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ANNIE GRACE

SLOBODNA
MYSEL

Majte pitie pod kontrolou,
najdite slobodu, objavte Stastie
a zmente svoj zivot.




Odmietnutie zodpovednosti

Tato kniha obsahuje lekarske, psychologické a fyziologické informacie, ktoré sa tykaju
alkoholu a zavislosti. Tato kniha je primarne urcena pre osoby s psychologickou
zavislostou od alkoholu. Nema sluzit ako nahrada lekarskej alebo psychologickej
lieCby Ci vySetrenia. Dorazne odportucame, aby ste pred pokusom zacat liecbu vyhladali
odbornu radu ohladne vasho zdravotného stavu, najma ak ste dosiahli bod fyzickej
zavislosti od alkoholu. Abstinen¢né priznaky sposobené fyzickou zavislostou od
alkoholu majua potencidl byt vazne a v niektorych pripadoch aj Zivot ohrozujtice. Ti,
ktori sa snazia tiplne abstinovat od alkoholickych napojov, by sa mali najprv poradit
s kvalifikovanym zdravotnickym pracovnikom. Informacie obsiahnuté v tejto knihe
nemaju nahradit odborné lekarske poradenstvo pri rieSeni problému s alkoholom.
Vydavatel ani autor preto nenesti zodpovednost za akékolvek zdravotné nasledky,
ktoré mozu vyplynut z pouzitia metdéd obsiahnutych alebo navrhnutych v tejto
knihe. Bolo vynalozené maximalne usilie, aby sa zabezpecila presnost informacii
obsiahnutych v tejto knihe ku diu jej prvého vydania.



»INajnezistnejsia a najiiZasnejsia kniha, aki som kedy citala.
Dakujem Annie Grace za midrost, inteligenciu, zmysel pre humor
a ldsku. Verim, Ze ste mi zachrdnili Zivot. Dnes moje najmladsie
dieta dostalo vysledky zdverecnych skiisok a zacina dalsiu etapu
svojho Zivota. A nebude samo. Dakujem vdm za to, Annie Grace.“
— BERNIE M., DUBLIN, {RskO
,Akd tiZasnd kniha! Tdto kniha mi otvorila oci. Myslela som si, Ze
sa mozem vedome rozhodniit vzdat sa alkoholu, a teraz chdpem,
Ze je potrebné informovat podvedomie o Skodlivosti pitia, a potom
tizba jednoducho zmizne! Precitala som si a aplikovala aj prdacu
Dr. Sarna a spoznala som silu podvedomia, ale nedokdZem vyslovit,
akd ti¢innd bola pre miia tdto kniha a metéda. Dakujem vam!“

— THERESA G., CHAPEL HiLL, SEVERNA KAROLINA

,, Velmi sa mi pdcilo toto jemné, jednoduché vysvetlenie problémov
spojenych s konzumdciou alkoholu a jasny, Strukturovany sposob, ako
spochybnit svoje myslenie a sprdvanie v suvislosti s pitim. Pomohlo mi
to prejst od hanby a pocitu viny k skutocnému pozitivnemu konaniu.“

— ELIZABETH R., AUSTRALIA

,,Bez toho, aby to znelo prilis nadnesene, tdto kniha vyrazne,

a myslim, Ze natrvalo zmenila miia a méj postoj k alkoholu. Vyuzila
som Anninu miidrost a urobila som niekolko veci bez alkoholu,
ktoré by mi nikdy nenapadli. NemoéZem ju dost vynachvdlit
a radim tym, ktori s1i v otdzke pitia rozpolteni, aby si ju precitali.
Este raz vdaka, Annie Grace, vrdtili ste mi spdt Zivot, vdzne.“

— KaTty F., ALBUQUERQUE, NOVE MEXIKO



»Ako velkd faniisicka Jasona Valea som si so zdujmom precitala
tuto knihu. Bolo velmi zaujimavé precitat si viac o vede stojacej za
zdvislostou a nevedomou myslou. Pridalo to novil tiroveti mojmu
chdpaniu toho, preco chcem Zit triezvy a stastny Zivot! Vrelo
odporiicam tuto knihu kazdému, ¢i ug sa zaujima o obmedzenie pitia
alebo o to, aby zostal iplny abstinent; je v nej tolko praktickych
tipov a ndvrhov. Velmi sa mi pdcila!“

— SARAH L., LONDYN

,»Skutocne nddejnd a realistickd filozofia aj prax.
Vdaka, Annie Grace.“

— Louisk P., DEs MOINES, [owa

,, Tdto kniha mi vniesla svetlo do problému s alkoholom a desatrocného
boja s nim, ktory som nikdy neprestal skumat. Annie metodicky vedie
citatela po logickej ceste objavovania. Mal som pocit, Ze sa prihovdra

priamo mne a Ze presne vie, kde sa nachddzam, dusevne aj fyzicky.
Nadalej sa vraciam k niektorym pasdzam, aby som siich znovu
precital. Vrelo odporicam tiito vynikajiicu knihu kazdému, kto hladd
osviezujiici pristup k vnimaniu alkoholu pri plnom dennom svetle
a so $iroko otvorenymi o¢ami.
— SaMm G., SYDNEY, AUSTRALIA

,, Tdto kniha sa zaoberd psycholdgiou a fyziolégiou zdvislosti
a zaoberd sa nimi mimoriadne dobre, s premyslene
Struktirovanymi kapitolami a zapamdtatelnymi analégiami.
Uvedomite si, Ze alkohol skutocne nemd miesto vo vasom Zivote,
rovnako ako myty, ktoré pouzivame na ospravedinenie jeho
konzumdcie. Naozaj méZem odporudit tiito knihu vsetkym.“
— CHERYL W., MELBOURNE, AUSTRALIA



,Citanie tejto knihy bolo ako zdzrak. Pomohlo mi vidiet alkohol
taky, aky je, a ukoncilo 25-rocny cyklus pitia a ,snahy‘ prestat
pit alebo zmiernit pitie alkoholu. Od jej precitania nemdm
chut ani na jeden pohdrik, o je pre miia nieco neslychané. Som
tiplne v pohode v situdcidch, ked sa ini ludia opijaju, a necitim
potrebu vyhybat sa pokuseniu, pretoze Ziadne neexistuje! Citim
sa Stastnejsi, ziskavam spdt sebadoéveru a moje zdravie sa kazdym
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dtiom zlepsuje. Povinné Citanie pre kazdého, kto chce prevziat

kontrolu nad alkoholom, ale nechce s nim cely Zivot bojovat.
— Kay W., LAKE DISTRICT, SPOJENE KRALOVSTVO

,,Kniha Annie Grace poniika Citatelom jedinecny a osviezujtici
pohlad na nds vztah k alkoholu a na to, ako tento vztah mézeme
gmenit. Odhaluje falosnu predstavu, Ze alkohol je zdkladnym prvkom
zaujimavého a stastného Zivota. Skutocnym klenotom Anninej
knihy je myslienka, Ze zmena vztahu k alkoholu nemusi znamenat
nekonecné utrpenie a tizbu, Ze rozhodnutie zmenit sa moze byt
v skutocnosti celkom jednoduché a oslobodzujiice. Tdato kniha nds niiti
konfrontovat vztah spoloc¢nosti k alkoholu a dokdZe zmenit Zivot.“
— ToNY S., SYDNEY, AUSTRALIA

,»INikdy som si neuvedomila, akd som voci alkoholu bezmocnd,
kym som nedostala spdit svoju moc. Ako mierna a3 silnd pijanka
som sa vo svojich dvadsiatich rokoch rozhodla s pribiidajiicim
vekom pit menej. Na moje prekvapenie tdto tiiZba nebola
dostatocnd, hoci som sa snazila udrzat si kontrolu nad alkoholom.
Po precitani tejto knihy prvykrdt v Zivote zaZivam mimoriadny
pocit slobody a $tastia, pokial ide o moj vztah k alkoholu. Som
nesmierne vdacnd Annie Grace za tento tizasny dar!“

— MARY P., BROOKLYN, NEW YORK



,Je to uprimnd kniha, napisand jednoduchym spésobom, ktory
je presvedcivy a zapamdtatelny. Pomohla mi a pravdepodobne
si ju este niekedy znova precitam. Dakujem, Annie Grace.”
— STEVE G., TORONTO, ONTARIO

»Bolo neprijatelné uvaZovat o zmierneni prijmu alkoholu, ktory
som pila kaZdodenne poslednych 28 rokov. Neprijatelné, az kym
som si neprecitala knihu Annie Grace. Za tyZdeti som sa zmenila zo
zakorenenej pravidelnej konzumentky alkoholu na 1iplnii a stastni
abstinentku. Som velmi vdacnd Annie Grace za jej tiprimné,
presvedcivé a vedecky podloZené odhalenie zdvislosti od alkoholu
a zdkernej povahe alkoholu. Ak uvazujete o tom, Ze by ste sa zbavili
vplyvu alkoholu, je to inspirujiice a prelomové Citanie. Tiito knihu si
jednoducho musite precitat. Som navzdy inspirovand a zmenend.

— KaATE S., LOoS ANGELES, KALIFORNIA

,, Vo vasich slovdch je pravda. Je to 1izasnd kniha, ktord
naplnila moj Zivot nddejou do budiicnosti.“
—JacoB K., SPRINGVALE, MINNESOTA

., UZasnd kniha. Zmieril som sa s tym, Ze je ¢as ukondit svoju
destruktivnu cestu, a tento vikend som sa vrdtil domov... doslova.
Ked som cital vasu vynikajiicu knihu, nase jediné dieta ndm
ozndmilo, Ze nds cez vikend pride navstivit. Okamgite som pocitil
paniku pri myslienke, Ze by som mal prerusit svoje kazdodenné
pitie. Tdto kniha ma priniitila otvorit oci, srdce a dusu, aby som
si uvedomil, Ze toto monstrum malo nado mnou moc. Uvedomil
som si, aké vzdcne si ndvstevy mojho syna, ktory je pre mtia
dovodom %it. Dakujem, Annie. Jednoduché slovd, ale nie som
schopny vyjadrit to inak. Vase slovd st dostojnym mecom, presne
tym elixirom, ktory som potreboval. Prijimam ich s pokorou.*

— VICTOR L., AUSTIN, TEXAS



, Vds hlas v knihe je jasny ako zvon a prindsa 1izasnii jasnost do
sveta alkoholu, pijanov a zdvislosti, aj ohladom samotnej ldtky
sposobujiicej neprijemné pocity, o ktorych si myslime, Ze pitie potldca.
Som skepticka, ale vasa mald kniha mi priniesla velkil nddej.“

— HEeip1 M., PLYMOUTH, MASSACHUSETTS

,» Tdto kniha mi umoZnila pozriet sa na svoje alkoholické ndvyky
g novej perspektivy. Teraz viem, ¢o sa skryva za mojou zdvislostou.
Triezvost sa stala menej bojom a viac oslavou, pretoZe som konecne
slobodny a méZem Zit Zivot podla svojich predstdv, a nie som pod
kontrolou alkoholu. Posolstvo tejto knihy je skutocne oslobodzujiice.
— MARcuS J., LONDYN, SPOJENE KRALOVSTVO

,Ako manzelku, rodica a poradkytiu ma coraz viac trapil moj model
kaZdodenného pitia a rastiica zdvislost od alkoholu. Tdto kniha mi
vSak poskytla rozhodujiici vhlad do mojej mysle, ktory som potrebovala
na prekonanie svojich problémov. Teraz mdm spdt svoju energiu,
vitalitu a zdravie. Vrelo ju odporiicam kaZdému, koho trdpi alkohol.“
— RHIANA N., SYDNEY, AUSTRALIA

,,INa tiito knihu som natrafil po dalSej tazkej recidive alkoholového
utrpenia. Styri tyZdne nepretritého popijania ma priviedli takmer
k samovrazde. Od osemndstich rokov som bol tazky pijan a poslednych
desat rokov tazky alkoholik. S jedinym kiiskom seba samého, ktory
vo mne zostal, som riskoval delirium tremens a namiesto toho, aby
som isiel na dal$i detox (Co mi nikdy nepomohlo) alebo sa podriadil
dalSiemu vplyvu vyssej moci (Co tieZ k nicomu neviedlo), som nasiel
novy, prevratny pristup s ndzvom Slobodnd mysel. Bol som tri dni
v tazkom abstinencnom stave, ked som si nasadil slichadld a zacal
poctivat audioverziu Anninej knihy. OkamZzite som pocitil spojenie
so slovami a skiisenostami, ktoré Annie preZila a ¢im presla. Pocas
nasledujiicich troch dni a noci som nadsene pociival jej program,
jej slovd podloZené faktmi, a zistil som, Ze prichddzam k poznaniu,
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Ze alkohol je jed. Jediné, co som potreboval, bolo, aby mi to niekto
vysvetlil pomocou faktov a s chdpavym, sticitnym srdcom. Do dnesného
dria som este nepil a tento program moéZem len odporucit kazdému,
kto md vdzny problém s alkoholom. Jednoducho to funguje.

— WILDER D., MELBOURNE, AUSTRALIA

,,Pred precitanim tejto knihy som bol mierny pijan, do som povaZoval
za velmi zdravy vztah k alkoholu. Usidil som, Ze tdto kniha
pravdepodobne nie je urcend mne, ale rozhodol som sa precitat si
ju. Ako velmi som sa mylil! Kym som knihu docital, dospel som
k presvedceniu, Ze neexistuje nic také ako zdravy vztah k alkoholu.
Priklady, analdgie a osobné pribehy autorky st neuveritelne
presvedcivé. Moj pohlad sa tiplne zmenil. Polozil som si otdzku,
preco vobec pijem, a uvedomil som si, Ze som 3 pitia neziskal nic,
skor naopak. Hned po precitani tejto knihy som stratil chut na
vecerné drinky a nasiel som silu ist na veceru s priatelmi bez toho,
aby som vypil pdr piv. Nechdpte ma zle — neprestal som pit tiplne.
Stdle si ddam jeden alebo dva drinky, ale je to ovela zriedkavejsie

a deje sa to podla mtia, a nie 3o zvyku alebo pod spolocenskym
tlakom. Ak tdto kniha moéZe mat takyto silny vplyv na niekoho,
kto sa nechcel zmenit, moézem si len predstavovat, aky vplyv bude
mat na ludi, ktori skutocne hladajii zmenu vo svojom Zivote.“
—JoHN D., NEw JERSEY

»Miera pitia, ktorii sme kedysi povazovali za alkoholizmus, je dnes
normou. Gurmdnske vina a remeselné pivd ndm preddvaju ako
takmer nevyhnutny kazdodenny luxus. Ak ste rovnako ako ja zistili, Ze
alkohol sa pre vds stal skor zdtaZou ako potesenim, kniha Annie Grace
je kliicom k opdtovnému ziskaniu kontroly. Je to uprimny, vystizny
pohlad na nebezpecnii realitu nasej kultiry pitia a poskytuje vetky
ndstroje, ktoré potrebujete na to, aby ste znova ziskali kontrolu nad
svojim Zivotom a odomkli si dvere k novému, stastnejSiemu Zivotu.“
— VicTORY W., PERTH, AUSTRALIA
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JEMU

Za to, ze si ma miloval, skor ako som spoznala tvoje meno,
a naudil si ma, Ze na dne je vzdy miesto.

MOJMU MANZELOVI

Dakujem ti za v§etku tvoju silu a stato¢nost.



PODAKOVANIE

,,INa zdravie vSetkym tym, ktori vidia veci inak. Nemajii radi pravidld.
A nemajii respekt pred status quo. MoZete ich citovat, nesiihlasit
s nimi, oslavovat ich alebo hanobit. Jediné, o nemozete urobit, je
ignorovat ich. PretoZe menia sposob, akym sa veci majii. Postivajii
Iudstvo vpred. A hoci ich niektori mozu povazovat za bldznov,
my vidime ich genialitu. PretoZe ludia, ktori sii dostatocne Sialeni
na to, aby verili, Ze mozu zmenit svet, s ti, ktori ho menia.
— AppLE INC.

Y

S najvac¢sim poteSenim by som sa chcela osobitne podakovat Dr.
Johnovi Sarnovi a panovi Allenovi Carrovi (1934 — 2006). Dr. Sarno
je otcom koncepcie syndromu prepojenia mysle a tela (TMS, syn-
drém prepojenia mysle a tela). Otvoril mi mysel v oblasti sily neve-
domia a tato kniha je mojou adaptaciou jeho metéd liecby zavislosti
ako choroby mozgu. Bez priekopnickej prace doktora Sarna by tato
kniha nemohla vzniknut.

Allen Carr je autorom knih The Easy Way to Stop Smoking, Stop
Drinking Now (Jednoduchy spdsob, ako prestat fajcit, ako prestat
pit) a mnohych dalsich knih zaloZenych na jeho metéde Easyway™.
Pan Carr bol neuveritelnym zdrojom insSpirdcie v oblasti drogovej
zavislosti. Ja a mnohi dal$i vjznamni autori Cerpame z jeho ucenia
a revolu¢nych myslienok, objavov a chapania zavislosti.

Dr. Sarno a pan Carr budd mat vzdy mé6j aprimny obdiv a vdaku.

Chcela by som tiez vyjadrit svoju vdaku tymto brilantnym ludom,
ktorych myslienky vyznamne prispeli k mojej praci:
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Thadovi A. Polkovi, profesorovi psycholégie a elektronického
a pocitacového inzinierstva na Michiganskej univerzite a tvor-
covi knihy The Addictive Brain (Zavisly mozog) a jeho poznat-
kom o neurolégii a systéme odmenovania aj o cykle zavislosti;

Davovi Graovi, autorovi knihy Liminal Thinking (Liminalne mys-
lenie), a jeho jedinecnému metodickému pristupu k zmene na-
Sich presvedceni, ktoré mozu vychadzat z nespravne pochope-
nej reality;

Stevovi Ozanichovi, autorovi vychddzajuicemu z met6dy mind-
body (mysel-telo), ktory nadviazal na pracu Dr. Sarna, prehibil
ju a venoval mi svoj ¢as, aby ma in§piroval na mojej ceste pocas
prvych dni;

Danovi Harrisovi, autorovi knihy 10 % Happier (O 10 % Stast-
nejs$i), ktory vniesol na cestu mindbody praktickost a humor;

Malcolmovi Gladwellovi, autorovi bestsellerov, re¢nikovi a no-
vinarovi, ktory nas povzbudzuje, aby sme spochybrnovali zauzi-
vané spdsoby myslenia;

Charlesovi Duhiggovi, reportérovi New York Times a autorovi
knihy The Power of Habit (Sila zvyku) a jeho prelomovej praci
o zvykoch a sile vole;

Johannovi Harimu, autorovi bestselleru Chasing the Scream (Na-
hananie kriku), jeho novému pohladu na zavislost a jeho od-
hodlaniu zmenit pohlad spolo¢nosti na zavislych Iudi a zaob-
chadzanie s nimi;

Carlovi Jungovi, zakladatelovi analytickej psycholégie, jeho cha-
paniu ,tieria“ a jeho prinosu na ceste Billa Wilsona k tomu, aby
prestal pit;

Billovi Wilsonovi, zakladatelovi Anonymnych alkoholikov, ktory
nie je ani lekar, ani psycholég, ale ¢lovek, ktory sa zo zajatia za-
vislosti vyslobodil zdanlivo netradi¢nymi metédami. Tym, Ze sa
na veci pozrel inak, zmenil zivoty miliénov Iudi.
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PREDHOVOR

Je 3.33 rano. Kazdii noc sa budim v rovnakom ¢ase. Chvilu uvazujem,
¢i to ma nejaky hlbsi vyznam. Pravdepodobne nie, pravdepodobne
je to len nahoda. Viem, Co pride, a pripravujem sa na to. Zacinaja sa
mi vynarat obvyklé myslienky. Snazim sa poskladat si predchadza-
juci veCer a pokuisam sa spocitat, kolko som toho vypila. Napocitam
pat poharov vina a potom sa spomienky rozplynu. Viem, Ze som ich
vypila este niekolko, ale teraz ich uz nedokazem zratat. Cudujem sa,
ako niekto moze pit takil vec. Viem, Ze takto to nemozZe pokracovat.
Zacnem sa obavat o svoje zdravie a vydam sa po dobre vysliapanej
ceste strachu a sebaobviriovania: Na ¢o si myslela? To ti na nicom
nezalezi? Na nikom ti nezalezi? Ako ti bude, ked dostanes$ rakovinu?
Zaslazis si to. A Co deti? Nemozes prestat kvoli detom? Alebo kvoli
Brianovi? Maju ta radi. Tazko povedat preco, ale maji ta radi. Preco
si taka slaba? Taka hlupa? Keby si sa dokazala prinuatit uvedomit si,
ako hlboko si klesla, mozZno by si sa znovu vedela ovladat. Potom
pridu sluby, Ze zajtra budem robit vietko inak. Ze vietko napravim.
Sluby, ktoré nikdy nedodrzim.

Uz som asi hodinu hore. Niekedy placem. Inokedy som taka zne-
chutena, Ze citim len hnev. V poslednom c¢ase sa vzdy zakradam do
kuchyne a pijem eSte viac. Len tolko, aby som vypla mozog, zaspala
a prestala sa trapit.

Tieto skoré rana sii jedinym ¢asom, ked som k sebe tiprimna a pri-
znavam si, Ze pijem privela a Ze sa musim zmenit. Je to najhorsia ¢ast
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dna a je vZdy rovnaka, kazdé rano. Na druhy den akoby som stratila
pamait. Vo vSeobecnosti som opit Stastny a spokojny ¢lovek. Nie som
schopna vyriesit svoje trapenie, a tak ho jednoducho ignorujem. Ak
sa ma opytate na moj vztah k alkoholu, poviem vam, ze ho milujem.
Uvolniuje ma a robi zivot zabavnej$im. Vlastne budem prekvapen4, ak
si so mnou nedate. Budem sa tvirit: ,,AkoZe pre¢o?“ Po¢as diia mam
pocit, ze mam nad sebou kontrolu. Som tispe$na a zaneprazdnena.
Vonkajsie znaky toho, kolko pijem, prakticky neexistuju. Som taka
zaneprazdnend, Ze nemam priestor na uprimnost, otazky ani poru-
Sené sluby. Ked pride vecer, zaCnem pit a cyklus pokracuje. Stracam
kontrolu a jediny ¢as, ked mam odvahu priznat to (aj sama sebe), je
potme o tretej rano.

Desima, ¢o to moze znamenat. Co ak mam problém? Co ak som al-
koholi¢ka? Co ak nie som normalna? A to najdesivejsie: ¢o ak budem
musiet prestat pit? Bojim sa, Ze ma zabije moja hrdost, pretoze mi
nedovoli, aby som sa dala akokolvek zaskatulkovat. Bojim sa hanby
a stigmy. Ak si mam vybrat medzi Zivotom v utrpeni v chorobnej ab-
stinencii alebo upijanim sa k skorej smrti, vyberiem si to druhé. Je to
hrozné, ale pravdivé.

O hladani pomoci viem od svojho brata, ktory stravil nejaky cas
vo vizeni. Vo vizniciach v USA sa ¢asto konaju stretnutia Anonym-
nych alkoholikov (AA). Povedal mi, Ze kazdé stretnutie zacinate pri-
znanim, Ze ste alkoholik a ako taky ste voc¢i alkoholu bezmocny. Po-
vedal mi, Ze AA veria, Ze alkoholizmus je smrtelna choroba, ktora sa
neda vylieCit. Aj ja osobne poznam samozvanych alkoholikov, ktori
namiesto toho, aby nasli pokoj, vedu kazdodenny boj za triezvost.
V nasej spolo¢nosti sa zd4, Ze byt triezvy sa rovna byt nestastny. Zit
zivot, v ktorom sa vyhybate pokusSeniu, nie je prave najprijemnejsie.
Zd4 sa, Ze zotavit sa z alkoholizmu znamena prijat fakt, Ze zivot bez
pitia je skratka v poriadku a treba sa prispOsobit novej realite, Ze
nam nieco bude chybat. Zda sa, Ze zotavenie dava alkoholu vac¢siu
moc, najméi ked musite abstinovat. Ja chcem slobodu, lenzZe teraz mi
je jasné, ze alkohol mi viac berie ako dava. Chcem, aby bol v mojom
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zivote malym a bezvyznamnym prvkom namiesto toho, aby som mu
dovolila mat nado mnou ¢oraz viac¢siu moc. Chcem zmenu. Potrebu-
jem najst novil cestu. A to aj urobim.

Teraz som slobodna. Som svojou vlastnou milenkou a znovu som
ziskala sebatctu. Nie som vizenkynou boja za triezvost. Pijem, kolko
chcem a kedy chcem. Pravdou je, Ze uz nechcem pit. Teraz vidim, Ze
alkohol je navykovy a ja som na iom bola zavisla. To je predsa jasné,
nie? Nie tak celkom. V dneSnej spolocnosti, ktora vo vSeobecnosti
pije, to vlastne vObec nie je samozrejmé. Priznanie, Ze alkohol je ne-
bezpecna a navykova droga, rovnako ako nikotin, kokain alebo he-
roin, ma vazne dosledky. A tak sme zméiteni uprostred najroznejSich
spletitych tedrii.

Nikdy som nebola $tastnejsia. TeSim sa zo zivota va¢Smi ako ke-
dykolvek predtym. Je to ako prebudit sa z Matrixu a uvedomit si, ze
alkohol len otupil moje zmysly a uvdznil ma namiesto toho, aby moj
zivot obohatil. Viem, Ze sa vim to moZno zda neuveritelné, ak nie
nemozné. Je to v poriadku. Je to naozaj v poriadku. No rovnaku slo-
bodu, rovnaki radost a rovnakt kontrolu nad alkoholom viem n4jst
aj vo vasom Zivote. MdzZem vas viest tou istou cestou — cestou faktov,
neurovedy a logiky. Cestou, ktora vim d4a moc namiesto toho, aby vas
robila bezmocnymi. Cestou, ktora nezahfia utrpenie z odriekania.

Mozem vam vratit kontrolu nad vasim Zivotom tym, Ze vas zbavim
tazby pit. Upozornujem vas vsak, Ze zbavit sa tiiZzby po alkohole je ta
jednoduchsia Cast. T4 tazsia je ist proti skupinovému mysleniu, sta-
dovitosti nasej spolo¢nosti nasiaknutej alkoholom. Koniec koncov,
alkohol je jedina droga na svete, pri ktorej musite vysvetlovat, preco
ju neberiete.

Odbornici naznacuju, Ze na to, aby bol ¢lovek schopny prestat pit,
musi prejst mesiacmi, alebo dokonca rokmi tazkosti. Tazky rébus,
ktorého riesenie trva celii ve¢nost, vas moze priviest k Sialenstvu. Ak
vam v§ak niekto naznaci odpoved, rieSenie haddanky uz nie je také na-
mahavé. Difam, Ze tato kniha bude odpovedou, ktorti hladate. Ponu-
kam vam perspektivu vzdelavania a osvietenia, zalozent na zdravom
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rozume a najnovsich poznatkoch z oblasti psycholdgie a neurovedy.
Perspektivu, ktora vam da dostatok sily a odvahy, aby ste navzdy zme-
nili svoj vztah k alkoholu. A nezabudnite, Ze niekedy to, Co hladate,
je uz na vasej ceste, nie v jej cieli.

S dctou, Annie Grace



UVOD

»INesmieme sa bdt zmien. V rybniku, v ktorom sa nachddzate, sa
moZete citit naozaj bezpecne, ale ak sa neodvdzite z neho vystiipit,
nikdy sa nedozviete, Ze existuje nieco také ako more alebo ocedn.

— C.JoyBELL C.

Co keby ste mohli zvritit roky podvedomého podmieriovania a znovu
ziskat vedomie Cloveka, ktory nepije? Nemam na mysli vylieCeného
(abstinujuiceho) alkoholika, ale ¢loveka s rovnakou tuzbou, potre-
bou a chutou na alkohol, akii ma ¢lovek, ktory nikdy nevzal do ruky
flasu — ako clovek, ktory v skuto¢nosti nepije. Je to mozné. Kym doci-
tate tiito knihu, budete moct sami zvazit vyhody a nevyhody pitia a ur-
¢it, aku tilohu bude alkohol zohravat vo vasom Zivote, a to bez emo-
cionalnych a nelogickych nutkani. So svojim rozhodnutim mozete
byt navzdy spokojni, pretoze bude len vase a urobite ho slobodne, nie
z povinnosti alebo z donttenia. Vasa tuzba pit sa vytrati, takze bez
ohladu nato, ako sa rozhodnete, nebudete mat pocit, Zze alkohol vam
chyba. Nebudete tuzit po piti ani sa vyhybat spolo¢enskym udalos-
tiam z dovodu pokusenia. Bez tiizby neexistuje pokusSenie. Dolezité
je, Ze sa nebudete musiet oznacovat za chorého alebo bezmocného.

Tato kniha zmeni vase vnimanie tym, ze vam ukaze, preco pijete,
a to z psychologického aj neurologického hladiska. Mozno si mys-
lite, Ze uz viete, preco pijete — aby ste sa zbavili stresu, aby ste boli
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