вы чувствуете себя социально изолирован-
ным и жаждете чувства общности. Вы думаете, что мог-
ли бы лучше вписаться в компанию и завести больше 
друзей, если бы иногда позволяли себе выпить. Если 
вы страдаете от одиночества, постарайтесь расширить 
круг общения. Но алкоголь никогда не исцелит вашу 
боль и не подарит вам дружбу.

Если вы страдаете от депрессии или тревожности, то, 
возможно, задумываетесь: не облегчит ли спиртное 
ваши тревоги? Помните: употребление алкоголя мож-
но сравнивать с выключением лампочки проверки 
двигателя. Временно он может приглушить симпто-
мы, но никогда не поможет вам.

Возможно, вы пьете, чтобы избавиться от пустоты в сво-
ей жизни. Общество убеждает вас, что алкоголь запол-
нит дыру внутри вас. Но этого никогда не произой-
дет —  он может лишь разорвать вас на части.

И повторю: если вы страдаете от сильной физической 
зависимости, то едва ли сможете обрести свободу без 
помощи других. Возможно, вам придется лечь в реа-
билитационный центр или найти постоянную груп-
пу поддержки. Вам понадобится помощь. Обратитесь 
за ней сейчас. Обсудите эту возможность с близкими 



энни грэйс 357

людьми, убедитесь, что они готовы сражаться вместе 
с вами. Просить о помощи не значит быть слабым. Это 
делает вас сильным.

Вы сможете справиться с этим. Пусть каждое искуше-
ние, каждая битва ведет вас ближе к победе. Пусть 
каждый бой будет для вас уроком, узнавайте и при-
нимайте истину об алкоголе и его роли в вашей жиз-
ни. Алкоголь не определяет вас. Он не дает вам ни-
чего стоящего. Он —  это не вы. Он не решит ваши 
проблемы, не избавит от одиночества и не даст отве-
та ни на один вопрос.

Это путь, а не пункт назначения. Путь, который ни-
кто не сможет пройти за вас. Этот выбор можете сде-
лать только вы сами. Но знайте: если вы верите в луч-
шее будущее, то вы уже победили, сколько бы у вас 
ни было впереди битв.



24 Передай 
другому

Не трать драгоценное время, спрашивая: “Почему 

мир так несправедлив?” Спрашивай: “Как мне 

сделать его лучше?” На это есть ответ.

— Лео Бускалья

Жизнь —  это невероятное путешествие. Иногда нам 
сложно понять, зачем мы здесь и что все это значит. 
Я убеждена, что наша обязанность —  проявлять забо-
ту и уважение к другим людям и этой планете, наше-
му дому. Но сначала надо позаботиться о себе и нау-
читься уважать себя. Вы —  смелый человек. Вы станете 
проводником перемен, помогая спасти наших детей, 
наше общество и будущее.

Мы должны относиться к себе с любовью, заботиться 
о себе, изменить свои привычки и поведение, и у нас 
получится изменить мир. Как нам покончить со всеми 
войнами или справиться с голодом, или спасти нашу 
прекрасную планету, если мы не любим себя? Как нам 
стать просветленными, открыть свой ум, чтобы при-
нять других с любовью и уважением, когда мы не ува-
жаем собственные решения?

Вы можете достигнуть поразительно многого, когда 
умственно и физически здоровы. Когда вы сочетаете 



360 в ясном уме

здоровье с подлинным принятием себя, самоуважени-
ем и любовью к себе, то для вас нет ничего невозмож-
ного. Так мы меняем мир. Это банальность, но все дей-
ствительно начинается с нас самих. Решая собственные 
проблемы с алкоголем, мы обретем силу, внутреннюю 
любовь и желание спасти мир. Говорят, что спокойствие 
начинается дома, и ваш настоящий дом —  внутри вас.

Дайте себе время приспособиться к новой жизни. Ра-
зорвите все старые ассоциации. Для меня это слов-
но игра —  наслаждаться тем, чего я раньше не мог-
ла представить без выпивки, и наслаждаться сильнее, 
чем раньше. Это усиливает мою решимость и напол-
няет меня благодарностью.

Жизнь —  это последовательность естественных 

и внезапных перемен. Не сопротивляйтесь им; это 

лишь заставит вас грустить. Пусть реальность будет 

реальностью. Пусть все течет так, как течет.

— Лао Цзы

Ваше тело и ум скоро исцелятся от вреда, причинённо-
го алкоголем, и от ненависти, которую вы к себе за это 
испытывали. Ваш организм быстро избавится от яда. 
Уму потребуется чуть больше времени. Вы можете 
столкнуться с сомнениями, навязчивыми желаниями 
или периодами неверия. Это нормально. Не волнуй-
тесь. И не старайтесь не думать об этом. Проведенное 
в 1987 году исследование в Гарварде подтвердило: чем 
больше вы пытаетесь подавить определенные мысли, 
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тем настойчивее они лезут в вашу головуCCL. Совершен-
но нормально думать о том, что приходит вам на ум, 
просто не зацикливайтесь на этом.

Позаботьтесь о себе, вы этого заслуживаете. Однажды, 
в самом ближайшем будущем, когда вы обретете спо-
койствие и ощущение полноты жизни, вас переполнит 
чувство благодарности. Тогда, возможно, вам захочет-
ся передать другому тот дар, который сделали вам, по-
мочь другому стать свободным. Помощь другому во-
одушевляет и придает нашей жизни дополнительный 
смысл. Давайте сделаем так, чтобы наши дети прояв-
ляли необходимую осторожность по отношению к ал-
коголю. Многое предстоит сделать: от помощи отдель-
ным людям до изменения общества в целом.

В помощи другим заключается великий секрет счастья. 
Сострадание на самом деле довольно эгоистично. Да-
лай-Лама сказал в одном интервью: «Практика состра-
дания в конечном счете приносит пользу вам. Так что 
обычно я говорю: “Мы эгоистичны, но давайте будем 
мудро эгоистичны (помогая другим), чем глупо эгоис-
тичны (помогая лишь себе)”»CCLI.

На самом деле сострадание и помощь другим прино-
сят невероятное удовлетворение. Сканирование моз-
га показывает, что удовольствие от доброго поступка 
и от шоколада одинаково регистрируется в центрах удо-
вольствия. Когда мы получаем подарок или сами дела-
ем благотворительное пожертвование, активируются 
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одни и те же участки мозгаCCLII. Помощь другим —  
это, в конечном счете, помощь себе. Это потрясающее 
и естественное удовольствие. Служение другим —  это 
важная составляющая нашего счастья.

Сделайте это. Передайте другому. Проявляйте мягкость 
и никогда не осуждайте. Перемены начинаются здесь, 
перемены начинаются сейчас, и вы —  самая важная 
часть этих перемен. Миру нужны ваши лучшие про-
явления. Для спасения мира нужны вы. Ясный ум —  
это ум, который заботится о себе и уважает себя та-
ким, какой он есть, таким, каким он пришел в этот 
мир, —  незамутненным и чистым. Устраните загряз-
нители, которые причиняют вам страдание. Поступая 
так, мы спасаем себя и сохраняем эту прекрасную пла-
нету и всех ее невероятных обитателей для следующих 
поколений, для наших детей.

Передайте это знание другому; теперь ваша очередь.



ДОРОГОЙ ЧИТАТЕЛЬ!

Если вы чувствуете себя готовым передать это знание 
другому, это очень легко сделать: поделитесь своей 
историей. Возможно, вам кажется, что она не важна 
или что она никому не поможет. Но алкогольная за-
висимость не проводит различий, она поражает са-
мых разных людей. О чем бы вы ни рассказали, ко-
го-то обязательно тронут и вдохновят ваши слова. 
Ваша история подарит другому надежду, она может 
изменить чью-то жизнь.

Возможно, вы думаете: «Подождите, я еще не готов 
взять на себя обязательство отказаться от алкоголя». 
Это неважно. «В ясном уме» —  это не про правила. 
Эта книга про знание и осознание. Про завершение 
внутренней борьбы и обретение мира внутри себя —  
что бы это ни значило лично для вас.

Людей вдохновит то, как изменился ваш взгляд. Если 
вы сделали небольшой шаг вперед, например отказа-
лись от спиртного на одной из вечеринок и все рав-
но хорошо провели время, это прекрасно! Этим сто-
ит поделиться. Вместе мы можем перебороть влияние 
общества, которое постоянно твердит нам, что алко-
голь —  важная часть жизни.

Ваш голос важен. Дать кому-то надежду, сказав, 
что вполне можно наслаждаться ужином без вина, 



364 в ясном уме

так же важно, как сказать, что вы отказались от вы-
пивки навсегда. Расскажите свою историю, без при-
крас, как она есть. Если в ней есть надежда, напи-
шите об этом. Спокойствие? Напишите об этом. 
Страх? Напишите об этом! Страдания? Напишите 
об этом! Просто расскажите свою историю, честно 
и от всего сердца.

Алкогольная зависимость остается тайной и позор-
ной проблемой, которая вызывает у нас отрицание 
и страх. Миллионы людей страдают в одиночестве, 
не в силах задать себе вопрос: «Не слишком ли мно-
го я пью?» Мы переживаем о том, что о нас подума-
ют другие, боимся, что нам придется признаться в не-
излечимой болезни. И поэтому заверяем себя и всех 
остальных, что у нас все в порядке. И только глубокой 
ночью ищем в Гугле статьи про алкоголизм, включив 
в браузере режим инкогнито. Поверьте, ваша история, 
анонимная или нет, найдет отклик у других людей, 
похожих на вас. Ваша история приведет к измене-
ниям, подарив им искру надежды. Мы должны быть 
смелыми, должны дать понять тем, кто еще страда-
ет, что они не одиноки в своей борьбе. Мы должны 
поднять эти вопросы и открыто ответить на них. Мы 
должны дать людям понять, что есть надежда и что 
жизнь на самом деле становится лучше, когда из нее 
исчезает алкоголь.

Если вы хотите рассказать свою историю, но не знае-
те, с чего начать, я рекомендую начать сначала. Когда 
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вы начали пить и что по этому поводу думаете? Рас-
скажите о том, как все развивалось. Поделитесь самы-
ми мучительными моментами в своем путешествии. 
Опишите, когда вы поняли, что вам надо меняться 
и почему. Как выглядело это путешествие? Заверши-
те тем, как вы чувствуете себя сейчас, в этот самый 
момент. Забрезжила ли перед вами надежда впервые 
за долгое время? Поделитесь этим. Планируете ли вы 
отказаться от алкоголя? Поделитесь этим. Единствен-
ное требование —  быть искренним и честным. Расска-
зав свою историю, вы можете, к своему удивлению, 
обнаружить, что сделали большой шаг вперед в сво-
ем путешествии. Этот опыт может оказаться освобо-
ждающим и исцеляющим.

Есть много способов поделиться своей историей. Для 
меня было бы честью, если бы вы сделали это в моем 
блоге (thisnakedmind.com/category/my-naked-life/). 
Вы можете отправить мне письмо по адресу hello@
thisnakedmind.com. Или же вы можете создать незави-
симый личный блог, или присоединиться к какой-ни-
будь платформе, например hellosundaymorning.org, 
joinclubsoda.co.uk и, конечно же, сообществу «В яс-
ном уме» по адресу thisnakedmindcommunity.com, где 
люди пишут о своем путешествии и помогают тем, 
кто нуждается во вдохновении и поддержке.

Подумайте о том, чтобы поделиться своей историей, 
и неважно, что вы решите, я желаю вам всего самого 
лучшего на этом пути.
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Вы —  потрясающие. Никогда не забывайте об этом.

Вы очень сильные, при условии, что знаете о своей 

силе.

— Йоги Бхаджан

Искренне ваша, 
Энни Грейс

P. S. С каждой проданный книги я жертвую определен-
ный процент на противодействие разрушительному 
влиянию алкоголя на наше общество.

Подробнее об этом вы можете узнать здесь: 
thisnakedmind.com/payitforward

P. P. S. Многим читателям нравится участвовать в од-
ном из наших онлайн-курсов, чтобы закрепить новые 
знания в своем бессознательном уме. Подробнее о кур-
сах можно узнать по адресу —  https://thisnakedmind.
com/reader

Если вам понравилась книга, оставьте, пожалуйста, от-
зыв —  это невероятно полезно для независимых ав-
торов.

Спасибо!



ОБ АВТОРЕ

Энни Грейс выросла в маленькой хижине в горах, в ко-
торой не было водопровода и электричества, в окрестно-
стях Аспена, в штате Колорадо. Она обнаружила в себе 
интерес к маркетингу и после окончания университе-
та погрузилась в корпоративную жизнь. В 26 лет Энни 
стала самым молодым вице-президентом международ-
ной компании, и тогда же началась ее алкогольная «ка-
рьера». В 38 лет она отвечала за маркетинг в 28 странах 
и выпивала почти две бутылки вина за вечер. Пони-
мая, что необходимо что-то менять, но не желая ве-
сти жизнь, омраченную страданиями и осуждением, 
Энни твердо намерилась найти безболезненный спо-
соб снова обрести контроль над своей жизнью. Теперь 
она не пьет и никогда не была более счастливой. Она 
оставила руководящую должность, чтобы написать 
эту книгу и поделиться своим опытом со всем миром. 
В свободное время Энни любит кататься на лыжах, пу-
тешествовать и проводить время со своей семьей. Энни 
живет с мужем и двумя сыновьями в горах Колорадо.
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