Svobodna
mysl

Alkohol pod kontrolou:
Jak ziskat svobodu, najit stésti
a od zakladu zménit svuj zivot

Annie Grace




Svobodnamysi

Alkohol pod kontrolou:
Jak ziskat svobodu, najit Stésti
a od zakladu zménit svUij zivot






Svobodna
mysl

Alkohol pod kontrolou: Jak ziskat svobocdu,
najit Stéstia od zakladu zménit svuj Zivot

Annie Grace

Prelozil Vit Stefanovic

4

MYSTERY PRESS

2024



Tato kniha obsahuje informace z oblasti mediciny, psychologie a fyziologie,
které se tykaji alkoholu a zavislosti. Primarné je urcena osobam s psychic-
kou zavislosti na alkoholu. Nema slouzit jako ndhrada lékat'ské nebo psycho-
logické 1é¢by ¢i vySetfeni. Diirazné doporucujeme, abyste se poradili se svym
lékarem, nez se pokusite zaclenit do svého Zivota jakoukoli z obsazenych rad,
zejména pokud jste jiz dosahli stavu fyzické zavislosti na alkoholu. Abstinenc-
ni priznaky zpusobené fyzickou zavislosti na alkoholu mohou byt zavazné
a v néekterych piipadech i Zivot ohrozujici. Ti, ktefi maji v imyslu zcela absti-
novat, by se méli nejprve poradit se svym lékafem ¢i adiktologem. Informace
obsazené v této knize nenahrazuji odborné 1ékaiské poradenstvi pfi feseni
problému s alkoholem.

Nakladatel ani autor proto nenesou odpovédnost za jakékoli zdravotni na-
sledky, které mohou byt diisledkem pouziti metod obsaZzenych v této knize.
V dobé jejiho prvniho vydani bylo vynaloZeno nezmérné Gsili, aby byla zajis-
téna presnost informaci v ni obsazZenych.

Tato kniha ani Zadna jeji ¢ast nesméji byt kopirovany, zalohovany ani Sifeny
v jakékoli podobé a jakymkoli zptisobem bez pisemného souhlasu nakladatele.

Copyright © Annie Grace, 2015

Translation © Vit Stefanovié, 2024

Cover © Martin Stehlik, 2024

Czech Edition © Mystery Press, Praha 2024

ISBN 978-80-7588-563-0 (pdf)



Jemu
Za to, Ze jsi mé miloval drive, nezZ jsem znala tvé jméno,
a naucil jsi mé, Ze na dné je vZdy misto.

Mému muzi
Dékuyji ti za svou tiZasnou silu a slechetnost.
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Predmluva

Je 3.33 rano. Kazdou noc se budim ve stejnou dobu. Krat-
ce premyslim, jestli to ma néjaky hlubsi vyznam. Nejspis ne,
nejspis je to jen ndhoda. Vim, co ptijde, a pfipravuji se na to.
Zacinaji se objevovat obvyklé myslenky. Snazim se poskla-
dat dohromady predchozi vecer a pokousim se spocitat, ko-
lik jsem toho vypila. Napocéitam pét sklenicek vina a pak se
mivzpominky rozmlzi. Vim, Ze jsem jich vypila jesté nékolik,
ale ted uz se jich nedopoc¢itam. Divim se, jak nékdo mtze to-
lik pit. Vim, Ze takhle to dal nejde. Za¢indm se obavat o své
zdravi a vydavam se na dobfe vyS§lapanou cestu strachu a se-
beobvinovani: Na co jsi myslela? Copak ti na ni¢em nezalezi?
Na nikom? Jak ti bude, az skonc¢i$ s rakovinou? Zaslouzila
by sis to. A co déti? Nemtzes prestat kviili détem? Nebo kvili
Brianovi? Maji té radi. Tézko fict pro¢, ale maji. Pro¢ jsi tak
slaba? Tak hloupa? Kdybych se prosté dokazala ptimét k tomu,
abych si uvédomila, jak hluboko jsem klesla, mozna bych se
dokazala znovu ovladnout. Pak pfijdou na fadu pfisahy, sli-
by, Ze zitra budu délat véci jinak. Ze to napravim. Sliby, které
nikdy nedodrzim.

Jsem vzhtru asi hodinu. Nékdy breé¢im. Jindy jsem tak zne-
chucena, Ze necitim nic nez vztek. Posledni dobou se vzdy od-
plizim do kuchyné a piju jesté vic. Jen tolik, abych vypnula
mozek, usnula a prestala se trapit.

Tahle brzka rana jsou jedinou chvili, kdy jsem k sob& upfim-
na, priznavam si, Ze piju moc a Ze se musim zmeénit. Je to
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nejhorsi ¢ast dne a je to vzdycky stejné, noc co noc. Druhy den
je to, jako bych ztratila pamét. Jsem opét vSeobecné spokojeny
a Stastny ¢loveék. Nedokazu vytesit své trapenti, a tak ho prosté
ignoruju. Kdyz se mé zeptate na piti alkoholu, feknu vam, zZe
ho miluju. Uvoliiuje mé a zivot je diky nému zabavné;jsi. Vlast-
né budu prekvapena, kdyz se mnou nebudete pit. Budu si fikat:
»Co se déje?“ Béhem dne citim, Ze mam sama nad sebou vladu.
Jsem Gspésna a zaneprazdnéna. Vnéjsi znamky toho, jak moc
piju, prakticky neexistuji. Mam tolik prace, Ze mi na upfim-
nost, otazky a porusené sliby nezbyva prostor. Prijde vecer,
zacne se pit a cyklus pokracuje. Pfestavam se ovladat a jedina
chvile, kdy mam odvahu si to pfiznat (dokonce i sama sob¢),
je o samoté, ve tmé, ve tfi hodiny rano.

Je désivé, co by to mohlo znamenat. Co kdyz mam problém?
Co kdyz jsem alkoholik? Co kdyZ nejsem normalni? A co je na
tom nejdésivéjsi: co kdyz budu muset prestat pit? Bojim se, Ze
mé zabije moje hrdost, protoze mi nedovoli se n¢jak podobné
zaskatulkovat. Bojim se hanby a stigmatizace. Pokud si mam
vybrat, zda prozit zZivot v bidé v chorobné abstinenci, nebo
se upit do pred¢asného hrobu, volim to druhé. Straslivé, ale
pravdivé.

O tom, jak si nechat pomoct, vim od svého bratra, ktery
stravil né¢jaky cas ve vézeni. Ve vézenich v USA se ¢asto konaji
setkani Anonymnich alkoholikd (AA). Rekl mi, Ze kazdé setka-
ni za¢inate pfiznanim, Ze jste alkoholik a jako takovy jste proti
alkoholu bezmocny. Rekl mi, Ze v ramci AA se véfi, Ze alkoho-
lismus je smrtelnd nemoc, ktera se neda vylécit. A ja osobné
znam samozvané alkoholiky, ktefi misto toho, aby nasli klid,
svadéji kazdodenni boj o stfizlivost. V nasi spole¢nosti se zda,
7e byt stiizlivy rovna se byt nestastny. Ze je nestastny ten, kdo
zije zivot vyhybajici se pokuseni. Vyléceni se z alkoholismu
se zda byt synonymem pro prijeti faktu, Ze Zivot je prosté OK,
a prizptisobeni se nové skuteénosti, Ze nam néco chybi. Zda
se, Ze vyléCeni se dava alkoholu vétsi moc, dokonce, a moz-
na zejména, kdyz abstinuji. Chci svobodu. Ted je mi jasné, Ze
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alkohol mi vic bere, nez dava. Chci, aby byl v mém Zivoté ma-
Iym a bezvyznamnym prvkem, misto abych mu dovolila mit
nade mnou ¢im dal tim véts$i moc. Chei zménu. Musim najit
novou cestu. A to se mi podafrilo.

Ted jsem svobodna. Jsem svou vlastni pani a ziskala jsem
zpét svou sebetictu. Nejsem vézném boje o stfizlivost. Piju, ko-
lik chci a kdy chci. Pravdou je, Ze uz nechci pit. Ted vidim, Ze
alkohol je navykovy a ja jsem na ném byla zavisla. To je prece
jasné, ne? Ne tak docela. Ve skute¢nosti to vdnes$ni vSeobecné
pijici spolec¢nosti neni zfejmé viibec. Pfiznat, Ze alkohol je ne-
bezpecéna a navykova droga stejné jako nikotin, kokain nebo
heroin, ma vazné dusledky. A tak se sami mateme nejriznéj-
$imi spletitymi teoriemi.

Nikdy jsem nebyla $tastnéjsi. Uzivam si Zivota vic nez kdy-
koli dfiv. Jako bych se probudila z Matrixu a uvédomila si, Ze
alkohol mi jen otupoval smysly a drzel mé v pasti, misto aby
mi zivot obohacoval. Vim, Ze se vam muze zdat tézké, ne-li
nemozné, tomu uvérit. To je v poradku. Ale ja vAm mohu po-
mocinalézt v zivoté€ stejnou svobodu, stejnou radost a stejnou
kontrolu nad alkoholem. Mohu vas provést stejnou cestou —
cestou faktd, neurovédy a logiky. Cestou, kterd vam da moc,
misto aby vas ucinila bezmocnymi. Cestou, ktera nezahrnuje
trapeni z deprivace.

Mohu vam vratit kontrolu nad Zivotem tak, Ze vas zbavim
touhy pit. AvSak upozornuji vas, Ze zbavit se touhy po alkoho-
Iu je ta snadnéjsi ¢ast. Ta tézsi ¢ast je jit proti skupinovému
mysleni, proti stddni mentalité nasi alkoholem nasaklé spolec-
nosti. Koneckonct alkohol je na svété jedinou drogou, u které
musite vysvétlovat, proc¢ ji neuzivdte.

Odbornici naznacuji, Ze aby ¢lovék dokazal prestat pit,
musi projit nékolika mésici, nebo dokonce lety stradani. Tézka
hadanka, jejiz feseni trva vé¢nost, vas mutiZe privést k silenstvi.
Pokud vam vsak nékdo da odpovéd, feseni hadanky je najed-
nou bez namahy. Doufam, Ze tato kniha bude odpovédi, kterou
hledate. Nabizim perspektivu vzdélavani a osvéty zaloZzenou
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na zdravém selském rozumu a nejnovéjsich poznatcich nap#ic¢
psychologii a neurovédou. Perspektivu, ktera vam da moc ara-
dost a umoZni vdm navzdy zménit vas vztah k alkoholu. A ne-
zapomente, Ze n¢kdy je to, co hledate, uz na vasi cest¢, a ne
az vjejim cili.

S pozdravem,
Annie Grace



13

Uvod

»~Zmeén se bdt nesmime. V rybniku, ve kterém se nachdzite, se
muiZete citit opravdu v bezpeci, ale pokud se z néj
neodvdZite vystoupit, nikdy se nedozvite, Ze existuje
néco jako more ¢i ocedn.
- C. JoyBell C.

Co kdybyste mohli zvratit 1éta nevédomého podminovani
a opét ziskat vnimani ¢lovéka, ktery nepije? Nemyslim tim
vyléceného (abstinujiciho) alkoholika, ale ¢lovéka se stejnou
touhou, potiebou a chuti na alkohol jako ma ten, kdo nikdy
nevzal ldhev do ruky - jako nékdo, kdo skute¢né nepije. Je to
mozné. Az doctete tuto knihu, budete moci sami svobodné
zvazit klady a zapory piti a urcit si, jakou roli bude alkohol ve
vasem Zivoté mit, a to bez emocionalnich a nelogickych nutka-
ni. MiiZete byt se svou volbou navzdy spokojeni, protoZe bude
pouze vase arozhodnete se svobodné, nikoli z povinnosti nebo
donuceni. Vase touha pit bude pry¢, takZe bez ohledu na to, jak
se rozhodnete, nebudete mit pocit, Ze o néco prichazite. Ne-
budete touzit po piti ani se vyhybat spolecenskym akcim kvtili
pokuseni. Bez touhy zadné pokuseni neexistuje. Dtlezité je,
Ze se nebudete muset oznacovat za nemocné nebo bezmocné.
Tato kniha zméni vase vhimani tim, Ze vam ukaze, pro¢ pijete,
a to z psychologického i neurologického hlediska. Mozna se
domnivate, Ze uz prece vite, proc¢ pijete — abyste se zbavili stre-
su, byli spolecensti anebo si zpfijemnili ve¢irek. Takhle si piti
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zdtvodnujete, ale ve skute¢nosti pijete z htife uchopitelnych
a vice podvédomych dtivodt. Skrze pochopeni téchto divodi
se vam vrati sebekontrola. Skon¢i zmatek a trapeni. Nejprve
v§ak musime odparat 1éta, dokonce desetileti, nevédomého
podminovani ohledné¢ alkoholu.

A nevycitejte si nic, s ¢im jste v minulosti bojovali (véetné
neuspésnych pokusu piestat). Je to kontraproduktivni. Existu-
je mocna mylna predstava, Ze lidé, kteii nedokazou ovladnout
své piti, maji slabou viili. Podle mych zkuSenosti jsou to ¢asto
ti nejsilnéjsi, nejchytiejsi a nejuspésnéjsi lidé, kteti piji vice,
nez by méli. Piti ani touha pit z vas nedélaji slabocha. MoZna
vam to pripada neuvéritelné, ale neschopnost ovladnout, jak
moc pijete, neni znamkou slabosti. Prestante tedy hned ted
s jakymkoli sebepohrdanim.

Mozna se vam zda nemozné, Ze méné pit nebude zahrnovat
deprivaci. Pfedstava, Ze budete pit méné, vas stejné jako dri-
ve m¢€ naplnuje hrtizou. Obavate se, ze vecirky a spolecenské
udalosti budou nudné a bude inavné na nich byt. Pokud pijete,
abyste se zbavili stresu, mize vas désit predstava, Ze prijdete
o dodate¢nou podporu, kterou vérite, Ze vam alkohol poskytu-
je. Ale je to pravda. S timto postupem mutZete bez namahy pit
méné a citit se pfi tom S$tastni. Jak skvéla ta zkuSenost bude,
jak vam zméni zivot! Budete nadSeni, Ze si mtiZete vyjit s pra-
teli, dokonce i do bart a hospod, s védomim, Ze vam pies rty
nepiejde ani kapka alkoholu.

Znamena to, Ze budete pit méné, také to, Ze nebudete pit vii-
bec? Musite pfestat pit navzdy? To zaleZi na vas. Své rozhodnuti
ucinite sami na zaklad¢ informaci, které vam daji moc a vrati
vladu, misto aby vam vnucovaly pravidla. Prozkoumame vsech-
ny aspekty cyklu piti. Nedélejte si ted starosti s rozhodovanim
o tom, kolik a jak ¢asto budete v budoucnu pit. DtleZité v tuto
chvilije, Ze mate nadéji. Potiebujete védét, Ze tento postup mutiZe
fungovat a bude fungovat - Ze se osvobodite ze sparid alkoholu.

Mozna si myslite, Ze nechapu vasi situaci, Ze nechapu, jak
moc jste na alkoholu zavisli. MoZna Ze téZce pijete uz mnoho
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let a tato tvrzeni vam pripadaji absurdni. To je v poradku. Skep-
se vysledek neovlivni.

Atuz jste tuto knihu vzali do ruky z jakéhokoli divodu, na-
jdete v ni jen samé skvélé zpravy. Pokud si prectete, kriticky
zvazite a vstfebate informace na téchto strankach, budete pod-
niceni ukoncit nebo omezit sviij vztah k alkoholu, aniz byste
se citili ochuzeni. Ve skutec¢nosti budete mit ze svého rozhod-
nuti radost, mozna az euforickou. Budete mit pocit, Ze mate
vSe pod kontrolou a Ze mate moc ¢init védoma, logickd a na
faktech zalozena rozhodnuti o tom, jakou roli bude alkohol
hratve vasem zivoté. Doporucuji vam, abyste ¢etli jednu az dvé
kapitoly denné a postupovali plynule, ale pfitom si ponechali
dostatek ¢asu na vstfebani obsahu.

Sviij kazdodenni rezim neménte, ani pokud zahrnuje piti.
SlySeli jste spravné: klidné pijte i béhem toho obdobi, kdy cte-
te tuto knihu. MiiZze se to zdat neintuitivni, ale uvidite, Ze je
to pro tento proces dilezité. Samoziejmé, pokud jste uz pit
prestali, neni davod s tim zacinat a rozhodné vas k tomu ne-
nabadam. Dulezité je, abyste pokracovali ve svych pravidel-
nych ¢innostech a nevyvolavali si stres a nepéstovali v sobé
pocit deprivace, zatimco se snaZite vstiebat tyto informace.
Budete se muset soustiedit a kriticky se zamyslet nad tim, co
vam Svobodnd mysl predklada. Je vsak dilezité, abyste knihu
¢etli pokud mozno strizlivi, abyste jeji obsah plné pochopili.
A nepieskakujte doptfedu. Jednotlivé koncepty a myslenky na
sebe navazuji. Tato kniha pro vas bude vyzvou, proto budte
ochotni otevfit svou mysl a zpochybnit hluboce zakofenéna
presvéddceni.

A na zavér, neztracejte nad¢ji. Chystate se dosahnout néce-
ho neuvétitelného - znovu ziskat sebekontrolu. Vim, Ze se to
jesté nestalo, ale uz ted se na to mutiZete tésit. Proto se v pri-
béhu ¢teni celé knihy snazte udrzZet si pozitivni pristup. Ke
zmén¢ ¢asto dochazi tehdy, kdyZ se soucasna situace stane
tak netinosnou, Ze za¢nete byt ochotni zménit ji, aniz byste
naplno védéli, co vas v budoucnu &eka. Zivot bez alkoholu si
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pravdépodobné predstavujete jako nepiijemny, nebo dokonce
désivy. Toto vnimani vas nuti zménu odkladat co nejdéle. Uka-
Zu vam, Ze zména vaSich ndvykt ohledné alkoholu nezptisobi
bolest, ale naopak vam umozni uzivat si zivota vice, nez byste
kdy pokladali za mozné. Diky tomuto pfistupu se nebudete ci-
tit jako na potapéjici se lodi. Nebudete muset volit mensi zlo
mezi moznostmi pokracovat v piti, anebo Zit Zivot s pocitem
deprivace. Naopak, u¢inite jednoduchou volbu mezi svym sou-
dasnym stavem a zarivou, vzrusujici budoucnosti. Je v porad-
ku, dokonce se doporucuje, abyste si dovolili citit nadé&ji. Tato
kniha obsahuje pfevratny postup. Zméni vas zivot k lepsimu.
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1
Svobodnamysil:
Jak aproé¢ to funguje

nevédomi/substantivum.
Cdst mysli, kterou si lovék neuvédomuje, ale jez md silny vliv na
jeho chovdni.

védom (byt si)/pasivni participum.
Néco vnimat (napt. fakt nebo pocit), védét, Ze néco existuje nebo
se néco déje.

védomi/substantivum.

Stav védomi: vlastnost nebo stav, kdy si clovék néco uvédomuyje, ze-
jména v sobé samém: povrchovd tirovett dusevniho Zivota, které si
je ¢lovék védom, na rozdil od nevédomych procesti.

Definice pochdzi z vykladového slovniku Merriam-Webster.

Védomeé nebo nevédomeé mysleni?

Védéli jste, Ze je vaSe nevédoma mysl zodpovédna za vase tou-
hy? Vétsina z nas o rozdilu mezi védomymi a nevédomymi my-
$lenkami nepfemysli, ale toto rozliSeni tvori dtilezitou soucast
hlavolamu jménem alkohol. Studie potvrzuji, Ze mame dva od-
délené kognitivni (myslenkové) systémy - védomia nevédomi.!
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Proces ustupki a kompromist mezi nevédomymi rozhodnuti-
mi a nasimi racionalnimi, védomymi cili mtze pomoci vysvétlit
matouci skutecnosti ohledné alkoholu.?

Vsichni jsme pomérné dobfe obeznameni s védomou (nebo-
li explicitni) mysli. Védomé uceni vyzaduje uvédomélé, rozu-
mové pochopeni konkrétnich znalosti nebo postupti, které si
mizZete zapamatovat a formulovat.? Kdyz chceme néco vnasem
zivoté zménit, obvykle za¢iname védomym rozhodnutim. To,
jestli pijete alkohol, vSak ve vaSem Zivoté jiz neni zcela védo-
mou volbou. To je davod, pro¢ kdyz ucinite védomé rozhod-
nuti, Ze budete pit méné, je témet nemozné toto rozhodnuti
dodrzet. Informace o tom rozhodnuti totiz minula vasi vétsi
a mocnéjsi nevédomou mysl.

K nevédomému uceni dochazi automaticky a bezdé¢né pro-
stfednictvim zkuSenosti, pozorovani, podminovani a praxe.*
Skrze podminovani nam bylo vstipeno, zZe si piti uzivame. Vé-
fime, Ze vylepSuje nas spolecensky zivot a zbavuje nas nudy
a stresu. Témto vécem vérime pod prahem naseho védomého
vnimani. To je diivod, proc i poté, co si védomé ujasnime, Ze
nam alkohol vice bere, nez dava, si uchovavame touhu pit.

Neurologické zmény, ke kterym dochazi v mozku v disled-
ku alkoholu, tuto nevédomou touhu jesté umocnuji. Thad A.
Polk, neurovédec, profesor a autor knihy The Addictive Brain
(Mozek nachylny k zavislostem; kurz z roku 2015 o nejnov¢j-
$ich védeckych poznatcich o zavislostech), fika, Ze pohled na
zavislosti o¢ima neurovédy nam umoznuje ,podivat se za zdan-
livé bizarni chovani zavislych a vidét, co se odehrava v jejich
mozku’“. V pocatcich mé cesty se podkopavani mé touhy pit
méné podivnou touhou pit vice zdalo skute¢né bizarni.

Mysl, konkrétné nevédomi, je mocnou silou, ktera ovlada
nase chovani. Obklopuji nas informace o prospésnosti alkoho-
Iu, i kdyz si to malokdy uvédomujeme. Podle komunika¢niho
modelu NLP (neurolingvistické programovani, Neuro-Lingu-
istic Programming) jsme kazdou sekundu vystaveni vice nez
dvéma miliontim bitt dat, ale védom¢ si uvédomujeme pouze
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sedm bitt téchto informaci.® Televize, filmy, reklama a spole-
¢enské udalosti, to vSe ovliviiuje nase nazory. Od détstvi po-
zorujeme, azZ na vzacné vyjimky, nase rodice, pratele a znamé,
kteti vypadaji, Ze si uzivaji, kdyz pfiméfené a ,zodpovédné®
piji. Toto pozorovani ué¢i nasi nevédomou mysl, zZe alkohol je
prijemny, uvolnujici a kultivovany.

Vase nazory na alkohol a vase touha pit prameni z celo-
zivotniho podminovani vasi nevédomé mysli. Tato touha byla
pravdépodobné jeSté umocnéna urcitymi neurologickymi zmé-
nami v mozku. Cilem knihy Svobodnd mysl je zvratit podminé-
nost vasi nevédomé mysli tak, Ze se vzd¢la vase védoma mysl.
Zménou své nevédomé mysli odstranite svou touhu pit. Bez
touhy neexistuje pokuseni. Bez pokuseni neexistuje zavislost.

Stejné jako vétsin€ véci, které jsou v nas zakorenény od dét-
stvi, véfime alkoholu bez pochybnosti, zrovna jako vétime, z
nebe je modré. Prostiednictvim této knihy se kriticky zamyslite
nad svymi hluboce zakofenénymi nazory na alkohol a zbavite
se téch, které jsou chybné. Tak presvéddéite vSemocnou nevé-
domou mysl a umoznite soulad a shodu mezi svym védomim
a nevédomim.

KdyZ nam mozek plisobibolest

Nemohu dostate¢né zdtiraznit vyznam vaseho nevédomi. Tuto
lekci jsem se naucila od doktora Johna Sarna, renomovaného
lékare, ktery zkouma souvislosti mezi fyzickou bolesti a emo-
cemi. V ¢lanku ¢asopisu Forbes je doktor Sarno nazyvan ,nej-
lep$im americkym lékafem“” a jeho metody tispésné uzdravuji
nejruznéjsilidi, véetné kontroverzni rozhlasové osobnosti Ho-
warda Sterna. Sarno vytvoril odborny termin Propojeni mysli
a téla (The Mindbody Syndrome), teorii, podle niZ mutize byt za
vasi bolest zodpovédna spiSe vase mysl, ktera se nachazi pod va-
$im védomym vnimanim, nez néjaké fyzické zranéni nebo ne-
moc. Po narozeni mého druhého syna jsem trpéla ochromujici
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bolestizad. Tydny v kuse jsem nebyla niceho schopna a utratila
jsem tisice dolart za 1é¢bu. Vyzkousela jsem chiropraktickou
péci, akupunkturu, tradiéni 1ékare, myorelaxancia a léky pro-
ti bolesti. Kazdy tyden jsem podstupovala fyzioterapii, véetné
trakéni terapie a masazi. Tti roky jsem nebyla schopna nosit
své déti a zadny typ 1é¢by nepomohl.

Diky Sarnoveé vyzkumu jsem poznala skute¢ny zdroj svého
trapenia s pomocijeho knihy jsem se vylécila. Vim, Ze je tézké
tomu uvérit. A pfesto je to tak — uz 1éta jsem bez bolesti. Tisi-
ce lidi se diky praci dr. Sarna navzdy zbavilo chronické boles-
ti. Existuje dokonce webova stranka zalozena lidmi, které dr.
Sarno vylécil. Slouzi k tomu, abylidé méli prostor, kde mohou
panu Sarnovi psat dékovné zpravy a vyjadrit mu tak sviij vdék
za to, Ze jim vratil zivot. Je to opravdu tiZasna véc a najdete ji
na adrese www.thankyoudrsarno.org. Pfistup dr. Sarna, ktery
se zaméruje na vasi nevédomou mysl a promlouva k ni, je stej-
ny, jaky pouzivam ja pro znovuziskani vlady nad alkoholem.

Dr. Sarno mi metodicky dokazal, Ze bolest zad, kterou jsem
pocitovala - bolest, kterou zadny lékar nedokazal diagnostiko-
vat - souvisela s potlacenym stresem a hnévem.® Jak se v nas
vSechen ten potladeny stres a hnév hromadi? Predstavte si mla-
dého otce. Jeho Zena (ktera na néj uz nema ¢as) mu preda je-
jich kficici dité. Je vyCerpana a potfebuje si odpocinout. On
si dité vezme a vSemozn¢ se ho snazi utésit. O ¢tyficet minut
pozdéji dité stale kii¢i. Otec je frustrovany a rozzlobeny. Jak
jinak by se mél citit? Jeho potieby nejsou naplnény, chovani
ditéte je nelogické a on sam se citi zbyte¢ny. Uvédomuyje si, Ze
je neptijatelné hnévat se na bezmocné dité, a tak tyto emoce
zustavaji pohibeny v jeho podvédomi, nebo jak to nazyva psy-
chiatr Carl Jung, ,,ve stinu®.’

Ve ,stinu“ ukryvame emoce, které nam pripadaji nepfipust-
né. Nejsme ochotni prijmout tuto ¢ast naseho ja. Proto si opa-
kujeme: ,Jsem dobry ¢lovek, v zadném piipadé nechci ublizit
tomuto bezmocnému ditéti,“ a nevédomé potlac¢ujeme své ne-
gativni emoce. Vas mozek vam mtize zpiisobit fyzickou bolest,



Svobodnd mysl: Jak a pro¢ to funguje 21

aby vas rozptylil a vy tak mohli hluboce pohibit zavrzenihod-
né emoce. Ta bolest je skute¢na. Laboratorni testy prokazaly,
Ze tato bolest je zplisobena tim, Ze vas mozek odpoji prisun
kysliku do postizené oblasti. Epidemiologové tento pienos pti-
znakt nazyvaji amplifikace.’® Amplifikace zabraniuje tomu, aby
se neprijatelné myslenky vynoftily na povrch.

Jak funguje nevédoma mysil

,»Cokoli nevédomého se rozplyne,
kdyZ na to posvitite svétlem védomi.“
- Eckhart Tolle

A pro¢ vam tohle vSechno vlastné vykladam? Piti alkoholu a bo-
lest zad se zdaji byt dva zcela odlisné problémy. Co maji tedy
»stin“ a amplifikace spole¢ného s pitim? Je tézké uvérit tomu,
ze ¢teni knihy napravilo mé bolesti zad, ale mozna si dokazete
predstavit, jak mtze mit fyzicka bolest ptivod ve vasich emocich.
Vase védomi je nyni mozna ochotno tuto teorii zvazit. Kdyby
mi v§ak stacilo védomé pfijmout skute¢nost, Ze bolest prameni
z mych emoci, a nikoli z fyzického zranéni, uzdraveni by bylo
okamzité. K uzdraveni mych zad by stacilo pouhé vyslechnuti
této teorie a jeji védomé prijeti. Ale i kdyz mé védomi dokazalo
ten koncept pomérné snadno pochopit, bolest ztistala. Divo-
dem bylo to, Ze to byla moje nevédoma, nikoli védoma, mysl,
ktera potfebovala porozumét a pochopit, jak se véci mély. A ten-
to proces, tedy proces, kdy dr. Sarno promlouval k mé nevédo-
mé mysli, pro mne predstavoval precteni tfisetstrankové knihy.

Nevédoma mysl nefunguje na zékladé logiky, ale na zakla-
dé pocitti. Prameni z nilaska, touha, strach, zarlivost, smutek,
radost, hnév a dals$i emoce. Nevédoma mysl #idi vase emoce
a touhy. Kdyz se védomé rozhodnete prestat pit nebo omezit
konzumaci alkoholu, vase nevédomé touhy ztistanou nezmé-
nény. Nevédomky jste si tak vytvorili vnitfni konflikt. Chcete
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alkohol omezit nebo pfestat pit iplné, ale pritom stale po piti
touzite a citite se ochuzeni, kdyz si ho nedopiejete.

Nevédoma mysl také ¢asto pracuje bez toho, aby o tom vé-
doma mysl védé€la anebo to méla pod kontrolou.! Studie jiz od
roku 1970 dokazuji, Ze nas mozek se ve skute¢nosti pripravuje
na akci tfetinu vtefiny predtim, nez se védomé rozhodneme
jednat. To znamena, Ze i kdyz si myslime, Ze se rozhodujeme
védomé, nase nevédoma mysl ve skute¢nosti rozhoduje za nas."

Mizete si to snadno otestovat a odhalit, do jaké miry vase
nevédoma mysl ovlada vase védoma rozhodnuti. Vzpomente si
naden, kdy jste méli bez zjevného divodu $patnou naladu. Ne-
dokazali jste ptijit na to, co se déje, prosté jste se citili mrzuté.
Kdyby vase védoma mysl ovladala vase emoce, mohli byste si
jednoduse rict: ,Budu $tastny,“ a vase nalada by se okamzité
zlep$ila. Zkouseli jste to? Fungovalo to?

Kdyz mam $patnou naladu, nijak mi nepomize védoma my-
§lenka na to, Ze se budu snazit mit naladu lep$i, a uz viibec ne
to, kdyz mi nékdo fekne, abych prosté byla stastna. Zafunguje
to presné opacéné. Pro¢? Protoze vase védoma mysl neovlada
vase emoce. Pfipoustim, Ze mtiZete svou védomou mysl tréno-
vat v pozitivnéj$ich nebo negativnéjsich myslenkovych vzor-
cich, coz v kone¢ném diisledku méni vase pocity. Tyto opa-
kované védomé myslenky nakonec ovliviiuji vase nevédomdi,
a tedy i vase pocity.

Takze, jak se vase nevédoma mysl stavi k alkoholu? Dnesni
spole¢nost podminila vasi nevédomou mysl tak, aby uvérila, ze
alkohol poskytuje potésSeni, pozitek a podporu - Ze je Zivotné
dilezity jak pti spolecenskych udalostech, tak ve stresovych
situacich. Tato kniha toto podminéni napravi tak, Ze vas zbavi
mylnych presvédcéeni o alkoholu. U¢inime tak pomoci metody
Liminal Thinking, tedy metody, kterou vyvinul Dave Gray." Limi-

* Zlat. limen, ¢esky psychosomaticky prah fyziologické nebo psychologické
reakce. Liminal Thinking je uméni dosahnout zmény za pomoci pochopeni
a pretvareni naSich presvédceni. Vice informaci na www.liminalthinking.com.
Pozn. prekl.
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nal Thinking definuje, jak miizete prostfednictvim védomého
zkoumani a pfijimani novych mys$lenek a pravd ovlivnit své
nevédomi. Tim znovuziskate schopnost ucinit racionalni a lo-
gicka rozhodnuti ohledné piti alkoholu, aniz by vas stale ovliv-
novaly nelogické, emociondlni nebo iracionalni touhy. Ziska-
te kontrolu a svobodu tak, Ze zménite, jak vnimate a chapete
alkohol, a tim i sviij vztah k nému. Zatimco tradice, reklama
a spolecenské zvyky podminuji nase nevédomi, aby vétilo, Ze
alkohol je prospésny, Liminal Thinking a obsah této knihy toto
nevédomé podminovani odkryji a napravi vase nevédomi tim,
Ze obnazi podstatu alkoholu, a daji vam tak svobodu.

ZkuSenost anhevédomamysl®

K tomu, abychom mohli ovlivnit nevédomou mysl, se musime
nejprve podivat na zptsob, jakym se osobni zkuSenost vaze
k nevédomi. Mozna jste jiz slySeli ten prastary pribéh o slep-
cich a slonovi. Tti slepci jsou pfivedeni do mistnosti, kde se
nachazi slon, a kazdy z nich se slona dotyka jinde. Prvni se
dotkne ocasu, druhy chobotu a tieti boku. KdyZ se jich potom
nekdo zeptd, ¢eho se dotykaji, za¢nou se dohadovat. Ten, kte-
ry se dotyka chobotu, se domniva, Ze je to had, ten, ktery se
dotyka téla, véri, Ze jde o zed, a ten, ktery se dotyka ocasu, si
mysli, Ze se dotyka provazu.
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Kazdy slepec je presvédcen o tom, ze fika pravdu. A jejich
zkuSenosti to dokazuji. I my svym zkuSenostem bezvyhradné
vérime a dokazeme tak pochopit, jak tento spor zacal. Pravdou
ovSem je, Ze se vSichni z nich myli. V§ichni tfi vnimaji jen ¢ast
skutec¢nosti a vytvareji si vlastni, velmi odlisné nazory.

Gray vysvétluje, Ze vidime a prozivame jen ¢ast reality a bez
ohledu na to, kolik zazitkt uz jsme méli, nds mozek neni dosta-
te¢né vykonny na to, aby prozil a pozoroval viechno. Gray po-
ukazuje na to, Ze jsme omezeni tim, ¢emu vénujeme pozornost:

,Cim vice se vdaném okamzZiku soustiedite na jeden aspekt své-

ho prozitku, tim méné si v§imate vSeho ostatniho.“* Obvykle
si v§imame pouze véci patficich do nasi bezprostiedni reality,
jako je spolec¢nost, ve které jsme vyrostli, média, osoby, jez mély
nebo maji vliv na nas zZivot, a nase vlastni zivotni zkusenosti.

Gray konstatuje, Ze na zakladé téchto relevantnich zkuSenos-
ti a pozorovani si vytvatime domnénky, z téchto domnének vy-
vozujeme zaveéry a z téchto zavért si utvorime sva presvédceni.”
Gray definuje presvédceni jako vse, co ,vime®, Ze je pravda.'®

—_— e —— = — c— cn— c—

I presvédceni l

zavéry

nase vnimani
skutecnosti domnénky

zkusenosti a pozorovani

skutecnost

Tato ilustrace ukazuje, ze véci, které ,vime*, Ze jsou prav-
divé, vlastné nejsou tvoreny skute¢nosti, ale jen skuteénosti,
jak jsme si ji vylozili na zdklad€ naSich zkuSenosti, pozoro-
vani, domnének a zavérd. Zamyslete se, jak se to vztahuje na
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alkohol. Kolektivni presvéd¢eni nejsou postavena pfimo na
zakladech reality.
Tato presvédéeni mohou zahrnovat tvrzeni jako:

« Alkohol pfinési potéseni.

« Alkohol poskytuje dlevu.

« Alkohol je zasadni, abychom zvladli spolec¢enské akce.

«  Skute¢na party nemuiZe byt bez alkoholu.

- Diky alkoholu jsme zabavnéjsi nebo kreativné;si.

« Alkohol nas mtize zbavit stresu nebo nudy.

+  Pro nékteré z nas mtze byt tézké, ne-li nemozné, pre-
stat pit.

« Samotna definice alkoholika a alkoholismu.

Zménit tato presvédcéeni muiiZe byt obzvlasté obtizné, a to
z nékolika dtivodd. Jednim z téchto diivodt je to, Ze je nevédo-
m¢é sami pro sebe zesilujeme tim, zZe vyhledavame véci, které
jsou s nimi v souladu. Tomu se ¥ika konfirmacni zkreslent, tedy
tendence vyhledavat nebo interpretovat informace tak, aby to
potvrzovalo nase presvédceni. Potvrzeni naSich presvédcéeni
ohledné¢ alkoholu miiZeme najit v mnoha podobach, véetné
médii, lidi, se kterymi pijeme, a nasich vnitfnich racionaliza-
ci. Potekadla ohledné piti alkoholu, ktera najdeme vystavena
v mnoha domacnostech, takova konfirmacni zkresleni zobra-
zuji. Mezi ma oblibena pat#i naptiklad:

« Nepiju prece o samoté, pokud jsou déti doma.

+ Nikdy nikdo neprohlasil, Ze by bylo vina prilis.

« Neni to kocovina, je to vinna chiipka.

« Varim s vinem; nékdy ho dokonce davam do jidla.

« Vino! Protoze Zadny skvély piibéh nezacal tim, Ze by
nékdo jedl salat.

Hacek je v tom, Ze tato presvédceni jsou v nasi mysli a spo-
le¢nosti natolik zakofenénd a tak ¢asto se stale dokola potvrzuji,
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ze jsou do naseho nevédomi naprogramovana. A nase nevédomi
ovlada nase emoce i touhy."” UZ ze své podstaty je nevédomi ob-
tizn€ pristupné a neni snadné je zménit.'® Potfebujeme specific-
ky postup, ktery ndm umozni ponoftit se do zakladt nasSich pre-
svédcCeni, prozkoumat je a zménit to, jak vhimame skutecnost.

Co se tedy stane, kdyz vase zkuSenosti s alkoholem za¢nou
odporovat vasi bubliné sebe-potvrzovacich presvédéeni? Moz-
na uz vase zazitky nejsou na sto procent pozitivni a vy zacnete
mit o piti alkoholu pochyby. Nebo se dozvite nové informace
o tom, jak je piti nebezpecné.

Gray tvrdi, Ze jednim ze zpdsob1, jak uchopit nové myslen-
ky, které se neshoduji s nasimi dosavadnimi presvéd¢enimi, je
hledat vnéjsi potvrzeni. Miizeme tyto nové informace otesto-
vat, abychom prokazali jejich opodstatnénost? Oviem zejména
v pripadé alkoholu se tak daleko ¢asto nedostaneme. Dtivodem
je, Ze tanova informace nema vnitini souvislost - neshoduje se
s tim, co ,vite“, Ze je pravdivé. A protoZe postrada vnitini sou-
vislost, nevédomé ji odmitnete drive, neZz mdte moznost ji védomé
zhodnotit. Toto se stava neustale. Védom¢ i nevédomé ignoruje-
me informace, které nechceme slySet. A kviili tomu nemame ni-
kdy Sanci zjistit, zda je tato nova informace skute¢né pravdiva;
nikdy se nedostaneme k tomu, abychom si jeji platnost ovérili.t®

A proc to tak je? Protoze mame radi jistotu a pohodli, kte-
ré jistota predstavuje. Gray vysvétluje, Ze toto nevédomé cho-
vani nam pomaha vyrovnat se s realitou zivota, ktera je ¢asto
nepiijemna. UmoZiiuje nam zbavit se ¢asti strachu, jenz nas
prepada pfi konfrontaci s urcitymi skutecnostmi. Realita je
nejista a nejistota vyvolava strach. Pfed timto strachem se sna-
zime chranit tak, ze zGstavame v bublin€ nasich presvédcent,
dokud se nestane néco, co nemiizeme ignorovat. A v tu chvili
jsme nuceni realité Celit.

Pro mé to byla jedna z dlouhé fady kocovin, které mi jako
nasledek nadmérného piti v noci znemoznovaly fungovat bé-
hem dne. Dosahla jsem bodu, kdy jsem uz nemohla ignorovat
skutecnost, Ze alkohol ovliviiuje mou kariéru a vztahy. To mé
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donutilo ¢elit nové informaci, Ze vino neni ta $tava radosti, za
jakou jsem ho povazovala.

Ale v této fazi mi pripadala pfedstava, ze zkusim pit mén¢,
naprosto absurdni. Divod? Zila jsem v obrovské bubliné sebe-
-potvrzujicich presvédcéeni ohledné mé a piti alkoholu. Vérila
jsem, Ze alkohol zlepsSuje mou tvofivost, jsem diky nému za-
bavnéjsiavice spolecenska, umoznuje mi uzivat si spolecenské
udalosti, zbavuje mé stresu na konci dlouhého dne a utésuje
mé, kdyZ se néco nepovede. Vzdat se piti mi pfipadalo jako ne-
uvéritelna obét, jako bych méla ztratit blizkého pritele. Byla
to presvédéeni, kterd jsem predtim nikdy nezpochybnovala
a ktera jsem si vybudovala za cely Zivot skrze zkuSenosti, po-
zorovani, domnénky a zavéry.

Jajsem védéla, ze jsou tato presvédceni pravdiva. Méla jsem
pocit, zZe bez sklenky vina se nikdy nedokazu uvolnit. Upfimné¢
jsem vérila, zZe spolecenské udalosti budou bez alkoholu v krvi
nudné, dokonce depresivni. I kdyZ jsem si uvédomovala, Ze jsou
tato presvédceni nelogicka, stale mi prisla pravdiva, protoze
byla zakotvena v mém nevédomi a byla mnohem silnéjsi nez
mé logické, védomé uvazovani. Jak fika Gray: ,,Formovani na-
Sich presvédceni neni néco, co délame védomé, je to néco, co
délame nevédomeé.“?° Na obrazku niZze miizete vidét, Ze vSe, co
je vystinovano pod ¢arou nasich pfesvédceni, predstavuje véci,
které védomé nevnimame.

védomi
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nevédomi

/ domnénk
// /) y
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Co s tim tedy mtizeme délat? Jak mtzeme prozkoumat sku-
te¢nost a zménit své nevédomé presvédceni, zZe alkohol je ,eli-
xir zivota“, aby to odpovidalo nasi védomé touze pit méné? Je
to pomérné jednoduché. Musime nevédomé zkuSenosti, pozo-
rovani, domnénky a zavéry prenést do védomého mysleni. To
nasemu nevédomi umozni se zménit. Tento koncept je védecky
prokazan - védci si dnes jiz uvédomuji, Ze mozek je schopen
se ménit a prizptisobovat v reakci na nové zkusenosti. Tomuto
procesu se fika neuroplasticita.*

Proces osviceni nevédomych zaklada vaSich presvédéeni
ovlivni vasi nevédomou mysl. Za timto Géelem vam logicky
a kriticky poskytnu informace o alkoholu a zavislosti. Obna-
zim vaSe presvédcéeni, domnénky a zavéry tim, Ze vam pied-
loZzim metodické, vécné a racionalni argumenty, které bude-
te moci podrobné prozkoumat a vyhodnotit. Budete mit vSe
plné pod kontrolou: Zbavim vas mylnych a zavadéjicich in-
formaci a pfedstavim vam nové koncepty, které jste dosud
kriticky nezvazili. DAm vam nastroje, které vam umozni ob-
jevit vasi vlastni pravdu, vasi vlastni realitu a pochopit, Ze
provaz, ktery drzite, mtiZe byt ve skute¢nosti slonim ocasem.
Pojdme na to.
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Alkohol: ,.Elixir Zivota?*

Alkohol je navykovy. Tento fakt byl prokazan mnohokrat. Je
to dano povahou této latky a nezalezi na tom, kdo jste, ani na
tom, jak moc se domnivate, Ze se mate pod kontrolou. Fyzicka
reakce na napiti se alkoholu je touha po dalsim. Alkohol vas
polapi diky své navykové a dehydrata¢ni povaze. Opét, jedna
se o fyziologicky fakt. Pfedtim neZ jste se napili alkoholu, vam
nechybél a nepfemysleli jste o ném. Byli jste $tastnia svobodni.

Pokud s nim mate problémy, uz jste si uvédomili, Ze alko-
hol Zadnym zazraénym elixirem neni. Vite, Ze kvili nému pfi-
chazite o penize, o zdravi, o pratelstvi a mozna i o manzelstvi.
Vase védoma mysl tohle vSechno vi. Problém je v tom, Ze vase
nevédomi je neustale zahlcovano sdélenimi k ,potéseni®, které
alkohol prina$i, a o tom, jak vas zbavuje stresu. Tato sdéleni
prichéazeji z vnéjsich zdroja: od pratel, od rodiny a samoztej-
mé z reklam. Tato sd€leni jsou potvrzovana vnitfnimi zdroji:
vasimi minulymi zkusenostmi s alkoholem. Tato kniha se bude
zabyvat obéma.

Schvalné si béhem nasledujiciho dne vS§imnéte, kolik sdé-
leni o ,,potéSenich” a ,vyhodach“ alkoholu se k vam dostane.
Rozhlédnéte se kolem sebe - od svych pratel az po to, co sle-
dujete v televizi, témér vSe v nasi spole¢nosti vam védomé i ne-
védomé tika, ze alkohol je ,elixir zivota“ a bez néj by vasemu
zivotu chybéla zasadni prisada.

Dvanacty porotce
»Pravdu mivd mensina..., protoZe mensinu tvori
zpravidla ti, kteri skutecné maji vlastni ndzor.“

- Sgren Kierkegaard

Alkoholismus se zda byt slozitym problémem, protoze je
$patné chapan, a to nejen lidmi, co piji a jejich rodinami, ale
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i odborniky. My tyto iluze musime prolomit. Stru¢né feceno,
musime se stat detektivy a obnazit informace, vyhodnotit je
a odhalit tak pravdu.

Mozna si fikate, proc¢ tedy véfime obecnym znalostem o al-
koholu a zavislosti, pokud jsou nepravdivé? Jak je mozné, ze
jako spole¢nost prijimame nepravdiva tvrzeni jako fakt? To
jsou velmi dobré dotazy. Abychom na né odpovédéli, predstav-
me si porotu, ktera se radi v soudnim procesu. Je to velka po-
rota s dvandcti porotci. Jedendct z nich je o vin€ obzalovaného
presvédéeno a jeden véri v jeho nevinu. Mame vétit jedenac-
ti porotcim anebo tomu jednomu? Aby jediny porotce mohl
vyéerpanou porotu zadrzet (rozhodnuti musi byt jednomysl-
né), musi si byt svym stanoviskem naprosto jisty. Vlastné by
se dalo tvrdit, Ze si je jisty vice nez zbylych jedenact. Jit proti
proudu neni snadné. Musi vidét néco, co ostatni nevidi. Pfed-
pokladejme, Ze téch jedenact jsou odbornici. O kolik pevnéjsi
ve svém stanovisku musi tento jediny porotce byt? Zda se, ze
tento jediny porotce bere v ivahu thel pohledu, ktery zbylych
jedenact porotcti nevnima.

Jeden z mych oblibenych autort, Terry Pratchett, fekl: ,Mu-
sime byt kdykoli schopni pfijmout fakt, Ze se v§ichni mtizeme
zcela a naprosto mylit.“ MtiZe byt tézké pfijmout, Ze se vétSina
muize mylit, ale je to moznost, kterou si musime pfipustit. Je
uzasné, jak neuvéritelné otevireni novym myslenkam dokazou
bytlidé, co piji, a zaroven byt tak izkoprsi, kdyz jde o alkohol.
Je to zptsobeno rozdélenim (compartmentalization), ke které-
mu dochazi v mysli kazdého ¢loveéka zavislého na navykovych
latkach. Méjte tedy mysl otevienou.

Piredstavuijte silispéch!
Nyni jste pfipraveni dat novym informacim $anci, neZ je bude-

te posuzovat. Pfipraveni prozkoumat svou nevédomou touhu
pit a pochopit dtvody, proc pijete. To je skvélé, a pokud jste



