AUTORKA KSiAZKi

30 DNI
BEZ ALKOHOLU

Jnk
2Zmieni& nruvyki
i oo?zairkm"/
kon'troﬂg

ANNIE GRAGE

Sensus



Tytut oryginatu: The Alcohol Experiment: A 30-day, Alcohol-Free Challenge
to Interrupt Your Habits and Help You Take Control

Thumaczenie: Olga Kwiecien
ISBN: 978-83-289-3119-0

Copyright © 2018 by Annie Grace, LLC
Ilustrations © 2018 by This Naked Mind, LLC
Translation copyright © 2022, 2025 Helion S.A.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any
form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording

or by any information storage retrieval system, without permission from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzng, fotograficzna, a takze kopiowanie
ksiazki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wlascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksiazce informacje
byly kompletne i rzetelne. Nie biora jednak zZadnej odpowiedzialnosci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych

lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci

za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Drogi Czytelniku!
Jezeli cheesz oceni¢ te ksiazke, zajrzyj pod adres
sensus.pl/user/opinie/wy30dv

Mozesz tam wpisaé swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksiazek)

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



https://sensus.pl/rt/wy30dv
https://sensus.pl/rf/wy30dv
https://sensus.pl/ro/wy30dv
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH

Spis tresci

Wstep 9
Dzien 1. A jaki Ty masz powdd? 33
TUZ nr 1. Smak alkoholu 37
Dzient 2. Nie chodzi o to, z czego rezygnujesz, ale co ZYSKUJESZ ... 45
Dzien 3. Dlaczego wydaje nam sie, ze lubimy alkohol? ... 53
TUZ nr 2. Alkoholisen 57
Dziern 4. Radzenie sobie z dyskomfortem 63
Dzien 5. Czym tak naprawde jest pragnienie alkoholu? ... 69
Dzien 6. Sita woli nie dziata na dtuzszg mete 76
TUZ nr 3. Alkohol, odprezenie i radzenie sobie ze StreSem ... 81
Dzien 7. Twoj eksperyment i przyjaciele 87
Dzien 8. Jak alkohol wptywa na zmysty? 93
Dzien 9. Sita stow 98
TUZ nr 4. Alkohol, nasza kultura i spoteczeristwo 109

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/wy30dv
https://sensus.pl/rt/wy30dv

6 Sp

Dzier 10.

Dzien 11.

TUZ nr 5.

Dzien 12.

TUZ nr 6.

Dzier 13.
Dzien 14.

TUZnr7.

Dzien 15.
Dzien 16.

TUZ nr 8.

Dzien 17.
Dzien 18.
Dzien 19.
Dzien 20.

Dzien 21.
Dzien 22.

TUZ nro.

Dzien 23

is tresci

Jak sobie poradzi¢ z ochota na stodycze? 117
Zmieniajaca sie kultura picia 124
Alkohol i szczescie 129
Twoje cudowne ciato i umyst 138
Czy alkohol w umiarkowanych ilosciach jest zdrowy? ... 143
Porozmawiajmy o seksie 151
Zachowanie spokoju umystu posrodku chaosu ..., 158
Alkohol i rodzicielstwo (czyli ,To soczek mamusi”) ..., 163
Zycie towarzyskie i randki 173
Potega wiary 180
Alkohol jest moim przyjacielem 187
Jak upora¢ sie z nudg bez alkoholu? 193
Dlaczego tolerancja na alkohol zabija catg frajde? ........... 200
Jak radzi¢ sobie z depresja? 206
Kultura nagtowkéw. Co nauka méwi o zjawisku
udostepniania tresci? 211
Hej, przystojniakul! 218
Picie z powodu niezaspokojonych potrzeb ... 224
Alkohol i smutek 229
. Wptyw alkoholu na zdrowie 236
TUZ nr 10. Alkohol i gniew 245

Kup ksigzk

€

Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/wy30dv
https://sensus.pl/rt/wy30dv

Dzien 24.

Dzien 25.
Dzien 26.
Dzien 27.
Dzien 28.
Dzien 29.
Dzien 30.

Kup ksigzke

Spis tresci 7

Czy to prawda, ze istnieja osobowosci skfonne
do uzaleznien?

251

Ktody pod nogi i droga naprzod

255

Wolnos¢ a fiksacja

259

Czy alkohol naprawde jest trujacy i uzalezniajgcy?

Prawda o umiarkowaniu

....................... 263
271

Trudna mitosc

277

| co dalej?

285

Stowo na koniec

297

Dodatek

301

Podziekowania

304

Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/wy30dv
https://sensus.pl/rt/wy30dv

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/wy30dv
https://sensus.pl/rt/wy30dv

Dzien 1.
A jaki Ty masz powdd?

Najlepszy dzien Twojego zycia to ten, w ktdérym postanawiasz,
ze nalezy ono do Ciebie. Koniec z wymowkami i przepraszaniem.
Nie ma nikogo, kogo mégtby$ obwiniac. To dar dla Ciebie
— to niesamowita podréz — i tylko Ty odpowiadasz za jej jakosc.
To dzien, w ktérym Twoje zycie naprawde sie zaczyna.

— BOB MOAWAD

Moéwitam juz o tym, jak nie§wiadomie dajemy sie uwarunkowad, tak
ze jeste$my przekonani, ze alkohol jest cze$cig zycia przydatna dla relak-
sowania sie, Zycia towarzyskiego i wszystkiego pomiedzy. Wiesz juz,
ze w Twoim umysle walcza ze sobg sprzeczne pragnienia. Twoj §wia-
domy umyst chce pi¢ mniej lub w ogoéle przestad pi¢. Twoja nie$wia-
domo$¢ sadzi, ze powiniene$ pi¢ dalej i masz ku temu dobre powody.
Zanim zanurzymy sie w analize tych powodéw i zdecydujemy, czy sa
one stuszne, musimy je najpierw poznac. Styszatam dostownie tysigce
historii ludzi, ktorzy przeszli przez ten proces, i jestem pewna, ze wiem,
jakie moga by¢ Twoje powody, ale to niewazne. Wazne jest to, zeby

TY je poznal. Zacznijmy wiec ten eksperyment od zrobienia listy.
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34 Wyzwanie: 30 dni bez alkoholu

Zapisz wszystkie powody, dla kt6rych pijesz alkohol. Nie bedziemy
ich osadza¢, chcemy po prostu mie¢ liste.

Aby pomoéc Ci zaczad, przedstawie Ci fragment mojej listy. By¢
moze cz¢$¢ przekonan bedzie dla nas wspélna.

e Pracajest stresujaca, a picie pomaga sie odprezy¢ po dhugim dniu.
e Picie pomaga mi by¢ bardziej kreatywnym w pracy.

e Picie pomaga mi by¢ bardziej otwartym podczas spotkan biz-

nesowych i fatwiej nawiazuje dzieki niemu kontakty.
e Picie jest wazne dla mojego zycia towarzyskiego.

e Uwielbiam smak wina.

Nie zatrzymuj sie na kilku powodach, pisz tak dtugo, az nie bedziesz
juz w stanie wymysli¢ nic wiecej. Moze znajdziesz 50 albo 100 powo-
déw — i to dobrze.

Udato Ci sie wydoby¢ na powierzchnie swoje pod$wiadome prze-
konania na temat alkoholu. Teraz mozesz im si¢ lepiej przyjrzeé
w dobrym $wietle i zastanowic sie, czy sa prawdziwe i stuszne. Mozesz
podjaé te decyzje w oparciu o fakty, a nie o spoteczne uwarunkowa-
nia ptynace z mediéw i od znajomych. W tym momencie to s3 Twoje
przekonania i teraz uwazasz je za prawdziwe. W ciggu kolejnych 30
dni zapoznasz si¢ z réznymi faktami i pogladami, ktére Ci przedsta-

wie, i moze sie okaza¢, ze spojrzysz na te liste inaczej.
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A jaki Ty masz powodd? 35

Teraz chce, zebys wziat jeszcze jedna kartke papieru i zrobit drugg liste.
Wypisz wszystkie powody, dla ktérych chcesz wziaé udzial w tym
eksperymencie. DLACZEGO uwazasz, ze warto pi¢ mniej? Oto nie-
ktére z moich powodéw:

e Mam doé¢ budzenia sie na lekkim kacu.

o Nie chee si¢ juz zastanawiaé, czy poprzedniego wieczoru powie-
dziatam po pijaku co$ gtupiego.

e Mam juz do§¢ wewnetrznego dialogu na temat picia— jestem

zmeczona my$leniem o piciu.

e Zobaczylam swoje zdjecie z wieczoru spedzonego z przyjaciétmi
i moje zeby byly fioletowe od wina — to wygladato obrzydliwie.

e Prébuje sobie przypomnieé niektére dni i moje wspomnienia
s3 zamazane. Boj¢ sie, ze przegapiam cz¢$¢ swojego zycia, ponie-

waz nie pamietam jej doktadnie.

DZISIA]J przeczytaj obydwie te listy i zwr6¢ uwage na punkty,
w ktérych sa ze soba sprzeczne. To zrédlo dysonansu poznawczego.
To bitwa, ktéra nieustannie toczy si¢ w Twojej glowie, zapisana Two-
imi stowami. W ciggu kolejnych tygodni mozesz wyobrazaé sobie te
liste jako wage lub hustawke. Teraz pierwsza lista moze by¢ dtuzsza
niz druga. Sprawdz za kilka tygodni, czy ta proporcja si¢ zmienita.
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36 Wyzwanie: 30 dni bez alkoholu

Refleksje z pierwszego dnia
ze strony alcoholexperiment.com

»Mam juz dosc tego, ze alkohol na tak wiele sposobéw niszczy moje zycie,
wiaczajac w to fakt, ze wiele razy zrobitam z siebie idiotke po pijaku, mia-
tam kaca, czutam sie chora, marnowatam czas i okazje, okropnie ktécitam
sie zmezem, narazatam na szwank swoje matzenstwo, przytytam, przesta-
tam ¢wiczy¢, mam wystajacy brzuch, zbyt wielki apetyt, cierpie na niepo-
koéj, pale papierosy, trace pienigdze i nie mam na nic czasu”.

— JULIANNA

,Dzisiaj jest pierwszy dzien reszty mojego zycia”.
— BRIAN

,Czes¢ wszystkim. Dzisiaj jest méj pierwszy dzien. Ciekawie byto zobaczy¢,
ze lista powoddw, dla ktérych pije, jest krétsza niz lista powodéw, dla kto-
rych sie tu znalaztem. Uwazam, Ze to znak, ze mam wiecej powodoéw, zeby
przestac pi¢, niz zeby robic¢ to nadal. Moge wiecej zyska¢, zyjac BA [bez
alkoholu]. Czuje sie tym bardzo zmotywowany”.

— ROMERO

,Postanowitam, ze moje zycie nalezy do mnie i jestem gotowa zy¢ tak, jak
chce, a to nie obejmuje picia alkoholu”.
— LIZA
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I TUZnr1 1

Smak alkoholu

UWAGA! Technika TUZ — Teza, Uzasadnienie, Zmiana —
ma za zadanie pozwoli¢ Ci spojrze¢ na dane zagadnienie
z innej niz dotychczas perspektywy. To ¢wiczenie ma poméc
Ci rozwikla¢ swéj wewnetrzny konflikt zwigzany z alkoholem.
Najpierw musisz nazwac swoje przeswiadczenie zwigzane z alko-
holem. Nastepnie sprobujemy je uzasadni¢ i przyjrzeé si¢ temu,
skad sie wzielo i jak to sie stato, ze niekoniecznie §wiadomie
zaczate§ w nie wierzy¢. Zapoznamy sie tez z wewnetrznymi
izewnetrznymi dowodami, ktére wspieraja (lub nie) to prze-
$wiadczenie. Nastepnie odwrécimy je i zobaczymy, czy wy-
trzyma te probe, czy tez moze odwrotno$c tego twierdzenia
okaze si¢ tak samo prawdziwa lub nawet prawdziwsza. Gdy
skoficzymy ten proces, bedziesz mégl zdecydowad, czy nadal
wierzysz w swoje przekonanie i, co wazniejsze, czy to przeko-
nanie jest dla Ciebie korzystne, czy tez lepiej bedzie dla Ciebie,
jesli sie od niego uwolnisz. Niezaleznie od tego, co postanowisz,
zyskasz nowa perspektywe. Cala idea polega na odegraniu roli
detektywa, przyjrzeniu sic dowodom i dotarciu do obiektyw-

nej opinii.

Jaki jest Twéj ulubiony napdéj alkoholowy, ten, ktérego juz nie mo-

zesz sie doczeka¢ po dhugim, ciezkim dniu lub w pigtkowy wieczo6r?
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38 Wyzwanie: 30 dni bez alkoholu

Zaloze sie, ze jesli sie na tym skoncentrujesz, bedziesz w stanie niemal
poczu¢ jego smak. Smak to niewinny powdéd picia. Nikt w konicu nie
zastanawia sie zbytnio nad zjedzeniem lodéw czy nachoséw. Po
prostu sg smaczne! Tak samo jest z naszymi ulubionymi napojami
alkoholowymi. Jednak dla potrzeb tego eksperymentu przyjrzyjmy
sie temu nieco blizej.

Wiele 0s6b méwi mi, ze naprawde lubi smak swojego ulubionego alko-
holu. Rozumiem to. Ja bytam mito$niczka czerwonego wina. Moze
Ty kochasz margarity albo smak dobrej szkockiej z lodem. Nazwijmy

to przekonanie:

»Pije, bo lubie smak alkoholu”.

Znam kobiete, ktora kazdego ranka wlewa sobie do kawy kielisze-
czek baileysa, nim odwiezie dziecko do szkoly. Nie uwaza tego za jakis
problem. To tylko odrobina alkoholu, a nic innego nie sprawia, ze jej
kawa smakuje réwnie dobrze. Jej maz martwit sie tym i probowat
zamiast tego podsuna¢ jej $mietanke do kawy o smaku baileysa, jednak
ona upierala sig, ze to nie to samo. Jesli jednak zastanowisz si¢ nad tym,
to przeciez ona tak naprawde nie czuje gléwnie smaku alkoholu, tylko
cukru, $mietanki i aromatéw. Jak sadzisz? Czy naprawde pije baileysa
tylko dla smaku? A moze chodzi tu o co$ innego?
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Smak alkoholu 39

Aby wyjasni¢ sobie to przekonanie, musimy si¢ cofnaé w przeszto§é
i zastanowi¢, skad w ogdle si¢ wzigto. Przypomnij sobie. Nie ma tu
dobrych ani ztych odpowiedzi, a kazdy z nas jest inny. Zapytaj wiec
siebie, jakie do§wiadczenia i obserwacje w przesztosci mogly Cie dopro-
wadzi¢ do przekonania, ze alkohol dobrze smakuje. Moze to co$ tak
prostego jak to, ze widziates, jak Twoi rodzice nalewaja sobie drinka
na koniec dlugiego dnia? Albo patrzenie, jak pija kieliszek za kielisz-
kiem wieczorami? Dlaczego piliby przez caly czas, gdyby to nie byto
smaczne? Przeciez to madrzy ludzie, prawda? Sg dorosli. Tak wiec alko-
hol musi dobrze smakowaé¢, inaczej by go nie pili.

Mam przyjaciotke z Francji, ktérej rodzice zawsze dawali jej odro-
bine wina do obiadu, odkad skonczyta osiem lat. Nie cierpiata tego
smaku i powtarzata to rodzicom, jednak oni nadal naciskali, méwiac,
ze doceni ten smak, gdy bedzie starsza. Sugerowato to, ze gdy bedzie
bardziej dojrzata i doroslejsza, wino zacznie jej smakowaé. Gdy jeste-
$my dzie¢mi, wszyscy chcemy sie wydawac bardziej dojrzali, prawda?
Oczywiscie z czasem moja przyjaciolka stata sie wielkg mitosniczka
wina i teraz pije je co wieczor.

Przypomnij sobie, gdy po raz pierwszy skosztowate$ alkoholu. Co
piles? Moze wino do kolacji, gdy bytes dzieckiem? Moze szampana
w Sylwestra, gdy pozwolono Ci po raz pierwszy doczeka¢ do potnocy?
Moze razem z kolega buszowali$cie w barku rodzicéw, rzucajac sobie
wyzwanie? A moze nastapito to duzo pézniej — moze napiles sie
dopiero na studiach? Niezaleznie od tego, kiedy to bylo, przypomnij
sobie ten pierwszy tyk alkoholu. Czy rzeczywiscie Ci smakowat?
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A moze raczej zakrztusites sie i miate§ ochote to wyplué, moze nawet
to zrobites?

Kto byl wtedy z Tobg? Na kim chciate$ zrobi¢ wrazenie? A moze
chciales, zeby rodzic byt z Ciebie dumny? Czy starale$ si¢ znalez¢ sobie
miejsce w nowo poznanej grupie ludzi? Jesli jestes jak wiekszo$¢ ludzi,
z ktérymi o tym rozmawiam, to Twoje pierwsze do$wiadczenie smaku
alkoholu nie byto wcale przyjemne. Wecale Ci nie smakowat. Ale byt
obok Ciebie ktos, kto powiedziat: ,Nie przejmuj sie, do tego trzeba
dojrzeé. Przyzwyczaisz sie do tego”.

Poswie¢ wiec kilka minut na zastanowienie sie, skad wzieto sie
Twoje upodobanie do alkoholu. Jak sie czutes, gdy pierwszy raz skosz-
towates$ piwa lub czego$ mocniejszego? Czy jego smak od razu wydat
Ci si¢ niesamowity, tak Ze natychmiast go pokochate$? A moze tylko
udawates, ze Ci smakuje, bo chciale$ zrobi¢ na kims$ wrazenie?

Teraz, gdy juz wiesz, skad wziely sie te Twoje przekonania, zabawmy
sie w detektywa i przyjrzyjmy sie dowodom zewnetrznym i wewnetrz-
nym. Te dowody pomoga Ci zadecydowa(, czy Twoje przekonanie,
iz lubisz smak alkoholu, rzeczywiscie jest prawdziwe, czy tez oszuku-
jesz sam siebie.

Ludzie czasami reaguja bardzo gwattownie, gdy po raz pierwszy
kosztuja alkoholu. Méwia, ze pali ich, sptywajac do zotadka. Marsz-
cz3 nos, poniewaz nie podoba im sie zapach. Oczy im tzawig. Niekto-
rzy nawet wypluwajg trunek. Dlaczego? Jednym z gléwnych powo-
déw, dla ktorych nie lubimy okreslonego smaku, jest to, ze to co$ jest
dla nas szkodliwe. Nie lubimy smaku zepsutego jedzenia, poniewaz
mozemy sie nim zatru¢. A co sie dzieje, gdy przezywasz kaca? Jestes
zatruty! Nasze kubki smakowe reaguja negatywnie na alkohol, zeby
ochroni¢ nas przed czyms szkodliwym.
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Smak alkoholu 41

Zastanowmy sie teraz, na czym polega przyzwyczajanie sie do
jakiego$ smaku. Niezaleznie od tego, jaki jest obecnie Twdj ulubiony
alkohol, zapewne nie od razu go lubites. Ale Twoje ciato pozwolito Ci
sie do niego przyzwyczaié. Dlaczego? Poniewaz Twéj mézg zaktada,
ze nie masz wyboru. Gdyby$ mial, to przeciez by$ nie pit, nie miatoby
to sensu. Twoje ciato robi wiec jedyng logiczng rzecz — sprawia, ze
tatwiej Ci znie§¢ ten smak. Przyzwyczajasz si¢ do niego. Wyrabiasz
sobie smak. Jesli sie zastanowid, to wlasciwie oznacza to, ze stajesz sie
odporny na alkohol.

Spéjrzmy na to z innej strony. M6j brat ma farme, na ktérej trzyma
kozy. Ilekro¢ wchodze do koziarni, czuje intensywny, nieprzyjemny
zapach. Jak méwi moja szwagierka, tam po prostu ,,capi”. Ale wiesz
co? Ani mdj brat, ani jego rodzina juz tego nie zauwazaja. Przyzwy-
czaili sie. Musza tam chodzié, zeby nakarmi¢ kozy, wiec ich mézgi juz
nawet nie rejestruja tego zapachu. Nie oznacza to, ze on im si¢ podoba.
Ale z czasem przyzwyczaili sie do niego.

Jesli tak sie zdarzyto, ze Twdj pierwszy tyk alkoholu naprawde Ci
smakowal, to prawdopodobnie pite$ wtedy co§ owocowego lub $mie-
tankowego, co przede wszystkim zawierato olbrzymig ilo§¢ cukru. Mam
racje? Niekt6re napoje wchodza nam tatwiej niz inne. Czysty alkohol
to etanol. Tak, ten sam, kt6ry bywa dodawany do paliw! Kilka tykow
sprowokowatoby Cie do wymiotéw, a kilkaset graméw mogtoby Cie
zabi¢. Moge chyba z pewno$cig powiedzied, ze nikt dobrowolnie nie
przyssalby sie do dystrybutora z paliwem z powodu dobrego smaku!
Niezaleznie od tego, jaki jest Twdj ulubiony trunek, alkohol stanowi
jedynie niewielka cze$¢ calej objetosci napoju. Reszta to cukier, weglo-
wodany, dodatki smakowe i inne.

Oczywiscie sg pewne rzeczy, ktorych nie lubili$my jako dzieci,

a lubimy jako dorosli. Zdecydowanie z czasem wyrabiamy sobie
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42 Wyzwanie: 30 dni bez alkoholu

bardziej wyrafinowane podniebienie, jednak nie czarujmy sie: gdy-
by$my pili wylacznie dla smaku, z pewnoscig znalezliby$my substy-
tut, ktory bylby podobny, a jednoczeénie nie powodowat takich skut-
kéw ubocznych jak alkohol. Cierpig na nietolerancje glutenu i udato
mi sie znaleZ¢ mndstwo substytutow, ktére nie s3 oczywiscie iden-
tyczne, ale stanowig obecnie cze$¢ mojego zycia i nie powoduja bolu
zoladka, tak jak gluten. Fakt jest taki, ze etanol nie smakuje dobrze.
Wez pod uwage to, ze gdy naukowcy potrzebuja dla potrzeb ekspery-
mentu podac alkohol myszom lub szczurom, muszg im go podawa¢
na sife, poniewaz zwierzeta nie wypija go dobrowolnie.

Czy wiec naprawde pijesz alkohol tylko dla smaku?

Jesli nie, to dlaczego pijesz?

Niemal na pewno ogladates postaci w filmach i telewizji, ktére delek-
towaly sie smakiem alkoholu albo u$miechaly sie z satysfakcja, gdy
odbito im si¢ po wypiciu piwa. Nawet biorac pod uwage, ze aktorzy
zwykle pija herbate w kolorze whiskey, to i tak przekaz jest jasny: alko-
hol dobrze smakuje. Wszyscy mamy tendencje do wybierania alko-
holu, ktéry pasuje do naszej tozsamosci. Jesli uwazamy si¢ za wyrafi-
nowanych ludzi z klasa, to pijemy czerwone wino. Jesli uwielbiamy
stare westerny, to mozemy sie sktania¢ ku whisky. Oczywiscie, jesli
jeste$ miedzynarodowym szpiegiem, musisz zaméwic¢ drinka z mar-
tini — wstrzg$nigtego, nie zmieszanego. Utozsamiamy si¢ z posta-
clami i wybieramy takie same napoje jak one. Kiedys$ lubitam pi¢ guin-
nessa ibylam naprawde dumna z tego, ile udawato mi sie wypi¢. Czutam
sie wtedy twardzielka, ,jedna z ferajny” w zmaskulizowanym §rodo-
wisku pracy.

Moze postrzegasz siebie jako konesera win, a Twoja piwniczka stata
si¢ dla Ciebie symbolem statusu. Jesli tak jest, to zapewne szczycisz sie

sW0ja umiejetno$cig rozrézniania dymnych, korzennych, debowych
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nut i owocowych lub kwiatowych finiszy... czy jakos tak. Oto pewien
zabawny fakt: The American Association of Wine Economists prze-
prowadzito badanie na prébie ponad 6 tysiecy mito$nikéw wina.
W badaniu smaku okazato si¢, ze ludzie nie potrafia rozr6zni¢ taniego
wina od drogiego. Co wiecej, wiekszoé¢ ludzi wolata smak tanich
odmian wina. I wiesz, co jeszcze? To samo badanie w $lepej probie
wykazalo, ze ludzie nie potrafig rozr6zni¢ karmy dla psa od pasztetu
z watrébki!

A co zargumentem ,alkohol podkresla smak potraw”? Czy mo-
wimy tak o innych potaczeniach napojéw ijedzenia? Ludzie méwia,
ze mleko poprawia smak ciasteczek, ale czy nie dlatego, ze naprawde
maczajg ciasteczka w mleku? Nikt przeciez nie zanurza steku w kie-
liszku z winem. Prawda jest taka, ze alkohol ma dziatanie znieczula-
jace. Ostabia nasza zdolno$¢ do odczuwania smaku, przez co trudniej
nam si¢ delektowa¢ positkiem.

Wyobraz sobie, ze usuneliby$smy wszystkie fizjologiczne i emocjo-
nalne skutki alkoholu. Czy gdyby alkohol nie wywolywat odurzenia,
ludzie nadal by go pili? Istnieje sporo przekonujacych badan, ktore
wskazuja, ze nie. Alkohol nie jest smaczny. Jest trujacy. Picie dla smaku
jest jedynie wygodna, niewinng wymoéwka. Czy gdy wezmiemy to pod
uwage, nie jest prawdopodobne, ze w naszym piciu chodzi o co$ wie-
cej niz smak? Ludzie naprawde potrafig sami siebie oklamywac i wie-
rzy¢ w swoje ktamstwa. Niewykluczone, Ze rzeczywiscie lubisz smak
chtodnej margarity z lodem. Ale czy chodzi tu o alkohol? Moze i nie
kosztowale$ pysznej bezalkoholowej margarity, ale prawda jest taka,
ze smakuje tak samo dobrze, a moze nawet lepiej! I na pewno bedziesz
mile zaskoczony tym, jak dobrze potrafisz bawi¢ sie bez tequili —
i bez kaca.
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To by¢ moze najwazniejsza cz¢$¢ techniki TUZ. Teraz przyjrzymy
sie odwrdconej tezie, odwrotno$ci Twojego pierwotnego przekona-
nia. Postaraj si¢ znalez¢ jak najwiecej sposobdw, zeby to zrobié i prze-
konad¢ sig, ze odwrotnosé jest tak samo prawdziwa lub prawdziwsza
niz pierwotne prze$wiadczenie. W tym przypadku odwrotnoscia twier-
dzenia Pije, poniewaz lubi¢ smak alkoholu jest Nie pije ze wzgledu na smak
alkobolu albo nawet Nie lubi¢ smaku alkobolu. Postaraj sie znalez¢ jak

najwiecej odwrotnych twierdzen, ktére sa prawdziwe w Twoim zyciu.
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Dzien 2.

Nie chodzi o to, z czego rezygnujesz,
ale co ZYSKUJESZ

Jednym z powodow, dla ktérych ludzie opierajg sie zmianom,
jest to, ze skupiajg sie na tym, z czego muszg zrezygnowac,
zamiast na tym, co moga zyskac.

— RICK GODWIN

Jako uczestnik tego eksperymentu w oczywisty sposdb z czegos rezy-
gnujesz. Zobowiazujesz si¢ przez 30 dni nie pi¢ alkoholu. Jednak mo-
zesz na to spojrze¢ w dwojaki sposéb. Mozesz sie skupié na tym, jakie
to bedzie trudne, i na wszystkim, bez czego bedziesz musiat si¢ obej$¢,
ale mozesz tez pomyslec o tym, czego sie dowiesz, i o doswiadczeniu,
ktére zdobedziesz w wyniku tego eksperymentu.

Niewatpliwie wszyscy kontrolujemy swoje przeznaczenie poprzez
nasze oczekiwania. Innymi stowy, dostajemy to, czego sie spodzie-
wamy. Jesli spodziewasz sie, ze bedziesz nieszczesliwy, to tak wlasnie
bedziesz sie czul podczas tego eksperymentu. Aby wiec to do$wiad-
czenie bylo dla Ciebie przyjemniejsze, musimy zmieni¢ nasze mysle-

nie. Musimy si¢ spodziewad, ze do$wiadczymy 30 dni zdumiewajacych
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odkry¢, lepszego samopoczucia, wyzszej energii i systematycznej prze-
miany naszego sposobu myslenia. Jak mozemy tego dokona¢? Musimy
postanowi¢ skupi¢ sie na pozytywach. To naprawde az tak proste.
Mozesz poczatkowo czué sie dziwnie z tym, ze chcesz sie skupiaé na
wszystkich tych dobrych rzeczach, ktére sie wydarza, zwlaszcza jesli
jestes$ sceptyczny co do tego, czy w ogole sie wydarzg. Ale jesli skupisz

sie na tym, co zyskasz, to dobre rzeczy naprawde sie pojawia.

Jesli o mnie chodzi, to podczas pierwszych 30 dni schudtam o prawie
6 kg. Moje malzenstwo nigdy nie mialo si¢ lepiej i wreszcie zabratam
sie za rzeczy, ktére chcialam robic¢ juz od dawna. Alkohol powstrzymy-
wat mnie przed podjeciem wielu r6znych dziatan, takich jak zalozenie
firmy, napisanie ksiazki, rozpoczecie stosowania praktyk uwaznosci
i wzmocnienie zycia rodzinnego. Stalam sie o wiele bardziej pewna
siebie w zyciu towarzyskim, poniewaz juz nie musialam sie martwi¢,
co powiedziatam poprzedniego wieczoru. Zaczetam odnosi¢ wieksze
sukcesy. Uwazam, ze wygladam znacznie lepiej. Moje oczy s ja$niejsze,
wlosy bardziej geste. Ale to moja historia. A co méwia inni ludzie, kto-
rzy przeszli przez 30-dniowy eksperyment? Co oni zyskali? Oto krotka
lista do$wiadczen innych uczestnikow eksperymentu bezalkoholowego:

e przytomne poranki,
e poprawa stanu zdrowia,
e mniej niepokoju,

e prawdziwe odprezenie,
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o lepsze zwiazki,
¢ mito$é do siebie,
e bardziej udane zycie rodzinne,

e wolnos¢, zeby w pelni uczestniczy¢ w zyciu.

W jaki spos6b mozesz sie skupié na pozytywach? Najprostszym spo-
sobem jest zwracanie uwagi na swoj jezyk i na stowa, ktore padaja z Two-
ich ust. Méwienie: ,,Nie moge pi¢” jest negatywne i wysyla niewtasciwy
przekaz Twojej pod§wiadomosci, sprawiajac, ze czujesz sie czego$
pozbawiony i my$lisz o tym, czego nie mozesz zrobic. Jesli zamiast
tego powiesz sobie: ,,Z przyjemnoécia napije sie dzi§ wieczorem mro-
zonej herbaty” albo ,,Talemoniada naprawde jest przepyszna”, to tak
naprawde mowisz to samo, tylko w inny sposob. Méwisz sobie, ze
nie bedziesz pi¢ alkoholu, ale robisz to w pozytywny sposob. I prze-
sylasz swojej pod$wiadomosci informacje, ze to, co bedziesz robi¢
zamiast picia alkoholu, sprawi Ci prawdziwa przyjemnosé.

Powiedzenie ,,Rezygnuje z alkoholu na miesigc” réwniez wysyta
negatywny przekaz Twojej pod$wiadomosci. Mozesz zamiast tego
powiedzieé: ,Eksperymentuje, zeby sprawdzi, o ile lepiej bede sie
czué”. Formutowanie wypowiedzi w pozytywny sposéb daje odpo-
wiedni sygnat pod$wiadomosci i sprzyja odniesieniu sukcesu. Badz
$wiadomy tego, w jaki sposéb méwisz sam do siebie.

Nie musisz przeprowadzaé tego eksperymentu. Masz okazje to zro-
bi¢. Masz taka mozliwo$¢ i jestes nig podekscytowany. Wybrates udziat
w tym eksperymencie. Musisz uswiadomi¢ sobie, jakich stow do tej pory
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uzywate$ w odniesieniu do alkoholu i w jaki sposéb pozbawiaty Cie
one sity do zmian, i zastapi¢ je nowymi stowami, ktére Ci ja dadza.
To bardzo wazne. Tw6j mézg kocha wszystko, co pozwala mu si¢
uwalnia¢ od bélu i doznawa¢ przyjemnoéci. Bedzie zachwycony ta
zmiang zaréwno na poziomie $wiadomym, jak i nieswiadomym. Gdy
zaczniesz odpowiednio dobieraé stowa, poczujesz przyptyw energii,
zwlaszcza jesli dodatkowo wzmocnisz ten przekaz pézniej. Jesli
powiesz sobie: ,,Z przyjemnoscia napije sie wieczorem mrozonej her-
baty”, to wzmocnij to, naprawde cieszac sie tym napojem. ,, Wow, ta
herbata naprawde byta pyszna!” Twoj mdzg zapamieta to do$wiadcze-

nie i z wieksza latwoscia powto6rzy je nastepnym razem.

Szufladkowanie

Kolejng rzeczg, na ktéra powiniene$ zwrocié uwage, jest to, w jaki spo-
s6b kategoryzujesz siebie i innych. Istnieje mnostwo badan na temat
tego, ze takie szufladkowanie moze ograniczy¢ Twoje doswiadczenia.
Gdy wkladamy co$ do okreslonej mentalnej szufladki, dorzucamy tam
od razu okreslong porcje emocji opartych na naszych przekonaniach
i do$wiadczeniach. Jest to szczegdlnie prawdziwe, gdy szufladkujemy
w ten sposob siebie i méwimy o sobie, ze cierpimy na depresje lub
jestesmy alkoholikami. To prawda, ze mozemy cierpie¢ z powodu tych
rzeczy, ale jesli powiemy o sobie, ze jestesmy tacy, to utwierdzamy sie
w tych negatywnych uczuciach i pod$wiadomie zaczynamy wierzy¢
w te etykietki.

Zmiana nastawienia moze troche potrwaé, badz wiec cierpliwy.
Z czasem zaczniesz zwracaé uwage na wlasny negatywny przekaz lub
szufladkowanie samego siebie. Jesli bedziesz w stanie przylapaé si¢ na

tym raz dziennie, to niezle jak na poczatek. Z czasem bedziesz w tym
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coraz lepszy i poznasz sposoby, zeby przeprogramowac swéj sposob
mySlenia, a bycie bardziej pozytywnym zacznie Ci przychodzi¢ natu-
ralnie. Nie badz zdziwiony, jesli ludzie zaczng to zauwazaé i méwic
Ci, ze wydajesz si¢ znacznie bardziej zadowolony i optymistycznie
nastawiony. Stanie sie tak dlatego, ze gdy zaczniesz oczekiwad, ze
tak sie wlasnie bedziesz czul, i bedziesz to wzmacniat przez sposéb

moéwienia i myslenia, tak wlasnie bedze.

Sita pozytywnosci

Pozytywne myslenie to niesamowite narzedzie, ktére mozesz wyko-
rzystaé, zeby uwolnié sie od alkoholu na najblizsze 30 dni lub dtuzej,
jesli tak zadecydujesz. Nie méwie tu tylko o tym, ze optymistyczne
nastawienie i wiara w siebie s3 pomocne, ale tez o tym, jak uzywasz stéw
w zdaniach. Psychologowie badali sposéb, w jaki nasze mozgi prze-
twarzaja negatywne twierdzenia, i odkryli, ze sposéb konstrukgji zdan
wplywa na aktywnos$¢ moézgu. Negatywne konstrukcje wywotuja wyz-
szy poziom aktywnoéci, co oznacza, ze musimy si¢ nad nimi bardziej
zastanawiac.

Postarajmy si¢ wiec zachowa¢ prostote. Jesli nie bedziemy musieli
sie mocno zastanawia¢ nad piciem, ten eksperyment bedzie mniej stre-
sujacy.

Powiedzmy wiec, ze kto$ zadaje Ci pytanie: ,Masz ochote si¢
napié?”.

Moglbys odpowiedzied, zaprzeczajac: ,Nie, dziekuje. Dzisiaj nie
pije”.

Albo méglbys odpowiedzie¢ twierdzaco: ,, Tak! Poprosze wode

gazowang z limonka”.
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Dzieki wypowiadaniu zdan twierdzacych nie zmuszasz swojej pod-
$wiadomosci do aktywnosci. Jest zadowolona, wiedzac, ze z przyjemno-
$cig co$ pijesz. Tyle tylko, Ze tym razem pijesz nap6j bezalkoholowy.

To, jak méwimy, zmienia nasze doswiadczenia

Co wiecej, wedtug Alberta Ellisa, jednego z ojc6w nowoczesnej psy-
chologii, to, jak méwimy o tym, co dzieje sie wokdl nas, zmienia nasze
emocje zwigzane z tym, czego dos§wiadczamy! Jedng z wazniejszych
rzeczy, jakie chciatabym, zeby$ wynidst z tego eksperymentu, jest to,
ze masz znacznie wieksza kontrole nad swoim zyciem, niz mogte$ to
sobie u§wiadamia¢. Oczywiscie ksztattowanie naszych emocji i do-
$wiadczen poprzez jezyk i spos6b méwienia oraz myslenia wymaga
$wiadomosci i wprawy — zwlaszcza jesli chodzi o sposob, w jaki zwra-
camy sie do siebie — ale naprawde warto wlozy¢ w to wysilek!

Nie moge wrecz uwierzy¢ w zmiany, jakie sie we mnie dokonaty,
odkad u$wiadomitam sobie, jak wazny jest sposob, w jaki do siebie
mowie. Liczg sie stowa i nawet ton glosu. Zrob sobie przystuge: w ciggu
kilku kolejnych dni zacznij zwraca¢ uwage na to, jak méwisz do siebie.
Zadaj sobie pytanie, czy odezwatbys sie w taki sposéb do kogos niezna-
jomego. A do kogo$, kogo uwazasz za przyjaciela? A swojego dziecka?

Wstuchanie sie w swéj wewnetrzny gtos

Moze Ci by¢ trudno ,,ustysze¢” Twéj wewnetrzny glos. Jesli tak jest,
zacznij od zwracania uwagi na swoje emocje. Gdy zaczynasz odczu-
waé niepokoj, zdenerwowanie lub stres (badZ inng negatywna emo-
cje), niech to bedzie dla Ciebie sygnal, by zatrzymac sie i zastanowié¢
nad tym, co méwisz do siebie.
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To, jak sie do siebie zwracamy, moze mie¢ olbrzymi wpltyw na
nasze emocje. Nie dotyczy to jedynie picia, lecz réwniez innych obsza-
réw naszego zycia. Badania wskazujg, ze wiekszo$¢ tego, co og6t ludzi
mysli o sobie, jest negatywna i autodestrukcyjna. Poniewaz nasz
wewnetrzny monolog jest nieustajacy, czesto nawet nie zdajemy sobie
z niego sprawy. Gdy nastepnym razem zaczniesz zle o sobie mysle¢,
chce, Zebys sie zatrzymal i zapisat sobie stowa, ktére wypowiedziates
w myslach. A potem zadaj sobie pytania: czy to byto mite? Czy to byto
pomocne? Czy powiedziatby$ cos takiego osobie, ktéra kochasz? Czy
powiedzialby$ co$ takiego kompletnie nieznajomej osobie, czy tez
zwracasz sie do siebie w bardziej destrukcyjny sposdb, niz zwrécit-
bys sie do kogo$ nieznajomego? Poswiec¢ czas kazdego dnia na wstucha-
nie sie w swoj wewnetrzny monolog i §wiadomie sprobuj zaczaé zwra-
ca¢ sie do siebie z szacunkiem. To, jak do siebie moéwisz, jest w duzej
mierze nie$wiadome, wiec odkrycie, co dokladnie sie dzieje, bedzie
wymagato od Ciebie §wiadomego wysitku. Mozesz jednak nauczy¢
sie mowic do siebie tak, jak mowitby$ do kogos, kogo kochasz, i wtedy
cate Twoje zycie moze si¢ zmienic¢ na lepsze.

DZISIA]J zwr6¢ uwage na swoje nawyki jezykowe — na to, jak
mowisz glo$no, jak réwniez na to, co wypowiadasz w myslach (wiecej
na ten temat przeczytasz w dalszej czeéci tej ksiazki). Zapisz stowa,
jakich uzywasz, na kawatku papieru. Czy uzywasz ciggle tych samych
stow? Czy sa pozytywne, czy negatywne? Gdy myslisz o alkoholu, czy
uzalasz sie sam nad sobg i nad tym, ze nie mozesz pi¢? Czy tez czujesz
podekscytowanie na mysl o nadchodzacym eksperymencie i méwisz
sobie, ze nie musisz pi¢ —inie musisz sie budzi¢ kolejny raz z kacem?
Jak traktujesz sam siebie w swoich my$lach? Czy rzeczy, ktore sobie
mowisz, s3 na ogoét pomocne, czy tez krzywdzace? Czy pomoga spra-

wié, ze te 30 dni bedg przyjemnym do§wiadczeniem? Nie réb sobie
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wyrzutdw, jesli uzywasz negatywnego jezyka. Zamiast tego zastanow
sie, jak mozesz to zmienié, jak mozesz inaczej sformutowad te tresci,

nadajac im pozytywny wydzwiek. Zrob z tego przyjemne ¢wiczenie.

Refleksje z drugiego dnia ze strony alcoholexperiment.com

»Moje nastawienie zdecydowanie sie zmienito. Wszyscy wokoét mnie nadal
pija i budza sie na kacu. Tego poranka, gdy sie obudzitem, zaczatem sie
zastanawia¢: »Dlaczego to sobie roba?«. Potem przypomniatem sobie:
»Och, przeciez ja robitem doktadnie to samo«i naprawde byto to dziwne
doswiadczenie. Nie mogtem zrozumie¢, dlaczego ludzie swiadomie pija
trucizne, wiedzac, ze nastepnego dnia obudza sie, czujac sie gdwnianie”.

— CARL

LSwietnie sie czuje bez alkoholu! Zaczely sie przede mng otwiera¢ nowe
mozliwosci: zupetnie proste rzeczy, ktére przynosza mi rados¢, takie jak
uprawianie matego ogrédka warzywnego, wyprébowanie nowego sklepu
spozywczego, wiecej ruchu. Juz udato mi sie troche schudnac i nie musze
sie martwi¢, ze powiem lub zrobie co$ gtupiego pod wptywem alkoholu.
Czuje sie bardziej obecna w kontaktach z moimi dzie¢mi i nie zapominam
juz o tylu rzeczach co wczesniej. Nie musze tez sobie ciggle przypominac,
co im obiecywatam, ze razem zrobimy”.

— ARLETTA

.Czuje, jak zachodzi we mnie zmiana. Odzyskuje pewnos¢ siebie albo moze
dopiero po raz pierwszy ja zdobywam. Czuje, e jest nadzieja na przysztos¢
i Ze moge sie jeszcze tylu rzeczy nauczy¢ i tak bardzo sie rozwina¢, po
prostu bedac cztowiekiem”.

— MORGAN
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Dzien 3.
Dlaczego wydaje nam sie, ze lubimy alkohol?

Prawdziwe szczescie bierze sie z wgladu i dorosniecia do bycia najlepsza
mozliwa wersja siebie. W przeciwnym wypadku nie mozesz liczy¢
na nic wiecej jak natychmiastowa przyjemnos¢, ktéra jednak
jest ulotna i nie pomaga Ci sie rozwing¢ jako cztowiekowi.

— Karen Salmansohn

Musimy lubi¢ picie, prawda? W przeciwnym wypadku przeciez bysmy
nie pili. Rzeczywiscie, przynajmniej na poczatku lubili$my alkohol.
Teraz zapewne raczej walczysz z tym, jak bardzo nie lubisz skutkéw
ubocznych. Nie da si¢ jednak zaprzeczy¢, ze pierwszy trunek sprawia,
iz czujemy sie dobrze. Zanim jednak om6éwimy wszystkie skompliko-
wane elementy alkoholowej uktadanki, wazne jest, zeby$ wiedziat, co
whasciwie dzieje sie¢ w mozgu, gdy pijemy alkohol.

Zalézmy wigc, ze wysztam do knajpy z przyjaciétmii zamawiam
kieliszek wina. Mam za soba ciezki dzien w pracy i nie moge sie juz
doczekaé, az bede mogta sie odprezy¢ i posmiaé z ludzmi, ktérych
uwielbiam. Pierwszy kieliszek wina sprawia, ze mam ochote chicho-
ta¢ i czuje przyplyw euforii, prawdopodobnie pierwszy raz w ciagu
tego dnia. Tak naprawde wino sztucznie stymuluje obszar w moim
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mozgu, ktéry nazywa sie jadrem potlezacym (Yac. nucleus accumbens)
ijest osrodkiem przyjemnosci. Substancjami chemicznymi odpowie-
dzialnymi za uczucie euforii s3 endorfiny — to one tez wywotuja dobre

samopoczucie podczas ¢wiczen fizycznych.

W osrodku przyjemnoéci dziataja gtéwnie dwie substancje chemiczne:
dopamina, ktéra jest odpowiedzialna za pragnienia i zachcianki, oraz
serotonina, ktéra przynosi satysfakcje i dziata hamujaco. W zdrowym
mozgu miedzy nimi panuje delikatna réwnowaga. Alkohol jednak ja
zaburza. Gdy pije kieliszek wina, w moim organizmie wydzielana jest
dopamina, ktéra sprawia, ze pragne wiecej tego, co dato mi przyjemnosé
(alkoholu). Jako Ze osrodek przyjemnosci w mdzgu zostat sztucznie
pobudzony przez substancje z zewnatrz, méj mozg stara si¢ odzyskaé
réwnowage. Robi to, wysylajac chemiczne substancje uspokajajace,
dynorfiny, ktére thumia uczucie euforii, a gdy skutki dziatania pierw-
szego kieliszka wina zaczynaja mija¢, moje samopoczucie staje si¢ gorsze
niz wtedy, gdy zaczynatam pi¢. To oznacza, ze jestem bardziej zdofo-
wana niz wtedy, gdy wyszlam z pracy po ciezkim dniu. Cholewcia.

Dopamina nadal dziafa i to sprawia, ze pragne wiecej tego, co dato
mi dobre samopoczucie. Zamawiam wiec kolejny kieliszek wina i caly
cykl zaczyna si¢ od nowa. Niepozadanym skutkiem ubocznym jest to,
ze aby zwalczy¢ przygnebiajace skutki alkoholu, moje ciato uwalnia
takie substancje jak adrenalina i kortyzol. By¢ moze styszates o korty-
zolu— jest znany réwniez jako hormon stresu. Teraz wiec moje ciato,
pragnac utrzymac¢ homeostaze i przezwyciezy¢ skutki alkoholu, spra-
wia, ze czuje si¢ o wiele gorzej niz na poczatku. Innymi stowy, musze
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przeby¢ jeszcze wieksza odleglo$é, zeby osiagnad przyjemnoéé. To
naprawde zatosne. Jeszcze gorsze jednak jest to, ze alkohol zaczyna
wplywaé na inne obszary mojego mézgu. Moje zmysly staja sie przy-
ttumione, mo6zg spowalnia. Jesli tak dalej pojdzie, moge zaczaé bet-
kotaé. Zaczynam widzie¢ niewyraznie. Czuje si¢ oderwana od rzeczy-
wisto$ci. Wmawiam sobie, ze to upragniona chwila wytchnienia,

ucieczka od prawdziwego §wiata.

Cykl trwa

Picie trwa dalej i staje sie coraz bardziej pijana. To, co najpierw byto
przyjemnym uczuciem podchmielenia, teraz catkowicie wymyka sie
spod kontroli. Jednak ja si¢ tym nie przejmuje, poniewaz moj mézg nie
jest w stanie juz przetworzy¢ dhugofalowych skutkéw mojego zacho-
wania. Jesli wypije naprawde duzo, méj mdzg moze spowolnic do tego
stopnia, ze bede sie musiala stara¢, zeby i§¢ prosto w drodze do fazienki.

Receptory mojego mozgu sa jak ogluszone, a zmysty tez nie prze-
kazuja informacji tak dobrze, jak powinny, wiec nie powstaja wspo-
mnienia. Nie bede sobie w stanie przypomnie¢ wszystkiego, co zrobi-
tam lub powiedziatam, gdy bytam pijana. Nie czuje bolu, przed ktérym
chciatam uciec. Zapominam na jaki$ czas o stresach zwigzanych z praca.
Ale gdy trzezwieje, stres powraca, i to ze zdwojona sita z powodu odczu-
wanego przeze mnie kaca. Na Facebooku pojawiaja sic kompromitu-
jace zdjecia. Moja najlepsza przyjaciétka nie chce ze mna gadad,
poniewaz strasznie sie na mnie wkurzyta... nawet nie wiem, z jakiego
powodu, bo nie jestem w stanie sobie przypomnie¢, co doktadnie sie
stato.

Jesli czytasz te ksigzke, to wiesz, o czym mowie. To poczatkowe

uczucie euforii nie trwa dtugo. Im bardziej sie upijesz, tym bardziej
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bedziesz tego zatowaé, gdy juz wytrzezwiejesz. To réwnia pochyta.
A jesli jeste$ podobny do mnie, to na dodatek si¢ obwiniasz. Dlaczego
nie jestem w stanie nad tym zapanowad?® Dlaczego jestem tak stabas Co ze
mnq jest nie tak?

DZISIAJ musisz zrozumie¢, ze ten zaklety krag nie ma nic wspol-
nego z tym, czy jeste$ silny, czy staby. Nie ma zwigzku z tym, czy jeste$
dobrym, czy ztym czlowiekiem. To chemiczna reakcja tancuchowa,
ktéra przydarza sie kazdemu. Wprawdzie odczuwamy skutki alkoholu
troche inaczej w zalezno$ci od naszego wieku, plci, wagi i otoczenia,
jednak reakcje biologiczne s wlasciwie takie same.

Refleksje z trzeciego dnia ze strony alcoholexperiment.com

,To mdj trzeci dzien bez alkoholu i juz mam wrazenie, ze lepiej spatam.
Obudzitam sie szczesliwa, ze wreszcie zaangazowatam sie umystowo w ten
eksperyment. Trudno mi wyjasnic te zmiane czy wyrazic jg stowami. Ale
ciesze sie z tego, ze nie musze znalez¢ sie na dnie, zeby co$ zmieni¢. Trudno
zmieni¢ nawyki myslenia, ale w gtebi serca wiem, Zze moge rzuci¢ picie
teraz, poczuc sie lepiej juz teraz i nie pi¢ nigdy wiecej. To takie proste.
Prawdziwe ol$nienie”.

— MONICA

+Wczoraj przydarzyta mi sie sytuacja, ktéra normalnie sprawitaby, ze sie-
gnatbym od razu po butelke lub szesciopak piwa. Tym razem jednak
wygratem”.

— BRADY

»To pierwsza sobota, odkad pamietam, gdy nie obudzitam sie nieszczesliwa
i z kacem. Czuje niepokdj, chyba mam ochote sie napi¢, ale potrafie to
rozpozna¢, poniewaz nagle mam tak duzo czasu. Co z nim zrobi¢? Moze
powinnam znalez¢ sobie jakies hobby?”

— PENNY
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Alkohol i sen

Gdy zaczetam zbieraé materialy do tej ksigzki, rozestatam ankiete,
w ktorej pytatam uczestnikow, jaki jest ich najwiekszy lek zwigzany
z rezygnacja z alkoholu. Bytam zaskoczona, widzac, ze problemy ze
snem znalazly sie wysoko na liscie. Wiele os6b obawia sie, ze nie beda
mogty zasna¢ lub beda sie budzi¢ w ciggu nocy. Zacznijmy wiec od

nazwania tego przekonania:

»Potrzebuje alkoholu, Zeby dobrze spa¢”.

Jesli tez masz takie obawy, to zdecydowanie nie jeste$ w tym osamot-
niony. Jeden z moich ulubionych autoréw, William Porter, ktéry napi-
sat ksiazke Alcohol Explained, doskonale zna si¢ na tym, jak alkohol
wplywa na sen, i §wietnie to wyja$nia. Zaglebimy si¢ wiec teraz nieco

W ten temat.
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Nie wiem, w jakim stopniu media odpowiadajg za to konkretne prze-
konanie. Rzadko pokazuje sie bezsenno$¢ w filmach lub w telewizji.
Jesli jednak kiedykolwiek zdarzyto Ci sie cierpie¢ z tego powodu, to
wiesz, jak bardzo potrafi nas to wytraci¢ z réwnowagi. Sen jest nam
potrzebny dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Gdy nie mozesz
spaé, jeste$ gotowy zrobi¢ wszystko, zeby tylko zasnaé. Brak snu taczy
si¢ z wieloma problemami zdrowotnymi, wliczajac w to nowotwory,
choroby serca, cukrzyce typu 2, rozmaite infekcje i otytosé. Wplywa
tez na nastrdj, site fizyczng i zdolnosé¢ koncentracji. Dzieje sie tak dla-
tego, ze nasze cialo naprawia sie, gdy $§pimy. To tez czas, w ktérym
Twéjumyst przetrawia wszystko, co wydarzylo sie w ciagu dnia. Przy-
swaja wtedy informacje i zdarza sie, ze znajduje rozwigzania proble-
mow. Gdy sie budzisz, czujesz si¢ lepiej fizycznie i psychicznie. Ozna-
cza to, ze jesli kiedykolwiek doswiadczytes tego, ze alkohol pomédgt
Ci dobrze spa¢, bardzo tatwo uwierzy¢ Ci na dobre, ze jest Ci do tego
potrzebny.

Regularny, dobrej jakosci sen jest kluczowy dla dobrego samopo-
czucia. Przyjrzyjmy sie wiec temu, jak wlasciwie przebiega sen. Wyr6z-
niamy dwa rodzaje snu: faze REM (ang. rapid eye movement — szybkie
ruchy gatek ocznych) i sen gleboki, zwany tez powolnym. Kazdej nocy
przechodzimy przez kilka cykli jednej i drugiej fazy. Najpierw zapa-
dasz w sen REM, podczas ktorego jeste$ troche niespokojny, a Twoje
oczy naprawde poruszaja sie w te¢ i z powrotem pod powiekami (stad
nazwa tej fazy snu). To lekki sen, ale jest kluczowy dla naszego zdrowia.
Naukowcy nie wiedzg jeszcze, dlaczego sen REM jest tak wazny, ale
w badaniach przeprowadzonych na szczurach okazato sie, ze gdy
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zwierzeta pozbawiono tej fazy snu, umieraty w ciggu zaledwie kilku
tygodni. Po przejéciu fazy REM zapadasz w sen gleboki. To wtedy wla-
$nie cialo moze dokonywaé w sobie napraw, ktére pozwalajg Ci zacho-
wac zdrowie. W ciggu dobrze przespanej nocy przechodzisz przez sze$¢
lub siedem cykli faz REM i snu glebokiego.

Cossie dzieje, gdy dodamy do tego alkohol? Alkohol jest chemicz-
nym $rodkiem uspokajajacym, wiec zmniejsza aktywno$é mézgu.
Zazwyczaj Twéj mozg wydziela rézne substancje chemiczne i hor-
mony, ktére pozwalajg przywrécié stan homeostazy. Jak juz wiesz,
homeostaza to stan delikatnej rownowagi, podczas ktérej wszystkie
uklady w Twoim ciele pracuja prawidtowo. Gdy pijesz, wprowadzasz
do organizmu obcg substancje. Aby osiagna¢ homeostaze, Twoj mézg
musi wydzieli¢ silne substancje (migdzy innymi hormony stresu), ktore
przezwycieza ich dziatanie.

Cykl wyglada wiec nastepujaco:

Pijesz alkohol. Jego stezenie we krwi roénie, co stymuluje oérodek
przyjemnoéci w mézgu. Jednak wraz z uptywem czasu poziom alko-
holu zaczyna opadad i mézg orientuje si¢, ze w Twoim organizmie zna-
lazt sie $rodek uspokajajacy. W zwigzku z tym mézg zaczyna wydzie-
la¢ stymulanty (adrenaline i kortyzol), zeby przywréci¢ homeostaze.
Niestety, dziatanie alkoholu mija, zanim ustapi dziatanie substancji
stymulujgcych, co sprawia, ze nasz mézg jest w stanie pobudzenia
jeszcze na dhugie godziny po tym, jak ustepuje dziatanie alkoholu, tak
jakby$ wypil réwnocze$nie alkohol i potréjne espresso. Poziom alko-
holu opada, jednak espresso wplywa na Ciebie jeszcze dtugo.

Alkohol zaburza cykl snu. Po tym, jak pijesz alkohol, zapadasz
w gleboki sen na mniej wiecej pie¢ godzin. To moze si¢ wydawa¢ dobre,
ale nie przechodzisz w tym czasie fazy REM. Potrzebujesz jednej i dru-

giej fazy snu. Twoje cialo prébuje si¢ upora¢ z réznymi substancjami
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chemicznymi, a cykle snu s3 catkowicie zaburzone. Udaje Ci sie przejs¢
moze przez jeden lub dwa cykle snu REM zamiast sze$ciu czy siedmiu,
ktérych potrzebujesz.

Po pierwszych pieciu godzinach snu budzisz si¢ i nie mozesz zasnaé¢
z powrotem. Wiele os6b budzi si¢ o trzeciej lub czwartej nad ranem
i zaczyna si¢ zamartwiaé wszystkim, co tylko mozliwe. Zaczynaja
odczuwaé wyrzuty sumienia, nie mogg si¢ upora¢ z natfokiem nega-
tywnych mysli. Wszystko to dzieje sie dlatego, Ze jeste$ zanadto pobu-
dzony, a r6wnowaga chemiczna w Twoim organizmie jest catkowicie
zaburzona. [ teraz chwila prawdy: kazda ilo$¢ alkoholu zaburza sen.
Nie ma znaczenia, czy wypijesz tylko jednego drinka, czy bedziesz pit
jedna margarite za druga. Nie wyS$pisz sie tej nocy. Jesli bedziesz to
robil kazdej nocy, brak dobrej jako$ci snu ze wszystkimi fazami zacznie
w koncu sie na Tobie odbijaé.

I jeszcze jedna sprawa: gdy normalnie szykujesz si¢ do snu, nie po
wypiciu alkoholu, Twoje ciato uwalnia naturalne substancje uspo-
kajajace, ktére maja Cie wyciszy¢ i przygotowac do odpoczynku. Jed-
nak gdy regularnie pijesz, uczysz swoj mozg, ze sztuczna substancja
uspokajajaca, jaka jest alkohol, wykonuje to zadanie za niego. To
oznacza, ze polegasz na alkoholu, Zeby zasna¢. Jednak nie pozwala
Ci to wypoczal, poniewaz Twdj naturalny rytm snu jest zaburzony.

Co oznacza to dla Ciebie podczas trwania tego eksperymentu?
Oznacza to, ze poczatkowo, od pierwszej do okoto piatej nocy, gdy
bedziesz sie ktas¢ bez alkoholu, Twoje ciato moze oczekiwaé podania
tych sztucznych substancji uspokajajacych. Twoj mozg moze nie wie-
dzie¢, co sie dzieje, i by¢ moze trudno Ci bedzie zasna¢. Najgorsze,
co mozesz w tym momencie zrobi¢, to napi¢ sie, zeby zasnaé. Moze
Ci sie wydawaé, ze to dobry pomyst, ale to tylko opézni postepy.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze wiekszo$¢ ludzi mniej wiecej po pieciu
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dniach zaczyna sypia¢ lepiej niz kiedykolwiek. Daj swojemu mézgowi
czas na przystosowanie sie do tej sytuacji i odzyskanie chemicznej
rownowagi. Gdy to nastapi, po raz pierwszy od lat czy moze nawet
dekad dasz swojemu cialu szanse na odpoczynek, ktorego tak rozpaczli-
wie potrzebuje. To wspaniata wiadomo$¢!

Gdy czekasz, az Twoj moézg odzyska rGwnowage, mozesz wypro-
bowac¢ kilka rzeczy, zeby lepiej zasypial. Po pierwsze, unikaj napojéw
z kofeing juz od potudnia. Kofeina moze wptywa¢ na nasz organizm
nawet do 10 godzin, potrzebujesz wiec catkowicie pozby¢ sie jej z orga-
nizmu, nim walniesz w kime. Po drugie, warto troche poéwiczy¢. Gdy
zaczniesz sie ruszaé, odkryjesz, ze sypiasz lepiej, niz gdy spedzasz caly
dzien w bezruchu. Nie musi to by¢ nic ekstremalnego. Wystarczy, ze
p6jdziesz na spacer na §wiezym powietrzu, tak zeby krew zaczeta Ci
szybciej krazy¢ w zytach.

Jesli pite$ przez dhugi czas, moze nawet nie zauwazasz juz codzien-
nego zmeczenia, ktére przesladuje Cig ze wzgledu na zaburzony cykl
snu. Moze Ci sie wydawad, ze to zjawisko zwigzane jest z procesem
starzenia sie. Moze czujesz si¢ zawsze zmeczony i powtarzasz sobie,
ze po prostu taki jestes. Jeste$my tak przepracowani i niedozywienti,
ze uczucie zmeczenia stato sie dla nas czym$ normalnym. Mam dla
Ciebie dobra wiadomo$¢: gdy przestaniesz pi¢ i uregulujesz swoj sen,
moze sie okazaé, ze uczucie zmeczenia i rozkojarzenia catkowicie
znikna. Poczujesz sie lepiej, niz czules sie przez ostatnie lata! To Twoja
nagroda. Musisz jednak przetrzymac¢ tych pierwszych kilka dnii pozwo-

li¢ swojemu ciatu sie naprawicé.
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Odwrotnoscia twierdzenia Potrzebuje alkoholu, zeby dobrze spaéjest Nie
potrzebuje alkobolu, zeby spaé. Znajdz wiecej sposobéw na wykazanie,
ze przeciwienstwo pierwotnego twierdzenia jest tak samo prawdziwe

lub prawdziwsze niz pierwotne przekonanie.
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Alkohol towarzyszy cztowiekowi od $wieta i... ha co dzien. Czesto prébujemy sobie
zracjonalizowac picie albo nawet odczuwamy dume z mocnej gtowy. Réwnoczesnie
wiemy, ze nie wszystko jest w porzadku: zamiast, tylko jednego” wypijamy o wiele wiecej,
a nastepnego dnia budzimy sie z kacem i czujemy sie paskudnie. Na domiar ztego
unikamy szczerych rozméw na ten temat, a decyzje o abstynencji podejmujemy,

kiedy sytuacja staje sie naprawde niebezpieczna. A moze ten problem da sie rozwigzac
w ciggu 30 dni?

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak przeprowadzi¢ na sobie niezwykty 30-dniowy ekspery-
ment. Wyzwanie polega na powstrzymaniu sie od picia przez 30 dni. Co potem z tym
zrobisz, bedzie zalezato od Twojej decyzji. Te eksperymentalne dni s3 Ci potrzebne, by
zdoby¢ odpowiednia wiedze, sprawdzi¢, ile masz wytrwatosci i co sie bedzie z Toba dziato.
Kazdego dnia przeczytasz rozdziat przeznaczony na kolejny dzieri Twojego wyzwania.
Roéwnoczesnie dowiesz sie, co robic, aby etap detoksykacji organizmu byt fatwiejszy do
zniesienia. Predko sie przekonasz, ze metoda TUZ zaproponowana w tej ksiazce dziata.

W ciggu 30 dni stanie sie cos magicznego!

jakie sa prawdziwe przyczyny trudnej relacji z alkoholem
w jaki sposéb pracowac z podswiadomoscig

jak znéw odczuwac radosc i rozluznienie bez alkoholu
jak uwolni¢ sie od niepokoju i przygnebienia

jak cieszy¢ sie z odzyskanej wolnosci

— w wieku 26 lat byta wiceprezesem miedzynarodowej firmy i regularnie pita. W wieku 35 lat
zrozumiata, ze musi to zmienic¢. Postanowita znalez¢ bezbolesny sposéb na odzyskanie kontroli
nad swoim piciem. Udato sie jej; kolejnym krokiem byto zrezygnowanie z kariery w marketingu
i podzielenie sie swoja metoda ze $wiatem. Wraz z rodzing mieszka w gérach Kolorado.
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