ZBAVTE SE ALKOHOLU

a ziskejte stastnéjsi, sehevéedomeéjsi ja

KAROLINA
RZADKOWOLSKA

@ progresguru



PROC BYLO ROZHODNUTI PRESTAT PIT TIM
NEJLEPSIM ROZHODNUTIM MEHO ZIVOTA

My zivot neni dokonaly a poskytuje mi spoustu prilezitosti k uceni. Ale ne-
prejt st a ani nedoufdm ve sviij vysnény zivot. Kazdy den ho totiz sama bu-
duji.

Veérili byste mi, kdybych vam rekla, Zze mij vysnény zivot zacal v momen-
té, kdy jsem se rozhodla prehodnotit roli alkoholu v mém zZivoté? Jen jedna
mald pauza od alkoholu byla vSechno, co jsem potiebovala, abych zacala
milovat svij novy zivot tak moc, ze jsem si rekla: ,, Proc bych se méla spokojit
s kocovinami a tuctovym Zivotem ?“ Popravdé, uz vibec necitim pottebu dat si
sklenicku. Myslim si, ze mam velké Stésti.

Nejenze se citim, vypaddm a spim lépe, zbavit se alkoholu mi umoznilo
zretelné slySet svou intuici a snazit se dosahnout smyslu svého zivota. Zivot bez
alkoholu byl vstupenkou k vyssi sebedtvére, autentickym prdtelstvim a sebe-
lasce. Po letech, co jsem se citila zascknutd a nenaplnéna, bylo dét st pauzu od
alkoholu nejrychlejsi cestou k mym nejvétsim sntim — snim jako stdt se spiso-
vatelkou, vést svou vlastni firmu, povzbuzovat ostatni zeny a pomdhat jim plnit
s1 své zivotni sny, cestovat, kdykoliv se mi zachce, a pratelit se se svymi idoly.
Byt bez alkoholu je tim nejlepsim zivotnim stylem. Da se fict, ze jsem v euforii.

Mozna vés néco ve vasi mysli nutf piibrzdit. Predtim, nez se k tomu do-
staneme, je tfeba, abychom hned na zacdtku vyftesili jeden palcivy problém.
Pravdépodobne si totiz rikate: ,, Neni piestat uplné pit zbytecné extréemni a neni
to cesta jen pro nekoho, kdo alkohol skutecné nezvlddd ?

Vite, tohle byla moje hlavni myslenka po celé roky. Predpoklddala jsem
totiz, ze jedinym diivodem, pro¢ prestat délat néco ne iplné zdravého, je to,
ze s tim mate néjaky obrovsky problém. Nejen proto, ze chcete byt, ehm,
o néco zdravejsi. Jaky paradox! Zamyslete se nad tim: Kdyz bych se rozhodla
uplné se vzddt cukru nebo jidla z fast foodu nebo ho alespon konzumovat
v mensim mnozstvi, popripadé tfeba zacit vic cvicit, fekl by mi n¢kdo, ze
mdm asi problém? A presto, kdyz jde o alkohol, je s nim spojeno tolik stigma
a hanby. A 1 to je divod, proc¢ je spousta lidi zaseklych na mist¢ a pokracuji
ve zvycich, které je rozhodné necinf $tastnéjsimi.
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KAPITOLA 9

Budte ve svem nadhernem
Zivote pFitomni

V soucasnosti se témc¢r vsechno toc¢i okolo mindfulness (pIné védomi nebo
taky v§imavost, pozn. prekladatele). Mozna jste uz zkouseli meditovat ¢i cho-
dit na jégu nebo prosté vite, ze zivot plyne az prili§ rychle a je dobré nékdy
zpomalit a uzit si pritomny okamzik.

Celé roky jsem si ddvala novorocni predsevzeti, ze budu vice meditovat,
abych vytrénovala sviij mozek a zila vice v pritomnosti. Az na to, ze zpusob, ja-
kym jsem pila, to uspésné sabotoval a moje mindfulness spocivala v tom, ze jsem
se nemohla dockat, az bude vikend. Stésti bylo na dosah, stacilo dét si jeden
drink. Pordd jsem cekala na néco lepsiho. Neustdle jsem si préla, aby ¢as ubthal
rychleji, aby uz byl vikend, abych si uz mohla ddt dalsi drink, aby byla moje
kocovina pry¢. Neuvédomovala jsem si, ze si vlastné preju, aby muj zivot plynul
rychleji. Kdyz mi bylo blbé¢, préla jsem si, aby ten den byl uz pry¢. Chtéla jsem
pretocit ¢as. Chtéla jsem, aby mi zivot plynul pod rukama namisto toho, abych
védomé pracovala na vytvareni né¢eho smysluplného. Stredecni vecer byl fajn,
ale mnohem lepsi by byl patecni vecer, kdy bych st mohla ddt spoustu vina.

Alkohol vytvdri dopamin a mozck ho tak oc¢ekava a tési se na dal$f priliv.
Jen malo véci se takovému hormondlnimu prilivu dokdze vyrovnat. Vy st to
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v§ak neuvédomujete, tento proces probihd na podvédomé drovni a vy netu-

Site, proc¢ se citite jaksi divné.

DIV A UZAS

Pred mnoha lety jsme se s manzelem vydali na tiru k vodopadim. Cesta
vedla potokem v karonu, kolem kterého byl kouzelny hdj. Ziju v San Diegu,
které je proslulé svou suchomilnou krovinovou vegetaci, tahle tura byl vsak
pravy opak. Uvédomovala jsem si, jak kouzelné to je, ale vibec nic jsem ne-
citila. Nedokdzala jsem to ocenit. Byla jsem myslenkami dplné jinde. Celou
dobu jsem myslela na to, az pijdeme s manzelem po ture do baru a ddme si
par drinkd. Méla jsem 1 hlad, ale na ten drink jsem se tésila vic. Vsechny mé
oblibené ¢innosti se tocily kolem piti: ochutnavky vina, pivni festivaly apod.
Happy hour (doba, kdy se poddvaji drinky za zvyhodnénou cenu, pozn. pre-
kladatele) by dostala 10/10. Tura v nddherné prirodé s mou nejmilované;st
osobou byla tak za 5/10. Myslela jsem st: ,, 7ohle je super, ale uz se nemiizu do-
ckat, az budu v baru. “ Naucila jsem se byt lhostejna k tak tzasnym zdzitkim
jen proto, ze se nemohli vyrovnat prilivu dopaminu zptisobeného alkoholem.

Kdyz vas mozek neni trénovdan na to, aby neustdle hledal n¢jaké vétsi
a lepsf odmény, muaze nalézt klid tady a ted. Jakmile prestanete pit alkohol
a hladina neurochemikdlif v mozku se zase srovnd, vase vrcholné momenty
Stésti prichdzi 1 v téch nejobycejnéjsich okamzicich. Velmi jasné si tuto fdzi
pamatuju. Casto jsem se zastavila, jen abych se zadivala na stromy a obdi-
vovala jejich krasu a vini. Nebo jsem se koukala na mraky a o¢1 mi slzely
uzasem. Probouzela jsem se pred usvitem a pozorovala, jak se nebe barvi
dortzova. Opét jsem objevila kouzlo klasické hudby a byla nadsend melodi-
emi, které jsem predtim ignorovala. Kdyz jsem cestovala po svété, byla jsem
nadsena z architektury a z toho, co ¢lovék dokdze vytvorit. Konecné jsem se
probouzela s pocitem, ze konecné¢ vnimam, jaky svét opravdu je.

Uzas je smés prekvapeni a obdivu zptisobeny néé¢fm krasnym, neocekava-
nym, nezndmym ¢i nevysvétlitelnym. Prinuti vds to zastavit se. Nékdy uz jen
pouhé védomi toho, ze jste nazivu, je tak krdsné, az vas z toho pichne u srdce.
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Divy a uzas jsou vSude kolem nds. Jen jim musite vénovat pozornost. Mnoho
mych klientek je ¢asto dojato k slzam, kdyz s1 uvédomi, jak je svét krdsny a jak
obrovské mayi §tésti, ze ho kone¢n¢ vnimaji. Spole¢né pak vytvarime zachyt-
n¢ body, okamziky, na které si vzpomenou, kdyz se citi neklidné: podivat se
na svou ruku a spocitat si prsty, vzit do ruky n¢jaky talisman, ktery jim dany
okamzik pripomene ¢1 soustiedit se na silu dechu.

Lidé se nerodi k tomu, aby byli pordd $fastni a spokojeni — rodime se,
abychom prezili. Nas mozek neustdle vyhledavd problémy. Hloubdame nad
minulosti a mdme strach z budoucnosti. Naucit sviij mozek zistat v pritom-
nosti a akceptovat celou rozlicnou skdlu lidskych emoci vam ve vysledku do

zivota prinese vice klidu a miru.

VDECNOST

Jak nejlépe dosdhnete stavu uzasu a uspokojeni? Vdécnosti. Verte mi: Pokud
se vzdate alkoholu se $patnym nastavenim mysli, bude snadné mu znova pod-
lechnout. Potkala jsem se jiz se spoustou lidi, kteff sice byli stizlivi, ale upadli
do depresi, frustrace a beznadéje. Soustredili se totiz na fakt, ze se néccho
vzdavaji, misto na to, co krdsného tim ziskavaji. Jakmile odstranite alkohol,
otevie se vam novy svét a praxe vdécnosti vdim pomuze si ho vychutnat.
Studenti v Become Euphoric™ si kazdy den do deniku zapisuji, za co jsou
vdécni. Je to jedna ze tif pravidelnych dennich ¢innostd. Ty dal$i dvé jsou
vypit velkou sklenici vody a fict si néjakou povzbuzujici afirmaci.

Jednim ze zptisobd, jak se za jakychkoliv okolnosti citit $tastnéjsi, je sou-
stfedit se na to, za co jste vdécni. Af uz je vase situace jakkoliv Spatnd, na
svéte urcité existuje nekdo, kdo by dal vSechno za to, aby mohl byt na vasem
mist¢. Vy rozhodnete, na co se budete soustiedit. Pokud se budete soustiedit
jen na ty $patné véci, vzdycky néjakou dalsi objevite. Nase mozky jsou v tom-
to preborniky, protoze z hlediska vyvoje lidstva ndm tento zptsob myslent
umoznoval prezit. Avsak v dnesni dobé uz nds nehoni krvelacna zvirata. Pro
vétsinu z nas neni kazdodenn{ existence nebezpecnd, ale nase mozky maji
porad tendenci vyzdvihovat to Spatné.
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Kontrolovat své myslenky neni jednoduché, tudiz je na vas, abyste si vy-
tvorili n¢jaké ritudly, které vas povzbudi, treba jako se rano probudit a rict si,
za co jste vdecni. Tento ritudl vdécnosti praktikuju témer kazdy den: vstanu
a feknu s1 pét véci, které se staly predesly den, za které jsem vdécna. Trénuj
tak svidj mozek, aby se soustredil na pozehnani a timto zpusobem jich 1 vice
piibyvalo. Ritudl vdécnosti je néco, co muze zcela prenastavit vas mozek.
Kdyz se podivam zpét na nékteré obtizné situace, jimiz jsem prochdzela, uve-
domila jsem si, Ze jsem naprosto postradala vdécnost. Kdyz mi bylo dvacet
ctytl, zlobila jsem se na cely svét, protoze jsem neméla lepsi praci a zdvidéla
jsem tém, ktetf vypadali, ze majf svij zivot pod kontrolou. Dneska si uvédo-
muji, ze 1 tehdy jsem méla vSechno. M¢la jsem milujici rodice, co mé finanéné
podporovali ve studiu a to 1 potom, nez jsem se postavila na vlastni nohy.
Bydlela jsem hned u pldze, kam jsem mohla chodit béhat. Méla jsem vazny
vztah s Robertem, ktery je nyni mym manzelem a ktery mé miloval nade
vsechno na svété. A prestoze jsem méla prdci, kterou jsem nepovazovala za
prili§ prestizni, pracovala jsem pro organizaci, kterd se o své zaméstnance
starala a ddvala ndm skvélé benefity. Ve skutecnosti bylo tohle vsechno velké
pozehndni, ale diky svému vztahu s alkoholem jsem to nevidéla. Byla jsem
uvézneéna ve své tzkosti a tyden co tyden se utdpéla ve starych zvycich.

Ne¢kdy jsou to ty nejmensi véci, co nds ¢inf Stastnymi. Tteba to, ze s1 uzi-
jete ranni $alek kdvy ¢1 ¢aje. Nebo si lehnete na polstar a pred tim, nez usne-
te, citite uspokojeni z dnesntho dne. Nikdy nebudeme schopni kontrolovat
a ovlddat, co se dé¢je venku ve svété. Co ale muzete kontrolovat, je to, jak velky

vyznam budete témto udalostem priklddat a na co se rozhodnete soustredit.

PRITOMNOST

Strizlivost vdm umozni zit v ptitomnosti. Alkohol vytvdfi pocit bezmyslenko-
vitosti, protoze zpomaluje neurony, otupuje smysly a je velmi tézké kriticky
premyslet. Neni divu, Ze se pod vlivem alkoholu chovdme jako nékdo uplné
jiny. Schopnost byt tady a ted je skute¢né velkym darem. Mnoho rodic¢t al-
kohol pouziva jako berlicku pi1 vychove déti (coz dokazujf stupidni slogany
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jako ,,Nejdrazsi véel pri vychové déti jsou lahve vina, které vypijete.), pritom
je lepsi se do toho poradn¢ oprit.

Nicole, jedna z mych klientek, se mi svétila, jak se zménil jeji postoj k ro-
di¢ovstvi po tom, co prestala pit. Kazdy nepfijemny moment se pro n1 stal
zavodni drahou, kterou je potreba co nejrychleji projet a vino bylo ¢asto jeji
jedinou zdchranou pti vychové déti. Rekla mi, jak moc se jeji vztah s détmi
zmenil, protoze bez alkoholu byla konecné schopna zit v pritomnosti. Citi
mnohem vice radosti, vdé¢énosti a naplnéni tim, ze je skutecné pritomnd a ve-
domd si toho, co proziva, misto toho, aby byla vétsinu svého ¢asu umrtvena.
Namisto toho, aby byla na hristi nervézni a prala si, aby ¢as ubihal rychleji,
je ted spokojena a Stastnd, kdyz pozoruje své déti, jak si hraji. Uz nehledd klid
v nécem, co je venku, nasla ho sama v sobé¢. Nékdy samoziejmé muizou nastat
komplikace, ale uz to nenf takova hriza, jako kdyz se jim snazila uniknout.

Jeji odolnost a schopnost prekonavat tézké situace je ted desetkrdt vetsi.
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DENIKOVY UKOL

Vase schopnost hluboce se ponofrit do sebe a svych mysSlenek je fe-
nomenalni. Tento tyden pljdeme jesté hloubéji:

Zkuste se zamyslet nad zpUsoby vyjadifovani emoci a preved-
te je tento tyden do praxe! Kdyz jste nastvani, bouchnéte do
polstare nebo si dejte néjaké hodné intenzivni cviceni. Kdyz
jste smutni, vlezte si do vany, brecte a chovejte se k sobé jako
k malému ditéti, které potrebuje utésit.

Za co jste tento tyden vdécni? Kdyz se na to zaCnete soustre-
dit, zméni se vas ndhled nebo nalada?

Jak vase piti ovlivnilo vase sebevédomi a sebelasku? Vnimate
Nné&jakou zménu, od té doby, co nepijete? Co pro vas znamena
sebelaska dnes?

Jakych je vaSich pét nejdulezitéjSich hodnot? Ktera vase verze
—ta s alkoholem nebo bez - Zije v souladu s Nnimi?

Kterou z technik mindfulness byste radi zaradili do vaseho
bézného zivota?
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