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Гастон Д'Эрелль
Трезвое счастье: как навсегда

избавиться от алкогольной зависимости
 

Глава 1. Что такое алкоголизм
 

Алкоголизм – тяжелое хроническое заболевание, которое развивается постепенно и неза-
метно. Оно проявляется стойким патологическим влечением к спиртному, потерей способно-
сти контролировать употребление алкогольных напитков, развитием физической и психоло-
гической зависимости, приводящей к разрушению здоровья, социальных связей и снижению
качества жизни. Несмотря на распространённость и очевидность последствий, многие люди
недооценивают опасность регулярного употребления алкоголя, считая, что оно несёт лишь вре-
менное удовольствие и расслабление.

Что же представляет собой алкоголизм?
Это комплексная проблема, затрагивающая физическую, психологическую и социальную

сферы жизни человека. Человек становится рабом привычки, утрачивает контроль над своим
поведением и поступками, попадая в замкнутый круг бесконечных попыток снизить напря-
жение и тревожность путём очередного приёма алкоголя. Постепенно организм привыкает к
постоянному присутствию этанола, снижаются защитные механизмы, и возникает абстинент-
ный синдром («ломка») при попытке прекратить приём спиртного.

Важно понимать, что даже начальные стадии алкоголизма ведут к серьёзным послед-
ствиям. Уже на первом этапе появляются такие симптомы, как увеличение дозы потребляе-
мого алкоголя для достижения желаемого эффекта опьянения, утрата памяти относительно
событий, происходивших в состоянии алкогольного опьянения (алкогольные амнезии), повы-
шение толерантности к спиртному (человек способен переносить большие дозы).

Но как начинается этот путь к алкоголизму? Чаще всего первые признаки незаметны
окружающим и самому человеку. Именно потому критически важно вовремя распознать про-
блему и принять необходимые меры. Вот некоторые характерные признаки начала развития
алкоголизма:

o Постоянное желание выпить, возникающее в течение дня, особенно вечером или
после стрессов.o Частые ситуации, сопровождающиеся значительным количеством выпивки.o
Попытки оправдать своё поведение необходимостью расслабиться или снять усталость.o Появ-
ление похмельного синдрома, характеризующегося головной болью, слабостью, тошнотой, раз-
дражительностью.o Нарушение сна, бессонница или чрезмерная сонливость днём.o Резкая
реакция на критику окружающих по поводу своего отношения к алкоголю.

Чтобы лучше разобраться в природе алкоголизма, рассмотрим подробнее причины, спо-
собствующие развитию зависимости.

Факторы риска развития алкоголизма
Формированию алкоголизма способствуют различные обстоятельства и факторы, среди

которых выделяют следующие группы:
 

Биологические факторы
 

Генетика играет значительную роль в развитии алкогольной зависимости. Исследова-
ния показывают, что дети родителей-алкоголиков имеют повышенный риск стать зависимыми
сами. Однако генетический фактор является лишь одной частью сложной мозаики. Помимо



Г.  Д'Эрелль.  «Трезвое счастье: как навсегда избавиться от алкогольной зависимости»

6

наследственности важную роль играют биохимические процессы в организме, особенности
обмена веществ и реакции нервной системы на алкоголь.

 
Психологические факторы

 
Психологическое состояние человека оказывает значительное влияние на формирование

зависимости. Стрессовые ситуации, депрессия, низкая самооценка, одиночество и неудовле-
творённость жизнью становятся спусковым крючком для первых экспериментов с алкоголем.
Люди начинают искать утешения и облегчения в напитке, надеясь забыть о проблемах хотя бы
временно.

Однако алкоголь не решает проблем, а наоборот усугубляет их, создавая иллюзию вре-
менного благополучия. Чем больше человек пьёт, тем сильнее погружается в порочный круг
страданий и радости от бутылки.

Кроме того, важное значение имеет характер и темперамент личности. Некоторые черты
характера делают человека более уязвимым к влиянию внешних факторов, провоцирующих
развитие алкоголизма. Например, импульсивность, склонность к риску, стремление выде-
ляться среди сверстников повышают вероятность попадания в ловушку зависимости.

 
Социальные факторы

 
Социальная среда также играет ключевую роль в формировании алкоголизма. Если окру-

жающие регулярно предлагают выпить или одобряют подобное поведение, это создаёт благо-
приятные условия для закрепления привычки. Молодёжные компании, семейные праздники,
корпоративные вечеринки нередко сопровождаются распитием алкоголя, что способствует
нормальному восприятию постоянного присутствия спиртного в повседневной жизни.

Культурные традиции и обычаи также оказывают существенное воздействие на воспри-
ятие алкоголя обществом. В некоторых культурах употребление вина считается нормальным
элементом застолий и встреч, что облегчает привыкание и делает процесс зависимости прак-
тически неизбежным.

Помимо перечисленных факторов существуют и другие аспекты, усиливающие риск раз-
вития алкоголизма. Среди них:

o Ранний возраст первого знакомства с алкоголем (до 15–16 лет);o Наличие сопутству-
ющих заболеваний (например, депрессии, тревожных расстройств);o Низкий уровень образо-
вания и культуры;o Неблагоприятные социально-экономические условия проживания;o Дли-
тельное пребывание в трудных жизненных ситуациях.

Все перечисленные факторы создают основу для развития патологической привязанно-
сти к алкоголю, делая человека заложником собственной привычки.

Теперь давайте разберём, как именно эта болезнь влияет на тело и разум человека.
Последствия алкоголизма
Регулярное потребление больших доз алкоголя негативно сказывается на всех системах

организма. Рассмотрим наиболее частые последствия длительного злоупотребления спиртным:
 

Влияние на нервную систему
 

Этанол разрушительно действует на клетки головного мозга, вызывая нарушения памяти,
внимания, координации движений, замедляя реакцию и ухудшая мыслительные процессы.
Особенно опасны длительные периоды запоя, когда мозг буквально «перегружается», что ведёт
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к потере функций, проявляющейся такими симптомами, как белая горячка, паралич конечно-
стей, судороги, нарушение речи.

Со временем развиваются необратимые повреждения нервных клеток, способные при-
вести к инвалидности или смерти.

 
Воздействие на сердечно-сосудистую систему

 
Злоупотребление алкоголем повышает риск инфарктов, инсультов, гипертонии, аритмий

сердца. Даже незначительный ежедневный приём спиртного увеличивает нагрузку на сердце,
заставляя его работать на износ. Многие пациенты страдают от хронической сердечной недо-
статочности вследствие многолетнего алкоголизма.

Сердечно-сосудистые осложнения являются одними из главных причин смертности
среди больных алкоголизмом.

 
Печень и желудочно-кишечный тракт

 
Хронический алкоголизм приводит к тяжёлым заболеваниям печени, таким как цирроз,

гепатит, жировая дистрофия органа. Эти патологии вызывают значительные функциональ-
ные расстройства, угрожают здоровью и жизни больного. Нередко наблюдаются язва желудка,
гастрит, панкреатит, вызванные регулярным повреждением слизистой оболочки пищевари-
тельного тракта этиловым спиртом.

Алкогольный гепатит и цирроз печени считаются самыми страшными последствиями
хронического алкоголизма, значительно сокращающими продолжительность жизни пациента.

 
Иммунитет и эндокринная система

 
Алкоголь снижает иммунитет, повышая восприимчивость организма к инфекциям,

вирусам и бактериям. Это выражается повышенной частотой простудных заболеваний, воспа-
лительных процессов, грибковых инфекций кожи и слизистых оболочек. Хроническое воспа-
ление нарушает обмен веществ, ослабляет общий тонус организма, ускоряя старение тканей
и органов.

 
Другие органы и системы

 
У мужчин наблюдается импотенция, бесплодие, ухудшение потенции, атрофия яичек,

уменьшение выработки тестостерона. Женщины сталкиваются с нарушениями менструального
цикла, ранним климаксом, невозможностью забеременеть, выкидышами, рождением детей с
патологиями.

Особенно тяжело переносят длительный алкоголизм пожилые люди, страдающие мно-
жеством хронических болезней, испытывающих недостаток витаминов и минералов, находя-
щихся в группе повышенного риска инфекционных осложнений.

Итак, мы рассмотрели, что такое алкоголизм, какие факторы влияют на его возникнове-
ние и развитие, а также изучили последствия пагубного влияния спиртного на здоровье чело-
века. Важно осознавать, что своевременное выявление признаков зависимости и обращение за
квалифицированной медицинской помощью позволяют избежать многих неприятных послед-
ствий и вернуться к нормальной жизни.
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Далее мы поговорим о том, почему людям бывает так трудно справиться с этой пробле-
мой самостоятельно, какие препятствия встают на пути к исцелению и как преодолеть возник-
шие сложности.

Итак, теперь мы знаем главное о природе алкоголизма, факторах риска и последствиях
злоупотребления спиртным. Но что делать дальше? Следующая глава расскажет нам о слож-
ностях самостоятельного отказа от алкоголя и путях преодоления препятствий на пути к трез-
вости.
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Глава 2. Почему сложно бросить пить самостоятельно

 
Отказаться от алкоголя навсегда – задача непростая, и большинство людей понимают

это лишь тогда, когда попадают в ситуацию, выход из которой кажется почти невозможным.
Причина кроется не столько в силе воли или желании изменить свою жизнь, сколько в глубоком
внутреннем конфликте между стремлением освободиться от зависимости и неспособностью
противостоять её соблазнам.

Почему же так непросто завязать с алкоголем раз и навсегда? Давайте попробуем
подробно рассмотреть ключевые причины, препятствующие самостоятельному избавлению от
алкогольной зависимости.

Барьер №1: Непонимание истинной природы своей зависимости
Многие считают, что способны контролировать количество выпитого, оправдываясь

выражениями вроде «это всего лишь отдых», «я пью редко», «всё дело в плохих друзьях».
Такие самообманы формируют обманчивое чувство безопасности, скрывая реальные мас-
штабы проблемы. Когда же наступает осознание тяжести положения, зачастую оказывается
поздно, поскольку организму уже нанесён значительный ущерб, а психологическая зависи-
мость стала доминирующей силой.

Каждый случай уникален, однако существует общая закономерность: чем дольше длится
бесконтрольное употребление алкоголя, тем сложнее расстаться с ним окончательно. Насту-
пает точка невозврата, когда физическая потребность удовлетворяется автоматически, незави-
симо от сознания и желания самого человека.

Проблема заключается ещё и в отсутствии объективного взгляда на собственное поло-
жение дел. Алкоголик зачастую игнорирует сигналы тревоги, предпочитая отрицать наличие
проблемы или преуменьшать её значимость. Таким образом, внутренний диалог превращается
в череду оправданий, а решение о прекращении питья откладывается снова и снова.

Именно поэтому одним из важнейших шагов на пути к свободе является честное при-
знание существования зависимости и понимание всей её глубины. Без ясного осознания опас-
ности невозможно начать борьбу с недугом.

Барьер №2: Отсутствие адекватной мотивации
Без чётко сформулированных причин, ради которых хочется покончить с алкоголизмом,

любые попытки окажутся напрасными. Большинство тех, кто пытался отказаться от алкоголя
самостоятельно, признаются, что отсутствие внутренней цели сделало борьбу бессмысленной
и привела к быстрому возвращению к прежнему образу жизни.

Вот несколько ключевых вопросов, ответы на которые помогут выявить личную мотива-
цию:

o Какие положительные изменения произойдут в моей жизни, если я брошу пить?o Какие
важные события ждут меня впереди, если я откажусь от алкоголя?o Чего я лишился из-за упо-
требления спиртного?o Как изменится моя внешность, моё здоровье, мой социальный статус,
если я верну себя к полноценной жизни?

Причинами могут выступать семья, карьера, финансовое благополучие, здоровье, ува-
жение окружающих и многое другое. Необходимо определить конкретные цели, достижение
которых станет стимулом к началу перемен.

Для успешной реализации намерений крайне важна внутренняя готовность принять
новую реальность и пересмотреть отношение к старым привычкам. Только такая установка
способна обеспечить устойчивый эффект от предпринятых усилий.

Барьер №3: Недостаточная сила воли и слабый самоконтроль
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Некоторые полагают, что силы воли достаточно, чтобы победить любую зависимость. Тем
не менее практика показывает обратное: одного желания недостаточно, необходима постоян-
ная поддержка извне и строгий режим действий. Проблема заключается в следующем:

o Легкость доступности алкоголя и постоянное присутствие соблазнов.o Сложность
сопротивления социальному давлению (компания друзей, семейное окружение).o Потеря ощу-
щения удовольствия от повседневных занятий, замена их ощущением эйфории от алкоголя.o
Синдром отмены (абстиненции), который вызывает мучительную тягу и ломку при отказе от
спиртного.

Всё это создает барьеры, преодолевать которые удаётся далеко не каждому. Необходим
постоянный контроль и сознательное усилие воли для противодействия внешним обстоятель-
ствам и внутренним порывам.

Эффективным решением в данном случае станут специальные приёмы тренировки силы
воли и дисциплины, направленные на укрепление внутреннего стержня и обучение контролю
над своими эмоциями и действиями.

Барьер №4: Нехватка необходимых знаний и навыков
Понимание механизмов функционирования собственного организма и способов защиты

от вредных воздействий существенно облегчит переход к здоровому образу жизни. Зачастую
незнание физиологических основ процесса интоксикации, этапов очищения организма и путей
улучшения самочувствия приводит к ошибочным действиям и разочарованию.

Например, многие уверены, что резкое прекращение приема алкоголя приведёт к мгно-
венному улучшению самочувствия. Однако в реальности чаще возникают противоположные
эффекты: обострение симптомов абстиненции, усиление стресса, появление боли и диском-
форта. Поэтому крайне важно изучить научные основы оздоровительных мероприятий и сле-
довать проверенным методикам.

Также полезно освоить ряд полезных практик, направленных на поддержку восстанови-
тельных процессов:

o Лечебное голодание и правильное питание.o Обильное питьё чистой воды и травяных
настоев.o Занятия спортом и йогой.o Дыхательная гимнастика и релаксация.

Эти знания позволят эффективнее управлять процессом восстановления и повысить
шансы на долгосрочную ремиссию.

Барьер №5: Отрицательное влияние социального окружения
Окружающая среда играет огромную роль в поддержании алкогольной зависимости. Дав-

ление общества, традиция празднования праздников и дружеских встреч с обязательным нали-
чием спиртного, реклама, фильмы и музыка – всё это формирует определённые установки и
стереотипы восприятия алкоголя как неотъемлемой части нормального образа жизни.

Человеку, стремящемуся покинуть мир алкоголизма, приходится сталкиваться с непо-
ниманием и неодобрением со стороны ближайшего окружения. Родственники, коллеги, дру-
зья порой склонны осуждать попытку радикальных перемен либо сомневаться в искренности
намерений.

Выходом из подобной ситуации может стать создание новой среды обитания, где приори-
тет отдаётся здоровым ценностям и активному стилю жизни. Стоит задуматься о смене круга
общения, поиске единомышленников, посещении групп анонимных алкоголиков или клубов
любителей спорта и активного отдыха.

Барьер №6: Отсутствие комплексной поддержки
Самостоятельный отказ от алкоголя требует комплексного подхода, включающего меди-

цинскую помощь, психологическую поддержку, изменение стиля жизни и поведения. Часто
люди пытаются бороться с болезнью собственными силами, забывая о важности профессио-
нальной помощи и участия специалистов.
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Профессиональные врачи-наркологи помогают оценить степень поражения организма,
подобрать оптимальную программу очистки и восстановить утраченные функции организма.
Психотерапевты выявляют внутренние конфликты и негативные убеждения, устраняют психо-
логические травмы и развивают навыки адаптации к новым условиям жизни.

Поэтому оптимальным вариантом является обращение в специализированные клиники
или центры реабилитации, где опытные специалисты смогут оказать необходимую помощь и
поддержку.

Барьер №7: Боязнь неудачи и сомнения в возможности достичь цели
Страх перед неизвестностью, неопределенностью будущего и отсутствием уверенности в

своих силах мешают многим решиться на кардинальные перемены. Они боятся сделать невер-
ный выбор, разочароваться в результатах и вновь оказаться там, откуда начали.

Тем не менее опыт миллионов людей доказывает, что возможность вырваться из сетей
зависимости реально существует. Главное – правильно выбрать стратегию, последовательно
действовать и верить в собственные силы.

Преодолев каждый из вышеперечисленных барьеров, человек сможет создать прочную
платформу для полного избавления от алкогольной зависимости и обретения свободы.

Итак, мы обсудили основные препятствия, стоящие на пути к свободному будущему без
алкоголя. Теперь мы готовы приступить к изучению конкретных методик и стратегий, позво-
ляющих успешно пройти весь путь избавления от зависимости.

Следующая глава раскроет вам главные шаги, которые необходимо предпринять для
того, чтобы эффективно бросить пить и построить новый образ жизни.

Читайте далее…
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Глава 3. Основные этапы отказа от алкоголя

 
Решив бросить пить, человек сталкивается с двумя основными вопросами: «Что делать?»

и «С чего начать?». Этапы отказа от алкоголя представляют собой последовательные шаги,
ведущие к освобождению от зависимости. Чтобы путешествие было успешным, нужно дви-
гаться пошагово, соблюдая последовательность и уделяя внимание каждой фазе процесса.

Эта книга предлагает подробный алгоритм действий, разработанный специалистами в
области психологии и медицины. Его цель – помочь вам уверенно идти вперёд, шаг за шагом
побеждая вашу зависимость и превращая вашу жизнь в источник счастья и удовлетворения.

Мы пройдем три важных этапа: осознание проблемы, принятие решения и подготовка к
отказу. Каждый этап сопровождается рекомендациями и практическими советами, помогаю-
щими облегчить переход к трезвому образу жизни.

Давайте приступим!
Этап 1. Осознание наличия проблемы
Осознавание наличия проблемы – первый и важнейший шаг на пути к решению. Этот

этап включает два аспекта: интеллектуальное осознание и эмоциональное принятие факта
вашей зависимости.

 
Интеллектуальное осознание

 
Первым делом необходимо честно взглянуть на своё поведение и признать наличие про-

блемы. Возможно, вы заметили следующее:
o Вы стали употреблять алкоголь чаще и в большем количестве, чем раньше.o Ваш обыч-

ный ритм жизни изменился из-за алкоголя: пропала продуктивность, ухудшились отноше-
ния с близкими, появились финансовые трудности.o Ваши мысли постоянно заняты мыслями
о предстоящем употреблении алкоголя.o Употребление алкоголя стало причиной появления
конфликтов и напряжённости в семье.

Такие наблюдения свидетельствуют о наличии проблемы, которую нельзя игнорировать.
Помните, пока вы отрицаете существование проблемы, вы продолжаете оставаться её пленни-
ком.

 
Эмоциональное принятие

 
Принять факт зависимости эмоционально гораздо сложнее, ведь признать слабость

нелегко никому. Многие испытывают стыд, вину и страх перед будущим. Но самое важное –
это отпустить эмоции и позволить себе принять действительность такой, какая она есть.

Примите тот факт, что ваша ситуация абсолютно реальна и нормальна. Вы не одиноки!
Многие проходят через подобные испытания и находят силы для победы над зависимостью.
Начните доверять своему внутреннему голосу и прислушивайтесь к нему. Ваше будущее зави-
сит от вас самих.

Помочь себе в принятии истины можно следующим образом:
o Напишите список преимуществ, которые вы получите, бросив пить.o Обратитесь за

поддержкой к близким друзьям или родственникам.o Посмотрите документальные фильмы
или прочитайте истории успешных людей, сумевших выйти из зависимости.

Этот этап потребует смелости и открытости, но ваши усилия будут вознаграждены чув-
ством лёгкости и спокойствия, которые придут вместе с принятием проблемы.

Этап 2. Принятие решения отказаться от употребления
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Второй важный этап – это принятие твёрдого решения остановить использование алко-
голя. Для этого нужно проанализировать свои мотивы и приоритеты, взвесить риски и выгоды,
подумать о возможных последствиях продолжения зависимости.

 
Составьте личный план отказа

 
Создавая собственный план отказа от алкоголя, учитывайте следующие моменты:
o Определите конечную цель (почему вы хотите бросить пить?).o Установите сроки (при-

мерно через какое время вы планируете завершить отказ от алкоголя?).o Оцените возможные
препятствия и подумайте, как будете справляться с ними.o Запланируйте мероприятия по под-
держке вашего плана (регулярные встречи с друзьями, походы в спортзал, консультации спе-
циалиста).

Поддерживайте записи в дневнике, фиксируя успехи и неудачи. Такой подход позволит
отслеживать прогресс и поддерживать мотивацию.

 
Найдите замену привычке

 
Употреблять алкоголь стало вашим способом снятия напряжения, повышения настрое-

ния или отвлечения от неприятностей. Ваша задача – заменить эту привычку новыми полез-
ными ритуалами, которые принесут радость и удовлетворение.

Несколько идей замены:
o Физическая активность (бег, плавание, йога).o Любимое хобби (живопись, чтение книг,

рукоделие).o Общение с приятелями и семьёй.o Позитивные впечатления (посещение концер-
тов, музеев, путешествий).

Изменяйте ваш образ жизни, вводя полезные привычки и интересы, которые заменят
старые деструктивные модели поведения.

Этап 3. Подготовка к отказу
Подготовка – это третий ключевой этап, обеспечивающий комфортный и эффективный

переход к новому образу жизни. Она включает подготовку физического пространства, созда-
ние условий для минимизации рисков возврата к старой привычке и подбор необходимой
информационной базы.

 
Подготовьте окружающую среду

 
Очистите пространство вокруг себя от любых вещей, связанных с алкоголем. Оставьте

только приятные воспоминания и предметы, создающие ощущение комфорта и покоя. Приве-
дите порядок в доме, рабочем месте, гардеробе – организуйте новое жизненное пространство,
свободное от старых ассоциаций.

Соберите информацию о вреде алкоголя и пользе отказа от него. Читайте специализиро-
ванную литературу, смотрите образовательные видеоролики, общайтесь с профессионалами.
Чем больше знаний вы приобретёте, тем проще будет проходить процесс трансформации.

 
Создайте сеть поддержки

 
Обязательно найдите людей, готовых поддержать ваше начинание. Расскажите друзьям

и членам семьи о своём намерении, попросите их помощи и понимания. Возможно, вам пона-
добится консультация профессионального психолога или участие в группах поддержки.
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Предложите близкому другу присоединиться к вашему движению за здоровый образ
жизни. Вместе заниматься спортом, гулять на свежем воздухе или посещать культурные меро-
приятия – прекрасный способ укрепить связь и вдохновить друг друга на дальнейшие сверше-
ния.

 
Используйте инструменты визуализации

 
Представляйте себя человеком, живущим полной и счастливой жизнью без алкоголя.

Воображайте сцены радостных моментов, приятных ощущений и положительных эмоций.
Мысленно представляйте себя сильным, уверенным и независимым от алкоголя.

Ежедневно проговаривайте аффирмации, подтверждающие вашу способность освобо-
диться от зависимости. Повторяйте их вслух утром и вечером, настраивая себя на положитель-
ный исход. Так вы укрепляете веру в себя и повышаете собственную эффективность.

Завершив подготовительный этап, вы перейдете к следующему шагу – очистке организма
и восстановлению здоровья. О нём мы расскажем в следующей главе.

Запомните: любое сложное предприятие состоит из простых шагов. Сделав первый шаг
сегодня, завтра вы приблизитесь к достижению поставленной цели. Успех ждёт вас!

Прочитайте следующую главу и узнайте, как подготовить организм к жизни без алкоголя.
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Глава 4. Шаг первый – детоксикация организма

 
Поздравляю вас с началом вашего путешествия к здоровой и свободной жизни! Мы

подошли к первому важному шагу – детоксикации организма. Детоксикация – это процесс
очищения организма от накопившихся токсинов и продуктов распада алкоголя, позволяющий
вернуть телу нормальное функционирование и подготовить его к дальнейшей жизни без спирт-
ного.

Детокс необходим не только физически, но и психологически. Чувствуя облегчение и
видя первые позитивные изменения, вы получаете дополнительный заряд энергии и мотивации
продолжать движение вперед. Я расскажу вам обо всём, что нужно знать о детоксикации, чтобы
подготовиться к этому процессу наилучшим образом.

Часть 1. Что такое детоксикация и зачем она нужна?
Прежде чем перейти непосредственно к деталям, давайте выясним, что значит термин

«детоксикация».
 

Что такое детоксикация?
 

Детоксикация – это удаление токсичных веществ из организма. В нашем случае речь
идёт о выведении остатков алкоголя и продуктов его метаболизма (так называемых метаболи-
тов). После долгого периода регулярного употребления алкоголя печень перегружена работой,
и организм нуждается в отдыхе и поддержке для полноценного восстановления.

Процесс детоксикации позволяет устранить остатки алкоголя и нормализовать работу
жизненно важных органов и систем. Это улучшает качество жизни, возвращает энергию и бод-
рость духа, снимает неприятные симптомы и уменьшает тягу к алкоголю.

 
Зачем нужна детоксикация?

 
Во-первых, детоксикация обеспечивает физическое освобождение организма от ядов,

накопленных в результате систематического употребления алкоголя. Благодаря ей снижается
нагрузка на печень, почки, поджелудочную железу и сердечно-сосудистую систему, позволяя
органам функционировать нормально.

Во-вторых, детоксикация даёт возможность мозгу восстановиться после повреждений,
вызванных алкоголем. Нормализуется баланс нейромедиаторов, улучшается память, концен-
трация и эмоциональное состояние.

Наконец, детоксикация помогает уменьшить проявления абстинентного синдрома (син-
дрома отмены), который возникает после прекращения приёма алкоголя. Головокружение,
тошнота, беспокойство, тремор рук и прочие симптомы уменьшатся или исчезнут вовсе бла-
годаря правильной детоксикационной программе.

Часть 2. Способы детоксикации организма
Существует несколько эффективных подходов к детоксикации организма, среди которых

вы можете выбрать подходящий именно вам вариант.
 

Способ №1: Медицинская детоксикация
 

Медицинская детоксикация проводится под наблюдением врача-нарколога и предпола-
гает применение специальных медицинских процедур и препаратов. Обычно этот метод при-



Г.  Д'Эрелль.  «Трезвое счастье: как навсегда избавиться от алкогольной зависимости»

16

меняется в случаях тяжёлой зависимости или острых состояний (интоксикаций, отравлений,
обострения хронических заболеваний).

Преимущества медицинской детоксикации включают быстрое получение результатов,
высокую безопасность и профессионализм команды медиков. Пациент получает круглосуточ-
ную заботу и контроль со стороны профессионалов, что гарантирует полное соблюдение про-
токола лечения.

Недостатком метода является необходимость пребывания в стационаре или амбулатор-
ных условиях, дополнительные расходы на медицинские услуги и невозможность быстро адап-
тироваться к обычному ритму жизни после завершения курса.

 
Способ №2: Домашняя детоксикация

 
Домашняя детоксикация подразумевает проведение очистительных процедур дома,

используя доступные продукты питания, напитки и народные рецепты. Данный метод подходит
людям с начальными стадиями зависимости или теми, кто желает мягко очистить организм,
избежав стационарного лечения.

Среди плюсов домашней детоксикации выделяются доступность, удобство, экономич-
ность и возможность вести обычную жизнь параллельно с процедурой. Минусами домашнего
варианта являются недостаточная эффективность при запущенных формах зависимости, риск
неправильно подобранных рецептов и сложность соблюдения режима питания и водных про-
цедур.

Рекомендованные методы домашней детоксикации:
o Вода и зелёный чай (обильное питьё очищает кровь и выводит шлаки)o Свежие овощи

и фрукты (витамины и минералы восстанавливают ткани)o Травяные чаи (мятный, ромашко-
вый, шиповниковый успокаивают нервы и улучшают кровообращение)o Сокращение соли и
сахара (способствует нормализации водно-солевого баланса)o Баня или сауна (очищает кожу
и стимулирует потоотделение)

Перед проведением домашней детоксикации обязательно проконсультируйтесь с врачом
и убедитесь, что выбранные вами методы подходят именно вам.

 
Способ №3: Комплексная программа детоксикации

 
Комплексная программа сочетает элементы обеих предыдущих методик, предлагая

индивидуализированный подход к пациенту. Программа разрабатывается индивидуально для
каждого случая и включает как медицинский компонент (приём лекарств, капельницы), так и
домашние процедуры (питание, травы, физкультура).

Главные преимущества комплексного подхода заключаются в высокой эффективности,
гибкости выбора вариантов лечения и минимальном уровне побочных эффектов. К минусам
относится стоимость и длительность процесса, а также необходимость строгого следования
предписанным правилам.

Часть 3. Организация правильного питания и питьевой режим
Важнейшим компонентом детоксикационного процесса является правильная организа-

ция питания и водного баланса. Рацион должен обеспечивать необходимое количество пита-
тельных веществ, витаминов и микроэлементов, необходимых для регенерации организма.
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Полезные советы по организации питания:

 
o Включите в рацион свежие овощи и фрукты, богатые витаминами и антиоксидантами.o

Ешьте белковые продукты животного происхождения (мясо птицы, рыба, яйца), которые
обеспечивают организм строительным материалом для клеточного обновления.o Ограничьте
потребление сладостей, кондитерских изделий и полуфабрикатов, содержащих консерванты и
красители.o Добавьте кисломолочные продукты (кефир, творог, ряженка), улучшающие мик-
рофлору кишечника.o Предпочитайте пищу варёную, тушёную или приготовленную на пару.

Пейте достаточное количество жидкости ежедневно, отдавая предпочтение воде, травя-
ным чаям, свежевыжатым сокам. Норма потребления воды составляет минимум 1,5 литра в
сутки.

Помните, что грамотное сочетание пищи и жидкости ускоряет метаболизм, улучшает
работу иммунной системы и восстанавливает нормальный энергетический баланс.

Часть 4. Симптомы и возможные побочные эффекты детоксикации
Несмотря на всю пользу детоксикационных процедур, они могут сопровождаться рядом

нежелательных проявлений. Знать о них заранее – значит минимизировать риск их негативного
влияния на организм.

Наиболее распространенные симптомы детоксикации:
o Головная боль и головокружениеo Сонливость или бессонницаo Повышенная утомля-

емость и апатияo Боли в мышцах и суставахo Учащённое сердцебиениеo Судороги и дрожь
пальцев рукo Тошнота и рвотаo Потеря аппетита или наоборот сильный аппетит

Чаще всего указанные симптомы проявляются в первые дни детоксикации и постепенно
уходят по мере стабилизации состояния организма. Если дискомфорт сохраняется длительное
время или усиливается, немедленно обратитесь к врачу.

Часть 5. Психологическая поддержка и предотвращение рецидивов
Поскольку детоксикация направлена не только на физическое очищение, но и на эмоци-

ональное восстановление, особое внимание уделяется вопросам психологического сопровож-
дения и профилактической терапии.

Методы психологической поддержки:
o Встречи с психологом или консультантом по зависимостиo Участие в терапевтических

группах (группы Анонимных Алкоголиков)o Проведение арт-терапевтических сеансов (изго-
товление картин, коллажей, рисунков)o Оздоровительные прогулки и спортивные мероприя-
тияo Сеансы массажа и акупунктуры

Чтобы предотвратить возврат к старым привычкам, примите следующие меры:
o Исключите контакт с бывшими собутыльниками и месторасположенными источни-

ками соблазна.o Придерживайтесь расписанного графика физических нагрузок и тренировок.o
Регулярно занимайтесь любимым увлечением или хобби.o Поддерживайте тесные связи с род-
ными и близкими людьми.

Помните, что успех вашего дела зависит от вашей личной ответственности и привержен-
ности выбранной стратегии. Будьте терпимы и настойчивы, следуя намеченной цели, и вскоре
вы почувствуете колоссальные изменения в самочувствии и настроении.

Следующая глава познакомит вас с методами психологической поддержки и эффектив-
ными способами укрепления морального духа. Желаю удачи и верю в вашу силу воли!
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Глава 5. Психологическая поддержка

в процессе избавления от зависимости
 

Добро пожаловать к очередному важному этапу нашего пути – освоению методов психо-
логической поддержки. Если предыдущая глава была посвящена физическим аспектам деток-
сикации, то сейчас мы сосредоточимся на вашем душевном комфорте и моральном равнове-
сии. Ведь борьба с алкоголизмом – это не только вопрос телесного здоровья, но и глубокое
внутреннее преобразование.

Здесь вы найдете практические советы и инструкции, как укрепить волю, поверить в себя
и преодолеть страхи, сопутствующие отказу от алкоголя. Вы научитесь находить внутреннюю
гармонию и наслаждаться каждым днем без спиртного.

Часть 1. Значимость психологической поддержки
Физиологически избавиться от алкоголя легко – вы уже знаете, как провести детокси-

кацию. Однако без соответствующей поддержки психологического состояния добиться устой-
чивого результата чрезвычайно сложно. Именно поэтому психологическая поддержка играет
решающую роль в процессе восстановления.

Статистика подтверждает, что у людей, прошедших полный цикл психологической под-
держки, процент случаев возвращения к употреблению алкоголя ниже. Потому что помимо
физического очищения важно менять свое мышление, устанавливать правильные жизненные
ориентиры и учиться жить полноценно без алкоголя.

Рассмотрим, какую помощь можно получить в ходе прохождения программы психоло-
гической поддержки.

 
Компоненты эффективной психологической поддержки:

 
o Индивидульная психотерапия: регулярные беседы с профессиональным психологом,

помогающим анализировать личные переживания, выявлять скрытые чувства и проработать
внутренние противоречия.o Групповая терапия: общение с людьми, проходящими аналогич-
ный путь, обмен опытом и взаимоподдержка.o Семья и близкие: поддержание крепких довери-
тельных отношений внутри семьи и привлечение родных к участию в программах поддержки.o
Техническая поддержка: приложения, форумы, тематические веб-сайты, предоставляющие
полезную информацию и доступ к экспертам.

Выбор подходящего способа поддержки определяется особенностями конкретной ситуа-
ции и предпочтениями человека. Здесь важно помнить одно правило: чем шире спектр исполь-
зуемых инструментов, тем быстрее и качественнее произойдет восстановление.

Часть 2. Как найти хорошего психолога или психотерапевта?
Первое знакомство с психологом или психотерапевтом должно произойти спокойно и

комфортно. Это обеспечит доверие и эффективное сотрудничество в будущем. Несколько
советов помогут вам выбрать достойного специалиста:

o Узнайте квалификацию выбранного специалиста: образование, сертификаты, стаж
работы.o Обратите внимание на отзывы клиентов и репутацию учреждения, где работает спе-
циалист.o Заранее ознакомьтесь с информацией о стоимости услуг и возможностях оплаты.o
Проконсультируйтесь предварительно бесплатно, чтобы убедиться в удобстве контакта и сов-
местимости взглядов.

Хороший специалист внимательно выслушивает клиента, поддерживает доброжелатель-
ную атмосферу, обладает способностью глубоко проникнуть в суть проблемы и предложить
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действенные решения. С таким специалистом процесс терапии будет эффективным и ком-
фортным.

Часть 3. Польза групповых сессий и сообществ взаимопомощи
Участие в коллективных мероприятиях приносит много пользы, включая возможность

поделиться личным опытом, обсудить актуальные темы и получить поддержку от людей, ока-
завшихся в похожей ситуации. Наиболее известные формы группового взаимодействия:

o Группы Анонимных Алкоголиков (АА): сообщество, объединяющее людей, желающих
побороть свою зависимость, основанное на принципах доверия, откровенности и взаимоува-
жения.o Клубы здорового образа жизни: кружки и секции, посвящённые занятиям спортом,
творчеством, путешествиями и другим видам активности, направленным на замещение старой
вредной привычки новыми положительными интересами.o Онлайн-группы поддержки: соци-
альные сети и мессенджеры предоставляют удобный способ общаться удаленно с участниками
движения, делиться результатами и получать ценные советы.

Какой бы формат общения вы ни выбрали, помните, что главное – чувствовать себя нуж-
ным и важным членом коллектива, разделяющим общие ценности и идеи.

Часть 4. Роль семьи и близких в поддержке
Семья и близкие играют одну из ведущих ролей в процессе восстановления после алко-

гольной зависимости. Их поддержка может ускорить процесс выздоровления и повысить шансы
на долговременный результат. Существует несколько рекомендаций, как организовать взаимо-
действие с семьей:

o Объясните родным и близким, насколько важен для вас их вклад в процесс восста-
новления.o Просите их воздерживаться от критики и обвинений, поощрять добрые поступки
и успехи.o Организуйте совместно проведённое время: прогулки, игры, просмотр фильмов и
другие виды досуга.o Регулярно устраивайте семейные собрания для обсуждения успехов и
планов на ближайшее будущее.

Взаимопонимание и поддержка членов семьи обеспечат надежный тыл и сделают процесс
восстановления легче и приятнее.

Часть 5. Арт-терапия и творческое выражение чувств
Арт-терапия давно зарекомендовала себя как мощный инструмент психологического

восстановления. Через творчество человек учится выражать свои чувства и эмоции безопас-
ным и конструктивным способом. Подобный подход помогает раскрыть творческий потенциал,
развить воображение и выработать позитивные ассоциации.

Популярные формы арт-терапии:
o Рисование красками или карандашами.o Лепка из глины или пластилина.o Коллажи и

фотоколлекции.o Театральные постановки и актёрские курсы.o Музыкальные импровизации
и сочинительство песен.

Практикуя искусство, вы сможете выразить свои глубокие чувства и освободиться от
негатива, связанного с прошлым.

Часть 6. Управление стрессом и развитие устойчивости
Одной из главных причин повторного обращения к алкоголю служит неумелое управле-

ние стрессовыми ситуациями. Принимая стрессовые факторы как неизбежную часть жизни,
необходимо научиться рационально реагировать на них, сохраняя спокойствие и выдержку.

Полезные техники для эффективного управления стрессом:
o Глубокая дыхательная техника: вдохните медленно и глубоко, задержите дыхание

на несколько секунд, выдохните плавно.o Прогрессивная мышечная релаксация: напрягите
мышцы лица, шеи, плеч, спины, живота, ног, ступней, потом расслабьте каждую группу мышц
отдельно.o Метод визуализации: представьте себе приятное место, картину природы или собы-
тие, наполненное радостью и счастьем.o Тренировка концентрации внимания: сосредоточьтесь
на каком-то предмете или звуке, стараясь исключить посторонние мысли.



Г.  Д'Эрелль.  «Трезвое счастье: как навсегда избавиться от алкогольной зависимости»

20

Применение указанных техник позволит вам обрести контроль над собственным состо-
янием и уменьшить влияние стрессоров на вашу жизнь.

Часть 7. Предотвращение рецидивов и закрепление полученного результата
Главная цель нашей работы – достижение стабильного результата и сохранение достиг-

нутого уровня. Для этого важно установить четкую границу между старым образом жизни и
новой реальностью, сформировать здоровые привычки и соблюдать правила профилактики.

Советы по профилактике рецидивов:
o Четко формулируйте свои цели и мечты.o Ведите активный образ жизни: занимайтесь

спортом, гуляйте на свежем воздухе, путешествуйте.o Старайтесь избегать ситуаций, стимули-
рующих желание выпить.o Всегда держите под рукой телефон специалиста или близкого чело-
века, готового прийти на помощь.o Регулярно консультируйтесь с психологом или наставни-
ком.

И наконец, самая важная рекомендация: любите себя и гордитесь собой! Ваше прошлое
– это урок, а настоящее и будущее зависят исключительно от ваших решений и поступков.

Желаю вам крепкого здоровья, долголетия и исполнения всех мечтаний!
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Глава 6. Мотивация к трезвой жизни

 
Долгожданная свобода от алкогольной зависимости открывает двери к миру возможно-

стей, полному радости, гармонии и личного роста. Каждое утро без похмелья дарит чувство
легкости и свежести, каждый вечер проходит в тишине и умиротворении. Жизнь без алкоголя
– это дорога к счастью, успеху и исполнению желаний.

Именно мотивация станет вашим компасом на пути к новой жизни. Её сила придаст
вам уверенность и энергию, необходимые для осуществления задуманного. Представьте, какой
яркой и насыщенной станет ваша жизнь, когда вы откажетесь от старого груза.

Эта глава поможет вам понять важность мотивации и покажет, как её усилить и удержать
надолго.

Часть 1. Основы мотивации
Каждая победа начинается с малого шага. Перед тем как отправиться в долгий путь,

важно задать правильный вектор движения. Мотивация – это та сила, которая заставляет нас
вставать каждое утро и стремиться к лучшему. Она напоминает о целях и ценностях, помогает
сосредоточиться на главном и устраняет отвлекающие факторы.

Зачем вообще нужна мотивация?
o Помогает сохранять концентрацию и целенаправленность.o Усиливает волевые каче-

ства и укрепляет дисциплину.o Открывает перспективы и раскрывает новые горизонты.o Фор-
мирует уверенность в собственных силах и развивает лидерские качества.
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