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uvoD

Proc tujste

Nemuzu uvérit tomu, jak moc miluyju rdna. Dfiv jsem byla zvykla je cela
prospat. Ted vstavam tésné predtim, nez vyjde slunce. Spim tvrdé, nepre-
rusované a nejlepsi na tom je, Ze si pamatuju své sny. Zatimco ¢ekdm, nez se
mi uvari kdva, chvilku si zatan¢im, abych se uplné probudila, pak vezmu svijj
notebook a zacinam psat. Miluju psani hned po rdnu, kdy jsem nejkreativnéj-
$1. Po tom, co chvili piSu, si vezmu svij denik a zapiSu si, za co jsem vdécna
a ¢eho chei dosdhnout. Pak si pustim rizenou meditaci, kterd mi pomahd vi-
zualizovat si svij vysnény zivot. Predstavuju st viechno. Od toho, jak vypada
muj vysnény den, az po to, jak vypadd moje vysnéné rano. Popravdé feceno
se moje vizualizace prili§ nelisf od toho, co délam préave ted.

Po meditact st jdu zabéhat kolem nasf ¢tvrti. Venku je rosa a slunicko jen
sem tam prosvita mezi listy — je to jako bych byla svédkem néceho tajemné-
ho. Pribéhnu domd, protdhnu se a dam si sprchu. V osm jsem pripravena
zacit svij pracovni den.

Predtim, nez se spojim se svymi vysnénymi klienty, pripravim si pldn na
dnesek. Kazdy den mohu délat to, co nejvic miluju — pomahat zendm objevit
své nejlepsi ja — a to viechno diky tomu, Ze jsem prestala zit podle podminek

ostatnich lidi a mit malé cile.



PROC BYLO ROZHODNUTI PRESTAT PITTIM
NEJLEPSIM ROZHODNUTIM MEHO ZIVOTA

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

Veérili byste mi, kdybych vdm rekla, ze muj vysnény zivot zacal v momen-
té, kdy jsem se rozhodla prehodnotit roli alkoholu v mém zivoté? Jen jedna
mald pauza od alkoholu byla vSechno, co jsem potiebovala, abych zacala
milovat sviij novy zivot tak moc, ze jsem si fekla: , Pro¢ bych se méla spokojit
s kocovinami a tuctovym Zivotem?“ Popravd¢, uz vibec necitim potiebu d4t si
sklenicku. Myslim si, ze mam velké Stésti.

Nejenze se citim, vypaddam a spim lépe, zbavit se alkoholu mi umoznilo
zietelné slySet svou intuici a snazit se dosahnout smyslu svého Zivota. Zivot bez
alkoholu byl vstupenkou k vyssi sebeduvére, autentickym pratelstvim a sebe-
lasce. Po letech, co jsem se citila zaseknutd a nenaplnéna, bylo ddt si pauzu od
alkoholu nejrychlejst cestou k mym nejvétsim sntim — snim jako stdt se spiso-
vatelkou, vést svou vlastni firmu, povzbuzovat ostatni Zeny a pomdhat jim plnit
si své zivotni sny, cestovat, kdykoliv se mi zachce, a prételit se se svymi idoly.
Byt bez alkoholu je tim nejlepsim zivotnim stylem. D4 se Fict, Ze jsem v euforii.

Mozna vés néco ve vasi mysli nuti pribrzdit. Predtim, nez se k tomu do-
staneme, je tfeba, abychom hned na zacatku vyresili jeden palcivy problém.
Pravdépodobné si totiz tikdte: ,, Nent pestat uplné pit zbytecné extrémni 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 diavodem, pro¢ prestat délat néco ne dplné zdravého, je to,
ze s tim mate néjaky obrovsky problém. Nejen proto, ze chcete byt, ehm,
o néco zdravéjsi. Jaky paradox! Zamyslete se nad tim: Kdyz bych se rozhodla
uplné se vzdat cukru nebo jidla z fast foodu nebo ho alespon konzumovat
v mensim mnozstvi, poptipadé tieba zacit vic cvicit, rekl by mi nékdo, ze
mam 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 $tastnéj$imi.

10



Vezméte si napriklad muj zivot. Pravé mi bylo tficet a uvédomila jsem si,
ze mys$lenky vztahujici se k alkoholu zabiraji v mé hlavé docela dost prostoru.
Nebyla jsem posedla tim, kdy st kone¢né¢ dam dal$i drink nebo jestli mdm
doma dost alkoholu — premyslela jsem nad dilematem, zda si mdm ¢i nemam
dat sklenicku. Porad jsem chtéla pit min, ale nevédéla jsem, jak to udélat.
A nejen to, néco v mém zivoté chybélo. Jako bych svym potencidlem plytva-
la kvali né¢emu nedulezitému — sklenicce alkoholu. Zatimco jsem se tyhle
myslenky béhem pldnovani vikendu ve vinném sklipku snazila potlacit, za
tichych rdn jsem je slySela velmi jasné a zretelné. Védéla jsem to, kdyz jsem se
budila s bolesti hlavy. Védéla jsem to, kdyz jsem samu sebe zklamala a poru-
sila své pravidlo (nedat si vic nez dva drinky) a citila, jak se moje sebediavéra
vytraci. Védéla jsem to, kdyz jsem si tyto udalosti zapisovala do deniku.

Nepochybné jsem byla urcena pro vic nez jen pro tento kolotoc, kdy jsem
v tydnu byla produktivni a zila zdravé, abych to o vikendu vSechno vymazala
tim, ze jsem pila vic, nez je zdravo.

Presto vSechno pro mé bylo tézké tohle formulovat jako problém. Nepila
jsem proto, ze bych byla smutna. Nepila jsem kazdy den. Byla to spolecenska
uddlost nebo odmeéna o vikendu. Vecery se sushi, vecefe s prateli, sportovni
utkani a samozrejmé vikendy s vinem a Netflixem na odreagovani. Zatimco
to vypadalo naprosto normdlné, méla jsem spoustu pravidel, abych si udrzela
néjakou rovnovahu. Nemohla jsem prijit na to, pro¢ alkohol vnimam jako
svou Achillovu patu. Samoziejmé jsem se citila pod psa, kdyz jsem porusila
svd pravidla a s alkoholem to prehnala. Ale citila jsem se pod psa, 1 kdyz
jsem si dala jen jednu nebo dvé sklenicky. Co jsem délala Spatné a proc jsem
s alkoholem nemohla normdlné¢ fungovat? Kazdé pondélf jsem se pokousela
tuhle rovnici vyiesit. Zadn4 silnd piva. Ne vic nez dva drinky. Zadny drink
pred sedmou vecer.

Po letech téchto vnitfnich turbulenci jsem se rozhodla udélat si pauzu:
Suchy leden, oblibeny ¢as k tomu vzdat se na mésic alkoholu (v Ceské repub-
lice takto pojimdme Suchy unor, pozn. prekladatele). Koneéné jsem nasla
vymluvu k tomu, abych zkusila zit bez alkoholu, aniz bych musela kazdému
vysvétlovat, ze mam problém. Vidéla jsem to jako zpusob, jak se restartovat
a najit si k alkoholu zdravéjsi vztah. Nikdy jsem necekala, ze to prevrati muj
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zivot vzhiru nohama a Ze st uz nebudu umét predstavit, ze pajdu spat opila
a budit se s dechem, ktery je citit alkoholem. Mtj mésic bez alkoholu byl fan-
tasticky. Dobfte se mi spalo, dodrzovala jsem svijj idedlni zdravy zivotni styl,
zhltla spoustu knih a citila, ze se stavdm mnohem vdécnéjsi. Znovu jsem si
zacala uzivat ty nejobycejnéjsi véci jako hrani deskovych her s mym muzem
Robertem ¢1 blbnuti s mym synovcem. Poznala jsem, ze mtzu jit ven se svymi
prateli a bavit se 1 bez alkoholu. Citila jsem, Ze jsem to zase jd — bez masky
a Spatnych pocitt, prosté jd, co se snazi byt tady a ted a zit naplno.

Kdyz prisel unor, viibec jsem se netésila na to, ze bych zase zacala pit. Ale
né¢jak mé nenapadlo, ze bych méla jinou moznost. Jeli jste nékdy na dovole-
nou a uvédomili si, ze zivot je prili§ krdtky a ze byste méli délat to, co vas ¢inf
stastnymi? Jenze pak jste se vratili a v pondéli rdno zase sli do prace, kterou
nendvidite? Presné takhle jsem se citila jd. Nevidéla jsem jinou moznost, byla
jsem presvédcend o tom, ze dospéli prosté pit museji.

V tnoru jsem zase pila — devétkrdt — a kazdy ten okamzik jsem z duse
nendvidéla. Byly to ty malé véci, co mi vadily nejvic. Alkohol mi narusil mou
vecerni rutinu. Neni lehké vést si denik nebo si ¢ist, kdyz mdte hladinku.
Nelibilo se mi, jak jsem se citila rano po noci mélkého nekvalitniho spanku,
narozdil od plnohodnotného spanku, na ktery jsem si zvykla béhem mého
suchého ledna. Viimala jsem si, kolik energie a chuti do Zivota jsem predtim
méla. A vnimala jsem, jak jsem se 1 po jednom drinku stdvala apatickou,
netrpélivou a bylo dost snadné mé nastvat, dokonce jsem vyvolavala hadky
s mym manzelem. Pit{ bylo fakt na nic.

Tohle byl moment, kdy jsem se rozhodla ddt si dalsi pauzu. Az na to, ze
kdyz jsem se ocitla na konci téchto dalsich triceti dni, staly se kouzelné véci.
Vznasela jsem se v oblacich a byla $fastnd. Z triceti dnt se stalo Sedesat.
Jela jsem do New Orleans, Japonska, na Havaj, a to vSechno bez alkoholu.
Pozorovala jsem vychody slunce. Plavala jsem v prizracné vodé a jezdila na
kole kolem pobrezi. Byla jsem ohromena tisice let starymi chramy. Chodila
jsem na narozeninové oslavy a vecere s prdteli a nalezla novou uroven vy-
rovnanosti a vdécnosti. Citila jsem, ze mdam opravdu $tésti, Ze se rano nebu-
du probouzet s kocovinou — na rozdil od mych pritel, kteti cely vecer pili.

Rozvijela jsem se a dychtivé psala. Byt spisovatelkou byl muj zivotni sen, ale
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vzdycky jsem bojovala se spisovatelskym blokem. A kdyz jsem tohle viechno
porovnala se svym starym zivotnim stylem, kdy jsem $la na pivo, které jsem
si dala uz tisickrat predtim, vSechno, co jsem k tomu mohla rict, bylo: ,,Tohle
uz mam za sebou.” Tenhle Zivot byl az prili§ dobry na to, abych se ho vzdala.

A tak jsem se zacala ménit v zenu, kterou jsem se chtéla stat. Bylo mi
najednou uplné jasné, jaké jsou moje nejvetsi sny, a misto toho, abych se bdla
a citila uvéznénd, jsem si za nimi $la. Krucek po kriacku jsem vybudovala svij
euforicky zivot bez alkoholu, stala se certifikovanym koucem, nahrédla pod-
cast, ub¢hla pilmaraton, opustila svou starou praci, verejné¢ mluvila o tom,
jak skvély zivot bez alkoholu je a napsala knihu (kterou praveé poslouchate!).
V soucasnosti délam to, co miluju ze veho nejvic — pomdhdm zenam projit
stejnou proménou, jakou jsem prosla ja, a zménit jejich vztah k alkoholu.
Pracovala jsem s tisici odusevnélymi zenami (a muzi), kteff od zivota chtéjf
vic nez jen kocoviny a jsou pripraveni se pretvorit na lepsi verzi sebe sama.
Stejné jako ja se citili zaseknuti a tahle zména spustila lavinu dalsich zmén,
které vedly k tomu, ze maji ve svych snech a cilech jasno. Koneckoncii to nent
jen o drinku — je to o tom, ze se probudite do Zivota, jaky chcete vést.

To samé ukazu 1 vam, protoze si zaslouzite tuhle zasadni zkusenost zazit a roz-
hodnout se, ktery z téch zivota cheete vést. Ktery z nich je vic v souladu s vasimi
hodnotami? Ktery z nich vim umozni, abyste §li za svymi sny? Ktery z nich vim
pomtze uverit tomu, ze viechno je mozné a ze uz se nemusite spokojit s malem?

Nez za¢neme, pojdme si nejprve vyjasnit nékteré mylné domnénky, které

o alkoholu panuji a které by vds na vasi cest¢ mohly brzdit.

NOVY, NEZDRAVY NORMAL

Vétsina z nds si dokdze predstavit, jak vypada nezdravé piti, at jsme se s nim
potkali v knizkdch, filmech ¢i redlném zivote. Zena, kterd vyzvedava své déti
ze Skoly se sklenickou vodky v ruce. Bezdomovec, co pije na chodniku. Ka-
mardd, co pil tak moc, ze spadnul az na dno a nyni bude do konce Zivota na-
vitévovat Anonymni alkoholiky (AA). V nasich myslich nezdravé piti vypadd
néjak takhle a vsichni ostatni jsou vlastné normdlni konzumenti. Normaln{
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konzumenti majf svij zivot, piji pravidelné, ale ne prehnané, a jsou vicemé-
n¢ v pohodé. Problém je, ze nase definice normadlniho piti se neustdle mént
a posouvd a zahrnuje 1 nezdravé standardy. Vétsina konzumenta pije prilis,
ale podle spolecnosti je to vlastné pordd v normé.

Pokyny tykajici se bezpecného piti alkoholu vydané profesionalnimi zdra-
votnickymi organizacemi jsou pomérné prisné. Ne vice nez jeden drink. Moz-
na dva, pokud jste muz, ale to zdlezi, v jaké zemi zijete (zemé jako Velkd Bri-
tanie pokyny zprisnuji v souladu s nejnovéjsimi vyzkumy). A navic, velikost
drinku uvedenad v téchto pokynech je mnohem mensi nez to, co v baru bézné
dostdvame. Pullitr piva obsahujictho 7 % alkoholu je mnohem vic nez tfetinka
obsahujici 5 % alkoholu. Dvé deci tézkého cerveného vina (15 % alkoholu) jsou
mnohem vic nez deci a pul vina obsahujictho 15 % alkoholu. Pokud je jeden
takovy drink doporucenym standardem, kolik lidi pije vice nez je zdravo? Co
tieba vsichni, které znam? Znamena to, ze jsou vsichni alkoholici? Ne. Tak
prosté to neni. Je zde $iroké spektrum raznych norem, mnozstvi konzumace
a zavadného chovani. Centrum pro kontrolu a prevenci alkoholismu shledava,
ze vétsina lidf, co nadmérné konzumuji alkohol, nejsou alkoholici ¢i na alkoho-
lu zavisli. Téch, co balancuji mezi ob¢asnym a kazdodennim pitim, je vétsina.

Podle Narodniho monitorovaciho stiediska pro drogy a zavislosti 59 %
pravidelnych konzumentt alkohol zneuziva a pije vice nez je doporuceno.
Ano, je to vétsina viech konzumenti! Coz znamenad, ze nadmérné konzumo-
vani se stalo normou. Nikdo se nepozastavuje nad bezednym brunchem.
Nebo veceri, kde se neustale doléva vino. Nebo celodenni ochutndvkou piva.
A kdyz se nad tim zamyslite, je to vSude kolem nds. Prestavaji vasi pratelé pit
po jednom drinku? Jste jedinou osobou, kterou zndte, kterd pije kazdy tyden?
Tézko. Kdyz to vidite vSude kolem sebe, je snadné se ztotoznit s myslenkou,
ze takové piti prece neni tak $patné. Vypit celou lahev vodky? To je $patné.
Dat si po prdci par sklenicek vina? Naprosto v pohodé.

Nejenze je takovy zpusob piti normadlni, clovek, ktery se idi pokyny od-
bornikd, vyénivd. Centra pro monitoring zavislosti fikaji, ze kdyz si Zena da
kazdy den dva drinky, je to povazovano za nadmérnou konzumaci. Coze?!
Kdybych si dala limit dvou drinkd, kdyz jdu ven s prateli, povazovala bych se
za nejzdravejst osobu Siroko daleko. Studie ukdzaly, ze piti, obzvldsté u zZen,
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je v poslednich dvou desetiletich na vzestupu. Pokud jste pravidelnym kon-
zumentem, mate pravdépodobné s alkoholem trochu komplikovany vztah.
Studie ukdzaly, Ze 52 % Americana se snazi méné pit. Ne proto, Ze jsou takovi
svatousci. Chtéji pit min, protoze jim alkohol néjakym zpisobem negativné
ovliviiyje zivot. Vitejte v tiché vétsine!

Prestoze tahle situace neni az tak $patnd, zabranuje vam v tom, abyste svij Zi-
vot zili naplno. Tento temny stred zptisobuje, ze si pripaddte, jako byste sviij zivot
zili na koloto¢i. V pondéli rdno se po propareném vikendu probudite, plné citite
jeho nasledky a slibujete si, Ze budete pit méné. Pracovni tyden se drzite, pijete ze-
lené $tavy, chodite na jégu, dobte jite a meditujete. A pak, jak to v toxickém vzta-
hu byv4, se alkohol opét objevi a stahne vds sebou doli. Davdte si detox jenom
proto, abyste se pak utrhli ze fetézu a v tomto kolob¢hu neustale pokracujete.

Mnoho z nas se obdva, ze kdyz se zacneme svym vztahem k alkoholu za-
byvat, okamzité dostaneme nalepku nékoho, kdo ma s alkoholem problém.
A kdo by o to stal? Tak to prosté zameteme pod koberec — unavu, uzkost z ko-
coviny, vinu, stud — a predstirame, Ze je viechno v pohodé. Mezitim, nékde
hluboko v podvédomi, si ale rikdme, co je s ndmi $patné, Ze ani nejsme schop-
ni najit tu spravnou rovnovahu pro nase piti. A protoze se o téchto vécech
moc nemluvi, myslime si, Ze to je jen nas problém a citime se sami a izolovani.

Jedna z mych klientek ke mné prisla, protoze si myslela, Ze je s ni néco
diametrdlné $patné. Nekonzumovala prilis velké mnozstvi alkoholu, ale jeji
télo to ani tak nezvladalo. Myslela si, ze jejt télo spaluje alkohol hiire nez
u ostatnich lidi a nevédéla, ze v podstaté kazdy se potykad s tim, ze jeho télo
nespaluje alkohol tak dobre jako driv.

Alkohol je jedinou drogou, pred kterou se musime branit, abychom se ne-
stali jejimi uzivateli, protoze je v podstaté vsudypritomny, at uz néco slavime,
jsme ve spole¢nosti, relaxujeme ¢i zapijime zal. Vezméte v potaz formovani
spolecnosti, proces, jak se vytvari urcity zvyk a navykovou latku. Uvédomite
si, ze se neni Cemu divit, ze tolik z nds md s alkoholem dost komplikovany
vztah. Jediny zptsob, jak jsme se naucili se s tim v§im vyporddat, je zjistit,
jestli nahodou nemdme problém s velkym P.

Nemohla jsem prijit na to, jestli moje piti bylo jest¢ v normé nebo ne. Na
univerzité jsem dost parila a nikdy netekla ne, kdyz prislo na dalsf sklenicku,
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ale jak jsem stdrla, tak se to zacinalo ménit a jd chtéla byt zdravéjsi. Kdyz mi
bylo 30, pripadalo mi, ze jsem zdrava a ze o sebe dbam. Nékdy jsem se snazila
mirnit, nékdy ne. Kdyz jsem méla jen dva drinky, pripadala jsem si fakt dobra,
ze se umim tak ovlddat. Oproti tomu mé prondsledovaly pocity studu, kdyz
jsem to na né¢jaké party hodné prehnala. Skutecné jsem zkousela najit rovno-
vahu a byt na sebe co nejprisnéjsi a pordd jsem st ohledné alkoholu nastavova-
la né¢jakd pravidla. Ale popravdé receno, nikdy jsem nedokdzala odhadnout,
kterd z téch Karolin ten vecer prevladne — ta hodnd, co si dd jen dva drinky,
nebo ta druhd, co neznd svou miru? Kdyz to byla ta druha, citila jsem se, jako
by do mého téla a mysli vstoupil nékdo jiny. I tak jsem viak s alkoholem ne-
méla problém, neschovavala jsem doma ldhve a rok od roku pila ¢im dal min.
Bylo to normadlni nebo jsem byla alkoholik? Nebo to bylo jakz takz normalni?

Zkouset prijit na to, jestli je vase pitf jest¢ ok nebo mate problém, je stejné,
jako kdyz se sami sebe ptate, jak dlouho jesté vydrzite v praci, kterou nesnasite
a ze které vam je zle, ale na druhou stranu tam dostavdte skvélé benefity. Ne-
zalezi na tom, jestli mate problém nebo jaké oznaceni pouzivate 1 jak st ospra-
vedlnujete své pitl. Otdzka, kterou si musite polozit, znf: ,, Déld mé to Stastnym?*

Je moje piti v souladu s mymi hodnotami? Mohu se 1 tak citit $tastné, pl-
nohodnotné a byt tady pro své nejblizsi? Pomdha mi to pii plnéni mych snt?
Komplikovany vztah s alkoholem prinasi hodné vnitinich konflikti, které ve
vasi hlavé zabiraji dost prostoru — prostoru, ktery by mohl byt pouzit na to,
ze budete svij potencidl vyuzivat na 100 %. Nemusite mit nab¢h na to, abyste
se stali alkoholiky, ¢asto je to o tom, ze vam jeho konzumace brani, abyste zili

skute¢né naplno.

JSTE ZVEDAVI, CO SE STANE,
KDYZ ZUSTANETE STRIZLIVi?

Jsem moc rada, ze jste se dostali az sem. Spole¢né¢ zacneme wellness revoluci.
Vase zvédavost, jaké to je nepit alkohol, je vstupni branou do svéta zmén,
cuforie, vasné a nalezeni smyslu vlastniho zivota. Jste soucdsti stale se rozrus-
tajici skupiny lidi, které zalezi na zdravi a uvédomeéni. Je vdm jasné, ze to, co
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je ve vétsinové spolecnosti normalni, nemusi byt normalni pro vids. Jste tady,
pripraveni prehodnotit svij vztah s alkoholem a na této cesté¢ zazijete ten
nejvetst osobni rust, jakého jste kdy dosdhli. Jste pripraveni prijmout vyzvu
vzdt se alkoholu a zjistit, jestli bez n¢j skutecné muzete zit svij nejlepsi zivot.
A pak se s touhle zkuSenosti mazete sami rozhodnout, zda se k piti chcete vra-
tit nebo ne. Spoiler: podle vyzkumu spolec¢nosti One Year No Beer se 87 %
dotdzanych, kteti delsi dobu nepili alkohol, k piti uz nevrétilo. Protoze to, co
objevili, bylo tak skvélé, ze uz to nechtéli opustit.

Pojdme se podivat na pribéh Eleny. Kdyz byla mladsi, jeji Zivot byl jedna
velkd pdrty, ale ted, jako mama, které uz pred néjakou dobou bylo tficet, se jeji
zivot toc¢i kolem bio potravin, redukovani odpadu a uvédomélého pristupu k zi-
votu a rodicovstvi. Kdyz si dala od alkoholu pauzu, vsechno do sebe zapadlo.
Bez alkoholu se ji podarilo objevit presné ten uvédomély, zdravy a plnohodnot-
ny zivotni styl, po kterém tak touzila. Prestoze se vzdycky snazila si s alkoho-
lem nastavit néjaké hranice, prisla na to, ze i par drinkd ji nedéld uplné dobre
a brani ji v plnohodnotném zivoté¢, nehledé na to, ze rana po piti alkoholu taky
nebyla uplné razovd. Kdyz pak alkohol vynechala uplné, objevila sviij vnitin{
klid, svobodu a zivot, ktery byl zcela v souladu s jejimi hodnotami. Citila se
plnad energie a inspirace. Najednou méla plno napadu, jak zlepsit svij business.

Veétsinu mych klienth tvorf neskutecné uvédomélé a zdravé zeny. Poprav-
dé feceno, konzumace alkoholu je jedinou ¢ernou teckou v jejich jinak holis-
tickych zivotech. A pravé tahle ¢ernd tecka v nich vyvoldvd obrovsky vnitini
konflikt. Psychologové tento nesoulad nazyvajl kognitivni disonanci, coz zna-
mend, ze soucCasné veérite dvéma naprosto odlisnym myslenkdm. Tteba kdyz
vam néco ve vas rikd, abyste pili méné alkoholu, ale druhy hlas vam nasepta-
vd, abyste st uz v Sest vecer nalili sklenicku. Nebo kdyz o sobé¢ prohlasujete, ze
jste zcela zdravi, ale rano se budite s poradnou kocovinou. V této knizce vam
ukdzu, jak prenastavit svou mysl, aby ke kognitivni disonanci uz nedochdzelo
a vy jste zili zcela v souladu se svymi myslenkami a hodnotami.

A nemusite se u toho citit deprivovani nebo mit strach, ze o néco pfichazi-
te ¢i ze budete spolecensky izolovani, ukdzu vam totiz, jak si dat osmitydenni
pauzu od alkoholu tim spravnym zpusobem. Pracovat na odstranéni svych
Spatnych navykd, je sice skvélé, nicméné to mize zanechat urcitou prazd-
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notu, pokud zdroven s tim nepfenastavite 1 svou mysl. Nauc¢im vds, jak se do
zivota bez alkoholu zamilujete stejné jako nékdo miluje to, Ze je vegetaridn.
Myslite si, Ze je vegetarianam lito, ze neji maso? Ze jim to chybi? Nebo si svou
volbou jsou jisti a védi, ze je jejich cesta spravna a etickd?

Alkohol je droga, ktera narusuje spanek, je karcinogenni, méni struktury
v mozku, zvysuje riziko deprese, krade vam radost ze Zivota, nastoluje falesné
sebevédomi, a hlavné potlacuje vas prirozeny eldan. Brzy budete nadsent, ze
uz ho nemusite pit.

Nyni si rekneme, co od nasi spolecné cesty muzete cekat: v ¢astech I a II
vam povim, proc je dobré si dit od alkoholu pauzu. Podivame se na zdravot-
ni benefity, moznosti osobntho rtstu (jak fyzického, tak dusevniho). Pevné
doufam, ze ukdzka tohoto moznostmi nabitého zivota bude tak ldkava, ze
prestat pit alkohol pro vas bude naprosto jasna volba. V ¢dsti IIT si ukdzeme,
jak presné¢ fungovat bez alkoholu po dobu 8 tydnu, coz je program vytvoreny
podle Become Euphoric™ a mé koucinkové metodiky. Nejenze sami sobé¢ lépe
porozumite, ukdzu vam také, jak zménit vase uvazovani ohledné alkoholu.
Dostanete se na cestu k novému, lep$imu, a hlavné plnohodnotnému zivotu.

Pokud budete potrebovat vice podpory a nadseni, pridejte se k Eupho-
ric komunité. Podivejte se také na stranky www.cuphoricaf.com/book-bonus,
kde naleznete rtizné bonusy, které vam na vasi cesté¢ pomohou.

Skutecné véfim tomu, ze vSichni lidé, af uz pii v jakémkoliv mnozstvi,
maji mit moznost zkusit jinou cestu, aniz by byli nékym souzeni ¢i stigmati-

zovani. Jste vitani objevit zivot bez alkoholu pokud:

Nesnasite to, jak se citite po prohyrené noci.

Si nejste jisti, jestli vam kazdodenni sklenicka vina k veceri
prindsi né¢jaky uzitek.

Diky piti alkoholu jste ndsledujici den naprosto bez motivace.
Deéla vam potize a také vas stresuje ukocirovat mnozstvi

vypitého alkoholu.

Chcete 1épe spat, shodit pdr kilo a byt lepSim vzorem pro své déti.
Vase intuice vam rikd, ze tohle je ta spravna cesta, jak dosahnout

svych sna.



Jakykoliv divod, na ktery si jen vzpomenete, vas opraviuje k tomu, abyste
se s nami vydali na cestu, kde prenastavite myslenkové pochody a svij vztah
k alkoholu. Zit bez alkoholu je nova wellness revoluce, kterou muze zkusit

uplné kazdy.

JSTE PRIPRAVENI?

Pamatujte: Zména neni nikdy snadnd. Vystoupit ze své komfortni zény je
skutecné tézké a alkohol je mnohdy berlicka k tomu, abychom se citili kom-
fortné. Ta ¢dst vas, kterd po zméné netouzi, bude hodné slyset a bude vdam
neustdle cpat né¢jaké vymluvy a divody, pro¢ nepokracovat. Ale ja vim, ze uz
jste toho v zivot¢ dokazali prekonat hodné a kdyz se to nakonec povedlo, citili
jste se bajecné. Uz jste nékdy slySeli to rceni, ze vsechno, co v zivoté chcete,
se nachdzi mimo vasi komfortni zénu? Pokud madte sebemensi pocit, ze vas
alkohol brzdi v tom, abyste svij zivot prozili naplno, zaslouzite si to zkusit bez
n¢j. Slibuji, ze toho nebudete litovat. Otevie vam to dvere do nového zivota
plného sebelasky a smysluplnosti.

Pokud jste pripraveni skutecné zit, pokracujte ve ¢tent!






