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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
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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.
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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
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ani kapku, a rozhodné jsem si vodkou nezalivala vlo¢ky k snidani.
Namlouvala jsem si, Ze jsem jen milenidlka, ktera se rada bavi,
stejné jako holky z Geordie Shore, a Ze si uzivam Zzivota jako ,ladet-
te - jsem mlada, bezstarostna a délam si piesné to, co chci. Jenze
hluboko v nitru jsem méla pocit, Ze se néco zménilo. Najednou
jsem meéla ptili§ mnoho starosti a piti uz mi neptripadalo jako néco,
co bych chtéla, ale spie jako néco, co jsem potiebovala. Néco,
co mé vzpruZi, co mi doda sebedtivéru a utisi vSechny pochyby
a nejistotu. Bez alkoholu jsem si piipadala nudné a divna a potrad
jsem v sobé néco resila.

Koncem roku 2017 jsem se uz podruhé rozesla s pritelem, s nimz
jsem byla $est let, a nesla jsem to obzvlast téZce. Rozchod jsem
brala jako zastérku, abych mohla pit jesté vic, protoze mé Zivot
naucil, ze presné tak se 1é¢i zlomené srdce - pijete, tancite a pak to
celé opakujete. Jenze tentokrat osvédéeny lék nezabral - jen celou
situaci jesté zhorsil. Pravidlo, Ze nebudu pit v pracovni dny, letélo
oknem, a jakakoli zdminka k piti ted byla opodstatnénd, takze
jsem oscilovala mezi stavy, kdy jsem byla opil4, citila se trapné,
stydéla se, citila se relativné smutnd nebo si ptipadala tplné jako
oslik Tjacek.

Kdyz prisel valentynsky vikend roku 2018 a témét kazdy se tésil
na prijemny vecer na gauci nebo si u vecete roztouzené hledél
s partnerem do o¢i, roztocila jsem to takovym zplisobem, Ze si
pamatuji jenom to, jak vchazim do no¢niho klubu, a pak uz mam
jen tmu.

KdyZ jsem se druhy den probudila, zaplavila mé zndmé vlna
strachu a nevolnosti. Nejen kviili tomu mnozstvi jedu, co jsem si
vpravila do nebohého téla, ale i proto, Ze mé svazovala tzkost.
Pratelé mi svym obvyklym stylem bez servitkti vypravéli, jakou
ostudu jsem tropila, a v telefonu jsem méla zpravy od néjakého
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Tommyho, ktery mi psal, jak jsem opila. Kdybyste prede mé to
rano postavili fadu muz, mezi nimiz by byl Tommy, nepoznala
bych ho.

Dospéli jsme do faze v knize, kdy mozna o¢ekavate, Ze vam po-
pisu svij pribéh ze samého dna - $okujici historku, varovny signal,
ktery mé ptivedl k prozieni -, jenZe ta kocovina byla stejna jako
v8echny ostatni. A ptece... zatimco jsem leZela v posteli, vyuZila
jsem sviij mésiéni kredit a stahla jsem si audioknihu, o niZ jsem
se dozvédéla ptred par mésici: The Unexpected Joy of Being Sober
(¢esky: Neotekavana radost ze stiizlivosti) od Catherine Grayové.
A hned jsem ji za¢ala poslouchat.

To rano - 11. tinora 2018 - jsem sly$ela Cath vypravét o svém
vztahu k alkoholu a plakala jsem smutkem i smichy. V ten den
jsem si uvédomila, Ze piti alkoholu je jako ¢asovana bomba. Cathe-
rinin Zivot se tomu mému tolik podobal... jediny rozdil byl v tom,
Ze byla o par let starsi, a j& jsem jeji ptibéh hltala, jako by byla
Duch budoucich Véanoc. KdyZ jsem knihu doposlouchala, prohla-
sila jsem jednou a provzdy, Ze uz nikdy nebudu pit.

Jak uZ jsem zminila, rozhodné to nebyla nejhorsi kocovina,
jakou jsem kdy méla. Zase jsem se probudila s pocitem studu,
tzkosti a znechuceni ze sebe sama, ale kone¢né jsem si uvédo-
mila, Ze Zivot mi mliZze nabidnout mnohem vic nez jen kocovinu.
Také bych rada uptesnila, Ze zména rozhodné nebyla tak snad-
n4, nebylo to tak, Ze bych si poslechla jednu audioknihu a razem
mi prestal chutnat alkohol. Jak brzy zjistite, abstinence vyZzaduje
spoustu usili.

Mam trochu problém s konceptem, Ze pad na tiplné dno motivu-
je ¢lovéka k Zivotnim zménam. S myslenkou, Ze musite zaZit kata-
stroficky krach, nez si uvédomite, Ze je pro vas néco $patné. S my-

Slenkou, ze musite ¢ekat, dokud neni témét pozdé, nez zatnete
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uvazovat o zméné chovani. Lidé mi soustavné tikaji: ,Nebylas na
tom tak $patné.” Ale méla jsem snad podle této logiky pit dél, do-
kud bych na tom nebyla jesté hii*? Pointa spoc¢iva v tom, Ze ve chvi-
li, kdy si vS§imnete, Ze zac¢alo hotet, oheni uhasite. Za¢nete jednat
a necekate, az budou plameny tak silné, Ze vam shoti cely dam.

Pravdépodobné se najdou lidé, ktetri budou #ikat, Ze bych zrov-
na ja neméla psat takovou knihu - Ze mé prib&hy jsou fadni a Ze
jsem si neprosla nejtemné;jsi hloubkou kalné baziny, ale v tom je
ta pointa. Jsem tu, abych vam fekla, Ze nemusite dopadnout az na
samé dno, jak se to stereotypné vykresluje ve filmech. Nemusite
¢ekat, aZ se svét kolem vas za¢ne hroutit. MiiZete z toho kolotoce
vystoupit, kdykoli budete chtit. Nemusite ¢ekat, aZ se vS§echno
podéla.

Nenechte se mylit, jste tu vitani, i kdyZ jste zaZili svou verzi
nejhlubsiho dna, i kdyz mate pocit, jako by se vas svét hroutil. So-
ber Girl Society je jako lod, na jejiz palubé jsme v8ichni spole¢né,
plujeme proti jednomu silnému alkoholovému proudu. NezaleZi na
tom, v jaké fazi své cesty se pravé nachazite - at uz jste se rozhodli
ptrehodnotit vztah k alkoholu, nebo s nim tplné skoncovat, jsem
tu pro vas! Ze vSeho nejdtlezitéjsi je, Ze se nemusite pired nikym
ospravedliiovat. Problémy s pitim se neprojevi ze dne na den - na-
ristaji postupné a vkradaji se pliZzivé. Kdyz se mé lidé ptaji, jestli
jsem prestala pit proto, Ze jsem méla problém, odpovidam, Ze ano,
a hned dodavam: ,Ale kdybych pila dal, méla bych mnohem vétsi
problém.“

Ve snaze ukazat, Ze vam alkohol nemusi tiplné znicit Zivot, ale
presto ptredstavuje zjevny problém a prekazku, kterd vam brani
zit co nejlépe, vam prozradim nékteré ze svych opileckych his-
torek, od téch fadnich a lehce trapnych az po ty désivé a pomér-
neé ostudné. SpiSe nez jeden velky moment prozteni to byly prave
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tyto interakce s alkoholem, které postupné kulminovaly a vyts-
tily v rozhodnuti piestat pit. Jsem si jist4, Ze nékteti lidé na tom
byli v porovnani se mnou mnohem hite, a chapu to. Budu navzdy
vdécna, Ze jsem dospéla k rozhodnuti, diky némuZ uz mé historky
nikdy nebudou désivéjsi ani nebudou vyvolavat vétsi izkost nez ty
nasledujici:

+ Jednou jsem se opila v klubu v londynském Brixtonu tak, Ze
jsem si roztrhla pasek na boté. Znamenalo to, Ze v botach
uZ se nedalo chodit, a ja jsem se musela vratit z Londyna do
Kentu bosky. Noc byla jesté mlada, takZe se moje kamaradka
Tasha nabidla, Ze mé doprovodi dom1i, aby ostatni piatelé
mohli ztistat v klubu. Stoji za zminku, Ze v té dobé jsem Tashu
jesté moc dobie neznala. Kdyz jsme nastoupily do metra, po-
padl mé Sileny amok a v kazdé stanici jsem se pokousela
vystoupit. Tasha mi pak tekla, Ze se meé snazila udrzet, ale
Ze jsem kupodivu méla néjakou nadptirozenou silu. Ostatni
cestujici na ni zirali, jako by mé pravé unesla, a ja jsem potrad
kticela, Ze mé musi nechat vystoupit z vlaku.

+ Jednou jsem po probuzeni nasla sedmdesat ¢tyti zmeskanych
hovorti, protoze mé opilé ja se vecer pred tim rozhodlo, Ze
odejde z klubu a ptijde domt spat. Problém byl v tom, Ze jsem
to nikomu netekla. Pratelé byli presvédéeni, Ze mé nékdo
unesl, dokud jim moje mama nepotvrdila, Ze jsem ve skutec-
nosti doma a tvrdé spim.

+ Jednou se scéndr otocil a po probuzeni jsem zjistila, Ze jsem
¢trnactkrat volala nékomu, koho jsem jednou polibila, a z po-
chopitelnych divodi uz pak se mnou nikdy nechtél mluvit.

+ Jednou jsem si ublinkla v metru cestou do prace po tuternim

vano¢nim tequilovém vecirku s prateli.
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+ Jednou jsem se po dal$im tequilovém uterku probudila a vi1-
bec jsem si nepamatovala, jak jsem se dostala domd, jen se
mi vraceji utrzkovité vzpominky, jak bre¢im na rohu ulice.
V historii aplikace Uber jsem na$la, Ze jizda byla ukonce-
na, a kdyz jsem si na Googlu podle adresy vyhledala misto,
kde jsem uidajné vystoupila, ulice vypadala stejné jako v té
vzpomince. Dodnes nemam ani ponéti, jak jsem se odtamtud
dostala domt, protoZe jsem si nevybirala Zadné penize. Misto
bylo prili§ daleko, abych dosla domt pésky, a byla jsem tam
hodiny poté, co jsem ptivodné odesla z hospody.

+ Jednou jsem se probrala z opileckého kématu a uvédomila
jsem si, Ze s nékym souloZim. To je dost divna véta a nikdy
jsem si nemyslela, Ze bych ji napsala. Pamatuji si jen, Ze se
mi ulevilo, protoZe jsem v ném poznala kamarada svého
kamarada.

+ Jednou jsem s kamaraddkami patila v Bournemouthu, a kdyz
jsme se vratily na hotelovy pokoj, v opilosti jsme blbly v kou-
pelné. Spadla jsem po zaddech do vany, narazila jsem hlavou
do kohoutku a ztratila jsem védomi. Kamaradky mi tekly, Ze
jsem uplné vytuhla a Ze si opravdu myslely, Ze jsem mrtva.

+ Jednou mi kamaradka prozradila velké tajemstvi, ale zdi-
raznila, Ze zatim nechce, aby o tom nékdo védél - chtéla to
ostatnim rict sama. O tyden pozdéji jsem potkala starou ka-
maradku ze 8koly, v opilosti jsem ji tajemstvi vyzradila a zpra-
va se rychle &itila dal. V té dobé jsem se ke svému chovani
nepriznala a nikdy jsem se ani neomluvila, protoZe jsem se
stydéla. E - I, moc se omlouvam, vzpomenu si na to nejmin
jednou za den.
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+ Jednou uz v klubu rozsvitili, ale j& jsem odmitla jit dom1,
takZe moje kamaradka musela pozadat vyhazovace, aby mé
vyprovodil ven. Kdyz jsem znovu odmitla, vytahl mé v krava-
t&, jenZe jsem se mu vysmekla a vbéhla jsem zpatky dovnitt.
Nakonec si mé ptrehodil ptes rameno a vynesl mé jako pytel.

+ Jednou jsem trekla kamaradkam, Ze je nendvidim a Ze az
Emma umfte, bude to nejlepsi den mého Zivota (jen pro info
by to ve skutec¢nosti byl jeden z nejhorsich dni).

Skuteéné bych mohla vypravét stovky takovych historek. Nastvala
jsem spoustu lidi, ubliZila jsem sobé i druhym. Popravdé fe¢eno
jsem piekvapend, Ze mi zbyli néjaci pratelé. Pointa je stale stej-
na: Nemusite ¢ekat, az vam chlast sebere tiplné v$echno, abyste
s nim skoncovali. Nemusite spadnout aZ na samé dno, miZete se
vickrat odrazit od stény a vyplavat na hladinu diiv, nez vas proud
stahne dold.

Alkohol versus my

Pojdme se prenést jesté vic do soucasnosti, kdy je alkohol nasim
nejzhavéjsim dopliitkem. Kdyz ho nepijeme, tak myslime na to, jak
se napijeme, a kdyZ ho ani nepijeme, ani nemyslime na to, jak ho
budeme pit, kupujeme tri¢ka s motivy alkoholu a piani¢ka, na
nichZ vybizime piétele, at oslavi krasny ,bublinkovy* den, nebo jim
k narozenindm piseme, Ze ,zraji jako vino“. Na vano¢nich svetrech
mame napisy ,prosec-ho-ho-ho*, na hrncich ,gin s ¢ajem", zatimco
motto kazdé milenialky znf ,rosé po cely den®. Brunch, fikate? Jen
pokud je bezedny, tedy s neomezenou konzumaci alkoholu.

Za vice neZ tti roky abstinence jsem si uvédomila, Ze vSechno,

co se tyka naseho vztahu k alkoholy, je plné paradoxi. Jen aby
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bylo jasno, nechtéla bych, aby moje postiehy vyznély jako odsu-
zovani - vice nez dvacet let jsem byla, jak fik4 Catherine Grayova,
,2napojena na alkoholovy matrix“. A kdyZ je alkohol vSudyp#itom-
ny, je témeér nemoZné nenechat se strhnout luxusnimi reklamami
a obecnym piesvédcéenim, Ze piti je ten nejlepsi recept na dobrou
naladu. Ale ted, kdyZ jsem se obrazné odpojila, vidim ty paradoxy
mnohem jasnéji.

Kdyz ptijde te¢ na alkohol a vy za¢nete zdtraziiovat vyhody
abstinence a zpochybriovat normy nasi alkoholové kultury nebo
pramyslu, ktery ji pfizivuje, dostanete nalepku odsuzujicitho puri-
tana, ktery ostatni povySené poucuje, jako by byl na koni. Jen pro
potadek tedy uptesnim, ze mam ve skute¢nosti alergii na koné
a jen vam nabizim n&zory k zamysleni.

Neni to paradoxni...? Nemyslite?

Socialni sité jsou zaplavené hlasy, aktivisty a lidmi, ktet{ nas svét
docela epicky promériuji k lep$imu. JenZe zatimco rozsah diskusi
na téma feminismu, dusevniho zdravi, spole¢enské nespravedlnos-
ti, nerovnosti, celkového zdravi a politiky se stale rozsituje, jedno
téma je soustavné zleh¢ovano. Je paradoxni, Ze je to téma, které
ovliviiuje vSechny tyto oblasti. Jde samozifejmeé o alkohol.

V poslednich letech jsme se stali narodem, ktery je posedly ¢te-
nim etiket a podrobnym zkoumanim sloZeni potravin. Kupujeme
potraviny ,bez* uréitych latek. Z cukru i sacharidt jsme udélali
uhlavni neptétele a stravujeme se podle veganské ¢i paleo diety.
Nakupujeme farmatské potraviny a prakticky se nam déla nevol-
no pri predstave, ze bychom pozili néco, co neni bio - ale pfitom
nezpochybiiujeme fakt, Ze jidlo zapijime stejnou toxickou latkou,
jakéa se pouziva k dezinfekci rukou.
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K snidani pijeme zeleninové §tavy, ale k vecefti si ddme jed a jes-
té se tim chlubime celému svétu. Hashtag #wineoclock (Gesky:
¢as na vino) se ve skute¢nosti objevuje v 2,7 milionu ptispévkt na
Instagramu a #alkohol v ohromujicich 11,1 milionu. Alkoholovy
pramysl pochopitelné zaznamenal nasi zalibu ve zkoumani etiket
obrovskym nastupem produktt, jako je bio pivo a biodynamické
vino. Influenceti se zdkladnou mladych fanouskt propaguji alko-
hol, celebrity maji vlastni zna¢ky napoju a plati stejny princip jako
u iPhonu: ani s nejnovéj$im modelem nebudeme spokojeni navzdy.
Kdyz nestaci obycejny gin, prejdeme k rtiZovému ginu a k feme-
slnému ginu a k rebarborovému ginu a k ginu s tfpytkami, ktery
hraje v8emi barvami jako jednorozec a tipyti se, i kdyz ho vyzvra-
cite. Je ale jedno, jak neoti‘elé je vase piti, protoZe zdravotni riziko
spojené s jeho konzumaci je stale stejné. Alkohol ztistava karci-
nogenni, at je vegansky, nebo ne.

Pak je zde pochopitelné nedavna zaplava programt kombinu-
jicich ,wellness a party“. J6ga uz neni jen poloha $tastného ditéte
nebo stromu, ale Vino & Vinjasa nebo Jin a Gin. Uptimné teceno,
je to kontraproduktivni. Stranky zamétrené na wellness jsou za-
plavené recepty na koktejly plné vitamint, které posili vas imu-
nitnf systém, ale zd4 se, Ze témto platformadm nikdo nevysvétlil,
Ze alkohol odéerpava zasoby vitamint v téle a oslabuje imunitu.

Dokonce ani nékteré z téch nejznaméjsich internetovych stra-
nek a lidé, které povazujeme za zdroj informaci o wellness a zdra-
vém Zivotnim stylu, nijak nespéchaji s upozornénim na $kodli-
vost bublinek. Zd4 se, Ze nez aby na internetu ptiznali, jak nam
omezeni alkoholu prospiv4, radéji propaguji léky na kocovinu, od
kapacek po umebosi (druh japonskych $vestitek, které se sklizeji,
kdyz maji nejvyssi obsah ovocnych kyselin, a pak se nakladaji do
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slaného nalevu). I kdyZ jsem si jist4, Ze se mnou budete souhlasit,
jak praktické a cenové dostupné jsou tyto moZnosti, mizu vam
hned ted Fict, Ze jedinym provérenym lékem na kocovinu je viibec
nepit.

Alkohol je Smouhou nejen v debatach o zdravém Zivotnim stylu,
ale i o dusSevnim zdravi. Je prokazano, Ze mize mit zdvazny nega-
tivni vliv na dusevni zdravi, nicméné v diskusich o ném se ndm
nedaii na tento problém upozortiovat. O alkoholu a jeho dopa-
du na emoce a psychicky stav hovoiim témét kazdy den od roku
2018 a ¢asto si pripadam, jako bych hazela hrach na sténu, zvlast
kdyz vidim napojové listky s koktejly na pozvednuti nalady nebo
znacky ginu, které se snazi zvednout prodeje ptislibem, Ze vénu-
ji ¢ast z trZzeb dobroc¢innym organizacim zamérujicim se na péci
o dusevni zdravi.

Alkoholovy primysl byva pravidelné oznac¢ovan za jedno z nej-
me do vSech opakované pouzitelnych napojovych obalt a kazdého,
kdo nepouziva kovové bréko, oznacujeme za barbara, v diskusich
o udrZitelnosti jen zfidkakdy zminujeme alkohol. Nemluvime ani
o tunach nerecyklovatelného materialu, ktery tento pramysl ge-
neruje. Jen pii vyrobé skotské whisky ro¢né vznika 500 tisic tun
pevného odpadu a 1,6 miliardy litrh odpadnich kapalin.?

V soucasnosti vic nez kdy diive bojujeme za autonomii a moz-
nost sebevyjadreni. Libi se nam, kdyz se lidé oblékaji podle sebe
a 7iji tak, jak chtéji. Podporujeme druhé ve snaze byt co nejauten-
ti¢téji sami sebou. Ale abstinenti? Pi‘ehliZzime je, protoZe s nimi
pry neni zadbava - jsou nudni. Boutime se proti systémtm, které
nam Fikaji, co mame délat a jak se mame chovat, ptesto jen ma-
lokdy zminujeme, jak iZasnym aktem vzepteni se je rozhodnuti
nepit alkohol ve svéte, ktery profituje z toho, Ze lidem (a zejména
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Zenam) ¥ik4, jak by se méli citit. Obdobn& mnohem vic neZ kdy
diiv podporujeme pozitivnéjsi vztah k lidskému téluy, ale kdyz jde
o nasi osobnost, ddvame si zaleZet na tom, abychom navenek pti-
sobili zajimavéji a méné ostychavé. Alkohol pouZivdme k zmirnéni
tzkosti, i kdyZ bylo obecné prokazano, Ze izkost naopak posiluje.

Jsme politicky korektni a tvrdime, jak skvély je nas zdravotnicky
systém, navzdory faktu, Ze nemoci a urazy spojené s alkoholem
stoji britské zdravotnictvi kazdy rok 3,5 miliardy liber. Kazdy de-
saty pacient na nemocni¢nim lzku je zavisly na alkoholu a kaz-
dému patému alkohol ,$kodi“, napiiklad kvali nestiidmému néra-
zovému piti.’ Dokonce i stridmé piti mtze zvysit riziko propuknuti
zivot ohroZzujicich nemoci, jako je naptiklad rakovina prsu. V roce
2020, v dobé pandemie covidu-19 a lockdownu, tedy v dobé, kdy
by péce o zdravi méla byt celostatni prioritou, prodeje alkoholu
(ktery oslabuje imunitni systém a zvy$uje nachylnost k nakazeni
viry) ve Velké Britanii prudce vzrostly o tietinu.

Dobra zprava je, Ze do$lo k obratu alespori u cigaret, které ¢as-
to byvaji nerozlu¢nymi kamarddkami alkoholu. A¢koli nékteré
znacky tohoto produktu kdysi doporuc¢ovali i 1ékati, v poslednich
letech byla ptijata opatieni, kterd maji vechny - ale zejména
mladistvé - odradit od kouteni. Jednotné baleni bez viditelnych
znacek, odstradujici zdravotni varovani a zdkaz mentolovych pii-
chuti prispély k vétsi informovanosti o realnych rizicich spojenych
s koutenim cigaret, jako je naptiklad rakovina.

Ale pozor, alkohol je také spojovan s rakovinou! Ptresto ho
v supermarketech a obchodnich domech vystavujeme na ¢est-
nych mistech. Lahve vypadaji jako nadherné $perky, a nékteré
dokonce obsahuji listky zlata. Maji zativé barvy, jsou pekelné ele-
gantni a mnohé z nich v masivni mit'e lakaji mladistvé. Kupovali
bychom lahve s alkoholem, kdyby byly iplné obyc¢ejné, oznacené
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jen slovem ,vino“? Davali bychom je jako darky, kdyby na nich bylo
jen slovo ,gin“ a obrazek Zeny s jizvou po mastektomii? MoZn4 ne.
Zajimavy je i dalsi postieh ohledné dvojiho metru: kdyz pte-
stanete s koutenim, lidé vdm gratuluji a chvali vés, jak jsou na
vas hrdi, ale kdyZ prestanete pit, reakce se nedaji srovnavat. Jak
se u nas v komunité abstinentt rika: ,Alkohol je jedinou drogou,
u které se musite obhajovat kvili tomu, Ze ji neuzivate.“ A tohle
Profesor David Nutt byl v roce 2009 odvolan z funkce vladniho
poradce v oblasti navykovych latek a je presvédéen, Ze to bylo
v dtsledku jeho prohlaseni v celostatni rozhlasové stanici, kde
tekl, ze alkohol je nejskodlivéjsi droga ve Velké Britanii. Jeho ar-
gumentace byla nésledujici: alkohol si prvenstvi vyslouzil nejen
kvtili tomu, jak poskozuje jednotlivce, ale také kvali $kodam, které
ptsobi celé spole¢nosti, jez zahrnuji vée od miry kriminality a n&-
kladti na zdravotni pééi az po rodinné konflikty a poskozovani Zi-
votniho prostitedi. Kouteni naptiklad nestoji za mnoha kazdoden-
nimi trestnymi ¢iny a neexistuje ptima korelace mezi koufenim
a dramatickym nartistem domaciho nasili, pfesto jej démonizuje-
me mnohem vic nez piti alkoholu. Vytlacili jsme jej ze Zivota, skryli
pied zraky vetejnosti a oficidlné mu dali ndlepku ,neatraktivni®.
V této knize bych vam rada ptibliZila fakta o alkoholu a piede-
v$im vyvratila nékteré myty o abstinenci. RAda bych vam nabidla
nastroje a tipy, které pottebujete, abyste mohli zménit sviij vztah
k alkoholu, pokud budete chtit (nezapomineijte, Ze mate vzdy moz-
nost volby), a az doc¢tete do konce, kdo vi, tteba v sobé objevite
spalujici touhu stat se ambasadorem skutec¢nych zmén ve vSem,
co je zalité etanolem. Nejen pro sebe, ale i pro druhé.
V tuto chvili bych rada tekla, Ze jsem heterosexualni, bil4, cis-

gender Zena. Vazim si privilegovanych podminek, diky nimZ jsem
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dokdzala ptijmout abstinenci. I kdyZ v knize popisuji, jak alkohol
ovlivituje rtizné typy lidi a jaky dopad mtiZe mit napii¢ celou spo-
le¢nosti, vychazim ze své vlastni reality a do velké miry ¢erpadm
z osobnich zkusenosti. Také vychazim z pohledu ¢lovéka vycho-
vaného v zapadni kultute prosédklé alkoholem, a piestoze si uvé-
domuji, Ze existuje rada kultur, kde je abstinence bézn4, napsala
jsem knihu jako privodce, jak se odpoutat od alkoholu v prostiedi,
kde by ,odmitani piti“ mohlo byt povaZzovano za odchylku od nor-
malniho stavu.

Nakonec bych rada tekla, Ze je moc fajn, Ze tu jste se mnou.
Dékuji vam, Ze jste si vybrali mou knihu, dékuji, Ze jste otevieni
novému zptisobu mysleni, a také dékuji, Ze knihu hned nevyhodite
do kose (drzim si pésti).

Vitejte v Sober Girl Society < 3
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Nezavislé Zeny

Pozoruhodny piipad omezeni piti

ed, kdyZ jste plné zasvéceni do kontextu, je na ¢ase prejit

k tomu podstatnému a zamérit se na to, o ¢em skuteéné
tato kniha je - na abstinenci. Tato kapitola je privodcem pro
zacateéniky: naucite se spravny zargon, zjistite, co vam brani
udélat zmeény, najdete odpovédi na nej¢astéjsi otazky a za¢ne-
te chapat, kde mutZete zacit ménit sviij vztah k alkoholu jednou
a provzdy.

Zacéneme epickou novinkou: zaZivdme revoluci a ¢isla naznacu-
ji, Ze zvyky souvisejici s pitim alkoholu se méni. Nejnoveéjsi statisti-
ky ve skute¢nosti ukazuji, Ze tietina osob ve véku 16-24 let viibec
nepije alkohol!* Mohla by snad popularita abstinence u mlad-
§f generace znamenat, Ze Zivot bez alkoholu kone¢né zacal byt
trendem?

Kdyz jsem v roce 2018 zacinala se Sober Girl Society, existovalo
jen velmi mélo online skupin pro abstinujici Zeny - zejména pro
milenidlky, které chtély prestat pit a zacit Zit. Zda se vsak, Ze se
trendy otaceji. Dnes vSude vznikaji bezalkoholové (AF) nebo ne-
alkoholické (NA) bary, kluby, akce a festivaly, jsme svédky abso-
lutniho boomu népojt bez alkoholu.
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