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Meé krdsné babicce, kterd vzdycky rikala:
»1 toto pomine.“ Ale uZ se toho nedoZila.
1929-2017

Poznamka autorky

Mili ¢tenait,

ackoli doufam, ze vam tato ptirucka doda silu zménit vztah k al-
koholu, neni a nikdy by neméla byt ndhradou odborné lékatské
a psychologické pomoci. Jsem autorka, ne lékatrka ¢i terapeutka
nebo adiktolozka, a pokud si myslite, Ze vase potiZe s pitim vyza-
duji intenzivnéjsi pomoc, uréité se poradte se svym lékatem nebo
si projdéte odkazy na konci knihy. V§echny informace uvedené
v této knize vychézeji z mé osobni zkuSenosti a ze zkuSenosti
lidi, kte?i mi poskytli rozhovor, nemusi se v8ak shodovat s vasimi
zkuSenostmi.

Pro nékoho mtize byt odvykani od alkoholu jednoduse nebez-
pecné a detoxikace v takovych pt*ipadech musi probihat pod 1é-
karskym dohledem. Poradte se, prosim, se svym lékaiem, nez za-
¢nete aplikovat doporuéeni, jak se rozlouéit s alkoholem, uvedena
v této prirucce.

S laskou Millie x



O autorce

Millie Goochova je zakladatelkou organizace Sober Girl Society
a jednou z prednich propagatorek hnuti za abstinenci ve Velké
Britanii. Jako Zurnalistka ptispiva do fady periodik a jeji osvétova
kampati za podporu abstinence se objevila snad ve vSech médiich,
od ¢asopist, jako jsou ELLE nebo Stylist, aZ po zpravodajstvi BBC
¢i denik Evening Standard.






PRVNI CAST

Rozlouceni
s alkoholem






Zeny zavislé na ginu

Pro¢ je alkohol vSude?

dravim, sestry! Vitejte v Sober Girl Society neboli ve spolec-
Z nosti abstinentek. Ze v8eho nejd#iv musim #ct, Ze jsem moc
rada, ze jste tady. Jmenuji se Millie Goochova (ano, mé p¥ijmenti je
rovnéz slangovym vyrazem pro ¢ast muzského téla mezi varlaty
a zadkem), a pokud mé chcete osobné pozdravit nebo se chcete
podélit o neptijemné zkusenosti s témér vulgarné znéjicim pii-
jmenim, pak mé najdete na instagramovém uc¢tu @milliegooch.
Pouzivam zadjmena ona/jej.
Organizaci Sober Girl Society (zkratkou SGS) jsem zaloZila
v roce 2018, protoZze jsem touzila spojit se s podobné smyslejicimi
Zenami, které se také rozhodly pfijmout abstinenci. S holkami,
jako jsem j4, které se nechtély vzdat zdbavy a spole¢enského Zi-
vota, ale uz nepovaZzovaly alkohol za spolehlivého ptitele, jakym
kdysi byval. Chtéla jsem vytvotit misto, kde by si Zeny mohly po-
vidat o nejlepsich nealkoholickych vinech, bavit se o potencial-
nich zaludnostech randéni za stiizliva a ukazat svétu, Ze Zivot bez
alkoholu rozhodné neni zddna nuda!
Milé ¢tenatky a mili ¢tendai, netési mé, ze pirechazime rovnou
k formalitdm, ale neZ se do tématu vice ponotime, byla bych rada,
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abychom si slibili par véci, a méli tak jistotu, Ze si dobie rozumime.

Vztah k alkoholu mnohdy byva komplikovany, proto doufam, Ze

to pomuiZe tém z vas, kdo k této knize piistupujete se smisenymi

pocity nebo s mirnou nervozitou.

J4, ¢tenat/étenarka...

Souhlasim s tim, Ze v8echno, co se doc¢tu v této knize, je pro-
jevem lasky a neni predmétem odsuzovani. Autorka knihy
si touto zku$enosti sama prosla a mtiZze to dokazat trickem

potfisnénym skvrnami od vina.

Nebudu se trapit $katulkovanim. V tuto chvili, a vlastné
i kdykoli jindy, je jedno, jestli: jsem ,abstinent/abstinentka®,
»objevuji moZnosti Zivota bez alkoholu®, ,momentalné nepiju”
nebo ,piju védome a stiidmé"“. Nedélam nic jiného, nez Ze ¢tu
knihu, dozvidam se konkrétni fakta a posuzuji urcité nazory.
Jedinou 8katulkou je moje jméno a Sober Girl Society je jedno,
jestli ho chci také odlozit.

Budu ke knize ptistupovat oteviené a uvédomuji si, Ze si
u spousty véci, o kterych budu ¢ist, mtzu pripadat, jako kdy-
bych poslouchal/a rozhovor kamaradek, kdy se jedna snazi
tict té druhé, Ze ji partner podvadi. Ve skute¢nosti mohou byt
nékteré ¢asti této knihy dost nepiijemnym ¢tenim, ale to je
dobt'e, protoze vyvraceji mé nazory a rozsiii mi obzory. Pravda
nékdy boli, ale na druhou stranu mé osvobodi (od alkoholu).
Za zadnych okolnosti nebudu pouzivat tuto knihu jako pod-
lozku pod sklenku vina, ginu nebo jiného alkoholického
napoije.

I kdyZ moZna nebudu povazovat nékteré informace za re-

levantni, budu se snazit precist si o nich co nejvic, protoze

12 Pro¢ méne pit znamend vice Zit



védomosti ¢lovéka posiluji a moZna mi pomohou o néco lépe
pochopit svét a potize druhych. Budu se snaZit nepieskako-
vat a necist pii sledovani Netflixu, aby se mi nestavalo, Ze si
uvédomim, Ze si nic nepamatuji, a budu se muset vratit o par
stranek zpatky.

Budu tuto knihu ¢ist nahlas a s hrdosti a nebudu ji schovéavat.
Uvédomuiji si, jak je dalezité odbouravat stigmatizaci spoje-
nou s abstinenci, a ¢tenf této knihy na vetejnosti, ve vlaku
nebo v kavarné miZe zménit i vhimani druhych.

Nebudu se bat psat si do knihy poznadmky, protoZe zvyraziio-
vani je vtomto domé vitano. Castym pouZivanim opotfebova-
na kniha je oblibena kniha (nebudu si to ale vysvétlovat tak,
7e mam ¢émarat po své elektronické &tedce).

Vezmu na védomi, Ze ac¢koli mi tato kniha pomutZe zorien-
tovat se ve svété bez alkoholu, vSe se odviji od moji volby.
Sober Girl Society si nemysli, Ze by nas alkohol posiloval,
nicméné tuto sluzbu ndm nemusi nutné prokazat ani absti-
nence. Silu ndm dodavé rozhodnuti délat to, co je pro nas
samotné skutecné dobré. ZaleZi ¢isté na mné, jaky budu mit
vztah k alkoholu po precteni této knihy, ale ptinejmensim
budu mit k dispozici fakta.

Budu tyto fadky povaZovat za oficialni upozornéni na mozné
spoustéce, které mtize obsah knihy aktivovat, protoze ¢te-
ni nékterych pasdZi pro meé muZe byt ndro¢né. Naptiklad ve
¢tvrté kapitole se probiraji témata jako sebeposkozovani ¢i
sebevrazda a v dal$ich kapitolach je zmitiovano sexualni na-
padeni a domaci nasili. Kvili citlivé povaze probiranych té-
mat jsou na konci knihy v kapitole Podpora a zdroje uvedeny
kontakty na linky pomoci. Slibuji, Ze je vyuZiji, pokud budu
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mit potiZe nebo pokud se mé budou popisované problémy
dotykat.

« Pii éteni se budu pravidelné ujistovat, Ze jsem tiZzasn4, skvéla
a fantasticka lidskéa bytost, ktera se snaZi Zit, jak nejlépe do-
vede, a Ze jsem v Sober Girl Society vzdy vitana.

Tak, to bychom méli.

Nevim, co ptesné vas vedlo k tomu, Ze jste si vybrali tuto knihu,
ale zkusim si tipnout, Ze je to jeden z nasledujicich dtivodi: pie-
hodnocujete sviij vztah k alkoholy, jste unaveni z toho, jak mizer-
neé se citite, prestali jste pit alkohol nebo jste nékdo z mé rodiny
a byli jste zdvotile ptinuceni si knihu koupit (mami, pfedem se
omlouvam za ta osti‘ejsi slova). MoZna mate praveé ted kocovinu -
a v tom pripadé si bézte vzit Sumivou tabletu a sa¢ek rehydratac-
nich soli. J& tu na vas po¢kam.

Nez se do tématu porddné ponotime, myslim, Ze je dtilezité pro-
jit si par detailti ohledné alkoholu a doplnit si kontext, abychom
méli jistotu, Ze si dobte rozumime. Zaéneme védou!

Co je alkohol?

Odpovéd na tuto otazku se mtize zdat docela jasn4, ale kolik z nas
by se omezilo na vysvétleni ,vino“ nebo ,néco, ¢im se déa ztiiskat“?
Ve skuteénosti existuje nékolik riznych typt alkoholu. Ten, ktery
pijeme, je etanol, a stoji za zminku, Ze se pouZiva v lacich na vla-
sy, barvach a lacich i dezinfekcich na ruce. Vyuzival se také jako
palivo v prvnich modelech raket.

Alkohol je toxicka a extrémneé navykova latka. Velmi dobte pro-
stupuje pres buné¢né membrany a metabolizuje ve vétsiné tkani,

coZ znamen4, Ze jeho toxicita postihuje vétSinu organi v téle, ale
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ptedevsim jatra, kde se metabolizuje valna ¢ast alkoholu. Alkohol
vas mtze dehydrovat, drazdi travici soustavu, zptisobuje elektroly-
tovou nerovnovahu, ovliviiuje imunitni systém, narusuje rovnova-
hu hladiny krevniho cukru a mé skodlivy vliv na kvalitu spanku -
a to vSe se podili na tom 1Zasné bolestivém stavu, ktery zndme
pod nazvem kocovina. Piti alkoholu mtZe neptiznivé ovliviiovat
v8e od duSevniho zdravi aZ po riziko rozvoje rakoviny. Alkohol
zkratka neni kapusta.

Devadesatky a opila Britanie

Narodila jsem se v roce 1991 - kratce po skonéeni druhé viny fe-
minismu probihajici v Sedesatych, sedmdesatych a osmdesatych
letech minulého stoleti -, na za¢atku dekady, kdy vladly Spice
Girls a Zeny se rozhodly ptevzit zpét svou moc. Chtély jsme dokazat,
Ze zvladneme v$echno, co zvladnou muzi, a nékdy dokonce lépe.
Jedno z hlavnich pravidel byznysu? KdyZ jde o pitf, musime drZet
krok s muzi, pti¢emz v roce 1994 britsky tisk poprvé piisel s ter-
minem ,ladette” oznacujicim Zeny, které piejimaji chovani muz.

Kultura Zen, které se chovaji jako muzi, se stala vyznamnym
hnutim, v jehoZ ¢ele staly Zoe Ballova a Denise van Outenova
(které jsou dnes znamé svou abstinenci). A a¢koli jejich nespou-
tané chovani a bezostys$né opilecké kousky neuvéritelné prispély
k rozbiti genderovych stereotypti (za coZ jsem neskute¢né vdéc-
na), zda se, Ze samotné rozsiieni fenoménu divokého popijeni
si vybralo svou dan. V letech 1991-2004 se zdvojnasobil pocet
umrti souvisejicich s alkoholem v Zenské populaci a neztrizené-
mu piti a silnému kouteni, které jsou spojené s kulturou ,ladet-
te“, je pri¢itan podil na roz§iteni rakoviny, srde¢nich onemocnéni
i zavislosti.

Zeny zdvislé na ginu 15



Prenesme se o par let dal a uvidime stylové hvézdy jako Kate
Mossova (ktera uz v soucasnosti také abstinuje), jak se ,sjizdéji“
a potéceji z no¢nich klubti, zatimco na druhé strané Atlantiku mii-
Zeme sledovat, jak Carrie se svymi kamaradkami usrkavaji koktej-
ly v nébl barech na Manhattanu. To v§e znamenalo, Ze se alkohol
rychle stal symbolem sebevédomé kralovny vecirki, ktera ptesné
vi, co chce, a je ji Gplné fuk, co si mysli ostatni. Velmi dlouho jsem
svét takto vnimala i ja.

Millie vs. alkohol

Co se tyce piti, za¢inala jsem s nim na britské poméry pozdé. Na-
vzdory skute¢nosti, Ze vétSina mych spoluzdka travila vikendy
popijenim cideru v mistnim parku, meéla jsem v puberté jen velmi
malo zkuSenosti s alkoholem. Od osmi let jsem se intenzivné vé-
novala tanci, takze misto houpéni se na houpackach jsem vikendy
travila bud na trénincich, nebo na soutézich.

Prvni zku$enost se silnou opilosti jsem méla az v sedmnacti.
Bylo to v roce 2009, praveé jsem slozila zavérecné zkousky a poda-
tilo se mi dostat se do klubu v Londyné na obéanku mé kamarad-
ky. Z toho vecera si opravdu moc nepamatuji, kromeé toho, jak mé
na parketu podpiral miij kamarad Tom, protoze jsem nezvladala
stat bez pomoci. V hlubinach archivu na Facebooku jsou pohibeny
fotky z toho vecera, kde mam ¢ervenou rténku rozmazanou po
celém obliceji. Nebyly to ale moje fotky, protoZe se mi tenkrat po-
datilo ztratit fotak. Tento incident byl pravdépodobné ptredzvésti
budoucich udalosti.

Par mésict po tomto vecirku mi bylo osmnéct. Ve stejny den
jsem se dozvédéla vysledky zkousek a radost z ptijeti na uni-
verzitu i fakt, Ze uz mtzu legalné pit alkohol, jsem oslavila tim,
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Ze jsem si v mistni hospodé Wetherspoons v deset rdno objednala
Modrou lagunu. (Pro ty z vas, kdo tento drink neznaji, doplnim, Ze
Modra laguna je mix modrého likéru Curagao, vodky, limetkové
$tavy a citronové limonady. Rikam to proto, abyste si predstavili,
jak odporné to bylo, ne proto, abyste mé& napodobovali!)

Béhem nésledujicich Sesti mésicti jsem se piestéhovala do
Brightonu, kde jsem studovala angli¢tinu na Sussexské univerzi-
té, nasla jsem si praci, ktera spocivala v rozdavani propagac¢nich
letakt no¢niho klubu, a pohrouzila jsem se do studentského Zivo-
ta spojeného s popijenim tempem, jeZ by se dalo nejlépe popsat
jako ,alarmujici“. Ani jsem se nenadala a z holky, ktera se opila jen
jednou v Zivoté, jsem se stala holkou, ktera se opijela minimalné
trikrat az étytikrat do tydne. Piti se mi stalo v§im - od spole¢nych
tahti od hospody k hospodé aZ po trojité vodky s red bullem (vzdy
jsem si objednala dvé a ptelila je do pillitru, takZe jsem méla Sest
panakii).

Driv jsem byvala vzorny svatousek, ale piti ve mné probouzelo
bezuzdnou Sirénu, ktera si nedélala téZkou hlavu s tim, co si o ni
vic sexy, Ze jsem v podstaté neporazitelnd, slouzil mi jako plast
sebevédomi, do néjz jsem se zahalila. Z kdysi peclivé, trénované
tanecnice Millie jsem se proménila v prostotekou Millie, kterd byla
kralovnou v8ech veéirkd, a tu zménu jsem milovala. Pila jsem, kolik
jsem chtéla, kdykoli jsem chtéla, a rozhodla jsem se, Ze to bude
»hodné“ a ,éasto”. Byly dny, kdy jsem zavirala noé¢ni kluby, a dny,
kdy jsem popijela vino v obyvaku sdileného studentského bytu.

Byla jsem mladé4, svobodna Zena, ktera objevuje, jak co nejlépe
zit ve svété dospélych, a tak se mou bibli pochopitelné stal serial
Sex ve mésté - nez jsem zacala studovat na univerzité, nikdy
jsem ho nevidéla, ale moje nejlep$i kamarddka Emma ho méla
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kompletni ve specialni edici. V prvaku jsme si nékdy lehly do moji
malé postele a poustély si dalsi a dalsi dily, dokud jsme neusnuly.
Probudily jsme se, kdyZ béZely upoutavky mezi jednotlivymi dily
a Carrie Bradshawova se opakované ptala, jestli v§ichni muzi pod-
vadéji. Navzdory nedostatkiim mé serial Sex ve mésté utvrdil v na-
zoruy, Ze diky alkoholu jsem nezavisla, ze mi piti dodava silu a je
jedinou moZnosti, jak udrZzovat vztahy s ptrateli. Utvrdil mé v pie-
svédéeni, Ze jako mlada svobodna Zena prosté musim pit, a ujistil
mé, Ze at jsem $tastnd, nebo smutn4, feSenim je vzdy kokteijl.

Jisté si dokaZete predstavit, jak jsem byla ptekvapen4, kdyz
jsem nedavno zjistila, Ze Kristin Davisova (ktera hrala Charlottu
Yorkovou) nepije od svych dvaadvaceti let, coz znamena, Ze béhem
natac¢eni nevypila jediny cosmopolitan, dokonce ani mimo zabér.
Z rozhovoru se Sarah Jessicou Parkerovou jsem se také dozvédéla,
Ze misto koktejlli se na place pil fedény brusinkovy dzus a $am-
patiské nahrazoval zdzvorovy tonik. A¢koli si nedélam iluze, Ze
by byl Sex ve mésté néco vic nez jen fiktivni televizni porad, velmi
dobt'e vim, Ze mé podvédomi ptijalo pristup, ktery se v serialu pro-
pagoval - alkohol je nezbytnou soudasti dospivani mladych Zen.

Dal$im stéZejnim televiznim poiadem v nasem studentském
byté byla reality show Geordie Shore v dobé své nejvétsi popula-
rity. Z ptednasek jsme ¢asto spéchaly dom1, jen abychom stihly
dalsi dil. Pravidelné jsme s otevienou pusou sledovaly, jak hlav-
ni aktérky - Charlotte, Vicky, Sophie a Holly - vyrazely do klubi
a opijely se do némoty (nebo ,zmrtvovaly*, jak tomu Fikaly), odha-
lovaly se ptred kamerou a tropily vytrznosti v ulicich Newcastlu.
Védéla jsem, Ze jejich chovani se vymyké kontrole, ale libilo se mi,
jak jsou neohroZené a jak v§echny pobutuji.

Co mi ale nedochézelo, byl fakt, Ze ackoli produkce vybizela
aktéry show, aby do sebe klopili jeden drink za druhym, jejich
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bezpecénost byla vzdy nejvys$si prioritou, protoze zkratka $lo o te-
levizni potad - vZdycky tam byl kameraman, ktery je odvezl dom1,
nebo sekuritak, ktery zasahl, kdyz se pustili do bitky. Ja jsem ne-
meéla nastavenda Zadné bezpec¢nostni opatieni a zac¢alo se mi sta-
vat, Ze jsem se ocitla na mistech, kde jsem opravdu nechtéla byt,
a délala jsem véci, které jsem ve skuteénosti délat nechtéla.

Celkem z&hy se mou specialitou stalo neztizené piti do odpad-
nuti. Ve tfetim ro¢niku univerzity se mé chovani stabilné zhorso-
valo a situace, do nichz jsem se dostavala, byly stale chaotictéjsi
a nebezpectnéjsi. Kdyz v8ichni mi pratelé zacali brat studium vaz-
né, délala jsem scény, protoZe odmitali chodit ven a opijet se se
mnou namol. Jeding, co jsem chtéla brat vazné, bylo piti.

KdyZ jsem odpromovala, neptisel ani ndznak toho, Ze bych v piti
polevila. V navyku neziizeného narazového opijeni jsem pokraco-
vala i na stazi v oboru PR a poté béhem kariéry v Zzurnalistice. V té
dobé jsem si pomérné rychle uvédomila, Ze mtij vztah k alkoholu
za¢ind byt trosku problematicky, ale nepiipadalo mi to jako nic
mimoiadného na holku po dvacitce, ktera pracovala v Londyné -
prosté se parkrat stalo, Ze jsem se ztrapnila na pracovnich ak-
cich, ocitla jsem se na Zelezni¢nich stanicich kilometry od domova
a dalsi den jsem to pak musela ustat v kancelari, kam jsem ptisla
pozdé, s obloZenou slaninovou houskou v ruce a ponékud provi-
nilym vyrazem.

V té dobé jsem si zacala uvédomovat, Ze nejsem daleko od pied-
volani na koberecéek z personalniho - stacilo by, abych se opila
na péar dal$ich pracovnich akcich -, a proto jsem zacala odmitat
pozvani na skleni¢ku od kolegt ve vSedni dny. Misto toho jsem
veskerou energii vkladala do Zivelnych vikendi. Védéla jsem, Ze
i moji pratelé uz zac¢inaji mit plné zuby mych opileckych manyrt,
ale aspon mé nemohli vyhodit z prace. Misto abych si konzumaci
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alkoholu rozlozila do celého tydne, vypila jsem stejné mnozstvi
naraz. Namlouvala jsem si, Ze si to zaslouzim - méla jsem naroc-
ny tyden, mam to za odménu a reklamni napis na moji tasce mi
lichotil, Ze ,s ginem jsem tZzasna“!

V piti jsem v podobném duchu pokracovala jesté par dalsich
let - cyklus se pravidelné opakoval, v patek i v sobotu vecer jsem
se ztfiskala, pak jsem se v nedéli ddvala dohromady a stydéla se,
co jsem vyvadéla. V té dobé zacaly i nékteré vaznéjsi problémy.
Prudce se mi zhorsilo duSevni zdravi a za¢ala jsem si v§imat, Ze
jsem mnohem c¢astéji neZ obvykle bez nalady, ptestoze se zda-
lo, Ze se mi ve v8em dafi. Kocovinovéa tizkost - znama také jako
moralni kocovina - zac¢ala byt horsi nez fyzické ptiznaky bézné
kocoviny, epizody uzkosti zaroveri trvaly déle a prohlubovaly se.
Misto abych o vikendu odpocivala a nabirala sily, utapéla jsem
se vétsinu ¢asu v obavach, Ze jsem vSechny nastvala, strachova-
la jsem se, Ze mé nikdo nema4 rad, vycitala jsem si, Ze nedoka-
Zu pit ,zodpovédné“, a celkové jsem si ptipadala jako piiSerny
¢lovek.

Védéla jsem, Ze neziju Zivot, jaky jsem si predstavovala, ale po-
pravdé jsem ani nevédéla, jak zacit, abych se dala do potradku.
V takové chvili jsem nedokazala ani zvednout hlavu z polstate.
Nékdy jsem meéla pocit, Ze hledani feSeni, jak nebyt tak nestast-
n4, by vyzadovalo prili$ velké usili, zatimco jsem védéla, Ze kdyz
se napiju, budu mit hned lep$i ndladu. Nevyhledavala jsem ak-
tivity, diky nimZ bych byla $tastnéjsi v dlouhodobém horizontu,
protoze mi piipadaly vyCerpéavajici a p#ili§ naro¢né, a bylo pro
mé snadnéjsi sahnout po kratkodobém teseni v podobé alkoholu
a cigaret.

Po celou dobu jsem se soustavné ujistovala, Ze muij vztah k piti
je normalni. Ostatné jsem si klidné po cely zbytek tydne nedala

20 Pro¢ méné pit znamend vice Zit
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