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Предисловие

Эта книга поможет вам протрезветь - и остаться трезвым навсегда. Предлагаемое руководство посодействует вам в принятии нужных решений и разработке собственных подходов к проблемам для успешного их преодоления.

Книга вобрала в себя двадцать пять лет исследований, научной обработки данных и личного опыта. Это - труд моей жизни, и я предлагаю его вам. Я убежден, что вы найдете в нем самую действенную из программ по избавлению от пристрастия к алкоголю.

Вначале вы ознакомитесь с некоторой специализированной информацией об алкоголизме - с фактами, которые вам необходимо знать. Затем откроете для себя новейшие методики устранения проблем, создаваемых алкоголем.

Вооружившись фактами и техникой самоисцеления, вы сумеете изменить себя, проследить, как начнется рост вашей личности. Контрольные работы, проверочные и практические задания, приведенные в книге, будут поддерживать вас на каждом шагу по пути к новому взгляду на жизнь.

У вас есть возможность самообновления. Изучая книгу и следуя ее советам, вы сможете совершить главную перемену, которая определит всю вашу оставшуюся жизнь. Сделав выбор в пользу трезвости и начав применять методики, описанные здесь, вы почувствуете прилив жизненных сил, чаще будете ощущать себя счастливым и прибавите к жизни много полноценных лет.

Скоро каждый ваш день станет приносить новые открытия. А начинать пора уже сегодня.


Введение

Чем вам поможет эта книга

Алкоголизм в наши дни принял характер эпидемии. В Соединенных Штатах насчитывается около ста миллионов пьющих взрослых и примерно пятьдесят миллионов непьющих. Если вы относитесь к первым, то вероятность того, что вы алкоголик, превышает одну десятую. Среди несовершеннолетних показатели еще хуже. Серьезные проблемы с алкоголем у троих из десяти. Мало того, средний возраст, в котором происходит первое употребление спиртных напитков, неуклонно снижается. Сегодня дети пьют уже в десять-четырнадцать лет, причем у многих из них именно в эти годы появляется алкогольная зависимость. А всего двадцать лет назад средний возраст «первой рюмки» составлял четырнадцать-восемнадцать лет.

В последнее время от причин, связанных с алкоголем, в Америке ежегодно умирают приблизительно сто тысяч человек. Употребление спиртного увеличивает риск смерти от болезней сердца, цирроза печени, рака, нарушений психики, болезней, ослабляющих иммунитет (включая СПИД), и множества иных физиологических расстройств. Помимо всего прочего, алкоголь замешан в половине автокатастроф с фатальным исходом, в 70% случаев смерти на воде и в 30% самоубийств. А исследования, проведенные среди осужденных преступников, показали, что примерно треть краж со взломом, изнасилований и тяжких преступлений совершается в нетрезвом состоянии.

Но более серьезная трагедия состоит в том, что алкоголизм часто является причиной семейных ссор, иногда ведущих к окончательному распаду семьи и наносящих моральные травмы, которые могут повлиять на всю оставшуюся жизнь. С неконтролируемым употреблением алкоголя связано около 40% судебных дел о разводе, от 25 до 50% дел о насилии между супругами и приблизительно 30% дел о домогательствах к детям. По данным общественных опросов, каждая четвертая семья сталкивается с проблемой бытового пьянства.

Даже при самом благополучном стечении обстоятельств бросить пить бывает довольно трудно, а без правильного подхода к задаче - почти невозможно. Под правильным подходом подразумевается подходящий именно для вас. Каждый человек должен выбрать собственную дорогу к цели. Это значит, что наилучшей программой для вас будет программа, выполнение которой доставит вам минимум неудобств и предложит методы, совместимые с вашими индивидуальными склонностями. Но определить, какая методика вам подходит, можно только самому. Выбор за вами.

Излечение физических болезней, вызванных употреблением спиртного, является важнейшей составляющей полного восстановления человека, особенно если учесть, что алкоголизм вызывает серьезное нарушение обмена веществ, затрагивающее каждую клетку организма. Повреждение же клеток приводит к многочисленным заболеваниям, как физическим, так и психическим. Бросив пить, вы окажете организму неоценимую помощь, используя лечебные методики, направленные на восстановление.

Другой немаловажной задачей лечения является удовлетворение ваших общественных, эмоциональных и духовных потребностей. При этом вам необходим широкий выбор возможностей, чтобы вы могли следовать своим эмоциональным и моральным наклонностям.

Сегодня появилось множество новых программ, предлагающих комплексные методики для разрешения проблемы алкоголизма. За последние три года статистика излеченных с их помощью составляет от 50 до 90%. Многие программы, включая программу самопомощи, изложенную в этой книге, позволяют выбрать тот особенный подход, который вам поможет. В моей работе вы сможете отыскать методы, наиболее подходящие для вас, а затем приступить к их использованию. Таким образом, вы сами спланируете программу, которая будет идеально соответствовать вашим потребностям.

Метод самопомощи, предлагаемый в данной книге, основан на одной простой посылке: вы принимаете на себя ответственность за собственное здоровье. Поступив так. вы захотите не просто бросить пить, но и узнать как именно это сделать. Если вы ясно представляете себе специфику проблем, которые вам нужно преодолеть, и наилучшие способы достижения цели, то расстанетесь со спиртным с относительной легкостью.

Книга поможет вам:

q выяснить ваши индивидуальные причины тяги к алкоголю;

q решить, хотите ли вы «завязать» с употреблением спиртного;

q разработать собственный план лечения;

q выбрать способы действий, наиболее вам подходящие;

q создать условия для собственного успеха.

Все зависит только от вас. Методика самопомощи предложит вам все, что необходимо: свежайшие факты лучшие из новых приемов лечения, а также организационный план, который будет направлять вас на выбранном пути. Сейчас у вас есть уникальная возможность сделать верный выбор и помочь самому себе.


Часть 1. Что для вас значит алкоголь?

Новый взгляд на алкоголизм

Мгновенное озарение иногда стоит опыта всей жизни. Оливер Уэнделл Холмс-старший

Знание - сила. Фрэнсис Бэкон

Чем больше вы знаете о какой-либо проблеме, тем лучше вы вооружены для ее разрешения. В этой главе вы узнаете об алкоголизме кое-что новое, а именно: почему вы испытываете потребность в алкоголе и чем за это расплачиваетесь.

Алкоголизм изменяет весь ваш мир. Он становится стилем жизни, глубоко укоренившимся образом мышления и поведения, затрагивающим и физические, и эмоциональные, и даже духовные аспекты. Это многогранная проблема.

Новый взгляд на алкоголизм позволит вам посмотреть на пьянство с точки зрения пьющего, а также распознать внутри себя склонного (или не склонного) к выпивке человека. И, будучи готовым бросить пить, вы сможете расстаться с алкоголем без всякого страха перед ним.

Прочитав эту книгу, вы поймете, как спиртное воздействует на личность человека в целом, и придете к полному пониманию сущности алкоголизма. Вам станут ясны не только выгоды, которые вы извлекаете из употребления алкоголя, но и проблемы, возникающие при этом.

Способ справиться с проблемой

Алкоголь помогает нам владеть ситуацией. Употребление спиртных напитков улучшает наше самочувствие либо помогает избежать некоторых трудностей.

По существу, мы пьем для достижения некоего желаемого эффекта. В сотнях случаев, как нам кажется, алкоголь оказывает помощь. У каждого человека есть свой неповторимый набор причин, оправдывающих пьянство.

Временами у нас находится отдельная причина для каждой выпиваемой дозы. Вот пример. Аллен знает, что в окружении других людей обычно нервничает. Так как вечером он собирается на вечеринку, то пропускает пару стаканчиков, чтобы «успокоиться» и «подготовить себя к встрече с людьми». Придя в компанию, он все еще ощущает себя скованно, поэтому выпивает еще разок для «снятия напряжения». Дополнительная пара рюмок помогает ему непринужденно «шутить и смеяться вместе с остальными». На него набрасывается жена, и ему требуется еще пару раз выпить, чтобы «прийти в хорошее настроение». Последняя рюмочка в гостях - «на посошок». Вернувшись домой, перед тем как лечь с женой в постель, он выпивает, чтобы быть «пылким любовником». И, если после секса ему удается «не отрубиться», он заливает в себя последнюю дозу, которая «поможет ему заснуть».

Алкоголь помогает Аллену справляться с этими и многими другими переживаниями. Спиртное в таких случаях помогает немалому, и становится понятно, почему люди приобретают пристрастие к выпивке. Вот некоторые характерные ситуации, в которых люди обращаются к алкоголю. Он может помочь:

q пойти на риск;

q успокоиться;

q преодолеть застенчивость;

q избежать одиночества;

q забыть какие-либо горести;

q почувствовать себя смелее;

q разрешить свои проблемы или забыть о них;

q выйти из депрессии;

q приспособиться к ситуациям в обществе;

q устранить тревогу;

q подавить чувство гнева или выплеснуть его;

q справиться со стрессом;

q уменьшить чувство вины или стыда;

q отметить счастливое событие;

q снизить напряженность;

q избавиться от боли.

Если употребление спиртного имеет столько положительных эффектов, то почему же кто-либо может захотеть «завязать» с алкоголем? Вот две основные причины.

q Если вы будете злоупотреблять спиртным на протяжении какого-либо времени, вскоре оно перестанет вам помогать и начнет причинять вред, служа причиной большего количества проблем, чем поможет разрешить.

q Почти каждый из нас рано или поздно приходит к выводу, что лучше самостоятельно что-то предпринимать, нежели полагаться на помощь наркотика, попадая к нему в зависимость.

q Когда наша «карьера» пьющих находится на раннем этапе, мы поражаемся, как легко ужиться с алкоголем. Но постепенно это становится все сложнее и сложнее. Вместо того чтобы употреблять спиртное в качестве помощника в той или иной ситуации, мы начинаем зависеть от него в любых обстоятельствах. Мы не можем без него обойтись. Мы уже не просто хотим выпить, мы начинаем нуждаться в выпивке. Это изменение является критическим. Оно указывает на закрепление пагубной привычки.

Можно посмотреть на проблему и с другой стороны. Спустя некоторое время мы уже пьем для того, чтобы справиться с затруднениями, созданными самим употреблением алкоголя: нам необходимо выпить для устранения дрожи в конечностях, или же стереть воспоминания о своем поведении в пьяном состоянии накануне, либо унять похмельную головную боль. Вот насколько силен этот наркотик. Мы используем его как панацею от множества проблем, в том числе и от тех, причиной которых служит он сам. Неудивительно, что мы ощущаем в нем такую потребность!

В главе 3 будут перечислены характерные случаи, в которых обычно прибегают к помощи алкоголя. А в главах 4-15 вы обнаружите множество способов справиться с этими проблемами, которые в конечном счете помогут вам куда лучше, чем спиртное.

Чему вы научились за годы пьянства

Алкоголь - не просто лекарство. К нему не прилагаются инструкции по применению; вам приходится самим учиться, как его употреблять. Фактически, чем больше вы пьете, тем большему надо учиться.

Кое-что здесь может показаться сущей забавой. Поначалу, обращаясь к алкоголю, мы узнаем, что он оказывает помощь практически при всех жизненных затруднениях, и думаем, что это воистину великолепно. Затем мы втягиваемся в длительный процесс изучения способов получить наибольшую выгоду из каждого случая употребления спиртного. Но это означает также, что у нас уходит больше времени на то, чтобы научиться сводить к минимуму проблемы, порождаемые самим алкоголем.

Например, я рано узнал, что алкоголь помогает преодолеть стеснительность. Эта помощь оказалась такой действенной, что вскоре я стал пить всегда, когда требовалось бывать в обществе, и пил достаточно долго, чтобы по каждому поводу принимать нужную дозу напитка. Над этим я долго и упорно работал: мне следовало научиться задавать себе требуемый темп, поскольку пьянеть слишком сильно и быстро и терять хладнокровие было нельзя.

Приучить себя не перепивать, каждый раз принимая именно требуемую дозу, тяжело. Необходимо определить свои границы. Если за короткое время вы чересчур пьянеете, вам может стать плохо и вы рискуете попасть в неудобную ситуацию, впасть в дурное настроение либо попросту измызгаться. У вас могут произойти трения с законом. А еще вы можете потерять контроль над собой и оскорбить человека, который вам дорог.

Как же установить постоянный контроль над употреблением спиртных напитков? Это нелегко, фактически почти невозможно. В данном уравнении слишком много переменных. К примеру, напьетесь вы сегодня или нет и как быстро, зависит от того:

q сколько вы съели, что именно и когда;

q каким было ваше настроение перед началом выпивки;• как долго вы перед этим не пили;

q как долго вы перед этим не напивались «до чертиков»;

q с каким количеством других токсинов борется ваша печень (пищевыми консервантами и химическими добавками, токсинами, поступающими из окружающей среды (атмосферы и воды), лекарствами и наркотиками, сахаром и т.п.);

q как вы употребляете алкоголь (насколько быстро, напитки какой крепости, какого вида (пиво, вино или ликер) и даже какой марки);

q как влияют другие изменяющиеся факторы, такие, как время месяца (в особенности это важно для женщин, хотя и мужчины имеют месячные биологические циклы), внешние стрессы, болезни, с которыми сражается ваш организм (даже такие легкие, как ОРЗ).

Изучить приходится немало. Но мы, любители выпить, пытаемся все это освоить. Зачем? Чтобы установить контроль над выпивкой - здесь мы можем зайти как угодно далеко; все равно не переусердствуем. Некоторые становятся настолько сведущими, что в состоянии контролировать процесс большую часть времени.

Но, добившись этого, вы неожиданно почти перестаете чувствовать какое-либо возбуждение. День ото дня вы следуете заведенному распорядку, поддерживаете устойчивое алкогольное равновесие, что постепенно начинает наскучивать.

Большинство приверженцев алкоголя теряют контроль над его потреблением - не всегда, но частенько. Периодическая утрата контроля над количеством выпитого возбуждает сильнее, но несет в себе немалую опасность. Когда мы чрезмерно пьяны, велика вероятность несчастного случая, и весьма серьезного. Поэтому мы пытаемся контролировать неконтролируемое, чтобы свести к минимуму опасность причинения вреда себе и окружающим. Выпивая, мы думаем: «Я смогу владеть ситуацией, стоит только попытаться». И продолжаем пытаться. И снова пытаемся...

Просто часть вашей натуры

Джад мог бы сказать любому, сидящему в баре по соседству с ним: «Я - алкоголик... двух мнений здесь быть не может». И опрокинуть очередную кружку.

На самом деле мнения могут быть разными. Какая-то часть пьющих остаются «неалкоголиками», вне зависимости от того, сколько они пьют. Это очень важно. Почему? Потому что многие люди навешивают на себя ярлык алкоголика или неалкоголика, никогда не выбирая середины. Затем ведут себя согласно своему определению, будто оно окончательно и лишает их выбора.

Даже если человек напивается до беспомощного состояния и пьян постоянно, лишь часть таких людей может считаться алкоголиками. Даже если все ваши клетки содержат алкоголь в результате проспиртованности крови, а при понижении уровня алкоголя в организме каждая клетка требует его восполнения, все же они еще в некоторой степени не затронуты. Эта чистота обеспечивается альтернативами спиртного: пищей, поглощаемой вами, водой, которую вы пьете, воздухом, которым дышите. Само собой, определенная часть вашего организма не зависит от алкоголя, фактически отвергает спиртное и интенсивно борется с ним. Она работает на сохранение природного здоровья вашего тела.

Друзьям и родным Донны хорошо видны обе стороны ее личности. Они могли бы сказать: «С ней все в порядке... особенно когда она не пьет». Или: «Я знаю, что в дубине души она хороший человек... если бы только столько не пила».

Всмотритесь в себя повнимательнее, и вы увидите две противостоящие силы. С одной стороны - алкоголик. С другой - нет.

То ваше «я», которое противоборствует алкоголю, располагается прямо под поверхностью и прячется неглубоко. Но, как и следует ожидать, чем больше вы пьяны, тем труднее найти с ним контакт. Тем не менее оно существует и обладает мощной силой. «Антиалкогольное «я» - полноценная составляющая вашей личности. Это интереснейшая сторона вашей натуры, которую вы, вероятно, не слишком хорошо знаете. Алкоголь держит ее в тени. Именно это «я» заставляет вас думать, что вы, возможно, алкоголик. Так происходит на следующее утро после попойки, когда вы содрогаетесь при мысли о вчерашнем. Антиалкогольное «я» знает, что у вас есть проблема, алкогольное же «я» - заставляет считать, что у вас все в порядке, извиняет ваше нетрезвое поведение и скрывает от вас проблемы. Это «я» делает практически все для того, чтобы вы продолжали пьянствовать. Антиалкогольное «я», напротив, желает, чтобы вы бросили пить. Это то ваше «я», которое решило прочитать данную книгу. Именно его вы должны узнать получше. Почему? Потому что антиалкогольное «я» победит в борьбе со спиртным. Здоровая сторона вашей личности начнет расти, как только вы покончите с пьянством. А самое главное - это «я» поможет вам прожить куда более долгую, здоровую и наполненную жизнь, чем она была бы, продолжай вы пить.

Ваша индивидуальная борьба

Некоторые из нас могли бы добиться счастья, если бы_ перестали так отчаянно за него бороться.

Уильям Фезер

Какая-то часть вашей личности пытается добиться счастья при помощи алкоголя, но употребление спиртного втягивает вас в борьбу: ваши «я» начинают отделяться друг от друга. Вы сражаетесь сами с собой - и с алкоголем.

Какова причина? Спиртное в чем-то помогает вам, но одновременно заставляет страдать. Вечернее возбуждение оборачивается наутро высоким кровяным давлением, головной болью, тошнотой и сожалениями о вчерашнем. Выпивка - своего рода вызов, а ведь это привносит в жизнь интерес, не правда ли? Алкоголь заставляет вас бросать вызов самому себе, и вы пытаетесь извлечь из спиртного все выгоды, в то же время стараясь избежать проблем. Однако это совсем непросто!

Вы прилагаете усилия к тому, чтобы не напиться чересчур сильно и не наделать глупостей. Это занимает вас постоянно, отнимая у вас массу энергии. Вы перекраиваете суточный график так, чтобы втиснуть в свою жизнь как можно больше спиртного, и пытаетесь отыскать новые способы борьбы с похмельем. Похмелье же раз от разу усиливается, и борьба с ним становится титанической. Если на вас лежит ответственность за заработки, то, чтобы вовремя выйти на работу, от вас потребуются сверхусилия. Вы стараетесь не пить на работе - или, по крайней мере, не пить много. Иногда вы ощущаете полнейшее бессилие. Частенько вас одолевают нешуточные боли.

Некоторые думают, что если алкоголь вызывает подобные неудобства и недомогания, то можно с легкостью бросить пить. Это и вправду было бы именно так, если бы большинство из нас не увязли по горло в борьбе с самими собой, если бы проблема не превратилась в постоянный конфликт, не проникла в нашу внутреннюю жизнь. И, само собой, это начинает нам нравиться.

Вот несколько причин, по которым мы ввязываемся в борьбу с алкоголем и с самими собой:

q мы бросаем вызов сами себе;

q она придает смысл привычке к пьянству;

q это как игра: мы играем, не щадя сил, и стараемся победить;

q согласно поговорке «без труда не выловишь и рыбку из пруда», мы склонны немного пострадать, чтобы потом хорошо себя чувствовать;

q это дает нам прекрасный повод для жалоб;

q непрекращающаяся борьба требует немало сил, демонстрируя нам, какие мы «крутые»;

q это похоже на приключение: каждый раз, выпивая, мы не знаем, куда нас заведет кривая.

Алкогольная борьба может нравиться вам по одной из перечисленных причин, а может - и по всем сразу. Многие из нас вовлечены в эту борьбу по различным резонам, которые могут меняться день ото дня.

«Ты должен быть крутым парнем», - частенько повторял мой дядя, протягивая стакан моему отцу. «Выпей-ка... это закаляет характер», - настаивал он вроде бы шутя, но по большому счету был серьезен. И не ошибался. Алкоголь действительно воспитывает характер, но не такой, какой подразумевал мой дядя. «Алкогольный характер» вырабатывается под влиянием глубокого внутреннего конфликта, более глубокого, чем может выдержать большинство людей, перерастающего в постоянную, интенсивную борьбу, требующую громадных затрат энергии.

Вы ежедневно чувствуете это сами. Вам трудно жить. Вы стремитесь ко всем возможным удовольствиям, которые могли бы облегчить вам жизнь. И даже если большую часть времени вы выглядите неважно и чувствуете себя измученным, то все равно продолжаете пить.

Однако постепенно, с течением времени, даже при богатырском здоровье вы начинаете терять контроль над собой. Возможно, внешне вы по-прежнему «круты», но алкоголь неуклонно поражает вас изнутри. Иногда вам кажется, что вы боретесь уже за саму жизнь как таковую. А если заглянуть в самый корень, так оно и есть.

Алкоголь начинает разрушать ваши органы быстрее, чем организм успевает их восстанавливать. Болезненные процессы ускоряются, и вы обнаруживаете у себя все больше и больше серьезных заболеваний. В известной степени это похоже на вкрадчивое напоминание о смерти в момент, когда жизнь кажется полной радостей.

Чтобы продолжать жить по-прежнему, нужна немалая сила. Но в конце концов вы сдадитесь - либо принесете жизнь в жертву алкоголю, либо под напором жизненных аргументов бросите пить.

Избрав трезвость, вы найдете что-то другое, что послужит вам вызовом, над чем можно будет работать, с чем можно проводить досуг и вести не менее интересную борьбу. Моя книга, поможет вам в этом. В ней вы найдете множество захватывающих, реально осуществимых альтернатив, по сравнению с пьянством гораздо более интересных, приносящих большее удовлетворение и позволяющих добиться гораздо больших успехов в жизни.

Физическое привыкание

Алкоголь, наверное, мог бы служить бесплатным билетом по жизни, если бы не вызывал физического привыкания. Физическое пристрастие к спиртному тащит человека на дно. Вы пьете все больше, но удовольствия от выпивки получаете все меньше и меньше.

Что же происходит? Вы проходите путь от желания выпить к необходимости выпить. Алкоголь становится вашим лекарством. Вам кажется, что он излечивает от всего. Проблема в том, что постепенно вы начинаете чувствовать себя здоровыми, только выпивая, и больными - прекращая пить.

Для Глории отвыкание от спиртного было нелегким. Если она оставалась без алкоголя более чем на день, у нее сдавали нервы, все вокруг вызывало раздражение и гнев. И каждый раз, словно заведенная, она повторяла в конце дня: «Я так больше не могу! Мне нужно выпить». Она уже не казалась свободной в своем выборе.

Глория могла обойтись без спиртного около суток. Другим удается продержаться три-четыре дня или даже неделю. Некоторые привыкли пить каждый день - они не обходятся без алкоголя и нескольких часов. Многие просыпаются по ночам, чтобы выпить, и нуждаются в глотке спиртного для того, чтобы заснуть вновь.

Два признака

Есть два признака физической зависимости: 1. Для достижения одинакового эффекта вам начинает требоваться все большее количество алкоголя. Такое состояние называется возрастающей толерантностью. 2. Вы начинаете чувствовать, что не пить не можете. Если вы пытаетесь прекратить пьянство, вас одолевают все более усиливающиеся мучения. Этот признак привыкания называют синдромом «выхода».

Толерантность показывает, с каким количеством алкоголя может справиться ваш организм. Постепенно он приспосабливается к спиртному, и ваша толерантность возрастает. Для достижения одного и того же результата вначале вам требуется две рюмки, затем - помере возрастания толерантности - пять, десять, двадцать и даже больше рюмок. Организм стремится к пределу своих возможностей. А после многих лет злоупотребления спиртным толерантность изменяется в противоположном направлении: клетки, изнашиваясь, разрушаются и уже не могут справиться с обилием алкоголя.

Второй признак физической зависимости выявляется только тогда, когда вы убираете горячительные напитки подальше от себя. Ваш организм энергично выражает недовольство, нервная система посылает в мозг сигналы бедствия: «Дай мне выпить, чтобы я успокоилась».

Иногда клеточное возбуждение достигает такого уровня, что у человека начинаются конвульсии. Это очень опасно. От 20 до 25% людей, у которых начинаются подобные конвульсии, умирают, если им вовремя не оказывается медикаментозная помощь.

Как известно из житейского опыта, чем дольше и «крепче» вы пьете, тем больше трудностей вас подстерегает при прекращении запоя. Чем короче и умереннее ваша алкогольная «карьера», тем меньше шансов, что синдром «выхода» будет похож на приступ гипогликемии. На «выходе» вы ощущаете усталость, раздражение, беспокойство, головную боль, депрессию и быстро впадаете в гнев. В дальнейшем симптомы временно исчезают, если вы выпьете или съедите что-нибудь сладкое либо выпьете спиртного.

Две причины

Медицинские исследования выделяют две основные причины физической зависимости:

1. Ваши клетки адаптируются к алкоголю.

2. У вашего организма возникают проблемы с алкогольным метаболизмом.

Адаптация клеток.

Алкоголь становится жизненно необходимым для ваших клеток. Он попадает в клетки с кровью по довольно регулярному графику. Клетки адаптируются к алкогольной среде и привыкают к поступлению очередной дозы в определенное время. Ваши клетки приучаются справляться с алкоголем, защищаясь от его токсического эффекта. Их стенки укрепляются, чтобы поддерживать стабильность и сопротивляться вредному воздействию токсинов. Но чем сильнее антиалкогольная защита клеток, тем большее количество спиртного может быть поглощено человеком; толерантность возрастает. Однако по истечении длительного отрезка времени стенки клеток разрушаются. При этом клетки теряют не только способность выводить токсины, но и перестают удерживать первичные питательные вещества, получаемые из пищи. Многие из них прекращают функционировать совсем либо функционируют неправильно. Именно тогда начинают отказывать ваши органы - сердце, печень, мозг, - которые представляют собой не что иное, как целостные системы клеток. Ваши клетки выказывают признаки физической зависимости еще и по-другому: начинают требовать спиртного как пищи. В крови алкоголь почти сразу же превращается в глюкозу. Ваш организм использует это вещество, известное также как «сахар в крови», в качестве пищи для всех клеток. Когда вы выпиваете спиртной напиток, лимонад или съедаете конфету, клетки получают бурный приток энергии. Эта энергия, как вам, вероятно, известно, измеряется в калориях.

Алкогольные напитки содержат большое количество калорий. Пять-десять порций выпивки дают организму столько же калорий, как и хороший обед. Но правильно сбалансированная еда несет организму ценные витамины, минералы, протеины (аминокислоты), жиры, клетчатку и сложные углеводы - все, что ему нужно для поддержания здоровья. К несчастью, простые углеводы алкоголя слишком хорошо утоляют голод, поэтому вы, когда много пьете, не чувствуете потребности в еде - сбалансированной или нет.

Клетки адаптируются и еще одним способом: начинают испытывать все большую нужду в спиртном для успокоения. Алкоголь уравновешивает все ваши клетки. К тому же вторичные соединения вызывают в мозгу формы, действующие на него и нервную систему успокаивающе, подобно героину. Вот почему из всех клеток организма на отсутствие алкоголя особенно яростно реагируют именно нервные - вы можете столкнуться с чем угодно: от трясущихся рук и нервного возбуждения до конвульсивных припадков.

Проблемы алкогольного метаболизма.

Физическое привыкание - нормальная реакция организма на слишком частое поступление излишнего алкоголя - протекает у всех по-разному. Люди с нарушениями алкогольного обмена особенно рискуют впасть в сильную зависимость. При нормальных условиях алкогольный метаболизм - простейший химический процесс. Печень очищает организм от алкогольных ядов, превращая спирт в уксусный альдегид (еще одно токсичное химическое соединение), а альдегид, в свою очередь, - в ацетат или уксусную кислоту, быстро перерабатывающиеся в крови в глюкозу. У тех, кто злоупотребляет спиртным, печень не успевает полностью выполнять свои функции на второй стадии разложения спирта, и переход альдегида в ацетат происходит почти в два раза медленнее, чем у редко выпивающих людей.

Это нарушение работы печени влечет за собой две основные проблемы. Во-первых, уксусный альдегид проникает в кровь. Являясь сильным ядом, он оказывает на клетки токсическое влияние, накладывающееся на вредное воздействие алкоголя. Клетки, естественно, начинают принимать против уксусного альдегида такие же защитные меры, как и против алкоголя. Во-вторых, уксусный альдегид вступает во взаимодействие с энзимами мозга, образуя изохинолины - схожие с опиатами соединения, действующие на головной мозг и нервную систему как транквилизатор. Этот побочный химический продукт удваивает, если не утраивает успокаивающий эффект алкоголя. И, что главное, такое дополнительное «успокоительное» резко увеличивает силу привычки к спиртному. Вследствие этого выход из запоя становится гораздо тяжелее. Вы проходите все стадии - от эйфорического спокойствия нервов в период употребления алкогольных напитков до неуемной, пронзающей насквозь тревоги, когда вы пытаетесь отказаться от выпивки. Каким образом можно избавиться от этого чувства? Принять алкоголь либо успокаивающие лекарства.

Итак, нарушение алкогольного обмена приводит к дополнительному возбуждению клеток, пытающихся справиться с еще одним токсином, но и влечет за собой общее расслабление. Вот почему, когда алкоголь «подействовал как надо», в поведении человека перемежаются спокойные и бурные периоды.

Становится понятным, что основной причиной, вызывающей физическое привыкание, является именно сбой в метаболизме. Такая проблема стоит приблизительно перед 10% всех пьющих людей. Именно они и становятся алкоголиками.

Почему же у одних печень справляется с нагрузкой, а у других обмен нарушается? Почему печень некоторых людей создает условия для развития алкоголизма, замедляя процесс обезвреживания алкоголя? Есть по меньшей мере пять предпосылок для затрудненного метаболизма:

q генетическая предрасположенность;

q привычка к алкоголю в эмбриональный период;

q пристрастие к сахару;

q переедание;

q длительное злоупотребление спиртными напитками.

Рассмотрим каждый из этих пунктов подробнее.

Генетическая предрасположенность. Нарушения в алкогольном метаболизме могут передаваться по наследству. Ваши шансы заполучить подобный сбой в обмене веществ выше средних, если ваши родители, бабушки или дедушки имели проблемы с алкоголем. А каковы средние шансы? В Америке около 10% пьющих становятся алкоголиками. Если в вашей семье уже были случаи алкоголизма, а вы начали выпивать, то возможность стать алкоголиком возрастает вдвое, если не впятеро.

Вероятность развития алкоголизма возрастает из-за того, что вы можете унаследовать определенные гены биохимической структуры вашего организма. Ваша способность к переработке алкоголя будет ослабленной, если у кого-то из ваших родителей или их родителей она тоже была ослаблена. И еще одно примечание: вы можете унаследовать и слабый сахарный метаболизм, который, когда вы начнете пить, приведет к трудностям в метаболизме алкоголя.

Однако нельзя быть уверенным в том, что вы застрахованы от алкогольной зависимости, основываясь только на генетическом факторе. Даже при здоровой наследственности вы имеете от двадцати до пятидесяти шансов из ста стать алкоголиком. Ведь многое зависит и от других факторов.

Привычка к, алкоголю в эмбриональный период.

Ребенок может родиться с уже сложившейся привычкой к спиртному. Еще до рождения печень ребенка может с трудом перерабатывать алкоголь, и у младенца закладывается толерантность к спиртному, проявляется синдром «выхода» и другие физиологические признаки, сопровождающие алкоголизм. Такое случается с детьми, чья мать злоупотребляла спиртным во время беременности. Почему? Потому что алкоголь напрямую поступает из крови матери в кровь зародыша, всасываясь через плаценту. И, что еще хуже, если у матери нарушен алкогольный метаболизм, то токсичный уксусный альдегид, образующийся в ее крови, также всасывается через плаценту.

Еще один факт: если во время беременности мать слишком много пьет, ребенок может родиться с так называемым «эмбриональным алкогольным синдромом». К его симптомам относятся необычная деформация черепа и черт лица, умственная отсталость, серьезные нарушения пищеварения и обмена веществ, нервные расстройства, отсутствие аппетита и множество иных, не менее опасных нарушений.

Если вы родились с легкой формой склонности к алкоголизму, то, начав употреблять спиртные напитки, рискуете своим здоровьем больше остальных. Из-за чего? Из-за того, что вы можете вновь запустить механизм «алкогольного» метаболизма, заложенный в ваш организм еще в утробе матери.

Какие советы можно дать беременным женщинам? Не пить спиртного. Современная медицина рекомендует воздерживаться от алкоголя на протяжении всего срока беременности. Исследования показали, что даже небольшие количества алкоголя могут поставить под угрозу здоровье эмбриона. Не следует пить и в период кормления ребенка грудью, так как алкоголь легко проникает в материнское молоко.

Пристрастие к сахару.

Алкоголь и сахар перерабатываются в организме сходным образом. Поэтому пристрастие к сладкому в детстве может стать в дальнейшем прекрасной базой для развития пристрастия к алкоголю. Неумеренное потребление сладостей и прочих продуктов, насыщенных сахаром, часто приводит к гипогликемии (понижению уровня сахара в крови). Подобно алкоголизму, гипогликемия является нарушением метаболизма и, подобно алкоголизму, может породить порочный круг зависимости. Какова же связь между гипогликемией и алкоголизмом? Исследования продемонстрировали, что практически 100% алкоголиков страдают гипогликемией.

Происходит следующее. Когда мы употребляем сладкую пищу либо алкоголь, содержание сахара в крови (глюкозы) очень резко возрастает. Глюкоза, как вы помните, служит одной из форм питания клеток - таким образом они получают энергию. В крепком, здоровом организме эта энергия остается практически на неизменном уровне. Клетки сжигают глюкозу с постоянным темпом, поддерживая стабильный уровень энергии.

В организме есть механизм контроля за данным процессом. К примеру, когда уровень сахара в крови возрастает слишком быстро, организм подвергается стрессу. Поджелудочная железа, получив сигнал тревоги, немедленно начинает вырабатывать инсулин - гормон, разрушающий сахар в крови. Обычно организм производит инсулин в строго отмеренных количествах, нужных для поддержания необходимого уровня глюкозы, без особых трудностей.

Однако после нескольких лет злоупотребления сладким или спиртным система контроля за уровнем сахара в крови начинает разрушаться. Поджелудочная железа начинает давать сбои, выбрасывая в кровь чересчур много инсулина, едва в организм поступает алкоголь или сахар. В результате уровень глюкозы в крови становится гораздо ниже нормы. Результат не замедляет сказаться: после первоначального подъема вы чувствуете усталость, истощение и депрессию. Уровень энергии падает. У вас могут появиться головная боль, нервное напряжение и тревога, иногда затуманивается мышление. Это симптомы «выхода»; они появляются спустя один-четыре часа после первоначального подъема. Как же поскорее избавиться от этих симптомов? Съесть еще сладкого... или выпить рюмочку... или и то, и другое. Гипогликемический метаболизм приводит как к «сахарной», так и к алкогольной зависимости. При Гипогликемических симптомах алкоголь приносит большее облегчение, чем сахар. Но во время следующего «выхода» эти симптомы обострятся еще сильнее. Фактически алкоголь во всех случаях производит больший эффект, чем сахар. Он лучше расслабляет, так как обладает более сильным успокаивающим действием. Но и токсический эффект алкоголя выше, и ущерб, наносимый им клеткам, больше.

Многие подростки меняют пристрастие к сладкому на более «взрослое» пристрастие к спиртному. Подобная перемена часто случается и у взрослых. Такой переход совершить очень легко, поскольку при привычке к алкоголю в организме действуют те же биомеханические механизмы, что и при привычке к сладостям.

Разумеется, не все любители сладостей становятся алкоголиками. Но на многих из них алкоголь воздействует «чудесно», и постепенно они начинают предпочитать его конфетам. Алкоголь устраняет из их жизни нервное напряжение, которое они обычно заглушают сладостями. Но, отказавшись на денек-другой от спиртного, они снова переключаются на сладкое, поглощая его чуть ли не ежечасно.

Если вы бросаете пить совсем, гипогликемия начинает сводить вас с ума. Вам страшно хочется выпить. Сладости и продукты с высоким содержанием сахара могут на время заглушить эту тягу, но вы не достигнете такого спокойствия нервов, какое дает алкоголь. И пока вы будете есть сладкое или пить сладкие напитки, чтобы унять тягу к спиртному, ваш метаболизм останется тем же самым. А это значит, что вы не избавитесь от желания выпить, чтобы успокоить нервы.

Но если вы избавитесь от пристрастия к сладкому в то же время, как бросите пить, то вас перестанет тянуть к выпивке. На самом деле проще покончить сразу с обеими привычками - и к спиртному, и к сладкому, - чем только с пристрастием к алкоголю. О том, как это сделать, вы узнаете из гл. 6.

Переедание. Есть и еще один путь, который может привести к проблемам с метаболизмом, создающим условия для возникновения алкоголизма. Переедание,

как и чрезмерное потребление алкоголя, - проблема неумеренного аппетита. Многие алкоголики в детстве и юности, еще до того, как начали выпивать, слишком много ели. У некоторых людей после возникновения пристрастия к спиртному привычка переедать исчезает. Другие переключаются с одного на другое, едят сверх меры, потом ударяются в пьянство, потом вновь начинают объедаться. А некоторые делают это одновременно.

Вот достаточно любопытный факт: «Анонимная организация страдающих от переедания» использует такую же двенадцатиступенчатую программу, как и «Общество анонимных алкоголиков». Тем не менее до сих пор не проводилось достаточно серьезных исследований для выяснения связи между обеими вредными привычками. А большая ясность здесь необходима. На данный момент мы располагаем лишь аналитическими рассуждениями, предполагающими биохимическую связь между этими двумя явлениями.

Переедание - это проблема, связанная с неумеренностью, как и алкоголизм. Переедание принуждает механизм метаболизма работать «сверхурочно», что для печени особенно затруднительно. У печени две основные функции: помогать усвоению ценных питательных веществ в процессе пищеварения и выводить из организма токсины. Если вы слишком много едите, то на печень ложится дополнительная нагрузка и, как следствие, в кровь попадают лишние токсины. То же самое происходит, когда печень вынуждена перерабатывать большие количества алкоголя.

Нынешняя пища, напичканная химическими добавками, создает для любителя поесть дополнительные проблемы. Печень перегружается токсинами, что, естественно, мешает ее нормальной работе.

Алкоголь во многом приносит тем, кто привык переедать, желанное облечение. Он дает организму массу калорий, и ему при этом не требуется утомительный процесс пищеварения. Выпивая перед едой, вы перебиваете аппетит и, соответственно, меньше едите. А если вы много съели, то, запив пищу спиртным, ускорите процесс пищеварения.

Переедание настраивает механизм обмена веществ на постоянный излишек продуктов. Злоупотребление алкоголем вызывает к жизни сходный биохимический сценарий, но протекающий более легко. Почему? Алкоголь сам по себе усваивается легче: еда более тяжелая. Человеку, привыкшему к перееданию, алкоголь приносит облегчение, в то же время удовлетворяя его потребность в излишке калорий.

Вот почему, бросив пить, вы можете проявить склонность к перееданию, удовлетворяя тем самым привычку вашего организма к переизбытку калорий. Так что, когда вы «завяжете» со спиртным, научитесь не переедать - вы окажете себе неоценимую помощь. Это будет способствовать снижению вашей тяги к алкоголю. Из гл. 6 вы узнаете, как избавиться от переедания.

Длительное злоупотребление спиртными напитками.

Есть и еще один путь превращения нормального алкогольного обмена в метаболизм алкогольного типа. Многие «опытные» любители спиртного могут пить довольно много, не выказывая серьезных признаков зависимости. Однако после долгих лет пьянства внутренние органы, особенно поджелудочная железа и печень, изнашиваются. Когда печень теряет способность к эффективной переработке алкоголя, толерантность к нему возрастает, и дают о себе знать другие нарушения, связанные с алкоголизмом, - разрушение клеток и синдром «выхода».

Все происходит по принципу «взрослого диабета». Механизм метаболизма функционирует нормально на протяжении длительного времени, а после долгих лет стресса вдруг «ломается».

С этим феноменом могут столкнуться и люди, пьющие только в компании, и так называемые «пограничные алкоголики», выпивающие от двух до шести порций в день. В один прекрасный день все меняется. Они начинают пить все больше и больше, как того требует укрепившаяся зависимость.

Продолжительное употребление спиртного, независимо от количества, может послужить причиной гипогликемии, а следовательно, и алкоголизма. Вначале отказывает поджелудочная железа и возникает пристрастие к сахару. Затем перестает справляться со своими функциями печень, и развивается алкогольная зависимость.

Так явно, как здесь описано, процесс протекает не очень часто - по крайней мере, согласно исследованиям. Почти все опросы свидетельствуют о том, что алкоголики чаше всего начинают злоупотреблять алкоголем, когда метаболизм уже нарушен. Их толерантность повышена с самого начала. Гипогликемические симптомы «выхода» постепенно переходят в более суровые алкоголические симптомы «выхода», а необходимость в выпивке становится все более настоятельной.

Как победить физическое привыкание

Если у вас проявилась физическая зависимость, то со временем ее признаки становятся все ярче и ярче. Нарушение обмена веществ не дает успокаивающему эффекту алкоголя подействовать на клетки. Организм требует повышенных доз сахара, чтобы нейтрализовать самую мрачную сторону гипогликемии. Это вызывает производство большого количества токсинов, а следовательно, затрудняет вашу борьбу за собственное существование. Одновременно ваш мозг подыскивает употреблению алкоголя всевозможные оправдания. Он шаг за шагом объясняет вам, как вы себя чувствуете и почему, и точно знает, зачем «нужен еще глоточек». Но своему разуму тоже не всегда следует доверять. Ваш организм может быть на грани смерти от алкогольного отравления, а разум будет желать еще порцию.

Но вы в состоянии изменить положение дел. Если вы бросите пить и переключитесь на оздоровительную диету, ваши клетки начнут восстанавливаться и метаболизм станет налаживаться. Это ключ к новой жизни. Спустя некоторое время вы почувствуете себя помолодевшим, крепким и здоровым.

Болезнь под контролем диеты

Является ли алкоголизм болезнью? В данном вопросе царит полная неразбериха.

Подсядьте к любому алкоголику у стойки бара и спросите, считает ли он себя больным. Он скажет вам «нет», хотя может быстро согласиться с тем, что он алкоголик. Но задайте тот же вопрос бывшему алкоголику из «Общества анонимных алкоголиков». Он скажет вам, что страдает болезнью, причем независимо от того, пьет он или нет.

Каждый из них будет по-своему прав. Запойное пьянство дает толчок развитию болезни, которая прогрессирует по мере дальнейшего злоупотребления алкоголем. Болезнь останавливается в развитии, когда вы прекращаете пить. А бросив пить, вы можете с помощью смены диеты устранить большую часть вреда, нанесенного пьянством.

Алкоголизм подходит под определение болезни. Подобно другим болезням, он подрывает здоровье, разрушая клетки вашего организма, нарушает жизненно важные его функции, вызывая специфические симптомы. И наконец, сходство алкоголизма с другими болезнями, например раком, состоит в том. что, если вы позволите ему развиваться достаточно долго, он может вас убить.

Но в алкоголизме есть и элементы пародии на болезнь. Фактор, служащий причиной болезни, действует как лекарство, излечивающее ее же симптомы. Алкоголики чувствуют себя более здоровыми, когда они пьяны: боль и слабость словно испаряются. К несчастью, ощущение здоровья в данном случае весьма иллюзорно. Выпив, вы устраняете лишь симптомы болезни, а тем временем болезнетворный процесс в вашем организме только усиливается.

Пьянство изнашивает ваш организм и, безусловно, ускоряет процесс старения. Ваши клетки живут в условиях повышенного содержания сахара и токсинов в крови и, хоть и не испытывают частого и сильного возбуждения, задыхаются в ядовитой среде. Нередко алкоголизм приводит к психическим заболеваниям. Бывает и так, что человек постоянно чувствует легкое недомогание, источник которого он не в состоянии определить.

Когда клетки получают недостаточно питательных веществ или слишком часто испытывают воздействие токсинов, проникших в кровь, они перестают выполнять свои важнейшие функции. Со временем целые группы клеток начинают «бастовать», что приводит к постепенному отказу внутренних органов. Особенно восприимчивы к воздействию алкоголя головной мозг, сердце, печень, поджелудочная железа, кишечник, почки и желудок.

Обобщим сказанное. Вся болезнь проистекает от затрудненного метаболизма. На первый взгляд, это нарушение в усвоении алкоголя достаточно безобидно: просто печень медленнее обычного выполняет один-единственный этап переработки алкоголя - распад уксусного альдегида.

Возрастание содержания уксусного альдегида дает толчок к вырабатыванию в мозгу изохинолина - мощного успокаивающего вещества, сходного с морфием или героином, которое глубоко расслабляет человека и устраняет боль. Этот дополнительный успокаивающий эффект резко увеличивает силу привыкания к алкоголю. Он и принуждает нас к выпивке. Таким образом, саморазрушение продолжается, болезнь прогрессирует, и разлад в метаболизме становится все серьезней.

Метаболизм и диета

Обмен веществ тесно связан с тем, как вы питаетесь. Основная задача пищеварения заключается в том, чтобы обеспечить все клетки организма жизненно необходимыми питательными веществами. Для достижения этой цели организм может перерабатывать самую разнообразную пищу; при этом он учится извлекать нужные питательные вещества и усваивать их практически из любого вида употребляемых продуктов. Процесс метаболизма также помогает вашему организму избавиться от нежелательных токсинов. Однако у каждого человека обмен веществ проходит по-разному. Исследования показали, что каждый индивидуум имеет свою, уникальную, биохимическую структуру, сильно отличающуюся от прочих по способу переработки различных видов пищи. Чтобы помочь вам понять, насколько у разных людей может быть различным обмен веществ, скажу, что ученые недавно идентифицировали более 3000 метаболических веществ, называемых «метаболитами», и свыше 1100 энзимов. Каждый индивидуум обладает собственным неповторимым набором этих 4100 биохимических соединений.

Сочетание этих веществ зависит и от употребляемой вами пищи. Например, соединения, требующиеся для переваривания моркови, отличаются от соединений, нужных для усвоения картофеля. Более того, биохимическая структура вашего организма изменяется день ото дня. В каждый конкретный момент она зависит от того, что вы съели в последний прием пищи, и даже от того, когда вы ели.

Еще одно добавление. Ваш организм использует различные биохимические соединения для переваривания различных классов продуктов: мяса, круп, овощей, бобов, фруктов. Как вы. наверное, уже поняли, для того чтобы справиться с алкоголем, сладостями, лекарствами, химическими добавками и токсинами, необходим целый комплекс разнообразных биохимических веществ. Постоянный излишек перечисленного выше может повлечь за собой нарушение метаболизма, и его механизм начнет давать сбои. К примеру, частое употребление большого количества сахара может вызвать гипогликемию. Если в кровь постоянно будет поступать сахар, поджелудочная железа начнет работать с излишним усилием, выделяя чрезмерное количество инсулина.

Организм приспосабливается к любой диете, которую вы ему предлагаете. Изначально он настраивается на разнообразие пищи. Но впоследствии биохимический механизм настраивается на ту пищу, которую получает наиболее часто. А если организм ожидаемой пищи не получает, вы начинаете стремиться к ней.

Ваш организм попадает в зависимость от тех продуктов, которые вы даете ему чаще других. Ваш метаболизм так тщательно «подлаживается» к вашей регулярной диете, что с течением времени каждое отступление от нее становится все более затруднительным. Спросите у любого, кто решался на кардинальное изменение своей диеты, о его ощущениях. Если вы, к примеру, заядлый мясоед, то переход на вегетарианское питание займет у вас немало времени. В растительной пище есть те же питательные вещества, что и в мясе, но ваш организм биохимически не подготовлен для ее переработки. Дело здесь в «способности» организма. Он сможет переваривать вегетарианскую пищу, однако, пока он начнет усваивать питательные вещества с прежней эффективностью, пройдет, может быть, год, а может, и все семь. Поэтому необходимо запомнить один важный вывод: метаболизм зависит от диеты. Сменив питание, вы можете изменить метаболизм. Для радикальных перемен потребуется, возможно, немало времени, но достичь значительного улучшения вы сможете уже через несколько месяцев. В главе 6 рассказано о том, какие именно изменения в диете вам нужно произвести.

Питание алкоголика

Практически все алкоголики страдают от плохого питания. Так как их «диета» состоит в основном из спиртных напитков, они не получают должного количества питательных веществ. Алкоголь отнимает у организма жизненно необходимые соединения.

Во-первых, в «диете» алкоголика остается мало места для богатой питательными веществами пищи. Алкоголь сам по себе является пищей - калорийной, но не содержащей питательных веществ. Получая много калорий из спиртных напитков, вы теряете аппетит к другим продуктам. Во-вторых, при сжигании калорий вашим клеткам требуются питательные вещества, а сжигание «пустых калорий» алкоголя заставляет клетки пускать в ход резервные питательные соединения, запасенные ими, в особенности витамины В и С. Напиваясь при любом удобном случае, вы можете полностью истощить эти запасы.

Алкогольное недоедание медленно убивает человека. Клетки, слабеющие от недостатка питания, легко поддаются болезням. Круг вашего мышления ограничивается, а поведение становится довольно странным. Со временем может отказать какой-либо орган, и, если это будет один из наиболее важных органов, вы попросту умрете.

Но если вы измените свое отношение к питанию, развитие болезни остановится. Современные исследования связывают питание со всеми серьезными заболеваниями (сердечно-сосудистыми, раком, параличом) и большинством менее опасных. Но как может питание влиять на такую долго развивающуюся болезнь, как алкоголизм? В основе проблемы питания лежит зависимость. «Диета» алкоголика совершенно разбалансирована и состоит из нескольких различных пристрастий. Алкогольная зависимость сама по себе является двойной: пищевой и наркотической.

Пищевая зависимость, так же, как и наркотическая, возникает из-за биохимической «жажды». Биохимия вашего организма так привыкает к определенной пище, что вы начинаете испытывать физическое пристрастие к этим продуктам. Подобно наркотикам, одни продукты вызывают более сильную зависимость, чем другие. И еще одно сходство: перестав употреблять привычную пищу, вы ощущаете симптомы «выхода». Симптомы могут быть средней силы (головная и мышечная боль, боли в спине, спазмы, понос, запоры, хаос в мыслях, неровный пульс, чувство тревоги, тошнота) и более острыми, такими, как головокружение, сильные эмоциональные расстройства (слезы, гнев, депрессия), паранойя, тремор конечностей, резкие скачки кровяного давления.

Диетологи классифицируют сахар и алкоголь как пищевые продукты по единственной причине, в них содержатся калории. Но в качестве пищевых продуктов они весьма неполноценны, так как и сахар и алкоголь лишены всяких питательных веществ, необходимых для их переработки. С точки зрения калорийности сахар и алкоголь также похожи. В одной бутылке пива столько же калорий, как в десяти чайных ложках сахара.

Из «пищевых продуктов» спиртные напитки и сладости вызывают наибольшее привыкание. Но дополнительный наркотический эффект алкоголя делает его более опасным, чем сахар, - в смысле вовлечения в зависимость. Поэтому, бросая пить, вы должны избавиться от обоих пристрастий: пищевого и наркотического.

От наркотического эффекта можно избавиться за довольно короткий срок. В зависимости от того, сколько спиртного вы привыкли употреблять, самые суровые симптомы могут исчезнуть через одну-три недели, а второстепенные - через несколько месяцев.

Вы начнете излечение от сахарной зависимости, если, бросив пить, одновременно перестанете есть

продукты с большим содержанием сахара. В этом случае стремление к спиртному и сладкому ослабнет уже через несколько недель и окончательно пропадет спустя полгода-год. Если же вы прекратите пить, но будете по-прежнему есть сладости, то гипогликемия сведет вас с ума, так как стремление к алкоголю и сахару не уменьшится.

Курс лечения

Да, от алкоголизма можно вылечиться.

Главная цель курса - изменить ваш метаболизм в сторону здоровья. Это означает, что вы должны убрать из своего рациона спиртное и другие продукты, вызывающие привыкание, и изменить в своей диете кое-что еще, а затем выждать.

Почему? Потому что, когда вступает в действие процесс оздоровления, требуется время для восстановления организмом ущерба, причиненного прежним образом жизни. В этот период достаточно уже того, что вы встали на путь излечения. Чем здоровее будет ваш новый образ жизни, тем скорее вы вылечитесь. Вы восстановите большую часть поврежденных клеток - во всяком случае, до определенной степени, потому что заставите работать механизм обновления организма в полную силу.

Организм каждую минуту производит новые клетки. Количество клеток, создаваемых организмом человека за день, составляет от 300 до 400 миллионов! Эти новые клетки заменяют старые и умирающие. Когда вы бросите пить, клетки, которые будет производить ваше тело, уже не будут «алкоголическими». Не зная, что такое алкоголь, они будут здоровыми, если вы не отступите от здоровой диеты.

Ученые утверждают, что за семь лет организм меняет все клетки (за исключением нервных) хотя бы по одному разу. Это значит, что тело полностью обновляется и становится совершенно новым конгломератом клеток - новым вами.

Переход к «новому себе» начинается каждый день. Начните его сегодня.


Алкоголик ли вы?

Все, в чем нет фальши, является могучей силой. Меи Сартон

Стоит ли перед вами проблема алкоголизма? Узнать это в вашей власти. В данной главе вам предстоит:

q внимательнее присмотреться к тому, как вы пьете;

q понять, в какой степени вы защищаете свое пьянство, отрицая создаваемые алкоголем проблемы;

q пройти тесты, которые ответят на вопрос, алкоголик вы или нет.

Советую вам с первых же шагов завести дневник. Он должен принадлежать только вам; не требуется показывать его кому-нибудь. Записи, которые вы будете в него заносить, помогут вам осознать вашу привязанность к алкоголю. Каждый раз, когда вас будет одолевать желание выпить, записывайте, какое у вас в этот момент настроение, отношение к жизни, самочувствие, что и кто вас окружает, что вы хотите изменить с помощью спиртного. По мере возможности фиксируйте всю информацию, ассоциирующуюся с выпивкой. Позднее, все дальше углубляясь в книгу, знакомясь с методикой самопомощи, вы обнаружите сотни дополнительных идей для ведения записей.

Вы – лучший судья самому себе

Взгляните на себя со стороны. В общем и целом вы знаете собственное состояние лучше прочих. Нет ли у вас ощущения, что ваше пьянство выросло в проблему? Бросьте взгляд на самого себя и скажите честно, что вы увидели.

Вот ваш первый тест. В нем всего один вопрос.

ТЕСТ № 1

Посещают ли вас иногда мысли, что ваше пьянство стало проблемой? Да Нет

Ваша интуиция почти никогда не обманывает вас. Скорее всего, вы ответили верно.

Но как может тест, состоящий из одного-единственного вопроса, что-нибудь продемонстрировать? Элементарно. Чаще всего вы отрицаете существование проблемы или отгораживаетесь от нее различными отговорками. Защищать то, что вам дорого, вполне естественно. Но однажды, рано или поздно, эта защита рухнет.

Так что если вы иногда думаете, что проблема существует, то почти наверняка так оно и есть.

Представьте себя на следующее утро после хорошей попойки.

Ваш организм ослаблен и кажется хрупким, все защитные преграды сломлены. Вас одолевает тошнота и скручивает боль. Опохмелиться нечем, и в этот момент вы чувствуете отчаяние, причиной которого послужил алкоголь. Утром вы клянетесь себе, что не будете пить никогда. Но к концу дня защита восстанавливается, и вы начинаете извинять себя за «одну неудавшуюся ночь», оправдывая себя либо тем, что мало ели в тот вечер, либо тем, что были выведены из себя, - в общем, отыщете причину, чтобы простить себе чрезмерную дозу, принятую накануне. Затем вы позволите себе выпить еще разок и скажете: «Сейчас все о' кей... Просто вчера у меня были кое-какие затруднения».

Вы можете пройти через подобное сотни раз, прежде чем уясните наконец закономерность. Знаю это по собственному опыту.

Как же вы распознаете, что пьете, как алкоголик? Вам поможет простейшее определение: вы пьете, как алкоголик, если пьете слишком много, слишком часто и теряете самоконтроль. Давайте подробнее рассмотрим это тройное определение.I

Еще раз доверьтесь собственной самооценке. Если вам кажется, что вы пьете слишком много и слишком часто, ваша интуиция, скорее всего, вас не подводит. Если вы чувствуете, что это происходит оттого, что вы не можете удержать контроль над процессом опьянения, то, вполне возможно, вы впали в зависимость. Если алкоголь полностью лишает вас способности к самоконтролю либо изменяет вашу личность, то у вас определенно появилась проблема.

Обратите внимание на свои самые затаенные чувства. Постарайтесь описать их в дневнике. Напишите, что вы думаете о своей любви к выпивке, о том, много ли и часто ли вы, по вашему мнению, пьете и каким образом контролируете опьянение и количество выпиваемого. Не нужно ничего анализировать. Просто честно выразите свои ощущения. Возможно, вы сами удивитесь написанному.

Не прячьте проблему

Тот, кто скрывает свою болезнь, едва ли вылечится.

Эфиопская пословица

Алкоголикам нравится пить так много, как они пьют, и поэтому они делают все, чтобы защитить свои позиции. А вы защищаете свою привычку выпивать? Когда пьянство вырастает в проблему, пытаетесь ли вы принизить ее или вовсе закрыть на нее глаза? Вы можете защищать пристрастие к выпивке, в основном, одним из трех способов:

q Отрицать серьезность проблем, создаваемых алкоголем.

q Отрицать, что причиной проблем служит увлечение алкоголем.

q Оправдывать свое пьянство.

Алкоголики, чтобы уйти от реальности, используют все три способа. В контрольной работе № 1, помешенной в конце раздела, вы найдете список специфических высказываний, употребляемых людьми для отрицания или оправдания пристрастия к спиртному.

Каждый алкоголик пользуется собственной сложной системой отрицаний и оправданий. Джорджия отрицала наличие у нее неприятностей, связанных с алкогольной зависимостью, и придумывала причины, чтобы удовлетворить свою потребность в спиртном. В сущности, ей нравился вызов, бросаемый самой себе. Когда кто-нибудь намекал на то, что ее пьянство превращается в серьезную проблему, она находила очередную отговорку, словно в шахматной партии, всегда опережая противника на один ход. Однако это на довольно долгое время - почти на слишком долгое - отгородило ее от правды. Когда она в конце концов обратилась к врачам, то обнаружила, что ее здоровье расшатано до такой степени, какой она и представить себе не могла.

Ваши отговорки, которыми вы успокаиваете других, довольно тревожны сами по себе, однако все становится еще хуже, когда вы сами начинаете в них верить. Если такое произойдет, вы можете на длительное время сохранить ложное представление о состоянии собственного здоровья. Тем временем оно может выйти из-под контроля и резко ухудшиться. Одновременно могут дойти до крайней точки и внешние проблемы: отношения в семье, с любимыми и друзьями. Вот почему необходимо как можно быстрее разрушить такой стереотип поведения.

Как это сделать? Первый способ - подождать, пока вы не допьетесь до такого состояния, когда появится угроза расстаться с жизнью или еще нечто настолько очевидное и пугающее, что вы не сможете отрицать наличие проблемы. Это может быть жестокий кризис здоровья, несчастный случай - словом, то, что заставит вас серьезно раскаяться в своем легкомыслии. Страх разрушает ложь. После сильного испуга человек практически всегда видит вещи в их истинном свете.

Но это не лучший способ взглянуть в лицо своим проблемам. Не стоит ждать подобного потрясения - вы можете его и не пережить. Другой, более приемлемый способ разрушения стереотипа состоит в том, чтобы просто перестать лгать самому себе. Тогда вы сумеете увидеть свое настоящее «я» и реальные проблемы, которые воздвигает перед вами алкоголь. Единожды осознав, в чем вы себе лжете, вы справитесь с ложью навсегда. Предлагаемая контрольная работа поможет вам в этом.

КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА № 1

Отрицания и оправдания

Инструкции. Прочитайте следующий список и выделите те предложения, которые вы используете для отрицания проблем и оправдания пьянства. Возвращайтесь к нему на протяжении нескольких недель или месяцев, чтобы убедиться в том, что вы ничего не пропустили. Добавьте собственные оправдания, если не нашли подобных в списке, точно их сформулировав. Осознав, какие именно слова вы употребляете, вы поймете, что именно пытаетесь скрыть. Работайте с вашим списком до тех пор, пока не почувствуете, что он завершен. (Можете работать прямо на странице книги либо в своем дневнике.)

Отрицания

Отрицания серьезности проблем

Я не завишу от алкоголя и могу бросить пить, как только захочу.

У меня нет никаких проблем с алкоголем. Мое пьянство - не проблема.

Я пользуюсь спиртным с хорошей целью. Оно помогает мне в .......................

Спиртное для меня как лекарство.

Я пью не очень много - только пару глотков время от времени. (Выделите данный пункт, если вы пользуетесь этой отговоркой, убеждая других, что вы пьете мало, а также если не считаете, что пьете, употребляя ликеры или слабоалкогольные напитки.)

Может быть, я пью многовато, но на мои хорошие черты это не влияет.

Я всегда прихожу на работу вовремя. (Или: У меня всегда приготовлена еда и постирано белье; в общем, фраза, говорящая о том, что вы выполняете свои обязанности несмотря на выпивку.)

(Отмахиваясь от физических недомоганий.) Это всего лишь легкая боль... Стоит выпить глоток, и все пройдет.

Я выпиваю только дома, так что все в порядке. (Или: Меня не задерживает полиция, значит, я могу водить машину и выпив. Затем вы оглядываете свой автомобиль и видите царапину: - Ну, это лишь царапина, не кровь, все нормально).

Это был несчастный случай. Такое может произойти с каждым.

Это несущественно. Много неприятностей от этого не будет.

Другие отговорки, которыми вы пользуетесь для отрицания серьезности проблем: ...............................

Отрицания того, что алкоголь является причиной проблем

У меня были страшно взвинчены нервы... Мне необходимо было выпить. (Вместо осознания того, что нервное возбуждение вызвано синдромом «выхода».)

Я был очень подавлен... Мне требовалось взбодриться. (Снова отрицая то, что ваши ощущения вызваны синдромом «выхода».)

Я был серьезно расстроен и пошел в бар пропустить стаканчик. (То же самое отрицание.)

В том, как я живу, алкоголь не виноват. Таков мой жизненный стиль.

Беспорядок в моей жизни не из-за алкоголя. Просто жизнь у меня немного сумасшедшая.

Алкоголь ни при чем... Я никогда не вырывался наверх потому, что вышел не из привилегированного окружения ....... ..................................................................

Я потерял работу не из-за выпивки. Работа была не по мне, я никогда ее не любил.

Неприятности начались гораздо позже, чем я стал пить. Не представляю, откуда они берутся на мою голову.

Это не пьянство, а что-то другое. (Просто я недавно плохо поел. Или: В последнее время у меня очень большая нагрузка.)

Не твое дело. Это моя жизнь, и ты не можешь знать, что у меня не ладится (когда кто-нибудь предполагает, что у вас проблемы с алкоголем).

При чем здесь алкоголь? Это из-за сигарет (или: из-за кофе; или: из-за этих чертовых таблеток, которые я принял).

Должно быть, запор (или понос) у меня от плохой пищи (не от пьянства).

Ох, эта боль в животе справа (печень) мне уже надоела. Интересно, что там такое? Подобную фразу вы можете использовать и при других симптомах, делая вид, что алкоголь тут ни при чем.

Эта боль в середине спины (почки).

Эта боль слева (поджелудочная железа).

Опять давление подскочило.

Проклятая язва.

Что-то голова плохо соображает.

........................... (см. контрольную работу № 3 в

гл. 3, где указаны прочие недомогания и проблемы, которые вы можете отрицать.)

Другие отговорки, которыми вы пользуетесь для отрицания того, что причиной проблем является алкоголь: .....................................................................

Оправдания

Оправдания начала пьянства

Чтобы встряхнуться, мне нужно выпить.

Предстоит тяжелый день... По-моему, надо выпить.

Когда жена (муж, моя девушка, мой парень, начальник, друг, сын, дочь, мать, отец) меня достает, мне хочется напиться.

Ну вот и перерыв- (пересмена, время коктейля). Пора выпить.

У меня был жуткий день.

У меня был отличный день.

Солнце сияет вовсю.

На улице пасмурно и противно.

Какой холод! Надо выпить, чтобы согреться.

Какая жара! Надо выпить, чтобы освежиться.

Я сегодня работал как вол и много сделал. Я заслужил награду.

Жажда замучила... Надо выпить.

Надо слегка опохмелиться.

Надо стряхнуть сон.

Мне нужно выпить, чтобы............ (Впишите свои причины, по которым вы начинаете пить. Вам поможет контрольная работа № 2 (см. с. 54). Эти причины довольно быстро превращаются в оправдания.)

Другие оправдания «первой рюмки»: ........................

Оправдания продолжения пьянства

Чтобы окончательно успокоиться, мне надо еще выпить.

Ну, раз уж начал. .

Живем один раз, можно и «оттянуться»!

Ну, если угощаешь...

Мне нужно выпить еще, чтобы не «отпустило».

Какого черта! Конечно, я выпью еще.

Чтобы хорошо провести время, надо выпить еще.

Мне нужно как следует взбодриться, чтобы встретиться (непринужденно держать себя) с ............ (имя определенного человека).

Надо выпить еще, чтобы прийти в нужное настроение, внести в беседу оживление.

Еще одну, чтобы стряхнуть с себя гнев (или любую другую отрицательную эмоцию).

«На посошок».

За компанию.

За твое здоровье.

Ну ладно, раз ты настаиваешь.

Ну, еще по одной.

На сон грядущий.

Другие оправдания, используемые вами для продолжения пьянки: ..............................................................

Оправдания чрезмерного опьянения

Похоже, вчера одна рюмка (или две, или несколько

рюмок) оказалась лишней.

Я не виноват. Они постоянно меня угощали. Что я мог поделать?

Не следовало пить на пустой желудок

Я напился потому, что смешал напитки (или потому, что стал пить крепкие напитки вместо пива).

Я не мог остановиться. Это был именно тот случай, когда ничего нельзя было сделать. Я просто напился,

и все.

Проблема не в пьянстве... Я выпил много из-за действительно насущной проблемы, а именно:

У меня был страшный стресс, и алкоголь помог мне забыться.

Что ж, больше не буду пить виски.

Я просто забыл проследить за тем, сколько выпил.

В жизни не буду так напиваться!

После вчерашнего, мне кажется, я больше не прикоснусь к этому зелью. Брошу пить совсем.

Я просто слишком много выпил. Это еще не конец света.

Такой-то ............ (имя) напился еще больше, чем я.

Этот раз наконец-то пошел мне впрок.

Не надо волноваться, все пройдет.

Я не виноват в том, что случилось. Я просто был слишком пьян и не сознавал, что делаю. (Подобные высказывания уже более тревожны. Вместо оправдания чрезмерного опьянения вы оправдываете свое дурное поведение именно опьянением. К примеру, избив супругу или ребенка, вы говорите: «Я не виноват... Просто был слишком пьян».)

Эй, мы действительно вчера здорово наклюкались, а?

Да-а! Вчерашний вечер не удался... Но что такое один вечер?

Про вчерашнее можно написать целый рассказ, как вам кажется?

Ничего не помню. Полная пустота в голове.

_ Извините, если я вчера сказал вам что-то обидное.

Извини за то, что вчера я тебя ударил. Это все из-за выпивки.

Надеюсь, что вчера не нажил себе врагов и никого не оскорбил. Нет, такого не могло быть... или могло?

Все будет нормально, если я извинюсь за то, что вчера так напился.

Другие предлоги, используемые вами для оправдания слишком сильного опьянения: ..............................

Рассмотрим вопрос ещё раз

Ничто не может быть любимо или ненавидимо, пока не будет узнано. Леонардо да Винчи

Недавние многочисленные исследования продемонстрировали, что тесты «с карандашом и бумагой» выявляют алкоголиков более последовательно и четко, чем лабораторные тесты. Создается впечатление, что последние недостаточно точны, чтобы охватить все проявления алкоголизма. Тех, кто благополучно прошел клинические тесты, но выказал признаки алкоголизма при письменной проверке, подвергали повторному медицинскому обследованию. Оно практически неизменно доказывало правоту письменного теста.

Тест № 2 может продемонстрировать, стоит ли перед вами проблема алкоголизма. Вы также узнаете, насколько эта проблема серьезна для вас на самом деле. Этот тест сейчас является общепринятым для «полевых» проверок.

Попробуйте проверить себя и вы.

ТЕСТ № 2

Тест на алкоголизм Медицинского института Джона Хопкинса

(разработан в университете Джона Хопкинса, Балтимор)

Инструкции. Честно ответьте на все вопросы. Затем произведите подсчет по приведенной после вопросов системе. Работайте прямо здесь, в книге, либо в своем дневнике.

Да Нет

1. Используете ли вы время, отведенное для работы, на выпивку? П

2. Привносит ли пьянство неприятности в вашу домашнюю жизнь? П

3. Пьете ли вы из-за того, что смущаетесь в обществе других людей? П

4. Затрагивает ли пьянство вашу репутацию? П

5. Мучили ли вас после пьянки угрызения совести? П

6. Испытывали ли вы финансовые затруднения, вызванные пьянством? D

7. Общаетесь ли вы с младшими компаньонами или подчиненными, когда пьете? П

8. Становитесь ли вы, когда выпьете, беззаботным в отношении благополучия вашей семьи?

9. Притупляется ли ваше честолюбие, когда вы пьете?

10.Чувствуете ли вы желание выпить в определенное время суток? D

11.Хочется ли вам выпить утром после пьянки? П

12.Служит ли алкоголь причиной плохого сна? П

13.Падает ли производительность вашего труда, когда вы пьете? П

14. Подвергает ли пьянство риску вашу работу или ваш бизнес? П

15.Бывает ли, что вы пьете, чтобы уйти от тревог или неприятностей? П

16.Пьете ли вы в одиночестве? П

17.Случалась ли у вас когда-нибудь полная

потеря памяти, вызванная алкоголем? П

18.Говорил ли когда-нибудь с вами насчет пьянства ваш врач? О П

19.Пьете ли вы для поддержания уверенности в себе? П

20.Попадали ли вы в больницу по причине, связанной с пьянством? П

Если вы ответили «да» на один вопрос, существует определенная опасность того, что вы можете быть алкоголиком. Если вы ответили «да» на два вопроса, то шансы того, что вы алкоголик, довольно высоки. Если вы ответили «да» на три и более вопроса, то ваш алкоголизм не вызывает сомнений.

Каков же вердикт?

Понять - значит простить, даже самого себя. Александр Чейз

Ознакомившись с вопросом ближе, вы больше узнали о своих взаимоотношениях с алкоголем. Что же вы для себя вынесли? После внимательного анализа вашей привязанности к спиртному решились ли вы на какие-то действия, направленные против привычки к алкоголю? Что именно вы собираетесь предпринять?

Из главы 3 вы узнаете новости о проблемах, связанных с алкоголем, особенно о тех, которые задевают вас сильнее всего. Вы также научитесь сами верно судить о том, насколько далеко зашли ваши проблемы, и это будет следующим шагом к излечению. Если у вас есть нелады, связанные со спиртным, запомните следующее: вы можете преодолеть все трудности. Вы обучитесь множеству способов помочь себе. Но если вы чувствуете, что вам нужно бросить пить немедленно, заполните анкету № 1, помещенную в гл. 3, и прочитайте следующий сразу за ней раздел, чтобы определить, не требуется ли вам стационарный уход при выведении ядов из организма. Затем прекратите пить.

После этого вы с легкостью освоите оставшиеся приемы, описанные в главах 3-8.


Стоят ли эти выгоды таких проблем?

Иногда сомневающийся бывает спасен. Джеймс Тербер

Задумайтесь на мгновение, насколько серьезна ваша привычка к алкоголю?

Насколько сильно изменилась в худшую сторону ваша жизнь с тех пор, как вы стали пить больше обычного? Вероятно, вы испытываете беспокойство, отвечая на эти вопросы. Почему? Потому что вы все еще помните выгоды, получаемые от спиртного. Алкоголь помогает вам в таком множестве ситуации, что вы начинаете смотреть на причиняемые им неприятности сквозь пальцы. Вы можете даже отрицать существование проблем вообще или то, что их источником служит спиртное.

На самом же деле у алкоголя масса побочных эффектов. Если вы употребляете слишком много спиртных напитков, это причиняет вред каждой живой клетке вашего организма. За короткое время нанесенный ущерб принимает довольно угрожающий масштаб, ослабевают органы, необходимые для жизнеспособности организма, сердце, головной мозг, печень, органы пищеварения, половые органы. Из-за этого развиваются нарушения мыслительной деятельности, сердечно-сосудистые заболевания, кожные болезни, расстройства пищеварения, хрупкость костных тканей, сексуальные нарушения (в том числе бесплодие), повышенная нервная возбудимость, а также неприятности в эмоциональной сфере. В дальнейшем, по мере ослабевания жизненной силы клеток, вы становитесь более восприимчивы к болезням, перерождающим ткани организма, таким, как рак и СПИД.

Читая эту главу, взвесьте выгоды, приносимые алкоголем, и проблемы, вызываемые им, а затем примите решение, нужно ли вам бросать пить или нет. Даже если вы уже решили «завязать», приведенные ниже упражнения помогут вам утвердиться в этой мысли.

С самого начала существования алкоголя и до середины шестидесятых говорилось о том, что алкоголик должен «удариться о каменистое дно», прежде чем начать меняться. Но, своевременно оценив себя (при выполнении контрольных работ и заполнении анкет этой главы), вы, возможно, решите начать меняться до того, как «ударитесь о камни», и спасете себя от массы неприятностей. В данный момент ваши дела могут обстоять не лучшим образом, но вы в силах изменить ситуацию, прежде чем они ухудшатся еще больше.

В качестве первого шага на этом пути вам предлагается обозреть множество видов воздействия алкоголя на психику, когда он помогает человеку справляться с трудностями.

Положительные стороны алкоголя

Отчего же не восславить опьянение? Оно раскрывает секреты, вдыхает надежды, гонит ленивого в битву, снимает груз с встревоженного ума, преподает новые искусства. Гораций

Алкоголь может причинять вам неприятности, но вы, тем не менее, будете продолжать пить, поскольку он приносит и положительный эффект. Вы используете спиртное для получения каких-то выгод в жизни. Обратитесь к любому сильно пьющему человеку, и он (или она) назовет вам множество веских аргументов в пользу выпивки.

Каковы же ваши личные мотивы? Выполните контрольную работу № 2, чтобы определить это. КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА № 2

Мои личные мотивы, по которым я употребляю алкоголь

Инструкции. Отметьте галочкой все те мотивы, которые, как вам кажется, совпадают с вашими. Заполните чистые строки, добавив собственные мотивы, не указанные нами.

Чтобы забыться или забыть о неприятностях

Алкоголь помогает мне:

снять напряжение,

при депрессии;

позабыть о проблемах;

чувствовать себя лучше, когда все вокруг кажется

безнадежным;

когда я понимаю, что обо мне никто не волнуется;

избавиться от болезненных воспоминаний (утопить печали);

избавиться от чувства вины или стыда (даже если чувства порождены непосредственно пьянством);

забыть о постигшем меня несчастье (потеря любимого человека, увольнение с работы и т.п.);

расслабиться и отдохнуть.

Для удовольствия, веселья, возбуждения

Когда я выпью, становится веселее.

Иногда я пью, чтобы отпраздновать какое-то событие (это может быть что угодно: праздник, хорошая новость, встреча со старым другом и т.п.).

Временами я пью из сентиментальных побуждений, чтобы вспомнить что-то приятное из прошлого.

Я пью потому, что люблю вкус определенных напитков.

Я люблю возбуждающий эффект алкоголя. Мне нравится оживление.

Мне нравится запивать спиртными напитками определенные блюда.

Просто ради удовольствия.

.....................................................................................

.....................................................................................

Чтобы избавиться от заторможенности, почувствовать себя более сильным, свободнее чувствовать себя

среди других людей

Алкоголь помогает мне:

преодолеть смущение;

разрешать ситуации, возникающие в обществе;

почувствовать себя более раскрепощенным в сексе;

выплеснуть гнев;

ощущать себя более зрелым;

высказывать горькую правду в лицо;

принимать раскованные решения;

смириться с поражением;

чувствовать себя более цельной, развитой личностью;

ощущать себя более привлекательным;

чувствовать себя более независимым. Иногда я выпиваю, чтобы:

продемонстрировать другим, что могу выпить (особенно если они говорят: «А мы уж думали, что ты «завязал»);

доказать, какой я крепкий парень;

обрести смелость;

.....................................................................................

.....................................................................................

Для успокоения

Когда я пью, я не так нервничаю.

Алкоголь помогает мне заснуть.

Он помогает мне унять «лихорадку» по утрам.

О Алкоголь избавляет от боли (головной, мышечной, зубной, колик и пр.).

Он разгоняет гнетущие мысли.

Он снимает стресс.

Он создает впечатление, что бег времени приостанавливается, когда кажется, что события начинают происходить в слишком быстром темпе.

.......................................................................................

.......................................................................................

Для стимуляции

Алкоголь подстегивает меня, когда я чувствую упадок сил.

Он взбадривает меня, когда мне скучно.

Он помогает мне стряхнуть сон по утрам.

Он проясняет мозги.

Р После выпивки я становлюсь более работоспособным.

........................................................................ ..... .

.....................................................................................

Автоматически, как нечто присущее стилю жизни

Я пью, потому что окружающие ждут от меня этого (особенно во время активного отдыха, в обеденный перерыв, на работе, на вечеринке).

Я не могу по-другому. Таков мой стиль жизни.

Это происходит автоматически. Бывает, я начинаю пить, даже не отдавая себе отчета.

Это часть моей жизни. Я очень привязан к выпивке.

Без нее я пропаду .

.......................................................................................

.......................................................................................

Чтобы удовлетворить свое пристрастие или избежать неприятных ощущений при синдроме «выхода»

Я выдерживаю без выпивки только определенное время.

Р Иногда я пью, чтобы заглушить чувство голода.

Р Часто я чувствую, что мне просто необходимо выпить.

Р Когда я прекращаю пить, мне становится плохо. Р Я пью, потому что у меня нет выбора. Я впал в

серьезную алкогольную зависимость.

Р Это помогает мне унять непреодолимую тягу к алкоголю, дикое желание, зарождающееся где-то во внутренностях.

Р Выпивка устраняет противное зябкое чувство, возникающее, когда я долго не пью.

Р Выпивка останавливает белую горячку (сильную дрожь, галлюцинации, припадки).

Р .......................................................................................

Р .......................................................................................

Взглянем на результаты вашей работы. Предположим, вы вспомнили, как употребляли спиртное, чтобы расслабиться. Когда вы выпивали стаканчик, алкоголь успокаивал ваши нервы. Но стоило ему «испариться», как вы приходили в еще большее возбуждение, чем до этого. Постепенно для успокоения нервов вам начало требоваться все больше и больше алкоголя, в то время как синдром «выхода» заставлял вас чувствовать все более сильное возбуждение. Вам остается либо постоянно быть в нетрезвом состоянии, либо напиться до «полного успокоения», то есть до смерти.

Возможно, вы отметили, что пьете для того, чтобы развеселиться. Но ведь сейчас, выпивая, вы не веселитесь по настоящему, а лишь вспоминаете прошлое веселье. Похоже, что ваше пьянство стало настолько серьезным, что просто уже не может приносить веселье.

Вероятно, вы сказали, что алкоголь помогает вам в сексе. Но теперь пьянство нередко убивает ваше желание, ослабляет вашу потенцию либо вообще заставляет «отрубиться» раньше, чем вы успеете заняться любовью.

Со временем алкоголь перестает помогать в ваших специфических проблемах; во всяком случае, для их разрешения вам начинает требоваться все больше и больше спиртного. Чтобы унять утреннюю дрожь или вообще снять похмелье, вам нужно вместо одной порции напитка выпить уже три.

В сущности, вы можете столкнуться с ситуацией, когда алкоголь совсем перестанет помогать вам. Однако вы будете пить и дальше, памятуя, как выпивка облегчала вашу жизнь раньше. Многие люди продолжают пить на протяжении нескольких лет, пытаясь воссоздать «добрые деньки». Но эти деньки никогда не вернутся.

Теперь пройдитесь по списку еще раз и поставьте вторую галочку там, где записаны мотивы, которые до сих пор являются для вас действенными. Задумайтесь над каждым пунктом и будьте честны перед собой.

Каждый раз спрашивайте себя. «Помогает ли мне в этом спиртное и теперь?»

Несомненно, вы почувствуете, что алкоголь все еще выручает вас в каких-то обстоятельствах: некоторые пункты будут отмечены двумя «птичками». Но если вы хотите достичь успеха в борьбе с алкоголизмом, необходимо отыскать иные пути преодоления проблем, которые сейчас вам помогает разрешить выпивка. В дальнейших главах вам будут предложены проверенные методики, которые позволят вам получать выгоды, обычно приносимые алкоголем, без его помощи.

Проблемы вызванные алкоголем

Как добиться объективной картины того, какую роль в действительности играет спиртное в вашей жизни? Только что мы рассмотрели положительные стороны алкоголя. Теперь сравним их с некоторыми из проблем, причиной которых служит употребление спиртных напитков.

Несколько лет назад умерла от цирроза печени моя подруга. Она ежедневно пила в больших количествах на протяжении шестнадцати лет. Сара мне очень нравилась. Она была из той породы беззаботных, веселых людей, которые вечно шутят и смеются. Умерла она в возрасте тридцати восьми лет, оставив мужа с двумя дочерьми-старшеклассницами.

Настоящая трагедия! Почему она не нашла времени проверить состояние своего здоровья? Если бы Сара прошла медицинское обследование хотя бы за пару лет до этого, ее жизнь была бы спасена. Зная о том, что алкоголь может свести ее в могилу, она решилась бы бросить наконец пагубную привычку и заняться своим здоровьем.

Как может человек допустить, чтобы проблема зашла так далеко? Не происходит ли подобное оттого, что большинство из нас склонно смотреть на создаваемые алкоголем проблемы сквозь пальцы?

Первоначально вы пьете для того, чтобы получить какое-то приятное ощущение, вы извлекаете из спиртного определенные выгоды. Но вскоре вы начинаете пить уже для того, чтобы избежать проблем или поправить самочувствие. К сожалению, чрезмерные дозы алкоголя, наоборот, лишь усугубляют ваши трудности, создавая предпосылки для образования порочного круга, механизма саморазрушения. Путь, выбранный вами в качестве разрешения проблем, на самом деле ведет только к их обострению и усилению.

Но что еще хуже, алкоголь создает и собственные проблемы, причем настолько серьезные, что они могут стать причиной вашей смерти. Алкоголик рано или поздно убивает себя постоянным пьянством. Для одних это самоубийство медленное, для других быстрое.

Один выздоравливающий алкоголик. Билли Джин, высказался так: «Это как если бы вы женились на женщине, которую безумно любили, а потом обнаружили, что она превратилась в чудовище, которое хочет вас убить». В какой-то момент вы тоже поймете, что алкоголь - это чудовище, стремящееся погубить вас, и в этот миг ваш любовный роман закончится. Но покуда он длится, вы удерживаете в уме все положительные стороны выпивки. Вы знаете их наизусть. Вы часто думаете о них. Вы пытаетесь облечь их в слова. А проблемы, порожденные алкоголем, остаются внутри вас, скрытые от вашего взгляда. Они не так очевидны, и вы, скорее всего, не стараетесь сформулировать их словами. Обычно вы о них вообще не думаете и не говорите. Но даже при таком положении дел вы сможете обнаружить эти проблемы, уделив данному вопросу внимание. В следующем разделе мы как раз и постараемся сделать это.

Не причиняет ли вам спиртное больший вред, чем вы думаете?

Большая часть людей осознает, что чрезмерные количества алкоголя причиняют организму вред. Но насколько велик этот вред? Практическое задание № 1 поможет вам пробить стену отрицания, возведенную вами самим, и оценить потенциальную угрозу вашему здоровью со стороны алкоголя.

Ваш организм владеет многими секретами. Когда алкоголь начинает подрывать здоровье, организм посылает вам предупреждения. К несчастью, слишком многие любители выпивки не обращают на эти тревожные сигналы внимания.

Сейчас вам представился шанс проникнуть в секреты, скрытые у вас внутри. Вам нужно лишь выкроить время и прислушаться к своему телу.

Выполнять практическое задание лучше тогда, когда вы не пьете. Особенно эффективно оно будет, если вы проделаете его с похмелья.

ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 1

Диалог со своим телом

Закройте глаза. Расслабьтесь. Устройтесь как можно удобнее. Теперь сосредоточьтесь на своих внутренних ощущениях. Попробуйте сконцентрировать внимание поочередно на различных частях тела. Проецируя мысли на различные органы, вы сможете точнее определить их самочувствие. Попросите ваш организм рассказать вам, как он реагирует на алкоголь. Пусть ваш разум сфокусируется на разных органах, железах и мышцах и прислушается к их состоянию. Задайте каждой из этих частей тела вопрос: «Как ты себя чувствуешь, когда я пью? Как на тебя влияет алкоголь?»

Спросите об этом:

q свои ступни;

q ноги;

q спину;

q грудную клетку;

q кисти рук;

q руки;

q лицо;

q голову.

Сосредоточиваясь на определенной части тела, можете касаться ее рукой.

Затем пусть о своем самочувствии вам расскажут различные органы и группы органов:

q сердце;

q печень (справа, под грудной клеткой);

q поджелудочная железа (слева, под грудной клеткой);

q горло;

q желудок;

q кишечник;

q почки (посередине спины, по обеим сторонам позво ночника);

q половые органы;

q легкие;

q головной мозг.

Вам будет легче, если вы будете касаться руками тех областей, о которых думаете.

И, наконец, спросите свои пять чувств, как на них отражается ваше пьянство:

q зрение (можете несколько раз открыть и закрыть глаза);

q слух;

q осязание;

q обоняние;

q вкус.

Уделите достаточное количество времени каждому пункту задания. Прислушивайтесь к каждому органу как можно дольше, прежде чем двигаться дальше. Поначалу это может быть нелегко, однако наберитесь терпения. Вскоре ваш организм откроет вам свои секреты.

Запишите свои впечатления в дневник или на отдельный лист бумаги. Советую вам сохранить свои комментарии, так как они помогут вам в дальнейшем.

Впервые я начал выполнять это упражнение за год до того, как бросил пить, и сделал потрясающее открытие. Я узнал, как сильно мой организм ненавидит алкоголь. От многолетнего пьянства у меня болело почти все. Мой организм стремился к тому, чтобы я бросил пить. Позднее, когда я наконец сделал это, мне очень помогло знание того факта, что большая часть моего организма отчаянно жаждет перемен.

Организм знал, что причиной проблем является алкоголь.

Любил же спиртное лишь мой разум. Именно он принуждал меня продолжать пить. Все эти годы мой разум просто игнорировал остальной организм.

Ваше алкогольное «я» живет в вашем разуме. Ваше тело может стонать от боли, а разум - все еще желать выпивки. Когда вы решите бросить пить, вам очень поможет контакт с вашим телом: вы заставите разум чаще прислушиваться к состоянию организма.

Алкоголь и здоровье

В этом разделе вы познакомитесь со специфическими медицинскими проблемами, причиной которых служит алкоголь. Многие из них вы можете определить и сами,но лучше пройти медицинское обследование, которое даст вам точное понятие о состоянии вашего здоровья и о том, насколько велик причиненный пьянством вред.

Первым делом нужно найти хорошего врача. Желательно, чтобы это был специалист, который хорошо разбирается в вопросе алкогольной зависимости. Поспрашивайте об этом у знакомых. Зачастую лучшим местом, куда можно обратиться, является клиника по лечению алкоголизма. Не обязательно соглашаться на лечение; просто скажите, что вам требуется медицинское обследование.

Затем продумайте все, о чем надо будет рассказать доктору. Во-первых, констатируйте факт, что вы озабочены своим пьянством. Расскажите об истории вашего алкоголизма все, что захочет знать врач. Старайтесь быть в своих воспоминаниях как можно точнее. Прибавьте сюда и результаты теста № 2.

Анкета № 1 даст вам довольно полный список симптомов, расстройств и заболеваний, присущих алкоголикам. Если вы являетесь таковым, то риск приобрести что-либо из этого списка у вас гораздо выше, чем у обычного человека. Если же это уже случилось, скорее всего, вы нажили серьезные неприятности. Даже простые, очевидные признаки часто указывают на глубокие проблемы. Например, красные пятна на коже ассоциируются с печеночной недостаточностью.

АНКЕТА № 1 Список медицинских проблем

Инструкции. 1. Прочитайте предлагаемый список симптомов. Поставьте галочку возле тех симптомов, которые у вас наблюдаются сейчас либо наблюдались в течение последних пяти лет. 2. Поделитесь результатами с врачом. Перечисленные симптомы являются признаками скрытых заболеваний, поэтому вам надо обязательно поговорить с доктором, чтобы определить, какие заболевания могут у вас быть. 3. Какие нарушения в деятельности организма у вас уже обнаружены? Изучите список заболеваний, часто встречающихся у алкоголиков. Отметьте галочкой те из них, наличие которых у вас определено.

СИМПТОМЫ

Печень и желчный пузырь

а повышенная чувствительность в животе справа (надавите двумя или тремя пальцами на правое подреберье);

боли в животе справа;

затвердевшая, увеличенная область в правом подреберье;

пожелтение кожи, белков глаз либо загар у светлокожих людей, не исчезающий даже в отсутствие солнца (желтуха),

кровавая рвота.

Поджелудочная железа и селезенка

повышенная чувствительность в левом подреберье; боли в животе слева;

Пищеварительный тракт

постоянно больное горло;

раздувание живота, «пивное брюшко»;

боли в желудке;

желудочные спазмы;

боли в животе после принятия пищи;

частая изжога;

плохое пищеварение;

частая рвота;

кишечные недомогания, понос, запоры либо понос,

перемежающийся запорами;

черный стул либо стул с кровью

Почки и мочевой пузырь

двусторонняя боль в середине спины;

спазмы в середине спины;

затрудненное или болезненное мочеиспускание.

Обмен веществ

чрезмерный аппетит

чрезмерная жажда

частые головные боли

частые позывы к мочеиспусканию (чаще четырех-пяти раз в сутки);

дрожь или нервное напряжение, особенно непосредственно перед едой;

слабость;

озноб, холодный пот;

нервная пугливость;

спутанность мыслей.

Легкие

постоянно затрудненное дыхание;

частые простуды.

Сердце

боли в грудной клетке;

отеки ног;

учащенное сердцебиение (тахикардия);

неровный пульс;

необычные перебои в работе сердца (аритмия).

Кровь

крайняя слабость;

частая тошнота;

обмороки.

Суставы, мышцы, кости

опухшие суставы;

острые боли в суставах;

частые переломы костей;

мускульные спазмы;

боль в мышцах;

недоразвитость мышц или пониженный мышечный тонус.

Глаза

затуманенное зрение, темнота в глазах;

плохое зрение или проблемы со зрением;

неоднократные глазные инфекции.

Половые органы

уменьшение размеров яичек;

участившиеся вагинальные инфекции;

пониженное половое влечение (как у мужчин, так и у женщин);

снижение удовольствия от секса.

Кожа

общее либо временное покраснение кожи;

маленькие красные звездообразные пятна (белеющие при надавливании);

все сильнее выступающие красные кровеносные сосуды на лице;

выступающие вены на животе;

увеличенный покрасневший нос;

прыщеватая красная кожа;

темно-красные прыщи;

постоянные сизые крапинки, особенно на кистях рук и ступнях;

плохое общее состояние кожи;

язвочки на коже.

Другие общие признаки

плохое состояние волос на голове;

выпадение волос;

хриплый голос;

ослабление глотательного рефлекса (корень языка западает в пищевод);

кровотечение из десен;

болячки на теле;

скрюченные пальцы;

мешки или круги под глазами;

постоянное снижение или повышение веса;

чрезмерная развитость молочных желез у мужчин;

частые несчастные случаи.

Нервные и умственные расстройства

частая раздражительность, нервные срывы;

нервное напряжение;

стреляющая боль в конечностях;

крайне нервное истощение;

забывчивость;

полные провалы памяти;

потеря способности к нормальному логическому мышлению;

потеря координации;

затуманенное мышление;

ненормальная реакция на раздражители (слишком замедленная или слишком резкая);

галлюцинации (зрительные, слуховые, осязательные, обонятельные и вкусовые, т.е. вы ощущаете вещи не такими, какие они есть на самом деле);

дрожание конечностей (от средней степени до тяжелой),

конвульсии, припадки, приступы белой горячки.

Тревожные эмоциональные сигналы

необоснованные перепады настроения;

частые слезы;

семейные проблемы,

затруднения в общении с людьми;

проблемы на работе;

мысли о самоубийстве.

НАРУШЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ (обнаруженные врачами)

Печень и желчный пузырь

ожирение печени (предвестие цирроза);

гепатит (воспаление печени);

рак;

цирроз (стремительно развивающаяся болезнь, наиболее частая причина смерти алкоголиков - около 14 тыс. в год).

Поджелудочная железа и селезенка

панкреатит (воспаление поджелудочной железы);

рак.

Пищеварительный тракт

Р язвы, рецидивные либо не поддающиеся лечению;

эзофагит (воспаление пищевода);

рак пищевода;

гастрит (воспаление желудка),

воспалительные заболевания кишечника (колит, болезнь Крона и др.);

рак кишечника, особенно характерен рак толстой и прямой кишки.

Почки и мочевой пузырь

хронические инфекции мочевого пузыря;

рак мочевого пузыря;

почечная недостаточность.

Обмен веществ

гипогликемия (низкое содержание сахара в крови, присущее всем алкоголикам);

диабет (гипогликемия: чрезмерное содержание сахара в крови).

Легкие

бронхит;

частые воспаления легких;

рак.

Сердце

гипертония (повышенное кровяное давление);

миокардипатия (заболевание сердечной мышцы);

сердечная недостаточность.

Кровь

анемия (нехватка эритроцитов, вызывающая состояние крайнего утомления, а временами и обмороки).

Суставы, мышцы, кости

остеопороз (кости теряют массу и становятся хрупкими);

подагра (воспаление суставов, вызванное дисбалансом метаболизма мочевой кислоты);

миопатии (различные мышечные заболевания).

Глаза

различные воспаления глаз;

побочный нистагм (непроизвольные движения глаз влево - вправо).

Половые органы

мужская импотенция;

частые инфекции мочеиспускательного канала;

различные воспаления матки.

Кожа

рак кожи.

Заболевания, связанные с нехваткой витаминов

плохая усваиваемость пищи;

неврит (заболевание нервов; наиболее типичен периферийный неврит, поражающий конечности);

токсическая амблиопатия (туман в глазах, вызванный токсическим эффектом алкоголя);

бери-бери (нервное заболевание, вызванное в первую очередь дефицитом витамина B1);

пеллагра (причиной которой является нехватка витамина В3, а симптомами - высыпания на коже, затруднение пищеварения, нервные расстройства и, возможно, психозы);

цинга (вызываемая дефицитом витамина С и приводящая к кровотечению из десен, обильным внутренним кровоизлияниям и чрезмерной утомляемости).

Нервные и умственные расстройства

невропатии (любые расстройства или заболевания нервной системы);

конвульсии;

заболевания, приводящие к вырождению нервных тканей;

синдром Вернике (расстройство психики, вызывающее потерю координации и дезориентацию чувств; его симптомами являются потеря памяти и ориентации в пространстве, чувство тревоги и смущения); синдром Корсакова, или алкогольная амнезия (разлад мышления, вызванный износом головного мозга; его симптомы включают раскол и потерю памяти, неспособность усваивать информацию, крайнее нервное возбуждение, галлюцинации, утрату способности к нормальному логическому мышлению; около 66% страдающих синдромом Корсакова не излечиваются и более 17% умирают в острой фазе заболевания).

Вы можете страдать одним или несколькими из перечисленных недугов. Чем больше у вас проблем со здоровьем, тем полезнее вам бросить пить. Когда вы прекратите употреблять спиртные напитки, ваш организм займется самоизлечением. Если болезни еще не успели далеко зайти в своем развитии, вы сможете поправить ситуацию, а возможно, и полностью вылечиться.

Необходимо ли вам стационарное лечение?

Алкогольная абстиненция - дело серьезное. Те, кто выходят из длительного запоя в одиночку, без медицинской помощи, могут погибнуть от жестоких конвульсий (по статистике, такое происходит в 20-25% случаев). Критическая фаза продолжается от трех до четырнадцати дней. Вы должны заранее определить, насколько суровым будет «выход» в вашем случае и не понадобится ли вам стационарный медицинский уход, когда вы прекратите пить.

Что же представляет собой стационарный уход? Обратитесь в больницу или реабилитационный центр (некоторые подобные центры и располагаются в больницах). Специалисты помогут вам преодолеть самый трудный этап расставания с алкоголем, а именно «выход». Вы придете туда пьяным, а вернетесь трезвым. Находиться в стационаре вы будете от пяти до тридцати дней. В большинстве центров вам обеспечат круглосуточное наблюдение в наиболее тяжелый период «выхода».

Доктор, специализирующийся на проблеме алкоголизма, поможет определить, требуется ли вам такой уход. Посоветуйтесь с врачом, которому вы решили довериться. Но если вы не стали обращаться к врачу по этому вопросу и сомневаетесь в себе, то ответ один: да, вам необходимо стационарное обслуживание во время «выхода».

Вы знаете свои отношения с алкоголем лучше, чем кто-нибудь еще. Не начнутся ли у вас крупные проблемы со здоровьем, если вы не будете пить более суток? Если это так, то запланируйте обращение в реабилитационный центр, где вам помогут обезвредить алкогольные яды.

Оглянитесь вокруг. В вашем городе или районе наверняка есть несколько подходящих больниц. Узнайте методы ухода в каждой из них, а затем выберите ту, которая, по вашему мнению, наиболее вам подходит.

Когда вы туда обратитесь, постарайтесь делиться своими ощущениями и переживаниями с персоналом и другими пациентами. Это поможет вам многому научиться. И не забудьте прихватить с собой эту книгу. Таким образом вы успешно продолжите собственную программу перехода к полной трезвости. На оставшихся страницах книги вы прочитаете сотни советов, которые пригодятся вам в достижении поставленной цели.

Ваша оценка проблем

Вы узнали о способах, с помощью которых вы отрицаете многие из проблем, связанных с алкоголем, научились исследовать свой организм, чтобы распознать некоторые из этих проблем, прошли тщательную медицинскую проверку. Теперь настало время использовать полученную информацию... и убедиться в том, что вы больше ничего не отрицаете.

КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА № 3

Проблемы, от которых вам хотелось бы избавиться

Инструкции. Вам предлагается список проблем, не упомянутых в предыдущих разделах. Отметьте те из них, которые вас затрагивают. На чистых строках в конце списка запишите все проблемы, касающиеся вашего здоровья, о которых вы узнали, обследуя свой организм.

Я хотел бы избежать или избавиться от:

потери контроля над собой;

неоправданного риска. Я мог получить серьезные увечья или даже погибнуть во время несчастного случая, либо причинить вред окружающим;

предчувствия преждевременной смерти (алкоголики умирают в среднем на двенадцать-пятнадцать лет раньше своих непьющих сверстников);

склонности к насилию. (Алкоголь толкает меня на насилие. В пьяном виде я могу причинить боль тем, кого люблю, или же нанести повреждения незнакомым людям);

излишнего веса. (Алкоголь заставляет меня толстеть);

эмбрионального алкогольного синдрома (употребление спиртных напитков во время беременности может вызвать серьезные нарушения в развитии ребенка. Лучше всего смотреть на вещи таким образом: если вы хотите пить, не заводите ребенка; если вы хотите завести ребенка, не пейте);

того, что я кажусь старше, чем на самом деле (чрезмерное пьянство ускоряет процесс старения; особенно это заметно по коже человека);

проблем в сексуальной сфере;

потери сексуальности (у мужчин пьянство вызывает импотенцию, неспособность иметь эрекцию, у женщин - ослабление или полное исчезновение оргазмов);

ощущения того, что я - неудачник;

постоянного напряжения;

чувства тревоги;

умственных расстройств (Я не могу четко мыслить или приспосабливать мышление к ситуации);

самосожалений;

чувства чрезмерной зависимости от спиртного;

чувства чрезмерной зависимости от других людей;

утраты способности любить (алкоголь разрушает любовные отношения),

ощущения потерянности. (Я не ощущаю никакой духовной связи с внешним миром);

ощущения одиночества;

того, что из-за моего пьянства от меня отворачиваются друзья;

того, что слишком многое в моей жизни строится на алкоголе;

ощущения, что я теряю разум (чрезмерное пьянство вызывает частые потери памяти);

постоянных болей и физического дискомфорта;

постоянной борьбы за свою жизнь;

снижения вкусовых ощущений;

угнетения обоняния;

депрессии;

нервного возбуждения;

тяги к самоубийству (алкоголики в шесть-пятнадцать раз чаще склонны к самоубийству, чем непьющие и умеренно пьющие люди);

постоянной угрозы несчастного случая, когда я веду машину (нахождение за рулем в пьяном виде является основной причиной смертности молодых людей в возрасте от шестнадцати до двадцати четырех лет. Водители, в крови которых содержится более 0,1% алкоголя, попадают в катастрофы со смертельным исходом почти в пятнадцать раз чаще, чем трезвые водители);

нерегулярного менструального цикла;

бесплодия;

высокого риска выкидыша;

проблем с законом: например, арестов в нетрезвом состоянии;

финансовых затруднений (на выпивку и улаживание связанных с ней проблем уходит слишком много денег);

сложностей при выполнении обязанностей на работе;

потери самоуважения;

ощущения, что обо мне больше никто не волнуется;

чувства безнадежности;

чувства, что я не несу ответственности за свои поступки и не могу сам о себе позаботиться;

похмельных страданий (в отличие от «нормального» похмелья, похмелье алкоголика может продолжаться от трех до десяти дней. Если оно сопровождается еще и белой горячкой с конвульсиями, то может привести к смертельному исходу);

частых приступов гнева;

чувства вины или стыда за поступки, совершенные в состоянии чрезмерного опьянения;

лжи, оправдывающей мое пьянство. (Я постоянно лгу другим и даже себе.);

подсознательного отрицания каких бы то ни было проблем, связанных с пьянством (даже проблем, упоминаемых в этом списке);

постоянного стресса;

резкого снижения работоспособности;

увязания в борьбе с алкоголем;

постоянного чувства усталости или истощения;

беспокойного сна (большие количества алкоголя нарушают сон и вызывают кошмары);

утренней «трясучки»;

укоренившейся зависимости. (Чем больше я пью, тем больше хочется.);

ощущения, что я не имею выбора. (Алкоголь связывает мою свободу.);

прочие связанные с пьянством проблемы, от которых хотелось бы избавиться: ...............................................

Все эти проблемы создает алкоголь. Но он и разрешает многие из них - к примеру, снимает чувство напряжения или тревоги, депрессию, стресс, ощущение потерянности и одиночества, утреннюю «лихорадку». Как часто вы используете в этих целях спиртное? Просмотрите еще раз результаты контрольной работы № 2 «Мои личные мотивы, по которым я употребляю алкоголь».

Разрешая некоторые проблемы, алкоголь в то же время усугубляет их. Такой парадокс и называется порочным кругом зависимости.

С этой точки зрения, продолжительное пьянство представляется ужасающей тратой времени впустую. Почему? Да потому, что весь ваш выигрыш - испорченное здоровье и ранняя смерть. Но вы можете разорвать этот порочный круг, бросив пить. Тем самым вы - впервые за долгие годы - дадите себе возможность для внутреннего роста.

Ваше новое «я» - более цельное, интересное, независимое «я» - вскоре проявит себя. Чем дольше вы будете воздерживаться от алкоголя, тем оно будет становиться сильнее и увереннее.

Хотите ли вы бросить пить?

Теперь вы можете принять решение. Взвесить все «за» и «против» - задача нелегкая. Но вы уже, наверное, созрели для нее. Что же делать? «Завязать»... или продолжать пить? А если продолжать, то как долго вы выдержите, пока не зададитесь тем самым вопросом?

В одном можно быть уверенным: если вы не расстанетесь с бутылкой, то выгод будет становиться все меньше, а проблем все больше. Жизнь алкоголика превращается в ад. Чтобы яснее представить себе эту картину, присмотритесь внимательно к известным вам алкоголикам, которые старше, и вообразите себя на их месте.

Все в ваших руках. Вы можете порвать с пьянством прямо сейчас, а можете и подождать. Так или иначе, контрольная работа № 4 «Доводы в пользу отказа от алкоголя» поможет вам принять решение. Все, что вы проделали, изучая данный раздел, подводило вас к этой очень важной работе. Бросив пить, вы будете обращаться к ней вновь и вновь.

КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА № 4

Доводы в пользу отказа от алкоголя

Инструкции. Любые проблемы, создаваемые алкоголем, становятся лучшими доводами в пользу отказа от пьянства. Поэтому вначале еще раз просмотрите контрольную работу № 3.

После этого вместо изучения проблем (подход «от противного») оцените приобретаемые вами выгоды (позитивный подход). К примеру, вместо проблемы «Я умру раньше» отметьте, что произойдет, если вы бросите пить. «Я проживу дольше».

В данной работе вы рассмотрите некоторые убедительные доводы в пользу трезвого образа жизни. Поставьте отметки возле тех из них, которые покажутся вам важными. Затем запишите на пустых строках ваши личные мотивы, по которым вы хотели бы порвать с алкоголизмом. Для этого еще раз вспомните проблемы, отмеченные вами в контрольной работе № 3, и сформулируйте их «наоборот», как выгоды, которые вы получите, если расстанетесь с пагубным пристрастием.

Я проживу дольше.

Мои шансы заболеть циррозом печени резко упадут.

Моя печень начнет исцеляться.

Возрастет производительность моего труда.

У меня появится больше жизненной энергии.

Я буду увереннее во всех делах.

У меня улучшится пищеварение.

Это поможет мне бросить курить.

Это поможет мне быстрее добиваться результата в делах.

Р Я буду чувствовать себя более свежим.

Я буду способен более четко мыслить.

Я стану примером для своих детей.

У меня появится больше времени.

У меня будет больше денег.

Я буду чувствовать себя более счастливым.

Я буду ощущать себя более свободным в своих поступках.

Я смогу быть хозяином своей жизни.

Я верну уверенность в себе.

Я почувствую себя более зрелой личностью.

У меня появится чувство, что я наконец-то начал принимать правильные решения.

У меня вновь появится способность к созиданию.

Я стану более здоровым. Не буду постоянно плохо себя чувствовать.

Мой голос станет чище и сильнее, перестанет «драть» в горле.

Мои нервы укрепятся. Я не буду так нервничать, как сейчас.

Я обрету способность чаще демонстрировать свои положительные качества.

Я стану более устойчивым эмоционально.

Я смогу начать лечение. Мое здоровье восстановится.

Я смогу понизить высокое кровяное давление.

Я смогу избежать панкреатита.

Я смогу избежать .............. (другой болезни, которая вас тревожит).

Продолжите список доводов, работая с контрольной работой № 3:

И последнее. Расположите доводы в пользу отказа от пьянства в порядке их важности для вас. Под цифрой 1 запишите наиболее существенный довод, под цифрой

2 - следующий по важности и т.д.

Каковы семь ваших важнейших доводов? Запишите их здесь:

1. ...................................................................................

2. ...................................................................................

3. ...................................................................................

4. ...................................................................................

5. ...................................................................................

6. ...................................................................................

7. ...................................................................................

Я посоветовал бы вам переписать их на открытку или перфокарту и всегда носить с собой. Перечитывайте их каждый раз, когда вам захочется выпить.


Часть 2. Разработка индивидуального подхода к отказу от употребления алкоголя

Как разрушить привычку

Привычка - кандалы для свободного человека. Амброз Бирс

Мудрый образ жизни заключается не столько в приобретении хороших привычек, сколько в приобретении как можно меньшего числа привычек вообще. Эрик Хоффер

У каждого есть свои привычки в большом и в малом.

У некоторых людей привычек мало, у других очень много.

В определенном смысле привычки делают нашу жизнь удобнее и легче. Привыкнув делать что-либо одним-единственным способом, нам не требуется каждый раз задумываться над своими действиями.

Проблема состоит в том, что можно навсегда застрять в привычной колее. Чем больше у вас укоренившихся привычек, тем меньше с вами случается интересных происшествий, тем меньше простора для творчества. Слишком большое количество привычек - либо одна, но занимающая в вашей жизни огромное место, - могут связать вас по рукам и ногам. Вы можете утратить чувство свободы и, в сущности, дойти до такой точки, когда вас охватит ощущение, что вы не делаете в жизни ничего нового, а лишь механически повторяете одно и то же.

Всё о привычках

Что такое привычка? Это способ вашего поведения, повторяющийся раз за разом. Уяснив однажды, как поступить, чтобы облегчить себе какую-то задачу или ситуацию, вы стремитесь поступать так же вновь и вновь. Вскоре это становится для вас нормой поведения.

После некоторого числа повторений норма превращается в привычку.

Вот как зарождается привычка:

1. Вы находите определенный способ что-либо сделать.

2. Он срабатывает. (Вы достигаете своей цели либо разрешаете какую-то проблему.)

3. Вы начинаете придерживаться этого способа (повторяете свои действия вновь и вновь).

4. Вы перестаете искать иные пути, чтобы сделать то же самое. (Для достижения той же цели есть множество способов, но зачем их теперь искать?)

Привычки развиваются людьми из наилучших побуждений, иначе вы периодически не повторяли бы одни и те же действия. Из хороших побуждений развиваются и плохие привычки. К примеру, в контрольной работе № 2 (гл. 3) вы рассмотрели некоторые хорошие побуждения, которые заставляют вас пить.

С другой стороны, любая привычка имеет отрицательную сторону. Дурные привычки начинают усугубляться, в особенности физические пристрастия. Чем дольше вы держитесь за вредную привычку, тем больше возникает проблем. Например, в контрольной работе № 3 вы определили свои неприятности, вызванные алкоголем. Но проблемы порождаются и полезными привычками. Допустим, у вас выработалась хорошая привычка делать зарядку. Но, если вы должны каждый день делать одну и ту же работу одним и тем же способом под угрозой плохого самочувствия, вы становитесь ограниченными в своей свободе, т.е. утрачиваете контроль над какой-то частицей вашей жизни.

Безусловно, польза от привычки делать зарядку намного перевешивает ее недостатки. Но выгоды такой привычки, как алкоголизм, быстро утрачивают свое значение, а порожденные ею проблемы начинают управлять всей вашей жизнью. Само собой, если бы можно было так просто изменить привычку к спиртному на привычку делать зарядку, то вы оказали бы себе эту неоценимую услугу давным-давно.

Вернемся к истокам

Привычка - это то, что вы делаете каждый раз одним и тем же определенным образом. Чем больше вы разнообразите свои действия при достижении одной и той же цели, тем меньше вероятность, что это войдет в привычку. Но, к сожалению, привычка обычно становится единственным способом достижения цели.

Привычки бывают простыми и сложными. Сложные привычки делятся на два вида. Одни представляют собой комбинацию простых привычек: их называют ритуалом или заведенным порядком. Другой вид сложных привычек основывается на прочно укоренившемся за долгое время образце поведения. Такие привычки разрушить труднее всего. Вот несколько примеров.

Простые привычки:

q каждый раз одеваться в определенном порядке; причесывать и укладывать волосы каждый раз определенным образом; чистить зубы; принимать душ; бриться;

q накладывать макияж;

q мыть посуду, стричь газоны и выполнять другую домашнюю работу каждый раз определенным образом;

сидеть на одном и том же стуле во время еды или просмотра телепередач и т.п.

Сложные привычки (комбинации простых привычек):

q утренний ритуал - привычный порядок выполнения утренних процедур. К примеру, каждый рабочий день вы встаете в одно и то же время, пьете кофе, принимаете душ, бреетесь либо укладываете волосы, одеваетесь, завтракаете, чистите зубы и идете на работу (ежедневно примерно в одно и то же время выходя из дома). Все эти пункты вы выполняете одинаковым образом в одинаковом порядке.

Сложные привычки (глубоко укоренившиеся за долгий период времени):

q привычки, связанные с едой, - не только как вы едите (например, стараетесь есть китайскими палочками либо держите вилку в другой руке), но и что вы едите. Привычка к определенной пище укореняется очень сильно. Именно поэтому большинство людей испытывают огромные трудности с переменой рациона. Каждый из нас стремится употреблять неделя за неделей одну и ту же пищу - во всяком случае, те же количества привычных ингредиентов. Это относится и к потребляемому количеству соли, жира, белков и углеводов, а также общему количеству калорий. Каждый индивидуум имеет собственный, неповторимый набор привычек, связанных с едой.

То, что мы называем индивидуальностью, по сути - привычный способ поведения человека, устоявшаяся за долгий период манера действовать. Это:

q любимые позы, осанка, походка. Обычно вы держитесь определенным образом, делаете характерные только для вас движения, все чаще предпочитая какой-то один стиль.

q сексуальное поведение. Сексуальные наклонности и прочие стороны сексуального поведения также являются комплексом глубоко укоренившихся привычек. Чрезмерное половое влечение и неординарные сексуальные наклонности получили название «сексуальных зависимостей».

q эмоциональное поведение. У каждого человека вырабатывается свой, отличный от других способ реагировать на стресс.

Большинство людей реагируют сходным образом каждый раз, когда сталкиваются с неприятностями. Эта склонность к одной и той же реакции зачастую мешает человеку найти особый подход к решению новой задачи. Привычной реакцией человека в подобной ситуации могут быть гнев, ярость, крик, плач, жалобы, молчание и т.п.

Зависимость - это, собственно говоря, та же прочно укоренившаяся комплексная привычка, только быстро развивающаяся. Ко многим веществам можно пристраститься, меньше чем за год. Некоторые виды зависимости развиваются меньше двух месяцев, а есть и такие мощные наркотики, которые вызывают привыкание за один-два приема. Вот несколько веществ, вызывающих привыкание:

q кофеин;

q сахар (сахарную зависимость можно рассматривать как очень мощную пищевую зависимость, но «выход» из нее более похож на отвыкание от наркотика);

q никотин;

q алкоголь (в сущности, здесь соединяются два вида зависимости: сахарная и медикаментозная);

q героин и другие наркотики, производные от опиума (такие, как кодеин, морфин);

q кокаин (включая «крэк»);

q барбитураты, успокоительные лекарства, транквилизаторы;

q амфетамины;

q марихуана.

Физическая зависимость - особенно нескольких видов одновременно - в короткий срок разительно меняет биохимический баланс вашего организма. Именно поэтому любая зависимость становится такой сильной и всеобъемлющей. Все ваши клетки, и в первую очередь клетки головного мозга, начинают испытывать тягу к привычному веществу. Если ваш организм не получает его, вы готовы лезть на стену. В период, когда вы попытаетесь выйти из зависимости, у вас могут проявиться нервозность, депрессия, сонливость, даже легкая форма сумасшествия.

В той или иной степени, с любой привычкой покончить трудно. Даже для того, чтобы отбросить самую безобидную и простую привычку, от вас потребуются терпение и сосредоточенность.

Разрушьте привычку

Чтобы помочь вам покончить с привычкой, предлагается делать это в пять этапов. Необходимо:

1. Осознать, что вы можете изменить себя.

2. Отучиться от затверженной схемы поведения.

3. Принять твердое решение изменить ситуацию.

4. Справиться с физической тягой организма (или с психологической необходимостью).

5. Найти что-либо, что заменит вам привычку.

Следуя этой ступенчатой программе, вы можете одолеть любую привычку. Теперь подробнее рассмотрим каждый этап.

Этап 1. Осознайте, что вы можете изменить себя.

Зная, что в ваших силах произвести необходимую перемену, вы сможете это сделать. Уверенность - самое главное.

На первый взгляд, все очень просто. Но многие люди не верят в то, что они сумеют измениться. Они убедили себя в обратном и убеждены, что с ними все может быть только так, как обстоит в настоящем. Уже с самого начала они противятся возможным изменениям.

Но подобная уверенность - чепуха. Каждый человек может изменить себя, кто угодно - и вы в том числе. Вы сумеете справиться с любой привычкой, приложив к этому усилия.

Бросить пить удалось миллионам «законченных» алкоголиков. Им пришлось нелегко. Но они смирились с трудностями и добились успеха. Вам также удастся его достичь.

Узнавая, что именно для этого требуется сделать, вы будете чувствовать себя все увереннее и увереннее. Так проявите же твердость! Продемонстрируйте свою силу. Избавившись от губительного пристрастия, вы выкажете величайшую силу духа.

Этап 2. Отучитесь от затверженной схемы поведения.

Привычка - результат заучивания. Вы познаете, что it определенных ситуациях вам помогают определенные действия. Чем сильнее, на ваш взгляд, они помогают, icm больше вы склоняетесь к их повторению.

Вы можете иметь привычку плакать или жаловаться окружающим, потому что это помогает вам добиться своих целей. А можете употреблять алкоголь, потому что это помогает вам легче воспринимать неприятности. Но запомните: от любой затверженной схемы поведения можно себя отучить.

Что значит отучиться от чего-либо? Это значит отыскать другой способ достижения той же цели. Вы перестаёте плакать или жаловаться на жизнь, чтобы воздействовать на окружающих, и находите иной метод убеждения. Вы прекращаете пить и отыскиваете другие способы для облегчения неприятностей. Любую привычку можно искоренить. С одними справиться проще, с другими - сложнее. Практическое задание № 3 предназначено для того, чтобы дать вам представление о том, как расстаться с некоторыми привычками. Выполнив его, вы на практике убедитесь, что значит отучиться от привычного поведения.

Еще не бросив пить, вы начнете постигать, как разрушить питейную привычку. Каждый раз, выпивая, напоминайте себе, что в дальнейшей жизни вы уже не будете алкоголиком; пьянство не входит в ваши далеко идущие планы; вы собираетесь все изменить, многому научиться. У вас нет желания продолжать злоупотреблять спиртным. Скоро вы завяжете с ним окончательно! Напоминайте себе о том, что в таком случае вы поправите здоровье, похудеете, подтянете фигуру, станете лучше выглядеть, лучше себя чувствовать, продлите себе жизнь, проясните мышление, начнете более продуманно подходить к проблемам и в итоге обретете большую свободу.

На протяжении нескольких последующих недель поразмышляйте над тем, как вы будете решать свои проблемы без помощи алкоголя. Продумайте, чем вы замените выпивку. К примеру, чем вам хотелось бы заняться, если бы пьянство не отнимало столько времени? Какие дела вы упускаете, увлекаясь алкоголем?

В эти недели задумывайтесь над упущенными возможностями каждый раз, когда будете выпивать. Вы сможете отметить их в анкете № 2, помещенной ниже.

Этап 3. Примите твердое решение изменить ситуацию.

Как принять такое решение? Постоянно помните о следующих трех пунктах. Вы должны:

q желать перемен. Это предполагает полную искренность желания. Чем сильнее вы хотите чего-либо добиться, тем тверже ваше решение это проделать.

q относиться к себе с ответственностью. Принимайте на себя ответственность за все неприятности, возникающие вследствие вашего пристрастия. Начав отвечать за свои действия, вы переборете привычку. (Запомните и еще одно: вам нужно принять на себя ответственность и за те поступки, которыми вы замените привычные действия. Это даст вам возможность гордиться собой.)

q видеть перед собой ясную задачу или ряд задач. Большинство людей, бросая пить, преследуют две основные цели: обрести свободу выбора и восстановить пошатнувшееся здоровье. Выполняя эти требования, вы можете превратить решение отказаться от алкоголя в пожизненное обязательство, а трезвость станет желанным и радостным состоянием.

Этап 4. Справьтесь с физической тягой организма (или с психологической необходимостью).

Привычка - это нечто, совершаемое помимо воли, словно вас к этому принуждают. Даже покончив с привычкой, вы чувствуете потребность поступать так, как она того требует. Если привычка связана с пищей, наркотиками или алкоголем, то, отказавшись от нее, вы продолжаете испытывать тягу к тому, к чему привыкли. Если привычка связана с определенным поведением, вы будете испытывать психологическую необходимость в привычном образе действий.

Зависимость включает в себя и физическую тягу, и психологическую необходимость. Перестав употреблять то, к чему пристрастились, вы испытываете физическую потребность в привычном веществе и ощущаете психологическое давление, принуждающее вас употребить его вновь. Если вы продолжаете воздерживаться от него, со временем и физическая тяга, и психологическое давление возрастают. Почему? Ваш организм старается восстановить равновесие, создавшееся за время злоупотребления каким-либо веществом. В дальнейшем потребности - как физическая, так и психологическая - ослабевают, так как организм приспосабливается к новому равновесию.

Чтобы успешно избавиться от зависимости, необходимо преодолеть психологическое принуждение, так же, как и физическую тягу. Возможно, самый простой и лучший способ - переждать. Каким образом? Каждый раз, испытав подобное побуждение, не поддавайтесь ему, а следите за его возникновением и развитием. И ждите. Пока вы наблюдаете и пережидаете, спокойное осознание этой потребности за короткое время избавит вас от нее.

Что можно предпринять в эти минуты? Постарайтесь продолжить занятие, за которым вас застал приступ острой тяги к привычной «дозе». Глубоко подышите. Сделайте несколько упражнений. Попробуйте использовать релаксирующие приемы, предлагаемые в этой книге. Выпейте воды, фруктового сока, содовой или чая с травами. Перекусите чем-нибудь легким, безвредным для здоровья - например, морковкой или пучком сельдерея, попкорном, орешками, фруктами, сухофруктами (изюмом, черносливом), чипсами, рисовым печеньем и т.п. Займитесь какими-нибудь делами, которые вы выбрали в качестве альтернативы выпивке (см. анкету № 2 в следующем разделе).

Когда вы бросаете пить впервые, тяга к спиртному очень сильна. Это значит, что вам придется собрать в кулак всю свою волю, чтобы ее преодолеть. Но не тревожьтесь - вы сможете это сделать. Чуть позже вы познакомитесь с множеством приемов, которые окажут вам ощутимую помощь. Главное - пользуясь ими, будьте увереннее в себе.

И запомните: чем дольше вы будете воздерживаться от алкоголя, тем проще справиться с тягой к нему. Преодоление потребности в спиртном будет становиться все легче. Главная причина? Вы становитесь все сильнее и сильнее.

Этап 5. Найдите что-либо, что заменит вам привычку.

Привычка помогает вам выполнять определенные действия определенным образом. Едва отбросив привычку, вы сразу же чувствуете, что вам чего-то не хватает. Время, отведенное на привычные действия, становится незаполненным.

Заполнить этот отрезок времени можно двумя способами.

1. Отыскать новый подход к решению той же самой задачи.

2. Заняться совершенно другим делом.

Рассмотрим обе возможности подробнее.

1. Найдите иной метод выполнения необходимых действий.

Например: скорее всего, вы чистите зубы каждый раз одним и тем же образом. Попробуйте обратить внимание на иной метод чистки, изменить ее порядок либо вообще примените способ, не требующий зубной щетки, - такой, как натирание зубов пищевой содой и полоскание соленой водой.

А как быть с привычкой употреблять спиртные напитки?

Алкоголь помогает вам поднять настроение. Бросив пить, вы можете обратиться к иным наркотикам, поднимающим тонус, но в этом случае впадете в зависимость от них. Как же разрубить гордиев узел? Отыскать другие, нелекарственные и ненаркотические способы поднятия настроения. Физическая зарядка буквально творит чудеса. Это альтернативный путь достижения радостного настроения. Так же хорошо помогают и расслабляющие упражнения. Повышению тонуса способствует и переход на полноценную диету, постепенно возвращающую человеку здоровье.

Можно посмотреть на ситуацию и с другой стороны. Привычка к употреблению алкоголя помогает вам справляться со многими проблемами (см. контрольную работу № 2). Когда вы бросите пить, вам придется подобрать новые подходы ко многим вещам, отыскать новые способы самоуспокоения, поведения в обществе, развлечения - в общем, новые пути к решению одолевающих вас проблем.

Или же...

2. Можно найти себе совершенно новые занятия. Отвыкая от пьянства, вы можете использовать освободившееся время для других дел. Избрав этот путь, вы избавитесь как от самой привычки, так и от цели, ради достижения которой она возникла. Бросив пить, вы отказываетесь от этой цели - поднять настроение или добиться опьянения, выгадывая тем самым массу свободного времени. В сущности, у вас образуется столько свободного времени, что это само по себе становится проблемой. У вас может появиться ощущение, что вам некуда девать время.

Поэтому, когда вы откажетесь от спиртного, вам будет необходимо занять себя чем-то увлекательным. Чем сильнее вы отдадитесь своим увлечениям, тем лучше. Займитесь вещами, на которые у вас обычно не хватает времени из-за пьянства. Может быть, вы любите ловить рыбу, конструировать модели, рисовать, заниматься сочинительством, участвовать в самодеятельности, перестраивать свой дом, развлекать своих детей, посещать какие-либо занятия...

«Завязав» с пьянством, вы вскоре отыщете множество способов доставить себе удовольствие. А сейчас потренируйтесь в разрушении некоторых привычек и посмотрите, как это у вас получится.

ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 3

Откажитесь от своих привычек

Инструкции. Выберите несколько привычек, от которых вы сможете отказаться. Определиться в выборе вам поможет предлагаемый список. Вы научитесь расставаться с привычками и приобретете уверенность в том, что вы можете изменить свою жизнь. В случае простых привычек и их комбинаций вам надо будет научиться изменять манеру поведения. Для отвыкания от сложных привычек и физических пристрастий потребуется полностью отказаться от определенного типа поведения.

Ломая какую-либо привычку, прислушивайтесь к себе. Контролируйте свои действия. Если вы не будете пропускать через сознание все, что делаете, то, отвлекшись даже на короткий миг, можете скатиться к привычному поведению. Так что не ослабляйте бдительности. Обращайте внимание на моменты, помогающие вам в преодолении физической тяги и психологического давления. Записывайте свои наблюдения.

Удостоверьтесь, что не забудете наиболее эффективные для вас приемы. Вы будете использовать их в дальнейшем, когда начнете бороться с физической и психологической потребностью в алкоголе.

Для практики выберите один пункт из первой группы, один - из второй и один-два пункта - из третьей группы. Запланируйте отказ от каждой из этих привычек, по крайней мере, на три недели.

Простые привычки

Выберите одну из этих привычек и отбросьте ее.

Надевание носков и обувание ботинок. Если обычно вы начинаете с правой ноги, теперь постарайтесь начинать с левой.

Душ. Если обычно вы сначала моете голову и продолжаете мыться сверху вниз, попробуйте теперь начинать мытье с ног и продолжать его снизу вверх. Если вы, как правило, моетесь под душем, принимайте ванну.

Бритье. Примените порядок, отличающийся от установившегося.

Уход за волосами. Причесывайтесь и укладывайте волосы каждый день по-разному.

Косметика. Ежедневно накладывайте макияж в новом стиле.

Трещины в тротуаре. Если вы обычно стараетесь избегать их, начните на них наступать.

(Ваша собственная идея) ...............................................

Комплексы простых привычек

Выберите один из них и разрушьте его.

Утренний ритуал. Делайте все в измененном порядке. Вспомните, не нужно ли вам встать раньше, чем всегда. Или просто сделайте что-нибудь совершенно непривычное. Пример: встаньте, обегите дюжину раз вокруг дома, заберитесь в дом через открытое окно, поцелуйте всех, кто находится в доме, по три раза, напишите несколько строчек стихов, а потом идите на работу. (Ой... вы до сих пор в пижаме?)

Служебная рутина. Измените манеру поведения на работе насколько возможно. (Заметьте, как возрастет производительность вашего труда.)

Вечерний ритуал. Опять же, максимально измените обычный образ действий.

Привычный комплекс гимнастических упражнений.

Просмотр телепередач. Это очень мощная привычка; некоторые называют ее пристрастием. Постарайтесь прекратить смотреть телевизор совсем. Чувствуете себя более свободным? Чем можно занять освободившееся время?

(Ваша собственная идея) ...............................................

Более сильные привычки и пристрастия

Здесь собраны привязанности, от которых отказаться труднее, и, следовательно, это будет для вас лучшей тренировкой перед тем, как вы бросите пить. Выберите одну-две привычки и постарайтесь расстаться с ними, уделив каждой три недели. Примечание: можете делать предлагаемые замены, чтобы снизить тягу к привычным продуктам и веществам.

Мясо (в том числе куриное) и яйца. (Попробуйте заменить вышеуказанные продукты рыбными и бобовыми блюдами.)

Сахар. Этот пункт включает в себя множество наименований: рафинад, кукурузный сироп, сахароза, глюкоза, декстроза, мальтоза (солодовый сахар), фруктоза. С этой привычкой очень трудно расстаться. Обращайте внимание на этикетки: сахар содержится во многих продуктах, даже в большинстве марок обыкновенной поваренной соли. (Чтобы унять физическую тягу к сладкому, не употребляйте химических заменителей сахара - искусственных подсластителей и т.д. Попробуйте снизить влечение с помощью свежих и сухих фруктов).

Молочные продукты: молоко, масло, сыр, йогурт. (Отказываясь от молочного, нужно есть побольше зеленых овощей, таких, как брокколи, капуста, петрушка. Для подавления влечения ешьте орехи и семечки, особенно кунжутные; кунжутное, ореховое, миндальное масло. Зеленые овощи, кунжутные семечки и орехи богаты кальцием.)

Мука тонкого помола и продукты из нее. (Замените их продуктами из муки грубого помола и крупами - пшеничной, овсяной, ржаной. Будьте внимательны, читая этикетки: если на ярлыке указано «пшеничная мука», имеется в виду мука тонкого помола; вам нужно, чтобы на этикетке было написано «100-процентная мука грубого помола» или «100-процентная дробленая пшеница».)

Пища с химическими консервантами и искусственными вкусовыми добавками. (Еще один нелегкий пункт. Читайте этикетки. Даже свежие фрукты и овощи подвергаются химической обработке, так что на ярлыке должно быть указано: «выращено в естественных условиях».)

Кофеин. Сюда входят кофе, чай, какао, шоколад, некоторые лекарства от головной боли и многие виды газированных напитков.

Никотин. Это одна из самых сильных зависимостей. Если вы сумеете бросить курить, то сможете и бросить пить.

Откажитесь от наркотика, который вы регулярно принимаете, например от марихуаны, диетических пилюль, кокаина, возбуждающих или успокаивающих лекарств, других патентованных лекарств типа средств от головной боли, капель в нос или пульверизаторов против кашля. (Важное примечание: не прекращайте приема прописанных вам медикаментов, не проконсультировавшись с врачом.)

(Ваша собственная идея) ...............................................

Чем ещё можно заняться?

Встряхнитесь. Приведите себя в возбужденное состояние. Поразите свой разум чем-то удивительным, пугающим или магическим. Ощутите жажду к наполненной жизни. Попробуйте издать какие-нибудь необычные звуки. Вызовите в воображении грандиозные водопады. Поддайтесь вибрациям и пульсациям энергии. Кружитесь, раскачивайтесь, станцуйте рок-н-ролл. Сядьте на стол со скрещенными ногами. Совершите на полу несколько кувырков. Улыбнитесь. Громко рассмейтесь.

Делайте все это на трезвую голову.

Некоторые спрашивают: «Чем же я буду заниматься, если брошу пить?» Вы можете заняться сотней разных дел. Двумя сотнями разных дел. Всем чем угодно. Бросив пить, вы откроете огромный новый мир. У вас тотчас же появится масса свободного времени. Поначалу вы даже будете поражены его количеством.

Отчего это происходит? Поскольку вы алкоголик, большая часть вашей жизни занята выпивкой. Строя планы, вы почти наверняка включаете в них алкоголь. А иногда в планах и не находится времени ни для чего другого - вы просто уверены, что напьетесь, независимо от того, что вам нужно сделать. Временами, когда вы остаетесь наедине с бутылкой, вас не покидает чувство, что алкоголь - ваш единственный друг.

Покончив с пьянством, вы дадите себе прекрасную возможность заняться новыми делами, до которых сейчас у вас не доходят руки. С тем количеством свободного времени, которое у вас появится, вы сможете отыскать множество новых интересных способов получать от жизни удовольствие, преодолевать проблемы и ставить перед собой новые цели.

Поэтому важно убедить себя в том, что у вас найдутся новые занятия и новые удовольствия в жизни, когда вы прекратите пьянствовать. Чем больше у вас альтернатив выпивке, тем интереснее будет ваша жизнь.

Вдобавок, эти альтернативы помогут вам справиться с физической тягой к спиртному, преодолеть минутные слабости и избавиться от нервного напряжения. Некоторые новые занятия покажутся вам настоящим приключением, сравнения с которым алкогольное опьянение абсолютно не выдерживает.

Альтернативы могут быть простыми - как несколько минут малевания фигур на листке бумаги - и довольно сложными - как планирование и проведение специально выкроенного отпуска. (Кстати, бросив пить, за год вы сэкономите достаточно денег, чтобы позволить себе райский отдых.)

Помните: вам остается только использовать одну из своих любимых замен алкоголю при возникновении влечения к выпивке. Вскоре вы позабудете о тяге к спиртному.

Каковы же альтернативы, которым лично вы отдадите предпочтение? Это вам подскажет анкета № 2.

Инструкции. От каких занятий, отвлекающих от желания выпить, вы получите наибольшее удовольствие? Просмотрите предлагаемый список и пометьте галочкой занятия, которые вам по душе. В конце каждой категории вы можете также вписать свои предпочтения. (Не упускайте из виду один момент: если какое-то дело у вас слишком сильно ассоциируется с выпивкой, если вы привыкли заниматься им в нетрезвом виде, то, когда вы бросите пить, оно вряд ли будет хорошей альтернативой спиртному.)

Теперь пробегитесь по анкете еще раз и выберите самые излюбленные занятия. Поставьте возле тех из них, которые вы действительно любите, вторую галочку.

Когда вы «завяжете», любая из выбранных альтернатив покажет вам новый путь к получению радости от жизни. Но сначала займитесь любимыми делами. Это поможет вам вылечиться.

Еще одно замечание: не увлекайтесь ими, пока не бросите пить. В этом случае вы можете рассматривать их как награду за отказ от алкоголя.

Творческие увлечения:

q рисование

q сочинительство

q ваяние

q живопись

q музыка

q фотография

q моделирование

q кройка и шитье, вышивание

q вязание спицами и крючком, плетение кружев

q макраме

q гончарное дело

q столярное дело, изготовление мебели

q прикладное изобразительное искусство

q работа по металлу

q работа с кожей

q ювелирное дело

Физические упражнения, спорт:

q ходьба, пешие путешествия.

q туризм

q бег, трусца

q плавание

q гребля, водно-моторные заезды

q велосипед, мотоцикл

q лыжи, водные лыжи

q аэробика

q роликовые коньки и доска

q фигурное катание, забеги на коньках

q тяжелая атлетика, силовые тренажеры

q прочие упражнения

q теннис, бадминтон

q волейбол

q баскетбол

q футбол

q хоккей на траве, хоккей на льду

q рыбная ловля

Домашняя и садовая работа:

q работа по поддержанию порядка в доме и ремонт

q ремонт автомобиля

q установка забора

q приготовление новых блюд

q разведение цветов, деревьев, кустарников

q устройство каменного садика, дорожек, внутреннего дворика

q работы по благоустройству дома (украшение, перестановки, переоборудование)

q огородные работы (много труда для определенной цели - вырастить здоровую пищу к своему столу)

q фермерство (крупное садово-огородное хозяйство может включать в себя и выращивание животных)

Умственные занятия:

q приобретение новых навыков и умений

q посещение каких-либо курсов

q получение ученой степени

q чтение

q посещение музеев

q планирование дальнейшей жизни и выполнение запланированного

q изучение вопросов и областей, которые вас интересуют и о которых вы хотели бы знать больше

q обучение других тому, чему научились вы

Духовное развитие:

q религиозная деятельность (посещение церкви, участие в религиозных событиях)

q познание духовных учений

q размышления о своем внутреннем мире

q прохождение двенадцати этапов «Общества анонимных алкоголиков»

q посещение кружков духовной поддержки

Общественная и эмоциональная деятельность.

q Оказание помощи самому себе

q общение в кругу друзей

q общение с любимым человеком

q сближение с друзьями

q улучшение отношений с любимым человеком

q клубы по интересам

q консультация по вопросам брака

q избавление от эмоциональных проблем

q клубы по интересам

q обучение уверенности в себе (как оставаться твердым в своих позициях, но не проявлять агрессии)

q приобретение новых непьющих друзей

q общение с новой компанией приятелей.

q оказание помощи другим

q оказание каких-либо услуг другому человеку

q оказание какой-либо доброй услуги ежедневно

q добровольная работа в больницах или местных пунктах первой помощи

q готовность оказать помощь сослуживцам

q вступление в какое-либо общество: «Анонимные алкоголики», «Женщины за трезвость» и т.п. (в этих обществах вы можете помочь другим преодолеть их проблемы с алкоголем)

q работа братом или сестрой милосердия;

q посещение старших родственников и друзей

q пожертвования на благотворительность или вступление в благотворительное общество.

q поездки, игры, развлечения: отъезд «подальше от всего этого»: увеселительная поездка, путешествие или семейный выезд за город

q поход в парк аттракционов

q посещение концертов, спортивных мероприятий

q поход в кино

q разгадывание кроссвордов или других головоломок

q прослушивание музыки

q чтение книг и журналов

q горячая ванна или длительный душ

q посещение салона красоты

q бритье в парикмахерской

q приготовление любимого блюда

q покупка себе подарка

Работа:

q большее старание на работе (это получится само собой, так как, бросив пить, вы почувствуете прилив энергии)

q начало нового дела (выберите что-нибудь, в чем вы сильны)

Да, вы можете измениться!

Как изменить что-то в себе? Каков лучший путь к переменам?

Во-первых, надо уяснить, какую часть вашего «я» вы желаете изменить. Затем, четко осознав это, вы сможете продумать, как бросить дурную привычку. Вы сумеете полностью расстаться с прежним образом жизни.

Во-вторых, вам необходимо составить полное представление о своем случае алкоголизма. Чем бывает вызвано ваше желание выпить? Почему вы слишком много пьете? Как это на вас влияет? Вы должны осознавать как приносимые алкоголем выгоды, так и создаваемые им проблемы. Бросив пить, вы расстанетесь с прежним образом поведения, со всеми его приятными и неприятными сторонами. Довольно скоро вы обнаружите иные способы получения тех же самых выгод. И, естественно, испытаете удовлетворение, избавившись от неприятностей.

Можно посмотреть на эту кардинальную перемену - отказ от спиртного - и таким образом: представьте себе свое алкогольное «я» как отдельную, самостоятельную часть вашей личности, от которой вы хотите избавиться. Затем, созрев для перемен, убейте в себе прежнее алкогольное «я». Теперь пронаблюдайте за рождением нового «я» - интересного и совершенно трезвого. Это похоже на рождение заново.

Многие люди, покончившие с алкоголизмом, оглядываются назад, на время, когда они бросали пить, как на момент перерождения, полной трансформации. Из куколки появляется на свет бабочка, чтобы никогда больше не вернуться к состоянию гусеницы.

Это ваше решение

Взгляните на себя в зеркало. Видите ли вы в нем того же самого человека, что и вчера? Того же, что год назад?

Вы постоянно меняетесь, хотите вы этого или нет. Вы меняетесь каждый день. Вы уже не тот человек, которым были вчера. Некоторые клетки вашего вчерашнего «я» отмерли, а их место заняли новые клетки.

Вы уже даже не тот человек, которым были пять минут назад. Все меняется. Вы беспрестанно становитесь новой личностью, отличной от той, которой вы были прежде.

Каким же образом вам поможет знание этого факта?

Оно поможет вам почувствовать себя свободным, осознать, что вы не застыли в своем развитии. А это значит, что вы свободны в выборе и можете выбрать перемены.

Вы меняетесь, так или иначе. И будете меняться в ту или иную сторону. Возможно, вы изменитесь к лучшему, а возможно - к худшему.

Выбор за вами.


Обретение внутренней силы

Осознание собственных сил преумножает их. Вовенарт

Какая задача станет для вас самой важной после того как вы бросите пить? Как можно быстрее вернуть утраченное здоровье. Почему? Здоровье означает силу. Восстановив здоровье, вы увеличите свои силы - как физические, так и умственные. А эти силы помогут вам держаться подальше от выпивки.

Став сильнее, вы начнете тоньше чувствовать и лучше разбираться в окружающей обстановке. У вас появится воля для принятия ответственных решений. Вы осознаете свое место в реальном мире. Вы словно родитесь заново. Обретение внутренней силы поможет вам обрести и твердое осознание своего настоящего внутреннего «я».

Как обрести эту силу? Таким же образом, каким вы будете восстанавливать здоровье: с помощью диеты и упражнений.

Соблюдая надлежащую диету и выполняя необходимое количество упражнений, вы станете крепким и здоровым человеком.

Однако, если вы чрезмерно злоупотребляли алкоголем, вам придется преодолеть немало трудностей. Почему? Потому что спиртное многого вас лишало. Вместо того чтобы накапливать внутреннюю силу, ваш организм разрушался, равно как и самосознание. В пьяном состоянии вы, возможно, чувствовали себя сильным, но это было ложное ощущение. Когда опьянение проходило, вас охватывали нервозность и потерянность, вы впадали в депрессию.

Для людей, пристрастившихся к спиртному, плохое здоровье подобно туче, окутывающей их и все более сгущающейся. Если вы избавитесь от этого пристрастия, туча постепенно развеется. Вновь обретя здоровье, вы увидите над собой ясное небо. Весь мир покажется вам свежим и дышащим новизной. На свете нет, наверное, более радостного ощущения, чем ощущение вернувшегося здоровья.

Доброе здоровье само по себе будет вам лучшей наградой.

Здоровье приносит счастье. Чем крепче ваше здоровье, тем более счастливым вы себя ощущаете - и тем меньше вам хочется выпить.

Так что зарядитесь энергией. Обновите сами себя. Восстановите свое здоровье как можно скорее.

До сих пор мы рассматривали пути возвращения хорошего самочувствия, заключающиеся в правильной системе питания. Теперь изучим методику упражнений и тренировок. Возможны упражнения двух видов: физические и умственные. Физическая тренировка укрепит ваше сердце, улучшит кровообращение и зарядит вас энергией. Умственные упражнения, заключающиеся в изменении образа мышления, помогут вам справиться со стрессом, почувствовать себя отдохнувшим и обрести большую уверенность в себе.

В данной главе вы узнаете, как:

• заряжаться энергией с помощью зарядки;

• успокаивать нервы, овладев техникой релаксации;

• изменить к лучшему свой образ, научившись искусству самоутверждения;

• устранять внутреннее напряжение при помощи антистрессовых приемов;

• заново наладить общение с людьми и завести новых друзей.

Физические упражнения

Поступок - истинный плод знания. Томас Фуллер, доктор медицины

Физические упражнения увеличивают физическую силу человека. Регулярно тренируя свое тело, вы нарастите мускулы, поднимете тонус организма, причем сильнее станут и ваши внутренние органы.

Есть и еще кое-что, чего вы, возможно, не знали: физические упражнения укрепляют и ваши психические силы. Это на самом деле так. Ученые указали точную биохимическую причину такой взаимосвязи. Энергичная физическая деятельность заставляет организм вырабатывать эндорфины - природные транквилизаторы, воздействующие на клетки головного мозга и нервной системы. Они оказывают такой же мощный успокаивающий эффект, как и родственные им химические соединения: морфин и изохинолины. (Напомним, изохинолины вызывают успокаивающий эффект во время чрезмерного употребления спиртного.)

Поэтому, чтобы обрести мир и спокойствие в душе после отказа от алкоголя, займитесь физическими упражнениями. Они послужат вам натуральным транквилизатором. Не проявляя физической активности, вы будете испытывать раздражительность и подавленность, а жизнь может показаться вам скучной и тоскливой. Эндорфины же естественным путем повышают ваш тонус. Эти биохимические соединения, обладающие большой мощью, помогут вам преодолеть депрессию и избавиться от тревожного чувства.

Теннисон однажды сказал: «Я вольюсь в потоки действий, чтоб не высохнуть с тоски». Это верно для любого из нас. Так что, бросив пить, используйте, по мере возможности, образовавшееся свободное время для активной физической деятельности.

Как это сделать? Составьте свою собственную программу физических упражнений, которая будет для вас удобной. Затем начните ее выполнять.

КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА № 6

Составление программы физических упражнений

Физические тренировки не только вызывают прилив сил и здоровья, но и являются одним из самых действенных средств против депрессии. В этой работе вы спланируете упражнения двух видов: регулярные и нерегулярные. Обязательно включите в свою персональную программу отказа от алкоголя оба вида упражнений.

Регулярные упражнения (аэробика)

Аэробика - это упражнения повышенной активности. Занятия аэробикой представляют собой скоростные физические движения, беспрерывно продолжающиеся в течение двадцати-тридцати минут. Упражнения такого рода укрепляют сердце, улучшают кровообращение и гарантируют вам хорошее самочувствие на период от двенадцати до двадцати четырех часов.

Занятия аэробикой способствуют наибольшему выделению эндорфинов - природных транквилизаторов вашего организма. Вероятно, вы слышали о «кайфе бегунов». Это момент, когда человек, занимающийся физическими упражнениями, начинает чувствовать эйфорию. Он наступает обычно через двадцать-тридцать минут активных занятий.

Наибольшую пользу вы получите, если будете заниматься аэробикой три-четыре раза в неделю. Научные исследования демонстрируют, что сердце начинает терять «форму», поддерживаемую упражнениями, если перерыв в занятиях длится более двух дней. Поэтому, проведя занятия в понедельник, вы должны назначить следующие занятия на среду, в крайнем случае - на четверг. Таким образом, вы будете поддерживать себя и свое сердце в нужной форме.

Подбирая упражнения, отдавайте предпочтение тем, которые наиболее подходят вашему образу жизни, интересны для вас и несложны в выполнении. Не упускайте из виду и то, что вам ни к чему постоянно делать одно и то же. У вас богатый выбор. К примеру, если по субботам вы играете в футбол, на понедельник запланируйте быструю прогулку на свежем воздухе, на вторник - бег трусцой, а на четверг - занятия в спортзале на тренажере, имитирующем греблю.

Кстати, идея планировать четыре занятия аэробикой в неделю довольно неплоха. В этом случае, даже если вы пропустите одно из них, минимальная программа из трех занятий все равно будет вами выполнена. Возьмем предыдущий пример. Допустим, в понедельник пошел ужасный ливень и вам пришлось отменить прогулку. У вас еще остается пробежка, запланированная на следующий день, и потеря формы вам не грозит. Однако, если на следующий день погода не исправится, вам уже нельзя

пропускать занятий. Поэтому займитесь бегом на месте или посетите спортзал и поработайте на тренажере.

Выберите подходящие упражнения, воспользовавшись предлагаемым списком. Затем заполните недельное расписание разработанным вами графиком.

Список упражнений для занятий аэробикой

Чтобы достичь эффекта, вы должны выполнять любые из предлагаемых упражнений не менее двадцати минут без перерыва.

Упражнения:

бег трусцой / бег

бег на месте

пешие прогулки

плавание

гребля (занятия на тренажере, имитирующем греблю)

гребля на каноэ и байдарках

езда на велосипеде (занятия на велосипедном тренажере)

ходьба на лыжах (занятия на лыжном тренажере)

прыжки на батуте

спортивные танцы

посещение классов по аэробике

катание на роликовых коньках или досках

катание на коньках

занятия на тренажерах и в гимнастических залах

иные упражнения в быстром темпе

Некоторые подходящие виды спорта:

хоккей

баскетбол (если игра идет без замен)

футбол

теннис (только не парный)

гандбол

горнолыжный спорт

Другие возможности:

подстригание газонов

работа в саду (активные фазы: рыхление грядок вручную или рытье ямок лопатой)

колка дров

ручная уборка снега

покраска помещений

починка изгороди

прочее (на ваш выбор)...................................................

Помните: главным условием занятий аэробикой является непрерывная активная физическая деятельность длительностью не менее двадцати минут.

Недельное расписание

Выберите четыре дня, на которые вы можете запланировать получасовые занятия аэробикой. Затем установите время, отведенное для упражнений. В разные дни можете назначать разное время. Главное, чтобы оно было полностью посвящено физической деятельности. Например, в понедельник вы захотите делать зарядку в семь или полвосьмого утра, а в среду вы можете заняться упражнениями ближе к вечеру, часов в пять или полшестого. Теперь впишите те упражнения, которые вы выбрали, напротив установленного времени. Вначале запишите упражнение, которое вы предпочитаете в данное время остальным, затем - дополнительное. Вы будете выполнять его тогда, когда первое упражнение вам по каким-то причинам сделать не удастся.

Время дня Упражнение Запасное упражнение

Понедельник .....................

Вторник ....................

Среда ....................

Четверг ....................

Пятница ....................

Суббота ....................

Воскресенье ....................

Одно предупреждение насчет двадцати - тридцатиминутных безостановочных занятий: возможно, вам нужно набрать форму для подобных нагрузок. Начинайте выполнять упражнения медленно и постепенно ускоряйте темп. Если вы почувствуете болезненные ощущения, особенно боль в груди, немедленно остановитесь! Помните, необходимая форма приходит не сразу. Подстройтесь к своему ритму и не торопитесь увеличивать нагрузку. Если вы страдаете каким-либо серьезным заболеванием, вам, возможно, потребуется дополнительное наблюдение во время физических упражнений. Проконсультируйтесь с врачом. Если вам за тридцать пять, перед началом занятий пройдите медицинское обследование.

Потерпите немного

Хотя упражнения вызывают природное ощущение эйфории, должно пройти какое-то время, прежде чем вы ясно почувствуете всю приносимую ими пользу. Вам нужно подготовить свое тело, дать ему втянуться в режим тренировок. Вы заметите, что положительный эффект накапливается, усиливаясь по мере вашего втягивания в занятия.

Требуется время на то, чтобы отвыкнуть от прежнего образа жизни. Алкоголь приносил вам постоянное ощущение эйфории, ваш организм привык к этому, и все его клетки «обленились». Они получали «кайф», не проявляя никакой активности. Но такая летаргия на клеточном уровне в конце концов приводит к заболеваниям.

Физическая активность приносит здоровье. Так что просто потерпите. Польза от занятий физкультурой - эффект эйфории и релаксации - проявляется постепенно, но стоит приложенных усилий.

Не забывайте также, что эйфория, вызываемая упражнениями, может быть не такой сильной по сравнению с эйфорией алкогольной. Но «кайф» от упражнений не бывает чрезмерным, при этом вы не теряете над собой контроля. Плюс ко всему он длится долго и не вызывает похмелья.

Один из мифов

Многие люди считают, что физические упражнения очень изнурительны. Этот миф необходимо развеять. На самом деле занятия, наоборот, заряжают вас энергией на весь день. Чем интенсивней вы занимаетесь, тем на большее вы способны. А чем меньше вы занимаетесь физическими упражнениями, тем меньше у вас сил на другие дела. Если вы много бездельничаете, весь ваш организм стремится к праздности. Вы постоянно чувствуете себя уставшим. Вы не высыпаетесь. Вы чаще ощущаете недомогания разного рода и чаще болеете. Вдобавок, вас нередко одолевает депрессия, причем, как правило, довольно глубокая.

Если вы желаете убедиться в правильности вышесказанного, проведите опыт. Занимайтесь упражнениями три дня подряд, а затем проваляйтесь три дня на диване и сравните свое самочувствие в обоих случаях.

Вы отметите, что физические занятия нисколько вас не изнуряют. Наоборот, они улучшают ваше здоровье, повышают жизнеспособность и придают вам дополнительную энергию.

Приобретение привычки

Чтобы приобрести потребность в занятиях и выполнять их без напряжения, может понадобиться определенное время. Но будьте уверены: этот момент наступит. Поначалу вам, возможно, придется заставлять себя приступить к занятиям, но в скором времени вы обнаружите, что вас тянет к физической активности.

И помните: чем больше вы занимаетесь, тем на большее вы способны. Ваш организм приспосабливается к физическим нагрузкам. Спустя некоторое время он войдет в ритм и будет восставать против пропуска занятий.

Это будет означать, что вы приобрели привычку. Поставив занятия физкультурой на постоянную, регулярную основу, вы будете стремиться поддерживать заведенный порядок. Поэтому не отступайте от составленной вами программы, пока не заработает механизм привычки. После этого все станет гораздо легче.

Нерегулярные упражнения

Любую физическую деятельность, недостаточно интенсивную или недостаточно продолжительную, чтобы считаться аэробикой, можно назвать нерегулярным упражнением. Наша жизнь полна подобных упражнений. Простое хождение из комнаты в комнату - тоже незапланированное упражнение.

Худшее, что вы можете сделать, - не вставать с дивана. Почему? Вы находитесь в депрессии и не стараетесь из нее выбраться. Создается замкнутый круг: лежание вгоняет вас в подавленное состояние, а что вам хочется больше всего, когда вы в подавленном состоянии? Лежать не вставая.

Не стоит попадаться в эту ловушку. Постарайтесь вести как можно более активный образ жизни. Откажитесь от автомобиля, ходите пешком или крутите педали велосипеда. Вместо лифта пользуйтесь лестницей. По мере возможности применяйте свою природную силу вместо машинной. Используйте ручную пилу вместо бензопилы; ручные газонокосилки вместо мотокосилок; мойте посуду без посудомоечной машины и т.д.

Список нерегулярных упражнений:

упражнения на растяжку

ходьба (на короткие расстояния: три километра или меньше)

упражнения из комплекса аэробики, но меньшей продолжительности: ......................................................

виды спорта с переменной нагрузкой:

бейсбол

кегли

регби

гольф

волейбол

ремесленная работа (плотницкая, слесарная и т.д.)

работа в саду и на огороде (любого рода)

ходьба по дому (включая работу по дому: подстригание газонов, уборка листьев граблями, уборка пылесосом, вытирание пыли, приготовление пищи)

ремонтные работы (в доме и гараже)

поднятие тяжестей

гимнастика

Развитие твёрдости поведения

Всегда ли вы сохраняете спокойствие, общаясь с другими людьми? У большинства это не получается. Зачастую мы или слишком бурно реагируем на ситуацию, или, наоборот, воспринимаем ее с полным безразличием. Что

происходит, когда мы ведем себя подобным образом? Возрастает уровень стресса.

Впадая в одну крайность, вы слишком часто взрываетесь, кричите, плачете, вызывая антипатию со стороны окружающих.

Впадая в противоположную крайность, вы, возможно, позволяете другим людям переступать через себя. Если вы чересчур молчаливы или покорны, окружающие могут воспользоваться этим.

В обоих случаях вы подвергаетесь стрессу, а ваши отношения с внешним миром кажутся ущербными или ненормальными. В первом случае вы проявляете моральное насилие над окружающими, во втором - отдаете им себя «на растерзание».

Но существует и «золотая середина». Ваше поведение по отношению к другим может быть общественно приемлемым и в то же время эмоционально наполненным. «Золотая середина» - это каша медвежонка в сказке о трех медведях: она не слишком горячая и не слишком остывшая, а в самый раз.

Такой тип поведения называют твердым, или устойчивым, а описанные выше экстремальные типы поведения - агрессивным и пассивным. Чем ближе ваше поведение к «золотой середине», тем лучше вы себя чувствуете. Твердость поведения подразумевает отстаивание своих прав и защиту своих интересов без посягательств на «чужую территорию». Это значит, что вы не позволяете окружающим помыкать вами, но и, в свою очередь, никем не помыкаете. Рассмотрим пример.

Ситуация. Вы стоите в длинной очереди в продуктовом магазине или в кассе кинотеатра, и кто-то влезает перед вами без очереди.

Агрессивная реакция. Вы звереете и начинаете орать: «Эй, ты... пошел вон! Вставай в очередь, как положено!» После такого инцидента ваш гнев и нервное возбуждение улягутся еще не скоро.

Пассивная реакция. Вы не произносите ни слова; приходите в ярость, но не выплескиваете ее наружу и вскоре начинаете злиться на себя за то, что вы такой рохля и позволяете людям проделывать с собой подобные вещи. И, опять-таки, гнев и возбуждение будут еще долго грызть вас изнутри.

Устойчивая реакция. Вы подходите к этому человеку и ровным голосом говорите ему: «Я понимаю, может быть, вы спешите, но мы все стояли здесь уже довольно долго, еще до того, как вы пришли. Будьте добры, встаньте в конец очереди и подождите своей очереди, как все». Таким образом, вы сделаете свой вклад в разрешение ситуации. Даже если нахал захочет возразить, вы получите преимущество и выставите его в неприглядном свете.

Каждый день мы сталкиваемся с множеством ситуаций, в которых требуется проявить твердость поведения. Вас может обсчитать кассир, или официант перепутает заказ, или же кто-то вскочит в дверцу остановленного вами такси. В этих случаях вы имеете дело с незнакомыми людьми, но основные трудности возникают в отношениях с друзьями или подругами, а особенно - с интимными партнерами. Один из партнеров может с криком отстаивать свою точку зрения, а второй - пассивно уступать ему, и так постоянно. Это является общей проблемой многих пар. Их отношения остаются незрелыми, они не развиваются, потому что им не хватает искренности. Люди в таких отношениях либо запугивают партнера, либо поддаются запугиваниям. Так или иначе, подобные отношения представляются ущербными.

А к какому типу людей относитесь вы? Вы агрессивны или пассивны? Как вам обрести устойчивость поведения? По этому вопросу есть специальная литература. Поищите нужные книги. Пока же выполните практическое задание № 6.

ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 6

Устойчивая реакция: как не впасть в крайность?

Инструкции. Впишите ответы, соответствующие устойчивому образцу поведения в предлагаемых ситуациях. Попрактикуйтесь наедине с собой. Применяйте эти ответы в жизни, сталкиваясь с подобными ситуациями.

Музыка у соседей играет слишком громко.

Ваша реакция.................................................................

Вы решили взять подругу (друга) на какое-либо мероприятие. Но она собирается так долго, что вы опаздываете к началу. Ваша реакция.................................................................

Вы перешли на здоровый образ питания, а ваша подруга (друг) угощает вас печеньем или конфетами. Ваша реакция.................................................................

Вы бросили пить, а ваш старый приятель старается заставить вас выпить, говоря примерно следующее: «Да ладно, одна-две рюмки не повредят. Я угощаю». Ваша реакция.................................................................

Какая еще ситуация представляется вам вероятной? Ситуация ......................................................................

Ваша реакция.................................................................

Запомните, твердость поведения - это еще один способ снятия стресса. И, само собой, чем меньше стрессов вы переносите, тем меньше вас будет тянуть к выпивке.

Техника снятия стресса

Вы уже знаете, что физические упражнения, приемы релаксации и умение сохранять устойчивость в общении помогают справиться со стрессом. Ниже предлагаются еще двадцать два эффективных приема снятия стресса. Большую их часть составляют несложные психологические упражнения, которым может обучиться каждый, уделив этому немного времени.

АНКЕТА № 4 Двадцать два надежных приема снятия стресса

Инструкции. Прочитайте список и составьте впечатление о различных методах устранения стресса. Какие из них понравились вам больше других? Выберите семь или чуть больше вариантов, которые, по вашему мнению, будут помогать вам лучше остальных. В дальнейшем, при стрессовом состоянии, применяйте один из отобранных вами приемов.

Вообразите себе что-нибудь приятное. Возможно, вы слишком много думаете о том, что у вас не клеится в жизни. Постарайтесь сосредоточиться на светлых ее сторонах. Вспомните хоть один приятный момент, случившийся за последнюю неделю. Что вы ощущали тогда? Как это происходило? Воссоздайте эпизод в памяти как можно полнее. Вспоминайте его. Останавливайтесь на нем. Еще раз насладитесь кратким счастьем, испытанным в тот миг.

Переживите стрессовую ситуацию. Если вы чересчур сосредоточены на неприятностях, внимательнее задумайтесь, в чем же они, собственно, заключаются. Как правило, само происшествие не так значительно, как ваша реакция на него. Восстановите перед глазами происшедшую неприятную ситуацию. Что же случилось? Теперь представьте себе, что вы выходите из этой ситуации наилучшим образом. Вообразите, как вы повторите свои действия, если подобная ситуация возникнет вновь. Не выпускайте из воображения положительное разрешение вопроса в течение десяти-пятнадцати минут. Вы будете удивлены тем, насколько меньше вас будет волновать эта неприятность и насколько легче вам будет с ней справиться, если что-либо подобное повторится.

Придумайте приятную ситуацию. Вместо того чтобы вызывать в памяти приятные моменты из прошлого, создайте такой момент в настоящем. Проживите его «от всей души». Сконцентрируйте внимание на чем-то прекрасном, например на цветке или пламени свечи. Отбросьте посторонние мысли. Не пытайтесь описать красоту или дать ей название, просто молча наслаждайтесь ею. Пусть вас захлестнут приятные ощущения; почувствуйте себя одним целым с предметом вашего созерцания.

Перемените обстановку. Возьмите отгул или отпуск и убегите от того, что служит причиной вашего стресса. Поезжайте к морю, в горы - куда угодно, лишь бы вас окружала новая обстановка. А самое идеальное - съездить на курорт с минеральными источниками. Там, наслаждаясь свежими впечатлениями, вы попутно поправите здоровье.

Почитайте книгу. Выберите книгу о том, о чем вы больше всего любите читать. Откиньтесь в кресле и погрузитесь в чтение. Можно убить сразу двух зайцев, принявшись за книгу, объясняющую, как победить стресс.

Оставьте работу на работе. Не берите работу на дом. Не думайте о работе, вернувшись домой. Хорошо, когда вы посвящаете работе дополнительное время, но только тогда, когда это не служит причиной стресса. Запомните: как только вы почувствуете переутомление, нервное напряжение, вам следует отказаться от сверхурочного труда. Взгляните на это следующим образом: восемь часов в день вы тратите на работу, восемь часов - на сон, а еще восемь часов остаются для личной жизни. Потратьте их на себя. Займитесь своими любимыми делами. Разберитесь в своих проблемах. Если что-то не дает вам покоя, важно точно определить корень проблемы. Обдумайте ситуацию, рассмотрите ее с разных сторон и, когда причины неприятностей станут вам понятны, приступите к разрешению проблемы. В ваших силах решить любую проблему. Некоторые люди считают хорошим отдыхом разгадывание различных головоломок или решение математических задач.

Поиграйте с домашним животным. Исследования показывают, что общение с животными, живущими у вас в квартире, понижает кровяное давление и успокаивает сердцебиение. Иначе говоря, это вас расслабляет. Но что еще более интересно, под «домашними животными» подразумеваются не обязательно «четвероногие друзья». Наблюдение за аквариумными рыбками, по словам специалистов, приносит такой же успокаивающий эффект.

Пойте. Пение - одно из самых успокаивающих занятий на свете. Счастливый человек поет от радости. Если вам грустно, вы, вероятно, напеваете блюз. Песня - отражение чувства. Когда вы поете, вы даете выход своим эмоциям, открываете душу всему миру. Так что, где бы вы ни находились - в компании друзей или в кабинке душа, - распевайте вовсю свои любимые мелодии, согревая песней свою жизнь.

Займитесь уходом за растениями. Растения приносят умиротворение. Уход за растениями - будь то комнатные цветы в горшках или овощи на приусадебном участке - может оказать очень сильное успокаивающее действие. Даже когда вы просто смотрите на живые растения или находитесь рядом с ними, на вас снисходит чувство мирного покоя. Растения обладают и массой других достоинств: комнатные цветы создают в доме уют и освежают воздух; клумбы и насаждения из кустарника украшают внешний вид вашего двора; огород дает полезную пищу для вашего стола. Так что пропалывайте огород, расставляйте в доме горшки с цветами, высевайте семена, подрезайте кусты.

Погрузитесь в приготовление разных блюд. Конечно, не все, но очень многие люди увлекаются кулинарией. Приготовление блюд может доставлять громадное удовольствие и оказывать сильное успокаивающее воздействие. Если вы относитесь к тем, кто

забывает о неприятностях, проявляя свое поварское искусство, занимайтесь кулинарией - пеките, жарьте, шинкуйте, варите, тушите.

Примите ванну. Вас может спасти от стресса продолжительная ванна. Горячая (но не обжигающая) вода растворит все ваши заботы и смоет нервное напряжение. Прежде чем забраться в воду, закройте дверь ванной комнаты, заприте ее и выбросьте из мыслей все, что находится за ней. Если вам нравится, для усиления эффекта добавьте растительные экстракты или ароматические эссенции.

Посетите занятия по снятию стресса. Прекрасный способ побольше узнать о том, как справиться со стрессовыми ситуациями. Вам дадут множество полезных рекомендаций, не вошедших в эту книгу, а во время групповых занятий вы сможете поделиться опытом с другими людьми.

Сходите на прогулку. Простейший метод: когда вас что-то или кто-то выводит из себя, идите гулять. Не возвращайтесь до тех пор, пока не успокоитесь.

Ничего не делайте. Этот вариант близок к медитации. Не делайте ничего - абсолютно ничего. Смотрите на голую стену. Очистите мозг от всяких мыслей. Не позволяйте сформироваться ни единой мысли. Боритесь с каждой мыслью, вторгающейся в непотревоженную чистоту вашего сознания. Через пятнадцать-двадцать минут вы почувствуете невероятную расслабленность.

Стоните. Звучит странно? Ничего страшного. Стоны помогают телу справляться с болью. Обратите внимание: когда вы причиняете себе физическую боль - даже просто споткнувшись, - стон уменьшает страдания. Издайте несколько стонов прямо сейчас. Вы заметили, как это снимает напряжение? Попробуйте данный метод, когда вам будет нужно расслабиться.

Поплачьте. Это основной метод снятия стресса, естественная реакция человека на стресс и страдания. С незапамятных времен плач помогает организму избавиться от скопившихся в теле токсинов и унять эмоциональные страдания. Когда вы испытываете потребность в слезах, плачьте, не стесняйтесь.

Обсуждайте свои проблемы с окружающими. Если вас беспокоит какой-то человек, обсудите с ним общие проблемы. Постарайтесь вместе подумать над их разрешением. Если вы не можете разговаривать с этим человеком, поговорите с кем-нибудь еще. Обсуждение проблем вслух способствует их скорейшему разрешению и облегчает борьбу со стрессом.

Забудьтесь в развлечениях. Если вы попали под внешнее воздействие, приведшее к стрессовому состоянию, отвлекитесь, занявшись любимым развлечением или игрой. Погрузитесь в него с головой. Чем увлекательнее ваше времяпрепровождение, тем лучше. Устраните напряжение с помощью азартного возбуждения и веселья.

Проявите благодарность. Демонстрируйте свою признательность, все равно за что. Благодарность - самая умиротворяющая из эмоций. Почувствуйте себя благодарными за пищу, за друзей, за свою семью, за здоровье, за вашу способность изменять свою жизнь к лучшему. Будьте благодарны за жизнь саму по себе.

Дружба

Дружба - это сильная укоренившаяся взаимная наклонность двух людей поддерживать друг в друге добрые намерения и счастье. Юстас Баджелл

Едва ли есть в мире что-то более драгоценное, чем дружба.

Друг всегда выслушает все о ваших неприятностях и поможет вам преодолеть их. А если вы не в состоянии разрешить проблемы, навалившиеся на вас, он утешит и поддержит вас.

Дружба помогает вам чувствовать свою внутреннюю силу. Даже когда все вокруг вас кажется мрачнее тучи, дружба согревает вас, дает ощущение надежности. Одной из наших основных потребностей в жизни является ощущение чьей-то заботы и участия. Кто такой друг? Человек, с которым вам хорошо. Человек, которому вы

можете рассказать про себя все что угодно. Хорошие друзья всегда искренни. Они никогда не будут вам лгать и, что еще более важно, не позволят, чтобы вы лгали им. С другом вы можете поговорить о своих несчастьях, о несбывшихся мечтах, и, по мере того как вы делитесь этими проблемами, они просто уплывают от вас прочь. Гнев сменится симпатией, обида обернется прощением, страх превратится в любовь, пока вы беседуете с другом. На самом деле, лучшим психотерапевтом для вас может оказаться ваш добрый приятель.
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Заведите себе хорошего друга

Инструкции. Так как дружба очень важна для вашей эмоциональной устойчивости, бросая пить, убедитесь, что у вас есть, по меньшей мере, один хороши и друг. Он может быть пьющим, однако ни в коем случае не алкоголиком.

У большинства алкоголиков есть два круга друзей: круг алкоголиков и круг мало пьющих. Бросив пить, старайтесь общаться с мало пьющей компанией. Выбирайте друга именно среди этого круга людей и старайтесь видеться с ним как можно чаще.

Почему это так важно? Активные алкоголики обычно легко сходятся с другими алкоголиками и поддерживают друг друга, приводя доводы в пользу дальнейшего пьянства. Несчастье любит компанию.

Однако резкая перемена круга общения зачастую служит возникновению отдельной проблемы. Вот почему лучше всего не спешить и действовать осмотрительно. Новые друзья постепенно появятся. Старайтесь наладить крепкие, позитивные дружеские отношения и не позволяйте старым, негативным отношениям утащить вас на дно. Будьте открыты с людьми и тверды в своих убеждениях.

Кто же ваш лучший друг? Иногда бывает так, что человек, которого вы считаете своим лучшим другом, на самом деле им не является. Выбирая друга, убедитесь, что сможете ответить «да» на все нижеперечисленные вопросы.

Могу ли я доверительно поговорить с этим человеком обо всем, что меня волнует?

Может ли он помочь мне разобраться в своих чувствах, не принуждая к каким-либо действиям в определенном направлении?

Поможет ли мне этот человек принимать объективные решения в жизненных вопросах?

Чувствую ли я, что он всегда будет на моей стороне?

Можем ли мы посмеяться с ним вместе над одними и теми же вещами?

Получаем ли мы удовольствие в компании друг друга?

Кажется ли мне, что наша дружба продлится долгое время и не разорвется, если наступят трудные времена?

Может ли возлюбленная (возлюбленный) стать лучшим другом? Да.

А ваш психоаналитик? Да.

Лучший друг может выделиться из среды ваших прежних знакомых; им может стать и сексуальный партнер, если он удовлетворяет повышенным критериям. Но если в данный период времени у вас нет лучшего друга, обратитесь к психоаналитику. Убедитесь, что можете ответить на приведенные выше вопросы «да» и по отношению к специалисту, которого решили выбрать. Ищите нужного психоаналитика до тех пор, пока не убедитесь, что нашли именно такого, который вам подходит.

Чтобы завершить эту работу, запишите имя человека, который, как вы думаете, станет вашим лучшим другом. Напишите его здесь: .............................................

Если у вас есть на примете еще один человек (возможно, ваш психоаналитик), запишите его имя на этой строчке: ..............................................................................

Само собой, вы должны быть уверены, что этот человек окажет вам эмоциональную поддержку, когда бы она вам ни понадобилась.


Часть 3. Прекращение употребления алкоголя и извлечение преимуществ из трезвого образа жизни

Этот день настал

Ничто так не развлекает, как полная перемена взглядов. Лоуренс Стерн

Настало время для решительных действий - время бросить пить и применить на практике все то, чему вы уже научились. Вы никогда не сидели в тюрьме? Пристрастие к алкоголю имеет что-то общее с пребыванием за решеткой. Вы словно взаперти. Вы лишены свободы. Но есть и отличие: у вас есть ключ от собственной камеры! Вам остается только выйти на свободу. Этого вы добьетесь, бросив пить.

К данному моменту вы уже, вероятно, созрели для «побега». С физической точки зрения перемены вам необходимы. И вы уже готовы к ним эмоционально.

К тому же у вас уже есть вся нужная для достижения успеха информация. Если теперь вы бросите пить и будете выполнять все, чему научились, то и не вспомните про спиртное. Даже если вы будете делать половину того, о чем узнали в предыдущих частях книги, успех вам все равно гарантирован.

Вот что будет вам предложено в этой главе:

q составить генеральный план (в который войдет все, что сможет помочь вам, когда вы бросите пить);

q дать обещание бросить пить;

q подписать документ об отказе от употребления спиртных напитков;

q назначить день и бросить пить именно в этот день.

Закончив работу с этой главой, вы освободитесь от алкоголя и начнете совершенно новую жизнь.

Используйте всё то, чему вы научились

Неполное знание может быть довольно опасным, но нужное количество знаний поможет вам сдвинуть горы. Сейчас у вас накопилось достаточно знаний, чтобы бросить пить и начать двигать горы. В порядке простого обзора контрольная работа № 8 напомнит вам наиболее важные перемены, которые вам необходимо произвести. Выполните ее, чтобы освежить память.
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Ваш генеральный план

Инструкции. Пробегитесь по ключевым элементам вашей программы отказа от алкоголя. Отметьте те пункты, которые вы уже начали выполнять. Начните работать над теми из них, которые до сих пор еще не были вами задействованы.

Перестаньте отрицать проблемы, вызываемые алкоголем (гл. 2, контрольная работа № 1).

Взгляните на эти проблемы еще раз. Вспомните, как сильно вы хотели от них избавиться (гл. 3, контрольная работа № 3).

Ваши доводы в пользу отказа от алкоголя. Носите с собой список наиболее важных доводов (гл. 3, контрольная работа № 4).

Следуйте вашему решению относительно «Общества анонимных алкоголиков» (гл. 4, контрольная работа № 5).

Припомните альтернативы пьянству, выбранные вами. Начните заниматься ими в тот день, когда бросите пить (гл. 6, анкета № 2).

Измените свою диету (гл. 6, практическое задание № 4).

Начните выполнять свою программу физических

упражнений (гл. 7, практическое задание № 5).

Пользуйтесь приемами расслабления (гл. 7, анкета № 3).

Станьте более настойчивыми (гл. 7, практическое задание № 6).

Избавляйтесь от стрессов (гл. 7, анкета № 4).

Делитесь проблемами с другом (гл. 7, практическое задание № 7).

Начните использование дополнительных приемов самообновления (гл. 8, контрольная работа № 7).


Дайте кому-нибудь обещание

Следующая важная ступень - пообещать кому-нибудь из близких вам людей, что вы бросите пить. Сделайте это в письменном виде.

Выберите человека, по-настоящему вам близкого, - родственника, любимую или любимого, друга. Лучше, чтобы он был в состоянии требовать от вас исполнения обещания и желал бы позитивных изменений в вашей жизни. Напишите ему письмо с обещанием бросить пить. (Примечание: если вы не можете ни на ком • остановить свои выбор, проделайте эту процедуру, дав обещание самому себе.)

Расскажите этому человеку о самых важных причинах такого шага. Скажите, что в скором времени вы расстанетесь с алкоголем, и пообещайте, что, однажды бросив, не притронетесь к спиртному и в дальнейшем. Объясните, что вам хотелось бы начать получать от жизни удовольствие и покончить с саморазрушением. Заявите, что вы желаете насладиться всеми преимуществами безалкогольного образа жизни.

Запишите все это на бумагу и сделайте копию. Оригинал отдайте другу, возлюбленной или близкому родственнику. Копию положите под подушку.

Составьте документ

Поклянитесь себе, что выполните данное обещание, - это простой и быстрый способ для того, чтобы придать вашему обязательству силу. Дайте себе такую клятву и будьте ей верны. Пусть клятва будет торжественной. Затем составьте документ.

Последнее, наверное, особенно важно. Когда вы заносите вашу клятву на бумагу и подписываете ее, вся процедура принимает официальный характер. План

приобретает твердость и непоколебимость. Вы получаете возможность следовать подписанному документу.
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Документ, подтверждающий отказ от употребления спиртного

Инструкции. Вы можете воспользоваться предлагаемым текстом либо переписать его по-своему. Если вы хотите переписать документ, сделайте это прямо сейчас. Если вы назначили себе день окончательного отказа от спиртного, внесите дату в документ и подпишите его. Вы можете пригласить кого-нибудь стать свидетелем подписания документа. Это может оказаться для вас весьма полезным, только убедитесь в том, что он (она) поддерживает вас в вашем начинании.

Неплохо сделать копию документа и повесить его на стену в вашей комнате, чтобы вы видели свое обещание каждое утро.

ДОКУМЕНТ

Я, ........................................ (ФИО), обещаю бросить употреблять алкоголь с .................. (дата). Обещаю следовать намеченному мной генеральному плану, чтобы гарантировать успех.

Я буду пользоваться методиками и приемами, которым я научился с помощью книги «Как расстаться с алкоголем», чтобы регулярно следить за своими достижениями и день ото дня укреплять свое намерение навсегда порвать с алкоголем.

Я буду относиться к этому документу как к торжественной клятве, обету, личному обязательству перед своей совестью.

Дата: ......................... Подпись: ....................................

Свидетель (если присутствует): .....................................

Некоторые возможные дополнения к документу:

• Я бросаю пить непосредственно с нынешнего дня.

• Я не буду пить с данной минуты.

• Я обещаю, что не буду пить, покуда бьется мое сердце.

НАЗНАЧЬТЕ ДЕНЬ И БРОСЬТЕ ПИТЬ

Теперь можете переходить от слов к делу. Час пробил.

Если вы прекратите пить сегодня и воспользуетесь всем, чему научились, успех обеспечен.

По общему признанию, поначалу вам будет нелегко. Вам придется сразу изменить очень многое в своей жизни. Но вам это по силам. Миллионы людей успешно избавились от алкогольной зависимости, а ведь у многих из них в распоряжении было куда меньше информации, чем у вас.

Выберите дату.

Выбор дня для отказа от спиртного - один из ключевых моментов. Назначая дату, вы тем самым берете под контроль свою жизнь. Для принятия решения не требуется слишком долгих раздумий - просто нужно быть в правильном расположении духа.

Люди, не планирующие отказа от спиртного заранее, чаше всего стремятся бросить пить после страшного перепоя, когда они ясно понимают, что дальнейшее пьянство чревато для них огромными неприятностями. Бывает, что накануне человек едва не покончил с собой либо смертельно кого-то оскорбил. Иногда он просыпается в тюрьме или больнице.

Если нечто подобное произошло - хотя бы однажды, - этого уже достаточно, даже чересчур. Если нет, не ждите, пока что-нибудь в таком духе случится и с вами. Это игра со смертью в кошки-мышки, которая может завершиться не в вашу пользу.

Ни к чему ждать, пока пьянство приведет к трагедии, которая заставит вас очнуться. Вы уже и так знаете, к каким проблемам ведет злоупотребление спиртными напитками. Вы понимаете, насколько эти проблемы серьезны. Зачем же ждать, когда они усугубятся? Ведь если вам известно, что у вас рак, и вы знаете, как от него вылечиться, станете ли вы ждать, пока метастазы разрастутся по всему организму, прежде чем приступить к лечению?

Итак, когда же лучше бросать? Чем скорее - тем лучше. Вы к этому уже готовы. Большей готовности вы уже не добьетесь. Ваш организм требует перемен, и

чтобы начать приводить вашу жизнь в порядок, нет лучше времени, чем сейчас.

Если вам необходим стационарный курс детоксикации, позаботьтесь о нем. Расскажите об этом другим и попросите, чтобы кто-нибудь подменил вас на работе или дома. Возьмите отпуск или больничный и отправляйтесь в клинику.

Пара недель отпуска вам не помешает и в том случае, если вы не нуждаетесь в стационарном уходе. Вы с большей легкостью приспособитесь к новому состоянию, если вас не будет беспокоить повседневная рутина.

Остается добавить (пожалуйста, помните об этом постоянно): отказ от алкоголя - очень серьезное дело. Отнесясь к нему ответственно, вы станете более сильным, более целеустремленным и добьетесь лучших результатов. Поэтому не спорьте на деньги. Это может оказать на вас чрезмерное и ненужное давление. И не делайте объявлений во всеуслышание. Не надо рассказывать каждому встречному о том, что вы собираетесь бросить пить. Это также нагнетает психологическое давление. Когда наступит время отказаться от употребления алкоголя, сделайте это тихо.

Теперь задайте себе вопрос: какой день в ближайшем будущем наиболее подходит для того, чтобы бросить пить? Выберите один из наступающих тридцати дней. На той неделе? Через две недели? В последний уик-энд месяца? Назначьте дату и не меняйте своего решения.
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Ваш день

Инструкции. Запишите день недели и дату, которые вы выбрали для того, чтобы бросить пить. Накануне вы можете выпить, но в этот день - уже нет, как и в любой из последующих дней.

Какой день недели вы выбрали? ..................................

Какую дату вы назначили (число/месяц/год)?

Теперь внесите назначенную вами дату отказа от спиртного в ваш документ с обещанием и поставьте свою подпись.


Главное - хорошо начать

Будь вы ракетой, ожидающей запуска, группа экспертов должна была бы провести окончательную проверку. На вопрос, готовы ли вы к взлету, каждый из них в свою очередь ответил бы: «Все системы работают нормально». Вы можете применить этот прием по отношению к себе. Бросив пить, вы должны сразу же проверить свою «готовность» по трем пунктам. Вам необходимо знать:

q как справиться с побуждением выпить;

q как поддерживать нужную дистанцию между вами и алкоголем,

q что отвечать, когда вам предлагают выпить.

В данной главе вы найдете советы по всем этим важнейшим пунктам.

Преодолейте побуждение к выпивке

От этого никуда не деться. Вы частенько будете испытывать тягу к алкоголю. Как быть? Сколько вы знаете способов преодоления этой тяги?

Может быть, сто шестьдесят четыре? Да, именно так. Вы узнали сто шестьдесят четыре способа снижения и уничтожения тяги к спиртному или переключения ее на другой объект. В анкете № 2 (гл. 5) указаны сто двенадцать альтернатив пьянству. В анкете № 4 (гл. 7) вы узнали двадцать две надежные методики снижения стресса. А в гл. 8 вам были предложены тридцать лечебных методик.

Выберите один из этих способов. Выполните любую из целительных методик, любой из приемов уменьшения стресса, переключите внимание на любую из альтернатив - и вы забудете про желание выпить. Можете также воспользоваться любым из предлагаемых ниже пяти способов преодоления такого желания.

1. Перетерпите. Желание остается острым только в течение пяти - десяти минут. Просто переждите приступ.

2. Рассматривайте это как силовую игру, в которой вы можете победить. Не позволяйте тяге к спиртному захватить над вами власть. Боритесь с ней. Продемонстрируйте, что вы сильнее ее. Разозлитесь на нее. Спорьте с ней. Перехватите инициативу и одержите победу.

3. Ограничьте потребление сладкого. Если вы будете продолжать есть сладости и пить сладкие напитки, ваше стремление к алкоголю останется на прежнем уровне. Откажитесь от пристрастия к сахару, и вы почувствуете себя гораздо лучше.

4. Измените свой повседневный распорядок. Люди часто пьют по привычке, это для них является частью повседневного ритуала, подобно просмотру телепередач или разговорам с друзьями по телефону. Вам нужно изменить свой распорядок дня так, чтобы устранить ассоциации с выпивкой. Вместо сидения у телевизора почитайте книгу или сходите на прогулку. Вместо того чтобы разговаривать с друзьями по телефону, нанесите им визит.

5. Руководствуйтесь доводами разума. Вы можете подавить желание выпить, буквально отговорив себя от этого. Убедите себя с помощью фактов. Первым делом вспомните, как катилась под уклон ваша жизнь до того, как вы бросили пить. Сравните прежнюю жизнь с тем, что вы имеете сейчас, и перечислите про себя еще раз те выгоды, которые вы приобрели, отказавшись от алкоголя. Или вспомните самое плохое, что произошла с вами, когда вы были в нетрезвом состоянии, л задумайтесь над теми неприятностями, которые вы причинили тогда себе или другим людям. Поразмышляйте, насколько это нехорошо. И имейте в виду следующее: пусть дела в данный момент идут не очень гладко, но если вы начнете пить, положение наверняка ухудшится еще больше. Такая точка зрения может существенно повлиять на непоколебимость вашего решения не прикасаться к спиртному.

КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА № 11

169 способов преодоления тяги к спиртному

Инструкции. Напомните себе, какие способы преодоления стремления к выпивке вы для себя выбрали. Просмотрите еще раз:

• анкету № 2, гл. 5;

• анкету № 4, гл. 7;

• контрольную работу № 7, гл. 8;

• пять методов, приведенных выше в данном разделе.

Теперь отберите двадцать способов, которые кажутся вам наиболее действенными. Запишите каждый из них в свою записную книжку на отдельном листе. Почаще туда заглядывайте. По необходимости, применяйте их на практике.

Держаться подальше от спиртного? А насколько?

Как только вы бросите пить, ваше отношение к алкоголю в корне изменится. На секунду представим, что алкоголь - это человек. Вы были в этого человека влюблены. Фактически, у вас была с ним интимная связь. Однако он обращался с вами не лучшим образом - далеко не лучшим. Он оскорблял ваши чувства и причинял вам физические повреждения.

Наконец вы разорвали эти отношения. Вы сбежали. Вы обрели свободу. Что же произойдет теперь?

Вполне вероятно, что ваше отношение к нему сменится с любви на ненависть. Может быть, алкоголь станет вызывать у вас отвращение и вы будете стремиться держаться от спиртного как можно дальше.

Но не исключено, что вы «расстанетесь друзьями». Возможно, разорвав с алкоголем близкие- отношения и

зная, что он больше вас не касается, вы будете в состоянии находиться со спиртным в одном помещении.

Решать вам.

Итак, теперь, когда вы бросили пить, каковы же ваши новые отношения с алкоголем? Как далеко нужно находиться от бутылки, чтобы вам не захотелось выпить?

ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 8

Уклонение от ситуаций, связанных с выпивкой

Инструкции. Тщательно обдумайте каждый вопрос, затем ответьте на него. Если вы не уверены в ответе, оставьте клетку незаполненной. Если вы считаете, что справитесь с ситуацией, поставьте галочку напротив данного вопроса.

Можете ли вы сидеть в пяти сантиметрах от откупоренной бутылки и не испытывать желания выпить?

Можете ли вы взять в руку полный стакан, не испытывая желания выпить?

Можете ли вы прохаживаться в метре от наполненного бокала, не мучаясь от стремления выпить?

Можете ли вы держать в холодильнике пиво, а в домашнем баре - ликер, не испытывая желания выпить его?

Можете ли вы зайти в бар, не поддаваясь искушению выпить?

Можете ли вы, не испытывая искушения, посещать банкеты или смотреть на выпивающих людей?

Можете ли вы пойти на вечеринку, где ваши друзья будут выливать, и не поддаться искушению?

Не испытываете ли вы соблазна выпить, если кто-нибудь из членов вашей семьи или приятель выпивает рядом с вами?

Можете ли вы посещать рестораны, где подают спиртное, не борясь при этом с искушением?

Можете ли вы пройти или проехать мимо магазина спиртных напитков, не испытывая желания заглянуть туда? Насколько далеко от алкоголя вам нужно держаться?

Если вы чувствуете, что определенная ситуация вызывает у вас беспокойство, постарайтесь ее избегать. Приложите к этому максимум усилий.

Обдумайте, как обойти подобную ситуацию. Заранее приготовьте подходящее извинение. Если вам требуется посетить какой-либо прием или банкет по делам службы, а вы ощущаете внутренний дискомфорт, уйдите оттуда пораньше. Находясь среди пьющих людей, повторяйте про себя причины, по которым вы решили бросить пить (анкета № 5, предлагаемая ниже в данной главе), и будьте готовы рассказать о них кому угодно и когда угодно.

В дополнение к этому, при необходимости, можете пользоваться следующим документом.

Обещание не пить в особых ситуациях

Я обязуюсь не пить в продолжение .............................

(особая ситуация) такого-то числа............... . В этой

ситуации я должен остаться трезвым и рассудительным. Что бы ни произошло, я откажусь от спиртного. Подпись. ..... ........ Дата: ......................

Помните: вы будете становиться все более устойчивым. Сначала, как только вы бросите пить, вам покажутся затруднительными многие ситуации. Нередко вас будет одолевать искушение выпить. Но постепенно, с течением времени оно будет становиться все слабее и слабее. Вы избавитесь от соблазна через сравнительно короткое время - особенно если трудитесь над восстановлением своего здоровья. Скоро вы совсем перестанете обращать внимание на находящиеся рядом с вами алкогольные напитки.

Просто подождите какое-то время, и все уляжется само собой.

Если кто-то вас спросит…

Что вы ответите человеку, который спросит вас: «Не хотите ли выпить?» Можете поспорить на что угодно, что такой вопрос вам зададут не раз и не два. Знаете ли вы, как на него отвечать?

Бросая пить, неплохо заготовить несколько вариантов отрицательного ответа. Это поможет вам в нужный момент всегда найти «железную» причину для отказа. Практически вы оказались перед необходимостью рассуждать о спиртном с совершенно новых позиций. Вместо того чтобы говорить о том, сколько вы выпили бы и сколько вам нужно, теперь вы должны говорить о том, почему не хотите пить, почему это вам не нужно и даже возбраняется.

Знаете ли вы, к примеру, что сказать друзьям? Как вы ответите приятелям, склоняющим вас к выпивке? Что вы скажете вечером на свидании? А своим домашним - что вы скажете им?

Попробуйте следующее. Скажите сами себе несколько раз: «Я не пью». Потренируйтесь. Сначала проговорите это тихо, затем все громче и громче. Бросив пить, почаще повторяйте про себя эту фразу. Будьте готовы произнести ее вслух, когда бы ни потребовалось. Возможны разные вариации:

q Нет, я не пью, спасибо.

q Нет, я «завязал».

q Благодарю, но я больше не пью.

q А вы разве не знали? Я не пью.

На предложение выпить отвечайте отговорками или извинениями или же приводите доводы в пользу трезвости.

Доводы в пользу трезвого образа жизни объясняют, почему вы не пьете вообще. Они раскрывают людям глаза на то, почему вы бросили пить и почему не собираетесь снова начинать в дальнейшем. Вот пример: «Нет, благодарю, я бросил пить - здоровье стало сильно сдавать».

Отговорки дают вам возможность отказаться от употребления спиртного на определенное время (скажем, на вечер) или отклонить конкретное предложение. Пример: «Нет, спасибо, я лучше потанцую». Если вам не хочется вдаваться с посторонними людьми в подробности своей личной жизни, просто придумайте себе извинение. С помощью отговорок можно всю жизнь умело уходить от предложений выпить и не взять в рот ни капли. Кстати, в качестве отговорки можно использовать что угодно. Отговорка не обязательно должна быть правдивой - она должна быть эффективной. Пусть это вас развлечет. Встряхните окружающих. Посмейтесь над этим.

АНКЕТА № 5 Почему я отказываюсь от выпивки

Инструкции. Прочитайте предлагаемые доводы и отговорки для отказа от предлагаемой выпивки. Выберите те из них, которые вы посчитаете приемлемыми для себя, и поставьте возле них галочку.

Теперь просмотрите список еще раз и повторно отметьте наиболее понравившиеся вам фразы. Перепишите их на отдельный лист бумаги. Это ваши излюбленные доводы и отговорки, которые вы будете употреблять. Попрактикуйтесь в их произношении. Будьте готовы использовать их в любое время, в любой ситуации, когда только понадобится.

Доводы

Алкоголь едва не свел меня в могилу.

Мне пришлось бросить, чтобы спасти себе жизнь.

У меня так болела печень, что я был вынужден «завязать».

Я уже достаточно выпил в своей жизни.

За свою жизнь я выпил спиртного за десятерых.

Меня чуть не уволили с работы. Мне пришлось бросить пить, чтобы сохранить работу.

Выпивкой я испортил себе здоровье. Надо подлечиться.

У меня были жуткие неприятности с законом. Мне пришлось бросить пить, чтобы не попасть в тюрьму.

Пьянство вышибало меня из колеи. Я становился совершенно безумным, и мне просто необходимо было с этим покончить.

Спиртное отшибало мне память.

Пьянство служило причиной множества стычек с женой (мужем, детьми).

Мне нужно было бросить, потому что я боялся нанести кому-нибудь серьезный вред или оскорбление.

Дела шли все хуже и хуже. Мне пришлось «завязать» с пьянством, чтобы изменить свою жизнь к лучшему

Пьянство забирало у меня массу энергии. Я едва мог что-то делать.

Алкоголь расшатал мне все нервы. Бросить пить было необходимо.

Я прекратил пить, чтобы показать хороший пример своим детям. Меня очень волнует их будущее.

Я бросил пить, чтобы вернуть себе хорошее самочувствие.

Пьянство затуманивало мои мысли. Я «завязал», чтобы вновь обрести ясность мышления.

Я отказался от спиртного, чтобы быть хозяином своей жизни.

Мне хотелось вырваться на свободу. Я чувствовал, что алкоголь словно держит меня в клетке.

Я «завязал», чтобы повысить свои творческие способности.

Я был на грани панкреатита.

От спиртного у меня поднимается давление.

Я так много пил, что у меня начались внутренние кровотечения.

Я был вынужден бросить, потому что заработал жестокую гипогликемию.

Я перенес ........................ (серьезное заболевание),

поэтому мне пришлось бросить пить.

Отговорки

Нет, спасибо, я сегодня за рулем.

Нет, спасибо, я только что выпил. (Не стесняйтесь

прибегать ко лжи. Любые отговорки хороши, лишь

бы они помогали вам воздерживаться от спиртного.)

Нет, спасибо, мне и так хорошо..

Нет, спасибо, я и без этого сумасшедший.

Дела и так идут плохо. Если я напьюсь, все станет только хуже.

Мне доктор запретил пить.

Мне нельзя напиваться. У меня завтра масса дел.

Нет, спасибо, мне завтра нужно рано вставать.

Нет, спасибо, я уже собираюсь уходить.

Нет, спасибо, сегодня я не пью.

Не сегодня. Надо отдохнуть от этого зелья хотя бы день.

Нет, спасибо, я обещал ..... ................ (имя), что сегодня не буду пить.

Я пообещал себе, что не буду сегодня пить, и не хочу отступать от обещания.

Я уже готов. Еще одна порция свалит меня с ног.

Моя ....................... (болезнь) обострилась, так что сегодня придется обойтись без выпивки.

Нет, лучше налейте мне содовой с лимоном, пожалуйста. Льда не нужно. Благодарю.

Нет, я сегодня в «завязке».

Как вы можете такое предлагать? Я же вступил в общество трезвости. Налейте мне лучше чашечку чая.

Я решил сегодня не пить. Почему? Да просто так.

Возможно, вы ждете, что я соглашусь, а я возьму и не соглашусь. Не хочу пить, но в любом случае спасибо.

Не сейчас, благодарю.

Я не могу сейчас выпить, даже не могу вам сказать почему. Вместо этого, будьте добры, дайте мне содовой.

Мне кажется, вас раздражает то, что я не пью. Вы постоянно предлагаете мне выпить. Если это вас настолько раздражает, мне лучше уйти. До свидания. Спасибо, я не пью.


Пятнадцать наиболее распространенных сложностей

и пути их преодоления

Все вещи кажутся сложными до того, как их упростят. Томас Фуллер, доктор медицины

Люди, бросившие пить, обычно сталкиваются с пятнадцатью наиболее распространенными проблемами Через них проходят практически все. Зная, чего ожидать, вы сможете подготовиться к грядущим трудностям должным образом.

Данные проблемы можно разделить на два типа: создаваемые алкоголем и маскируемые алкоголем. Проблемы, создаваемые алкоголем, связаны с физическим здоровьем человека. Как правило, чем больше вы пьете, тем хуже ваше здоровье. Чтобы устранить эти неприятности, вам следует заняться восстановлением здоровья и потерпеть, пока в организме произойдут желательные изменения.

Проблемы, маскируемые алкоголем, связаны с областью эмоций. С этими сложностями в эмоциональной сфере вы никогда до сих пор по-настоящему не сталкивались, так как спиртное уводило вас в сторону от реальной жизни и помогало вам не замечать их. Когда вы бросите пить, эти проблемы проявятся во всей неприглядности.

Настало время взглянуть в лицо трудностям, к какой бы сфере они ни относились. Хватит прятать голову в песок, надо встретить поджидающие вас неприятности с открытым забралом - и устранить их, не прибегая к помощи алкоголя. Сейчас вы узнаете, чего следует ожидать, и реальные методы решения каждой из этих проблем.

Беспокойство

Вы ощущаете нервозность? Напряжение? Такова нормальная реакция организма на отсутствие привычной дозы спиртного. Алкоголь долгое время служил вам успокоительным, и, когда вы отказываетесь от его употребления, активность вашей нервной системы резко повышается.

Если вы пользовались алкоголем для успокоения нервов каждый раз, когда испытывали чувство беспокойства, то теперь нервозность начнет проявляться в полной мере, и это самое неприятное. Как же вам справляться с нею теперь, когда вам нельзя пить?

1. Не забывайте о диете. Исключите из рациона все сладкое, в том числе искусственные подсластители и заменители сахара. Не стоит употреблять кофеин.

2. Делайте побольше физических упражнений. Они снимают нервное напряжение.

3. Пользуйтесь приемами, снижающими стресс

Депрессия

Каждый человек временами впадает в унылое расположение духа и ищет пути выхода из него. Заядлые любители выпить пользуются для преодоления плохого настроения алкоголем. Вероятно, вы также употребляли спиртное, чтобы вычеркнуть из памяти какие-то грустные воспоминания.

Теперь, отказавшись от алкоголя, вы должны научиться преодолевать приступы меланхолии, не уходя от реальности.

Что вам в этом поможет? Занятия физкультурой. Прогулки на свежем воздухе или активные упражнения способствуют снятию депрессии. Что еще? Побеседуйте с другом или психоаналитиком. Выключите телевизор. Можете попробовать метод художественного самовыражения. Проявите милосердие, сделайте для кого-нибудь доброе дело и исключите из рациона сладости.

Гнев, раздражительность

Злоупотребление алкоголем - одна из главных причин раздражительности. Теперь, когда вы «завязали» с пьянством, ваша раздражительность, скорее всего, уменьшится, хотя у вас все еще могут сохраняться проблемы с внезапно возникающими приступами гнева. Вы можете устранить биохимические причины вспыльчивости. К примеру, двумя наиболее распространенными причинами повышенной раздражительности являются переедание и чрезмерное употребление кофеина. Когда вы слишком много едите - особенно пищи животного происхождения - или пьете очень много кофе, вы начинаете сердиться из-за пустяков. В сущности, от вспыльчивости можно избавиться, сократив свой рацион и исключив из него мясо и кофеин.

Как еще можно справиться с чрезмерной раздражительностью? При помощи любого рода физических упражнений. Неплохо также побыть в одиночестве. Можно дать выход эмоциям, занявшись творчеством. Или попробуйте попоститься: даже один день голодания может изменить ваше настроение.

Беспокойный сон

Алкоголь нарушает сон. Сон алкоголика обычно лишен сновидений и не дает полного отдыха. Вот почему людям, злоупотребляющим спиртным, требуется больше сна, чем непьющим. Даже после того, как вы расстанетесь со спиртным, пройдет немало времени, прежде чем ваш сон нормализуется. На это уйдет по меньшей мере несколько месяцев, а возможно, и целый год.

В чем именно может заключаться нарушение сна? Вероятно, вас мучит бессонница, либо вы с трудом просыпаетесь по утрам, или же вас одолевают кошмары.

Сны могут приобрести поразительную реалистичность. Наиболее распространенный сюжет таких снов - пьянство. Вам может, например, присниться, что вы утратили контроль над собой и напились. Или, напившись, влипли в страшные неприятности. Подобные сны будут донимать вас до такой степени, что поначалу вы можете даже просыпаться среди ночи. Сон может оказаться настолько ярким, что вам понадобится десять-пятнадцать минут, чтобы осознать его нереальность.

Как же справиться с нарушениями сна? Отлично помогают упражнения. Физическая активность в течение дня принесет естественную усталость и, соответственно, крепкий сон. Дополнительные советы: перестаньте смотреть телевизор и начните практиковать методы релаксации. Применяйте также лекарственные растения.

Чувство вины

Большинство людей, пристрастившихся к спиртному, испытывают вину за поступки, совершенные в нетрезвом состоянии, и, как правило, не без причины. Зачастую люди в пьяном виде способны на действия, вызывающие возмущение окружающих, причиняющие обиду и наносящие вред другим или самим себе.

Перестав напиваться до беспамятства, вы прекращаете вытворять подобные поступки, заставляющие вас испытывать чувство вины. Это само по себе является огромным сдвигом к лучшему.

Тем не менее вы еще долго будете ощущать вину за некоторые свои действия. В основном это будет касаться обычных будничных дел. Но с течением времени чувство вины постепенно уменьшится, поскольку вы начнете совершать все больше и больше поступков, которыми можно гордиться.

Запомните одну важную вещь: необходимо отбросить чувство вины за ошибки прошлого. Не стоит страдать по поводу того, что вы творили в пьяном виде, как не стоит переживать из-за того, что вы совершили в детстве. Отбросьте эти переживания. Избавьтесь от них полностью. Прошлого не изменишь. Зато можно изменить себя в настоящем, стараясь делать все как можно лучше сейчас, в данный момент. Дополнительной помощью может стать «человекотерапия»: беседа с другом или с психоаналитиком, посещение групповых занятий либо благотворительная деятельность. Поработайте над искусством самоутверждения, чтобы не чувствовать себя виноватым за манеру общения с окружающими.

Переедание

Расставаясь с любой привычкой, вы начинаете чувствовать склонность к перееданию. Организм пытается заменить избыток одного избытком другого. Бросив пить, вы, возможно, начнете испытывать постоянное чувство голода и, вполне вероятно, станете переедать. Это может продолжаться довольно долго - от нескольких месяцев до полутора лет, - пока ваш организм не сбалансируется.

Один из подходов к данной проблеме заключается в том, чтобы просто позволить себе переедать. Ешьте, когда вам захочется, но только овощи и фрукты. Носите с собой очищенную морковь, корешки сельдерея, изюм, яблоки. В этом случае, переедая, вы не будете прибавлять в весе, а наоборот, возможно, даже потеряете несколько килограммов. Попробуйте поголодать - это поможет сбалансировать ваш организм. И занимайтесь физическими упражнениями всех видов. Физическая активность сжигает калории, получаемые вами из пищевых продуктов, и повышает эффективность пищеварения.

Желудочно-кишечные расстройства

Когда вы бросите пить, вполне вероятно, что у вас начнутся частые запоры либо понос. Вас может одолевать какое-нибудь одно из этих расстройств, но они могут и чередоваться.

Запор в данной ситуации - нормальное явление. Он случается всегда, когда вы расстаетесь с какой-либо наркотической или пищевой зависимостью, к примеру алкогольной, никотиновой, кофеиновой или сахарной. Это часть естественного процесса выздоровления, происходящего в организме. Причина запора - возвращение кишечных мышц к нормальному функционированию без постороннего влияния вещества, которое вы прекратили принимать.

Алкоголь относится к типу веществ, вызывающих многочисленные нарушения деятельности кишечника. Многие из этих нарушений, такие, как колит или болезнь Крона, приводят к поносу. Поэтому после того, как вы бросите пить, у вас возможны случаи поноса, которые будут продолжаться до тех пор, пока организм не восстановится.

Как ускорить выздоровление? Одним из лучших способов является диета. Ешьте побольше круп, бобов, овощей и фруктов - все они богаты грубыми волокнами. Избегайте мяса, молока и молочных продуктов, изделий из белой муки и фруктовых соков. Хорошо помогают и физические упражнения. Прекрасное воздействие оказывают длительные прогулки. Можете производить очистку кишечника, пользоваться лекарственными растениями или применять голодание, чтобы наладить четкую работу внутренних органов.

Галлюцинации

Если вы бросаете пить после долгого запоя, у вас могут появиться довольно сильные галлюцинации. Вы знаете, что это такое, если когда-нибудь допивались до белой горячки. Конвульсии, возникающие при белой горячке, почти всегда сопровождаются галлюцинациями. Человеку может, например, показаться, что по нему ползают змеи, черви или насекомые.

Подобные галлюцинации могут напугать вас до смерти в буквальном смысле. Они кажутся настолько реальными и устрашающими, что могут привести к летальному исходу или самоубийству. Исчезают эти галлюцинации через несколько дней.

Независимо от того, есть у вас белая горячка или нет, вы можете страдать умеренными галлюцинациями, которые могут продолжаться в течение нескольких месяцев после прекращения употребления алкоголя. Что собой представляют умеренные галлюцинации? Они похожи на видения. Это словно яркие сны, приходящие к вам, когда вы бодрствуете. Вам, например, могут привидеться умершие родственники, вернувшиеся в этот мир, чтобы оказать вам поддержку. Или некие высшие силы, протягивающие вам руку помощи. Вас также может посещать видение того, как вы вырываетесь на свободу из рук какого-нибудь классического злодея (вроде дьявола либо человека, который в далеком прошлом произвел на вас отталкивающее впечатление).

Что делать? Ничего... с этими явлениями можно только смириться и переждать. Постепенно всё это пройдёт. Видения и галлюцинации развеивают скопившийся в вашей душе эмоциональный заряд. Это часть долгосрочного процесса психического и эмоционального выздоровления.

Спутанность мышления

После отказа от употребления алкоголя у вас может и не быть видений и галлюцинаций, однако возможны проблемы, связанные с нечеткостью мышления. Они могут исчезнуть и через месяц-другой после того, как вы бросите пить, и гораздо позднее - спустя год или два. Что такое спутанность мышления? Это неспособность мозга четко воспринимать мысли и идеи, результатом чего становятся трудности в их выражении и общении с окружающими. Так может происходить со всеми мыслями или только с определенным типом мыслей.

Спутанность мышления присуща всем алкоголикам, поскольку употребляемый в чрезмерных дозах алкоголь вызывает нарушения нейрохимии головного мозга, препятствующие формулированию и передаче мыслей. Даже после того, как вы перестанете употреблять спиртное, потребуется немало времени, чтобы восстановился нормальный нейрохимический баланс.

Однако это вполне реально. Более того, вы можете заставить мозг функционировать даже лучше, чем когда-либо раньше, не исключая тех лет, когда вы еще не пили. (Это относится, естественно, только к тем участкам мозга, которые еще функционируют. Некоторые из них после причиненных алкоголем физических или органических повреждений могут навсегда остаться неполноценными.)

Как избавиться от спутанности мышления? Есть два главных лекарства: диета и физкультура. Воздерживайтесь от сладкого, кофеина, никотина, красного мяса, химических добавок (в том числе искусственных подсластителей) и разнообразных наркотиков, включая патентованные лекарства. Дополнительные советы: не включайте телевизор, попробуйте, насколько вам помогут массаж, гимнастика, голодание.

Трения в семье

Отказ от спиртного служит причиной еще одной проблемы.

Что происходит, когда вы меняете образ жизни, а ваша семья - нет? Отношения натягиваются. Для членов семьи тяжело принять перемену вашего стиля жизни, так как это означает перемены и для них.

Бросив пить, вы становитесь более ответственным. Вам чаще приходится принимать зрелые, взвешенные решения. Вы все реже выглядите как беспомощный ребенок или как злобный монстр. Но члены вашей семьи привыкли помогать вам, словно ребенку, или бегать от вас, будто от монстра. Как им поступать теперь?

Если алкоголик не желает бросать пить, это часто приводит к разводу. Но не меньше семей распадается по причине того, что алкоголик «завязал» с пьянством. Почему это происходит? Иногда люди, бросив пить, так сильно меняются, что становятся для своих супругов словно чужими. Внезапно ваша жена обнаруживает, что всю жизнь жила с незнакомцем - взрослым, может быть, даже уже пожилым, но незнакомцем. Подобную реакцию нередко демонстрируют и дети бывших алкоголиков, и их родители, и более дальние родственники. Ваше прежнее, зависимое, вечно пьяное «я» умерло, а на его месте оказалось новое «я».

Как же уменьшить трения в семье и помочь людям, которые вас окружают? Практикуйтесь в самоутверждении. Расскажите своей семье, кто вы теперь такой и как ощущаете свое место в мире. И дайте им побольше времени, чтобы привыкнуть к вашему новому «я». Вероятно, вам всем вместе следует посетить семейную консультацию, где могут оказать эффективную помощь членам вашей семьи в разрушении привычного стереотипа отношений. Другие альтернативы: общие религиозные убеждения, духовное исцеление, группы «погружения в любовь к миру», консультации по вопросам взаимоотношений.

Сексуальные нарушения

Злоупотребление алкоголем вызывает - как у мужчин, так и у женщин - сексуальные расстройства. И когда вы бросаете пить, улучшение не может наступить мгновенно. На восстановление сексуального здоровья требуется время. Нередко случается и так, что перед улучшением наступает ухудшение. В зависимости от серьезности расстройства, на его излечение может понадобиться период от двух месяцев до года.

Неплохо влияет на сексуальную сферу регулярное выполнение физических упражнений. И не забывайте соблюдать диету. Не употребляйте продукты, содержащие сахар, кофеин и никотин. Эти вещества часто сами по себе служат причиной проблем в сексуальной сфере. Попробуйте также позаниматься по методике духовного исцеления.

Отношения с друзьями

После того как вы перестанете употреблять спиртное, вам, скорее всего, следует ожидать перемен в отношениях с друзьями. Как и членам вашей семьи, им придется приспосабливаться к вашему новому «я». При этом вполне естественно, что реакция их будет разной.

Если вы сомневаетесь в искренности дружеских отношений, вспомните следующий важный совет: старайтесь удержать тех друзей, которые поддерживают вас в отказе от алкоголя, и, по возможности, поменьше общайтесь с теми, кто пытается вас спровоцировать. Первые - это настоящие друзья. Вторые же - люди, которые не в состоянии примириться с тем, что вы больше не пьете, - никогда не были вам друзьями в истинном смысле слова.

Постарайтесь делать для своих друзей так же много, как они делают для вас, и даже больше. Это поможет вам сохранить их. И не забывайте почаще их обнимать.

Неожиданные препятствия

Задуманное вот-вот произойдет. Все должно закончиться великолепно. Вы чувствуете себя властелином мира. Но тут возникает какое-нибудь непредвиденное препятствие, фатальное несчастье или крупное недоразумение. Вам кажется, что мир рушится, и остается только напиться.

За долгие годы у вас сложилось впечатление, что выпивка является единственным способом справиться с ситуацией. Вы привыкли преодолевать неприятные моменты только так и не иначе. Вспомните, как долго вы приучали себя к разрешению всех проблем с помощью алкоголя.

Теперь вам необходимо преодолевать затруднения, не прибегая к спиртным напиткам. Такая задача вам вполне по силам. Если вам удастся совершить подобное один раз, вы сможете проделать это - еще и не единожды. Дело лишь в навыке. Со временем преодоление препятствий без помощи алкоголя будет даваться вам все легче и легче.

А если все-таки вас сразит нежданный поворот судьбы и вы почувствуете страстное желание напиться, напомните себе вот о чем: не важно, насколько печально обстоят дела; напившись, вы ухудшите положение еще сильнее.

Срывы

Даже зная все необходимое для того, чтобы успешно бросить пить, вы можете допустить срыв: поддаться соблазну и выпить. Как же быть в этом случае? Что делать, если вы сорвались и выпили? Что, если вы напились в стельку? «Загудели» на неделю?

Возьмите себя в руки, остановитесь. Бросьте пить и начните все сначала. Вернитесь к своей программе трезвого образа жизни. Вновь откройте гл. 9 и начните заново с этого места.

И еще одно: решительно отбросьте чувство вины за срыв. Все еще можно исправить. Посмотрите на это с такой точки зрения: вы приобрели опыт, выяснили, что в вашей системе что-то не срабатывает.

Начать заново с того места, где у вас произошел срыв, довольно нетрудно. Продолжать движение к цели - трезвому образу жизни - это ваше неотъемлемое право. И запомните: вы обязательно добьетесь успеха.

Праздники и торжества

Для множества людей существует только один способ отмечать праздники и радостные события - напиться. Как же вам отметить что-нибудь без выпивки? Как отказаться, когда вам предлагают выпить шампанского за победу или провозглашают свадебный тост? Как отвергнуть кружку пива в конце трудного рабочего дня или фужер мартини, знаменующий совершение удачной сделки?

Торжества создают для вас проблему, так как непосредственно связаны в сознании людей с выпивкой. Вместе с тем они являются неотъемлемой частью нормальной жизни, и вам незачем их избегать.

Так что же вам делать? Отыщите иные способы отмечать события. Когда все поднимают бокалы, присоединяйтесь к ним со стаканом газированной воды. Когда нужно отметить какое-то особенное событие, вместо выпивки лучше совершить прогулку на свежем воздухе вместо сидения в пивбаре. Замените алкоголь тем, что вам наиболее по душе (анкета № 2, гл. 5). Делайте все что угодно, только не пейте.

Помните об одном: трезвый вы достигнете в жизни гораздо большего успеха. Поэтому не стоит пить, чтобы отметить какое-то достижение. Тем самым вы можете свести его на нет.

Если вы научитесь вживаться в атмосферу праздника, не употребляя спиртного, то вскоре почувствуете, что вам гораздо веселее, чем на прежних торжествах. Пусть атмосфера праздника захватит вас полностью. Найдите свое место во всеобщем веселье вместо того, чтобы затеряться в алкогольном дурмане. Радуйтесь жизни всей душой!

ПОЛЬЗУЙТЕСЬ ПРЕИМУЩЕСТВАМИ ТРЕЗВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

Отказ от спиртного - один из лучших ваших поступков в жизни. В награду за решительность вы приобретаете множество преимуществ: здоровье, жизненную силу, свободу. Вы получаете возможность наслаждаться радостями жизни.

В этой главе мы рассмотрим светлые стороны трезвой жизни. Вы наглядно увидите, сколько времени и денег можно сэкономить; разработаете систему самовознаграждений за отказ от спиртного и реально оцените все приобретаемые вами выгоды.

Два огромных преимущества

Большинство людей с удовольствием выслушивают советы, как сэкономить время или деньги. Вы, вероятно, тоже. Бросив пить, вы сбережете то и другое. Можно даже подсчитать, сколько именно вы выиграете. Вы увидите, что игра стоит свеч.

КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА № 12

Сколько времени вы сможете сэкономить?

Инструкции. Сколько времени вы тратите впустую из-за пьянства? Проставьте количество часов, отнимаемых у вас причинами, указанными в каждом пункте. Кол-во часов (в среднем за неделю)

+____ Время, проведенное в нетрезвом состоянии.

+____ Время, затраченное на выпивку. (Учитывайте только бесполезные затраты; время, когда вы продолжали делать что-то полезное, сюда не входит. Обычно прекращение продуктивной деятельности наступает после четвертой-пятой порции.)

+____ Время, затраченное на дополнительные походы в бар, чтобы выпить еще один-два стаканчика.

+____ Время, затраченное на походы в винные магазины и палатки, торгующие спиртным.

+____ Время, проведенное в настолько сильном состоянии похмелья, что вы были неспособны к полезной деятельности. (Включая пропущенное рабочее время.)

+_____ Время, затраченное в размышлениях на тему алкоголя. (Планирование грядущих выпивок; споры с самим собой о том, когда можно начинать пить; раздумья о том, сколько можно выпить; старания, прилагаемые вами, чтобы &quot; скрыть свое пьянство от окружающих, и т.д.)

+____ Время, когда вы нервничали, стараясь оттянуть минуту первого глотка. Или: время, когда вас одолевали физические страдания в предвкушении первого глотка.

+____ Время, затраченное на избыточный сон. (Пьющим людям требуется больше спать и, соответственно, тратить на сон больше времени. Занесите в графу время, которое вы тратили на сон помимо положенных восьми часов.)

-____ Общее количество часов, отнимаемых

у вас алкоголем каждую неделю, х 52

=_____ Количество часов, отнимаемых у вас алкоголем за год.

+____ В среднем за год: время, проведенное на слушании дел, связанных с вашим поведением в нетрезвом состоянии, в суде и за решеткой, а также на принудитель- ных занятиях по правилам дорожного

движения.

+____ В среднем за год: время, проведенное вами в больницах из-за несчастных случаев. Учитывайте происшествия, причиной которых послужило нетрезвое состояние или похмелье.

+____ В среднем за год: время, проведенное в больницах из-за медицинских осложнений, вызванных пьянством. Прибавьте сюда и время, когда вы лечились на дому.

+____ В среднем за год: время, потраченное на ремонт и восстановление вещей поврежденных вами в пьяном виде.

____ Общее количество времени, потраченного впустую из-за пристрастия к алкоголю за год (сложите пять последних чисел).

* Все эти часы вы будете сберегать ежегодно, если бросите пить.

КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА N 13 Сколько денег вы сможете сэкономить?

Инструкции. Сколько же денег вы тратите на спиртное? Проставьте напротив каждого пункта соответствующую цифру.

Рублей (в среднем за неделю)

+ ______ Покупка пива, вина, ликера и т.п. в магазинах, палатках, супермаркетах.

+ ______ Выпивка в барах (включая чаевые).

+ ______ Пиво, вино, ликер и т.п., заказываемые вместе с пищей в ресторанах (включая чаевые).

+ ______ Расходы на бензин при дополнительных поездках за спиртными напитками в магазин или палатку.

+ _____ Расходы на такси, доставляющее вас домой, если вы пьяны.

+ ______ Расходы на угощение других людей в баре или гостей в доме.

= ______ Общая сумма еженедельных расходов, связанных с употреблением алкоголя

= _____ Сумма, затрачиваемая вами на выпивку в среднем за год.

+ ______ В среднем за год, стоимость вещей, теряемых вами в нетрезвом состоянии (зажигалки, ключи от машины, предметы для ухода за собой, украшения, часы, зонты, шляпы).

+ ______ В среднем за год: количество потерянных в нетрезвом состоянии денег.

+ _____ В среднем за год (если у вас отбирали права за вождение в нетрезвом виде): расходы на такси и прочий транспорт.

_____ в среднем за год. расходы на штрафы, наложенные на вас за провинности, совершенные в нетрезвом состоянии. (Включите сюда и гонорар защищавшим вас адвокатам.)

------ В среднем за год: расходы на медицинское обслуживание. (Имеются виду ухудшения здоровья, связанные с пьянством, а также последствия падении, драк и т.д.)

+ ______ В среднем за год. стоимость вещей, сломанных или поврежденных вами в пьяном виде (разбитые машины, порванная одежда, поломанная домашняя утварь, а возможно, и ущерб, нанесенный пожаром, причиной которого вы стали).

+ ______ В среднем за год возможный доход, которого вы лишились из-за того, что были не в состоянии работать.

+ ______ В среднем за год. количество денег,

которое вы потеряли из-за того, что работали на работе, не соответствующей вашим способностям. (Подсчитайте, сколько денег вы «недозарабатывали» ежегодно. К примеру, вы получали 20 долл. в день, но, соблюдая трезвость, могли бы зарабатывать 60.)

=___ Общее количество денег, потраченных вами из-за пристрастия к алкоголю в среднем за год (сложиie девять последних чисел)

* Эти деньги прибавятся к вашему годовому бюджету, если вы откажетесь от употребления спиртною

ВЫ ЗАСЛУЖИВАЕТЕ НАГРАДЫ

Вы подвергли свою жизнь коренному изменению расстались с алкоголем Для этого требуется немало сил и старании

Что же это вам дало?

Разумеется, со временем дадут о себе знать такие постепенно выявляющиеся преимущества трезвого образа жизни, как восстановившееся здоровье, хорошее самочувствие, ясность мышления. Но вы заслуживаете большего

Исследования подтвердили, что вознаграждение за успех усиливает его значение. Следовательно, если вы чем-то вознаградите себя за воздержание от выпивки, вам захочется продолжить хорошее начинание. Награда Послужит этому причиной.

Что же может быть для вас наиболее приятной наградой Ваш выбор может пасть на то, что вы больше всего любите делать. Займитесь по-настоящему любимым делом. Купите себе что-нибудь особенное; то, что вам всегда хотелось. Чаще балуйте себя всякими приятными мелочами,

Не тревожьтесь по поводу убитого времени или лишних затрат. И время и деньги у вас теперь есть, так как вы сэкономили их на том, что бросили пить. Так что вперед! Почувствуйте себя свободным.

АНКЕТА № 6 Назначьте себе призы

Инструкции. Изучите список и выберите призы, которыми вам хотелось бы себя вознаградить. На чистых линейках запишите собственные идеи. Запланируйте в дальнейшем регулярно премировать себя подобными наградами за успехи в воздержании от спиртного. Делайте себе по меньшей мере два подарка в неделю - каждую неделю. И пусть они станут для вас источником удовольствия.

Купите себе книгу.

Подпишитесь на любимый журнал.

Купите новые кроссовки, прогулочные туфли, ботинки к костюму или туфельки к новому платью.

Купите что-нибудь новое из одежды (платье, сланцы, новую шляпу).

Купите новую экипировку для рыбной ловли.

Купите новую аудиокассету или компакт-диск.

Купите новый набор рабочих инструментов для своего хобби, или специальный мощный инструмент, который вы всегда хотели, или новый верстак.

Купите что-нибудь из фото- или видеоаппаратуры.

Купите что-нибудь из вещей, необходимых для вашего хобби. Примеры:

мольберт для рисования;

гончарный круг;

пишущая машинка или текстовый редактор для компьютера.

Напишите стихотворение.

Навестите друга.

Сходите в кино.

Сходите на танцы.

Посетите вечер юмора или представление комиков.

Поужинайте в ресторане.

Посетите массажиста.

Совершите дальнюю прогулку.

Запишитесь в какой-нибудь кружок.

Сделайте новую прическу.

Послушайте музыку.

Прочитайте книгу или журнал.

Приготовьте необычное блюдо.

Подольше поговорите с другом по телефону.

Примите продолжительную ванну с ароматическими маслами.

Выделите себе специальное время для занятия любимым ремеслом или хобби.

Выделите себе специальное время на занятия любимым видом творчества (живопись, ваяние, сочинительство, музыка, фотография).

Выполните какую-нибудь из целительных методик, которая вам особенно нравится (контрольная работа № 7, гл. 8). Можете сходить к специалисту, посетить групповые занятия или все делать самостоятельно. Напишите, что именно вы собираетесь делать

Иные награды, которые вам хотелось бы себе преподнести (можете воспользоваться в качестве источника идей анкетой № 2 в гл. 5 «Альтернативы пьянству»):

Побалуйте себя. Вы этого заслуживаете.

Оглянитесь вокруг

Вы заметили? Вы бросили пить, и все вокруг вас меняется. Вы начинаете духовно расти. Вы лучше себя чувствуете. Жизнь неожиданно оказалась не такой уж и плохой. Сумели ли вы увидеть все эти изменения? В общем и целом, вы стали более ответственным. Вы ощущаете себя более счастливым, здоровым, оптимистично настроенным. Ваши мысли прояснились, теперь вы дарите и получаете больше любви, больше знаете; вы стали более мудрым и зрелым. Короче говоря, ваша жизнь стала лучше и насыщеннее.

Насколько вы изменились? Давайте внимательнее рассмотрим данный вопрос. Для этого вам нужно выполнить следующую контрольную работу.

КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА № 14

Преимущества трезвого образа жизни

Инструкции. Отметьте галочкой перемены, происшедшие с вами, и ощущаемые вами выгоды отказа от спиртного. Оцените, насколько важны для вас эти перемены и преимущества. Запомните их. Выпишите их на отдельный лист бумаги и время от времени перечитывайте список. Вновь и вновь напоминайте себе, что единственной возможностью приобретения этих преимуществ является отказ от употребления алкоголя.

Я чувствую, как ко мне возвращается здоровье.

Впервые в жизни я почувствовал себя здоровым человеком.

У меня прекратились головные боли.

Меня почти перестали мучить боли в различных частях тела.

Моя печень приходит в норму (исчезли боли в правой части живота).

Моя поджелудочная железа приходит в норму (исчезли боли в левой части живота).

Желудок больше не причиняет мне постоянных страданий.

Гораздо реже стали случаться расстройства желудка.

Моя язва почти зарубцевалась.

Кишечник стал работать почти без перебоев.

Нормализовалось кровяное давление.

Мое сердце окрепло (исчезли боли в груди).

Я стал лучше видеть, перестали болеть глаза.

Я стал более гибким и ловким.

У меня не так сильно болят мышцы.

Я начал нормально питаться.

Я начал терять вес и становлюсь более стройным и подтянутым.

Мои нервы приходят в порядок. Я уже не так нервничаю, как прежде, и не чувствую такого напряжения.

Я стал не таким вспыльчивым.

Я стал менее раздражительным.

У меня прекратились приступы ярости и склонности к насилию.

Я ощущаю внутреннюю силу.

Наладилась сексуальная сфера.

Теперь я могу иметь здоровых детей.

Я стал более сосредоточенным.

Возвращаются мои творческие способности.

Я стал более четко мыслить.

Ко мне вернулась память.

Я стал положительно себя оценивать.

Я получаю больше комплиментов от окружающих.

Я выгляжу более здоровым.

Я стал вовремя приходить на работу.

Я начал уверенно справляться с работой.

Я увереннее чувствую себя за рулем. Мне не нужно беспокоиться об адвокатах, штрафах, лишении прав.

Я могу выйти в общество и прекрасно провести время, не выглядя дураком.

Мне теперь не нужно прятать от других свои намерения.

Я стал более откровенным, чем был до этого.

Я чувствую, что могу быть более честным с людьми и самим собой.

Мне не приходится так много жаловаться по разным поводам, как раньше.

Мне кажется, я начал духовно расти. Такое впечатление, что жизнь сдвинулась с мертвой точки.

Я больше не чувствую себя неудачником.

Я могу потратить на свои прихоти больше денег.

Во мне появилось больше гордости и окрепло чувство собственного достоинства.

Я ощутил, что могу что-то совершить в этой жизни, и уже начал это делать.

Я стал более организованным.

Я стал доверять самому себе и собственным суждениям.

Я больше не ощущаю вины за свое поведение.

Я стал более твердым и сдержанным в общении с окружающими.

Я стал более общительным.

Я все лучше чувствую себя в обществе других людей и почти не испытываю неловкости.

Я практически перестал тревожиться.

Я почувствовал любовь к миру.

У меня наладились отношения в семье.

Я могу обсуждать проблемы с семьей.

Теперь я могу чаще выходить из дома с семьей.

Я приобрел более позитивный взгляд на отношения с противоположным полом.

Улучшились мои взаимоотношения с сексуальным

партнером.

Улучшились мои взаимоотношения с любимым человеком.

Улучшились мои взаимоотношения с друзьями.

Больше людей выказывают мне свою симпатию.

Я почувствовал, что могу в чем-то помогать другим людям, и начал это делать.

В общем, моя жизнь становится все лучше и лучше.

Чем дальше, тем больше я за себя радуюсь.


Вдохновляющие идеи

способствующие более легкому переходу к трезвости

Сейчас мы поможем вам обнаружить в своей душе музыку, в мыслях и чувствах - гармонию и пробудить глубоко скрытое внутри вас «я». Вы облегчите себе жизнь собственными размышлениями и идеями, которые вы в силах воплотить.

Что такое вдохновение?

Вдохновение, если буквально, - это наполнение легких воздухом. Каждый новый вдох приносит человеку кислород, энергию, жизненную силу. Дыхание служит источником продолжения жизни. Дыхание - это жизнь души, духовная жизнь.

Ниже вам предлагаются десять вдохновляющих идей. Каждая из них может оказать вам чрезвычайную помощь в воздержании от спиртного.

Не делайте несколько дел одновременно

Люди, бросившие пить, часто жалуются на то, что на них свалилось слишком много дел. Их мысли постоянно разрываются между пятью, десятью, пятнадцатью якобы неотложными делами. В результате они не могут хорошо сделать и одного дела, потому что, пока их руки заняты одним, голова уже думает о другом. Как с этим бороться? Измените ваш подход к делам. Выбросьте из головы все, кроме того, чем вы занимаетесь в данный момент. Сосредоточьтесь на непосредственной задаче. Сконцентрируйте на ней все ваше внимание.

Если мысли начнут разбегаться, остановитесь. Прекратите всякую деятельность. Например, вы пытаетесь что-то прочитать, но ваша голова занята сотней иных дел. Остановитесь! Немедленно прекратите чтение. Скажите сами себе: «Ну ладно, тебе хочется размышлять о ста разных вещах... Даю тебе пять минут, а затем, будь добр, сосредоточь свое внимание на этой статье». Дайте своему мозгу пять минут. Прислушайтесь к своим мыслям. Выделите каждую из них: мысль о неприготовленной пище, о том, что вам платят меньше, чем следовало бы, о своей вине перед приятелем, которого вы неосторожно обидели на прошлой неделе. Уделяйте время каждой из мыслей, пока не пробежитесь по всему воображаемому списку тем, отвлекающих вас от чтения. Затем вернитесь к статье.

Потренируйтесь в концентрации внимания. Сосредоточьтесь на чем-то одном. Есть хороший способ: отгоняйте от себя мешающие мысли. Представьте себе, что вы отбиваете бейсбольной битой каждую постороннюю мысль, пытающуюся залететь в вашу голову.

Не делайте несколько дел одновременно. Если вы собрались поесть, ешьте. Если решили поговорить, разговаривайте. Если хотите забить гвоздь, забивайте гвоздь. Делайте только то, что делаете. Таким образом вам удастся сделать гораздо больше дел - и с гораздо большей эффективностью.

Ждите и всё придёт к вам само

Это изречение пришло к нам с Востока, мы же говорим: «Терпение и труд все перетрут». По смыслу пословицы схожи, разве что восточная мудрость более точно описывает, что вам делать.

Вам нужно ждать. Этому вы должны научиться. Возможно, вы многого хотите от жизни. И, вероятно, желаете все получить прямо сейчас. Вам может нестерпимо хотеться, чтобы некоторые события произошли поскорее. Но, попытавшись ускорить их ход, вы едва ли достигнете желаемого результата. Форсируя события, вы ничего не добьетесь.

Вы должны подготовиться к переменам внутренне, а на это требуется время. Вам требуется созреть, чтобы справиться с определенными положительными изменениями в жизни, в том числе с финансовым успехом.

Научитесь ждать желаемого, вы подойдете к цели постепенно и, соответственно, меняясь внутренне. И однажды это произойдет. К вам придет то, чего вы желали и ждали.

Так что расслабьтесь. Наберитесь терпения. И ждите.

Конец одного это начало другого

Когда заканчивается что-то старое, начинается что-то новое. Эта истина относится ко всему, что происходит во вселенной, в том числе и к тому, что происходит внутри вас.

Поэтому, меняя свою жизнь, смелее отбрасывайте старое, давая тем самым дорогу новому. Что было, то прошло, - не забывайте эту поговорку. Откроете себя навстречу новому. Не задерживайтесь мыслями на потерях; лучше подсчитывайте приобретения.

Когда что-либо заканчивается, будьте готовы к приключениям. Вскоре начнется кое-что новое. Наступает момент открытия.

Всё меняется

Все в мире подвержено постоянным изменениям. Ничто не остается прежним - даже на доли секунды. Осознайте эту истину и следуйте ей, незачем с этим бороться.

Начиная сопротивляться переменам, отрицая их, мы впадаем в косность. В нашей внутренней жизни начинается застой, нас легко сломить, мы теряем душевное здоровье. Но чем более мы открыты для перемен, чем сильнее мы настроены на них, тем быстрее происходит наш духовный рост. Наши переживания меняются, мы обновляемся и становимся мудрее. Поэтому будьте более гибкими. Не сопротивляйтесь переменам. Плывите по течению.

Не принимайте ничего слишком серьёзно

Ничто в этом мире не имеет большего значения, чем то, которое в нем видит наш разум. В действительности наш разум придает вещам слишком большое значение. Дайте мозгам отдохнуть, и мир изменится.

В лучшем случае за всю жизнь у нас бывает лишь несколько кратких моментов просветления, проблесков истины. Когда есть возможность, наш разум легко уходит от поиска значения. В одно и то же время истинной может казаться как сама вещь, так и ее противоположность.

Рассматривая мир с определенного уровня, вы можете найти в нем определенный смысл. Рассматривая мир с иного уровня, вы можете не увидеть в нем смысла вообще. А рассматривая мир сразу с двух точек зрения, вы вполне можете взорваться хохотом.

Живите каждым мгновеньем

Что именно происходит в данный момент? Задумайтесь над этим, и вы упустите нить мысли. Почему? Наплыв мыслей заслоняет вам обзор.

Попробуйте отбросить все мысли о будущем. Отбросьте все мысли о прошлом. Не произносите ни слова, даже про себя. Пусть в вашей голове не образуется никаких фраз и никаких слов. Что осталось?

Восприимчивость ко всему, что вас окружает. Единство... Вы становитесь одним целым с миром в каждом из пролетающих мгновений.

Вот простое упражнение. Выберите объект для медитации (трава, небо, дерево - что угодно). Думайте о нем, станьте с ним одним целым. Позвольте себе слиться с объектом, а объект пусть сольется с вами. Почувствуйте его во всей полноте. Теперь отметьте, как спокоен ваш разум. Если он «произнесет» хоть слово, вы упустите момент. Если в вашем мозгу родится слово «зеленая», от вас ускользнет сущность травы.

Вот, собственно, что такое медитация - погружение разума в бездействие, в мысленную тишину. Разум будет начинать свою болтовню вновь и вновь, бесконечно. Научившись отключать свой разум, вы сможете уловить мгновение во всей его полноте. Раскрываясь таким образом, вы сделаете каждый миг бесконечным.

Запомните строфу из Уильяма Блейка:

Узреть целый Мир в Песчинке мельчайшей, А Небо в Цветке Полевом; В раскрытой ладони узнать Бесконечность, И Вечность - лишь в часе одном.

Нельзя получить все сразу

Человек всегда чего-то хочет, и очень многого. Мы постоянно желаем большего, чем имеем. Однако желания служат причиной страданий. Почему? Потому что человеку хочется только того, чего у него нет. Это значит, что в чем-то он ощущает нехватку, отсутствие полноты, что и причиняет ему страдания.

Желание означает, что вы чувствуете какую-то незавершенность в себе или окружающем мире. Вам требуются некоторые дополнения. В принципе вам может захотеться всего на свете сразу. Тогда вы, как вам кажется, ощутили бы полноту и завершенность. Но получить все сразу невозможно. Такого не произойдет никогда. Вы всегда будете желать чего-то еще.

Корень проблемы заключается в желании как таковом. Поэтому есть только один выход: сдерживать свои желания. Избавьтесь от них. Желания причиняют стра-дания. Постоянная потребность в каких-то новых вещах сама по себе создает у вас чувство неполноты.

Новые спортивные машины, новые любовницы или любовники, сотни тысяч долларов, новые ботинки не дадут вам ощущения полноты. Чтобы почувствовать себя цельной личностью в том положении, в каком вы в данный момент находитесь, нужно просто отбросить прочь свои желания. Ваша личность является целым миром сама по себе.

Прислушайтесь к истине внутри себя

Откройтесь тому, что находится внутри вас. Прислушайтесь к своему телу. Войдите внутрь себя и внимательно вслушайтесь в то, что говорит вам ваш организм, стараясь не упускать ни единой подробности. Не следует ставить мышление выше всего остального. Помните о том, что головной мозг - лишь один из органов вашего организма. Пользуйтесь им, когда вам нужно подумать. В иное время отключайте мышление. Отдавайтесь во власть чувств.

Ваш организм является хранилищем неисчерпаемой мудрости, и раскрыть ее в ваших силах. Как это сделать? Перестаньте разговаривать с собой, помолчите. Станьте одним целым со своим организмом. Вслушивайтесь в то, что идет из самых потаенных глубин вашего тела, и вы услышите то, что вам нужно.

Ваша жизнь будет длиться столько, сколько вы захотите

Когда вы бросаете пить, жизнь полностью раскрывает перед вами свои секреты. Ваше существование перестает походить на проносящийся мимо вас ураган. Когда вы прекращаете пить, время словно замедляется. Каждый момент вашей жизни становится наполненным до предела. Следовательно, раздвигаются временные рамки и жизни в целом. У вас появляется чувство, что вы живете вечно.

Жизнь теперь не имеет границ. Вы проживете на много лет дольше и будете чувствовать себя гораздо

лучше. В сущности, чем больше вы будете заботиться о своем здоровье, тем больше лет прибавите к своей жизни.

К тому же сейчас беспредельным кажется каждое ваше мгновение. Каждый миг длится бесконечно, гораздо дольше любого из моментов вашей прежней жизни. А если каждый момент может продолжаться сколько угодно, значит, ваша жизнь будет такой долгой, как вы захотите сами.

Спишите этот день со счетов

Давайте посмотрим правде в лицо. В определенные дни у вас все валится из рук. В такие дни неудачи вас просто преследуют.

Что делать? Да просто вычеркнуть этот день из своей жизни. Завтра все изменится в лучшую сторону. А сегодня отдохните, не пытайтесь плыть против течения. Вы уже выгадали сотни дней сотнями различных способов. Только из-за того, что вы перестали пить, к вашей жизни добавились годы. А если вы будете хорошо о себе заботиться и следить за здоровьем, к ним будут постоянно прибавляться и лишние дни.

Безусловно, бросив пить, вы проживете гораздо дольше. Так что сейчас, если возникла необходимость, можете пожертвовать одним днем. Подарите его себе. Пусть день идет как идет, не волнуйтесь, если вы не сделаете ничего полезного. Если день не задался, вычеркните его из своего расписания. Если вам просто-напросто требуется передышка, сделайте ее. Так или иначе, главное - чтобы день завершился счастливо для вас. А наверстать упущенное вы всегда успеете. Для этого у вас будут другие дни.


Путь к успеху

- Не подскажете ли, какой дорогой мне нужно идти, чтобы выбраться отсюда?

- Это зависит от того, куда ты хочешь прийти, - произнес Кот.

- Мне вообще-то все равно куда, - сказала Алиса.

- Тогда не имеет значения, какой дорогой идти . - заметил Кот.

- ...все равно куда-нибудь доберешься, - закончила Алиса.

- Ну, это наверняка правда, идти придется достаточно долго.

Льюис Кэрролл, Приключения Алисы в Стране Чудес.

Вот и наступила долгожданная развязка. Вы произвели коренные изменения в своей жизни, победили в трудной, затяжной битве. Возможно, вам пришлось пройти через величайшие испытания, но вы одержали эту победу.

Теперь вы начинаете брать власть над собственной жизнью в свои руки. На самом деле сейчас у вас появилось больше возможностей управлять течением своей жизни, чем когда-либо раньше. Вследствие этого вы можете повысить свой жизненный статус, самостоятельно ставить перед собой цели и добиваться их достижения. И если вы приложите достаточно усилий, вам окажется по плечу практически любая задача.

Ваши наиболее важные цели

Чем дольше вы будете воздерживаться от алкоголя и прочих вредных привычек, тем большего сможете добиться. Расставаясь с нездоровыми пристрастиями, вы становитесь сильнее и лучше контролируете свою жизнь. Успех теперь более реален.

Но успех не приходит сразу. Это происходит постепенно.

Бросив пить, вы совершили громадный скачок на пути роста своей личности и самосовершенствования. Отучившись от других вредных привычек (никотин, наркотики, кофеин, сахар, переедание), вы обретете еще большую силу. Когда вы устраните со своего пути эти препятствия, ваша жизнь чудесным образом преобразится и вы непременно добьетесь успеха.

Чем же вы собираетесь заниматься? Подумайте над этим. Хорошо, когда знаешь, чего хочешь, к чему стремишься. Иначе как поразить мишень, не видя ее? В контрольной работе № 15 перечислены некоторые задачи, которые могут быть важны для вас. Далее, в конце главы, вы познакомитесь с несколькими специфическими способами достижения этих целей.

КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА № 15

Личные цели в жизни

Инструкции. Впишите в соответствующие графы свои личные цели. Подойдите к этому реалистично. Напишите в каждой строке, каких целей вам хотелось бы добиться через год, через пять лет, в течение всей жизни. Не торопитесь. Если вы не уверены в своих желаниях в определенной области, вернитесь к данному пункту позже. Формулируйте цели так, как вы видите их сегодня. Но имейте в виду, что со временем ваши стремления могут меняться, поэтому регулярно просматривайте список и, по необходимости, вносите в него изменения.

Область, в которой вы хотите добиться на год пять лет всю жизнь успеха
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внешний вид

здоровье

Умственная

ясность мысли

творческие способности

внимание
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друзья
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Образование

Спорт (физкультура)

Диета

Хобби

Коммунальная деятельность

Прочее

Достижение желаемого без помощи спиртного

В данный момент вы находитесь в очень благоприятном положении. Бросив пить, вы тем самым доказали себе, что способны достигать поставленных целей. Следовательно, вы не отступили перед встретившимися препятствиями и сумели их преодолеть. Но это не все. Отказавшись от употребления алкоголя, вы избавились от главной помехи, не позволявшей вам добиваться выполнения важнейших жизненных задач.

В контрольной работе № 15 вы обозначили наиболее важные из ваших жизненных целей. Начало положено: точно сформулировав задачи, вы можете приступить к тому, что необходимо для их выполнения. Так что же для этого необходимо?

1. Четко обозначить вашу цель.

2. Установить срок ее достижения.

3. Составить перечень препятствий, которые придется преодолеть.

4. Узнать, кто может оказать вам помощь, и добиться от этих людей помощи.

5. Составить перечень качеств и навыков, которые понадобятся вам для достижения цели. Приобретите эти качества и навыки.

6. Разработайте план и запишите его на бумаге.

7. Составьте перечень выгод, которые принесет вам достижение вашей цели.

Теперь распишите эти семь этапов для каждой цели, обозначенной вами в контрольной работе № 15. В дальнейшем следуйте им. Начните выполнение плана достижения каждой из ваших целей. Продвигаясь вперед таким образом, вы обязательно добьетесь желаемого.


Свобода

О, свобода... Мы готовы отдать в обмен на нее все, что угодно. Но как же легко ее потерять!

Алкоголь закрепощает вас. Будучи прикованным к бутылке, вы практически не способны куда-то выйти, не позаботившись об алкогольной «подпитке».

Некоторые алкоголики не могут даже сходить в кино, если у них нет с собой «пузыря».

Жизнь человека, глубоко увязшего в порочном пристрастии, целиком зависит от алкоголя. Вы испытываете нужду в глотке спиртного постоянно - будь то раннее утро или глубокая ночь. В первом случае он необходим вам, чтобы проснуться; во втором - чтобы вновь заснуть.

На этой стадии зависимости алкоголь становится вашим полновластным хозяином. Вы увязли по самое горло. Вы чувствуете себя так, словно от вашей жизни отняли половину; полноценная жизнь более недоступна для вас. Вы словно уже наполовину мертвы и похоронены.

Вот почему каждый человек, впавший в алкогольную зависимость, в глубине души мечтает с ней расстаться. Причины понятны. Бросив пить, человек обретает свободу и ощущение полноценности жизни. Отказ от спиртного дарует человеку как бы второе дыхание, обновленную жизнь, новые надежды на счастье. Чего же еще можно желать?

Почувствуйте вкус свободы

Вы заметили, насколько изменилась ваша жизнь после того, как вы бросили пить? Вы стали свободным, - может быть, даже свободнее, чем когда-либо прежде. Однако вместе со свободой приходит и ответственность.

Выпивая, вы нередко позволяли себе безответственное отношение ко многим вещам. Вас просто не хватало на то, чтобы принимать на себя ответственность даже в основных жизненных вопросах: сохранение работы, удовлетворение нужд вашей семьи и собственных потребностей, уважительное обращение с окружающими и так далее. И, что еще хуже, вы даже использовали свое пристрастие к спиртному в качестве оправдания: «Тут ничего нельзя поделать, просто я был слишком пьян».

Теперь у вас не будет отговорок. Все в ваших руках. Как вы справитесь с грузом ответственности?

Довольно легко, если вы- найдете к этому правильный подход. Вы только что отреклись от немалой части своей жизни. Настало время для новой жизни и наблюдений за изменениями внутри вас и в окружающем мире. Когда каждый аспект нового жизненного уклада целиком увлечет вас, вы начнете получать от жизни полное удовлетворение. А ответственность за свою жизнь вскоре обернется жизненными удовольствиями. Вы полюбите свою работу - даже если смените профессию - и добьетесь в ней успехов. Вы будете с добрыми чувствами стремиться к удовлетворению запросов вашей семьи, особенно в эмоциональной сфере. По мере того как будет улучшаться ваше здоровье, вы начнете лучше себя чувствовать и по-иному к себе относиться. Вы станете получать удовольствие от общения с другими людьми. Вы начнете уважительнее относиться к окружающим, и наградой вам станут признаки уважения, выказываемые ими в ваш адрес.

Итак, как себя вести, ступив на открывшиеся перед вами просторы? Смело шагайте вперед. Делайте то, что от вас требуется. Время от времени можете ради шутки допустить какое-нибудь чудачество. Не отступайте от разработанной вами программы, но, самое главное, радуйтесь жизни.

Не поддавайтесь трудностям

Вырваться на свободу - не самое трудное; куда труднее быть свободным. Андре Жид

Если вы верны поставленным целям и трудитесь над их достижением, то, несомненно, сохраните свою свободу. Конечно, вы можете изредка позволять себе провести день в праздности, но в принципе вам необходимо с каждым днем продвигаться к своим целям.

Это кажется вам скучным? Напоминает о тяжелой, однообразной работе? Возможно, но не стоит забывать, что, достигнув поставленных целей, вы приобретете множество выгод и с лихвой вознаградите себя за все труды. Если вы, например, одной из задач для себя выбрали потерю веса, то, похудев, начнете получать от окружающих комплименты, улучшите самочувствие, поправите здоровье и увеличите срок своей жизни. Сбрасывание веса - это труд, возможно, даже нелегкий труд, но результат того стоит.

Поэтому всегда рассматривайте задуманное в перспективе и не сворачивайте с избранного курса.

ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 9

Три способа сохранения свободы

Чтобы сохранить свою свободу, регулярно проделывайте следующее.

q Продолжайте самовознаграждение. Дарите себе подарки, вручайте себе призы и награды не реже одного раза в две недели. Чтобы найти в качестве награды что-нибудь новенькое или напомнить себе о своих любимых подарках, почаще просматривайте анкету № 6 в гл. 12.

q Вновь и вновь напоминайте себе о выгодах, ждущих вас впереди. В течение всей жизни вы будете постоянно ощущать все новые и все более разнообразные преимущества трезвого образа жизни. Осознание этих положительных сторон поможет вам держаться подальше от спиртного. Поэтому примерно раз в два месяца перечитывайте список приобретаемых вами преимуществ (контрольная работа № 14, гл. 12), дополняйте его, если почувствуете необходимость.

q Не выпускайте из внимания свои жизненные цели. Работайте над программами их достижения. Добиваясь каких-либо результатов, записывайте, какие выгоды вы при этом ощутили. Изменились ли ваши задачи? Если да, внесите исправления в контрольную работу № 15 в гл. 14. Регулярно, около двух раз в месяц, возвращайтесь к списку своих жизненных целей и отмечайте, насколько вы продвинулись на пути к ним.

Ваше новое «Я»

Кем же вы стали? Теперь, когда алкоголь не вносит изменений в химическое строение вашего организма, не ощущаете ли вы себя другой личностью? Не чувствуете ли себя более зрелым, более твердым, более добрым, более любящим человеком?

Наверное, чувствуете.

Разумеется, вам еще предстоят неприятные дни. Но не забывайте о том, что они пройдут, а вы по-прежнему будете ощущать под ногами твердую почву, внутренне меняться в лучшую сторону и открывать в себе что-то новое.

В сущности, бросив пить, вы обрели новую индивидуальность. Вы становитесь другим человеком. Действительно, происходящая с вами трансформация настолько затрагивает все стороны вашей жизни, что вы на самом деле превращаетесь в новую личность.

Так что живите в гармонии со своим новым «я». Будьте готовы к переменам. Радуйтесь всему новому, в том числе и своей новой индивидуальности.

Забавы ради вы можете даже изменить имя. Это очень просто: только попросите всех, чтобы вас называли Майклом вместо Майка или Сьюзен вместо Сьюзи. Скажите об этом своим друзьям и членам семьи. Возможно, вам захочется избавиться от прозвищ, принятых среди собутыльников. Зачем это нужно, чтобы вас, к примеру, называли Диким, а не Биллом или Пузырем вместо Джека. Вы также можете взять себе совершенно новое имя, которое, возможно, будет означать что-то важное для вас или служить вам каким-либо символом.

Помимо прочего, вы можете проявить желание называть себя алкоголиком. Но если вы решите не относить себя к алкоголикам, в этом нет ничего плохого. Практически вы не являетесь им, пока не пьете. С другой стороны, вы можете предпочесть называть себя алкоголиком или «выздоравливающим алкоголиком», постоянно напоминая себе о том, что пить вам нельзя. Это тоже хорошо, если служит благим целям.

Что бы вы ни выбрали, признайте существование своего нового «я». Распахните себя навстречу переменам. Отбросьте прочь прежнюю, «алкоголическую» часть своей личности. Пусть блистает ваша обновленная сущность.

Прежде вы не были свободны. Обновившись, вы будете открыты для всего мира. Раньше алкоголь держал вас в запертой клетке. Теперь же она отворилась. Вы - свободны!

В сущности, вы распахнули клетку сами. Вы сами отказались от употребления спиртного и достойны за это величайших похвал. Вы принесли успех себе и множеству окружающих вас людей.

Отличная работа.

Так держать!


Послесловие

Поздравляю вас!

Вы решились на перемены, проявив немалое мужество. Временами вам было нелегко. Но вы упорно трудились над собой, добились успешного результата и заслуживаете за это всяческого уважения.

Теперь вы можете радоваться жизни во всей ее полноте. Вы стали полноценным человеком, открыли двери множеству дополнительных возможностей и стали более свободным в своем выборе, чем когда-либо до сих пор. Вы обрели настоящую свободу.

Я призываю вас развивать свои достижения. Я уверен, что вы способны на это; и не сомневаюсь, что вы именно так и поступите.

Теперь же мне хотелось бы, чтобы вы поделились со мной опытом, если найдете для этого время. За долгие годы я провел сотни бесед с людьми, страдавшими от проблем, связанных с алкоголем. Я разработал программу, которая, на мой взгляд, наилучшим образом удовлетворяла любым запросам. Но мне хотелось бы знать, насколько хорошо сработала моя программа в вашем случае? Какие методы помогли вам больше всего? Есть ли у вас идеи, которые могли бы помочь мне улучшить данную книгу?

С другой стороны, если вам требуется помощь в решении каких-то специфических проблем или же вы хотите, чтобы я ответил на ваши вопросы, я готов. Я отвечу вам так быстро, насколько это возможно.


Дополнения

Как преодолеть физическую тягу к привычным продуктам

Природа физической тяги

Физическое стремление к чему-либо привычному для организма пере возбуждает человека, изматывает нервы и затуманивает разум. Непреодолимая тяга пугает вас и пытается контролировать ваше поведение.

Когда вы бросаете пить, вас одолевает тяга к спиртному. Если вы отказываетесь от сладкого, в вас пробуждается тяга к сладостям. Перестаньте есть мясо, и вы тут же почувствуете, как вам его хочется. Отказ от любых продуктов, к которым приспособился организм, влечет за собой возникновение физического стремления к ним.

Подобная тяга представляет собой биохимическую подготовку организма к поступлению ожидаемых веществ. Каждый человек привыкает к тем или иным продуктам, так как любой организм имеет определенную биохимическую структуру, непохожую на структуру организма других людей. Частично вы сами создаете свою биохимическую структуру, поскольку она зависит от продуктов, употребляемых в пищу, и принимаемых вами наркотиков. Но в чем-то все человеческие организмы сходны. К примеру, организм любого человека ожидает получить из рациона питания определенный набор биохимических питательных веществ. Уберите из него какой-нибудь компонент, и организм немедленно это заметит и «подумает», что ему чего-то не хватает. Такое внутреннее ощущение нехватки какого-либо элемента и называют физической тягой.

Тяга бывает двух видов. Вы можете испытывать стремление к тому, что нужно вашему организму (витаминам, минеральным веществам, белкам, жирам и углеводам, получаемым из различных источников), а можете жаждать вещей, которые не являются для него необходимыми (алкоголь, наркотики, сладости и сахарсодержащие продукты).

Оба эти вида физической тяги зависят от «биохимического предвкушения». Например, алкоголь и наркотики вызывают повышение уровня эндорфинов в головном мозге, служащих биохимической причиной спокойствия, чувства удовольствия и эйфории. Организм испытывает тягу к спиртному или наркотику, каждый раз ожидая следующих за поступлением этого вещества приятных ощущений. Теперь давайте рассмотрим второй вид физической тяги. Скажем, вы часто пьете апельсиновый сок, и он стал для вашего организма главным источником витамина С. Это означает, что каждый раз, когда ваш организм будет нуждаться в витамине С, вам будет хотеться апельсинового сока. Если же ваш организм приучится получать витамин С из капусты брокколи и овощной зелени, то, когда он будет испытывать в нем нужду, вас будет тянуть именно на эти овощи.

А теперь на секунду представьте себе, что именно потребуется от вас для изменения рациона питания. Сумеете ли вы приучить свой организм жаждать не апельсинового сока, когда возникнет потребность в витамине С, а брокколи и огородной зелени? Попробуйте, и вы поймете, что пройдет немало времени, пока он приспособится к этой замене.

Вот почему следование новой диете может оказаться весьма нелегким делом. Организм будет испытывать тягу к продуктам прежнего рациона. Эта тяга будет преследовать вас до тех пор, пока он не привыкнет добывать необходимые питательные вещества из новых продуктов.

Предлагаю вам перейти на новую диету в тот же самый день, когда вы бросите пить. Таким образом, ваша тяга к алкоголю сольется с тягой к пище прежнего типа. Что в этом хорошего? Пока пищевая тяга будет перевешивать алкогольную, вы будете обращать меньше внимания на желание выпить. А это немало облегчит отказ от спиртного.

А если очень хочется?

q Тяга к определенным пищевым продуктам. Следуйте новой диете и переждите, пока тяга пройдет. Дайте организму время. Чаще всего он сам преодолевает ненужные стремления. Во время пережидания попробуйте осознать, что ваше тело хочет вам сказать. Постарайтесь почувствовать, что ему нужно, какие продукты из нового рациона могут унять тягу. Действуя таким образом, вы узнаете много нового о внутренней работе вашего организма и определите, какие продукты наиболее вам подходят.

q Тяга к спиртным напиткам. Используйте любую возможность, чтобы снизить тягу к алкоголю. Применяйте диету, описанную в этой главе, и упражнения с приемами релаксации, которым вы обучитесь, прочитав следующую главу.

Опасайтесь в это время удариться в какие-либо излишества. Бросив пить, вы можете попытаться заполнить пустоту наркотиками или начнете переедать. Вам захочется есть больше сладкого, больше курить, пить больше кофе или принимать больше медикаментов, таких, как аспирин. Избегайте такой тенденции - это просто растянет период тяги к спиртному на более долгий срок.

Наконец, еще один важный совет, касающийся вашего рациона: чтобы ослабить стремление к алкоголю, употребляйте как можно меньше белков животного происхождения. Чем меньше вы будете есть мяса и яиц, тем меньше вас будет тянуть к спиртному. Увеличьте потребление круп, фруктов и овощей.

В общем, строго соблюдайте новую диету, по возможности, не нарушая ее. Постепенно ваш организм приспособится к новым продуктам, и тяга к алкоголю ослабнет. Ваше здоровье начнет поправляться, так как питательные вещества станут усваиваться гораздо лучше. Как только это случится, вы почувствуете себя сильнее, выносливее и бодрее.

Когда разрешается делать поблажки

Можно ли удовлетворить физическую тягу, не подвергая риску свое здоровье? Да... и нет.

Да, вы можете удовлетворить свою тягу к определенным продуктам в известных обстоятельствах.

Нет, вам нельзя удовлетворить свою тягу к алкоголю или наркотикам.

Вот несколько советов. Если тяга очень сильна, постарайтесь выждать по крайней мере двое суток (в случае тяги к каким-то продуктам) или четверо (в случае тяги к сладкому). Если после этого стремление к привычным продуктам не ослабнет, позвольте себе небольшое количество. Съешьте его с удовольствием, словно принимая долгожданное лекарство. Но и возьмите себе на заметку: бифштекс ли это или мороженое - спустя некоторое время такое «лекарство» станет вам нравиться все меньше и меньше.

q Особая мера по преодолению тяги к алкоголю. Не поддавайтесь своим желаниям. Переждите, выполняйте упражнения, оттяните крайнюю меру еще на один день, проделайте еще несколько упражнений и вновь потяните время. Но если вы чувствуете, что тяга к спиртному становится совершенно нестерпимой и выходит из-под контроля, съешьте что-нибудь сладкое.

Единственная проблема: через пару часов вероятно возобновление тяги к выпивке. Так что не пользуйтесь этим методом слишком часто, иначе его эффективность упадет. Запомните: сахарная зависимость является результатом алкогольной зависимости. Вам необходимо покончить с любовью к сладостям для улучшения здоровья и укрепления нервной системы. Поэтому прибегайте к сладкому только в крайнем случае. Если придется выбирать между порцией выпивки и порцией мороженого, съешьте мороженое.

ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 4

Инструкции. Если вы уже бросили пить, начните питаться по-новому не откладывая. Переходите на здоровую диету как можно быстрее, но, если вы хотите сделать это постепенно, делайте так, как вам лучше.

Если вы еще не «завязали» с алкоголем, можете начать выполнять некоторые из рекомендованных шагов. Даже если вы не собираетесь производить коренное изменение диеты немедленно, уделите время покупке кулинарных книг, ознакомлению с новыми продуктами и магазинами здоровой пищи - и начните подготовку. Запланируйте на ближайшее время отказ от алкоголя и одновременный переход на здоровую пищу.


Выключите телевизор

Телевизор повышает затраты вашей нервной энергии, причем двояким образом. Во-первых, он принуждает вас к пассивному сидению перед экраном; во-вторых, трубка бомбардирует ваш организм непрерывным потоком электронов.

Каков принцип работы телевизора? Электронная пушка посылает в экран множество электронов. Это и создает картинку. Однако электроны не прекращают движение на уровне экрана. Проникая сквозь него, они попадают в организм зрителя. Подобный «электронный душ» может быть очень опасен. Электроны, представляющие собой отрицательно заряженные электрические частицы, могут произвести основательные разрушения в вашей нервной системе. Каким образом? Нарушив баланс положительных и отрицательных частиц, необходимый для нес.

Лабораторные крысы, помещенные перед экраном телевизора, первые десять-тридцать дней проявляли крайнюю гиперактивность. В этот отрезок времени их поведение было нервозным, беспокойным, даже агрессивным. Затем они начали выказывать признаки утомления и вскоре стали настолько вялыми, что их приходилось подталкивать, чтобы они смогли передвигаться по клетке. Во время других исследований молодых крыс поместили между двумя телевизорами, и многие из них быстро умерли. Вскрытие продемонстрировало сильное разрушение мозговых тканей.

Телевизор не только заставляет вас нервничать и вызывает нарушения психической деятельности, но и отнимает у вас время, которое вы могли бы потратить на что-нибудь полезное, к примеру, заняться физзарядкой, что по-настоящему помогло бы в борьбе с депрессией и вялостью. Вы могли бы прочесть нужную книгу, посетить занятия каких-либо курсов, что-нибудь построить, выдумать или просто весело провести время.

Теперь давайте сделаем остановку. Некоторые телевизионные передачи могут быть исключениями. Вам будет полезно посмотреть:

q новости (Хотя в последнее время такие новости…)

q образовательные передачи, из которых можно почерпнуть полезную информацию;

q теле- или видеопрограммы по аэробике и другим видам физических упражнений (одновременно выполняя эти упражнения),

q шоу, которое заставит вас посмеяться, например комедийный сериал или по-настоящему веселую передачу. (Программы, которые вынуждают вас сидеть полчаса в ожидании двух-трех усмешек, смотреть не стоит).

Итак, как же поступить? Практически полностью отказаться от просмотра телепередач. Позволяйте себе восемь-десять часов в неделю, не больше (включая просмотр видеокассет).

Чем меньше вы смотрите телевизор, тем лучше. Как этого добиться? Заранее отметьте передачи, которые вам не хотелось бы пропустить. К примеру, в будни вы хотите посмотреть три-четыре шоу, а в выходные - фильм или спортивные состязания. Приучите себя к такому расписанию. Старайтесь строго придерживаться запланированного и не включать телевизор в другое время.


Посты

Пост - целительная методика, не менее древняя, чем само человечество. Ею регулярно пользуются даже животные. Больное животное перестает есть, пока ему не станет лучше. У людей развит тот же инстинкт. На всем протяжении истории у самых разных культур мы встречаем использование голодания в качестве простейшего метода лечения.

Но пост не только лечит тело. Он очищает мысли и просветляет разум. Все великие духовные вожди мира постились для достижения внутреннего просветления - Иисус, Будда, Магомет, Ганди (можно назвать еще нескольких).

В чем заключается целительное действие поста? Он очищает организм от токсинов, что, естественно, приводит к улучшению здоровья. Обычно яды и нежелательные для организма химические соединения откладываются в жировой прослойке. Пост разрушает жировые отложения, и токсины попадают в кровь. Затем организм выводит их наружу через систему выделения. Существует много систем голодания, отличающихся как продолжительностью, так и способом применения. Вот некоторые из них.

q Обычный ежедневный пост. Проводите без пищи около двенадцати часов каждые сутки - скажем, с семи вечера до семи утра. Это даст организму возможность избавиться от некоторых нежелательных химических соединений и шлаков, появившихся в результате процесса метаболизма. Завтрак недаром по-английски называется «breakfast» («break» - нарушать, «fast» - пост), он кладет конец ежедневному посту.

q Двухразовое питание. Первый прием пищи - в три часа дня, второй - в семь вечера. Такой пост даже суровее предыдущего и дает организму больше времени для очищения.

q Одно- или двухдневный пост (возможно, и более длительный). Такой пост поможет очистить организм от огромного количества шлаков. После двух суток голодания вы можете перейти к посту, способствующему духовному развитию. Однако, если вы собираетесь голодать более двух дней, лучше делать это под наблюдением. Голодание под надзором врачей предлагается на многих курортах-здравницах.

q Водный пост. В этом варианте вам необходимо во время поста выпивать большое количество воды.

q Пост с употреблением соков. Вместо воды употребляются свежие натуральные соки. Это, вероятно, наиболее подходящий для голодания вид жидкости, так как щелочное действие сока нейтрализует кислотное действие токсинов, попадающих в кровь. Подобным эффектом обладают и овощные отвары.

Примечание. Не следует голодать, если у вас недостаточный вес тела (более чем на четыре килограмма ниже нормы), если вы страдаете каким-либо серьезным заболеванием, если вы беременны или кормите ребенка грудью.

Кстати, голодание особенно эффективно способствует избавлению от зависимости любого рода. Почему? Потому что физическое пристрастие к чему бы то ни

было служит причиной образования неимоверного количества токсинов в организме.

Пост отлично помогает справляться с физической привязанностью к определенному типу пищи, сигаретам и прочим наркотикам. Когда токсины в результате голодания выводятся из клеток организма, клеточная память, в которой запечатлена зависимость, изменяется. Именно поэтому после поста организм начинает сопротивляться промышленно и химически обработанной либо экологически загрязненной пище и наркотикам.

Решив заняться голоданием, узнайте побольше подробностей. Соберите как можно больше информации. Побеседуйте с диетологом или почитайте посвященную этому вопросу литературу.



