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Говорить о том, как  зависимый от алкоголя человек должен выстраивать свою жизнь, чтобы поддерживать трезвость, очень непросто. Конечно, существуют различные реабилитационные технологии, но они не являются абсолютной гарантией  успеха. Именно поэтому название данной публикации начинается со слова искусство. По той же причине практическую часть статьи предваряет не что иное, как психотерапевтическая притча.
Притча о нечаянной радости


Это случилось после того, как Адам и Ева, поддавшись дьявольскому искушению, вкусили запретный плод с древа познания добра и зла. И потеряли они покой. Стала их мучить совесть и преследовать чувство вины. И исчезла из их жизни радость. Но увидел Господь скорбь творений своих, и стало жаль ему их. Призвал он к себе Адама и говорит:

- Видя страдания ваши, не могу оставаться безучастным.


Адам  стоял перед Господом на коленях, не решаясь что-либо молвить. Когда же услышал его слова, то распростерся ниц, переполняемый чувством благодарности.

- Живите, исполняя заповеди мои! – продолжал Господь. – А я по трудам вашим, буду посылать вам радость. Но не будет той радости сверх меры. И мера для каждого будет своя. 


И поднялся Адам. От переизбытка чувств забыв даже поблагодарить Господа, устремился он к своей Еве. И вернулась в их жизнь с этого момента радость. И были они счастливы. 

Но не понравилось это дьяволу. Зависть воспылала в нем с новой силой. И захотелось ему разрушить их счастье. Изобрел он средство как черпать радость сверх меры. И вот, вселился дьявол в змея. Улучив удобный момент, стал он внушать Адаму:
- Я знаю способ, как получать радости столько, сколько твоей душе будет угодно и, главное, без оглядки на Господа. Твоя жизнь станет намного краше и веселее.


И забыл Адам о последнем предостережении Господа. Взыграли в нем гордость и самомнение. И решил он, что должен сам начать распоряжаться своей радостью.


Увидев, что Адам сдался его чарам, змей указал ему на диковинный сосуд, доверху наполненный неведомой жидкостью.

- Как только захочешь радости, просто сделай глоток этого эликсира.- доверительно прошипел змей.  - И жене своей предложи, когда увидишь ее вдруг грустной.  


Довольный своим злодеянием дьявол в облике змея удалился восвояси. Ничто не может быть сокрытым от Господа. Наперед он знал, чем все это завершится. Но не стал мешать человеку в его выборе.


Адам же и Ева очень быстро вошли во вкус новой жизни. Радость переполняла их сердца, когда они делали очередной глоток из заветного сосуда. И не замечали они, как все чаще стали уклоняться от праведных дел. Беззаботная радость затмевала все. Мимо их внимания проходило и то, что для поддержания веселья на прежнем уровне, им приходилось все чаще и чаще прибегать к эликсиру. И вот, в один из дней Адам вдруг обнаружил, что сосуд пуст. Поначалу это не вызвало у них настороженности.  Привыкшие к беззаботности, они не сразу осознали нависшую над ними угрозу. Но вскоре беспросветная тоска овладела душами Адама и Евы. Постепенно стал доходить до них страшный смысл всего содеянного ими. И стал искать Адам змея, чтобы попытаться раздобыть хотя бы немного еще эликсира радости. Когда он разыскал искусителя, то услышанное от него окончательно повергло его в шок. 
- Что ты хочешь?- злобно ухмыляясь, шипел змей. – Этот эликсир и не содержал никогда радости. Он лишь был способен открыть перед тем, кто его выпивает, возможность бесконтрольно черпать свою собственную меру радости. – Ту меру, которая была дана  ему Господом на всю его жизнь. – Я могу тебе налить этого эликсира еще, но радости ты не получишь больше никогда. Ее для тебя просто не откуда брать.

И возопил тогда Адам к Господу, но не получил ответа. И возопил вновь, наполняя свою душу раскаянием. Он продолжал вопиять до тех пор, пока не был, наконец, услышан. Молва не сохранила то, о чем они говорили. Известно лишь, что до скончания дней своих Адам и Ева верой и правдой служили Господу, со смирением ожидая теперь уже нечаянную радость.

Проза жизни



Абстрагируясь от научной терминологии и пытаясь взглянуть на проблему взаимоотношения человека с алкоголем с высоты житейской непосредственности, можно разглядеть в этом процессе несколько этапов. За каждым из них стоит соответствующая установка:
1. Алкоголь - источник положительных эмоций. Употребление спиртных напитков рассматривается как положительное подкрепление личных достижений и один из простых способов украшения наших зачастую серых и тяжелых буден. Рождение и смерть, устройство на работу и увольнение с нее, продвижение по служебной лестнице и множество других знаменательных событий нашей жизни немыслимо без употребления спиртных напитков. В данной публикации мы не будем давать оценок описанных выше традиций.  Укажем лишь, что они имеют свои достаточно глубокие исторические корни. На этом этапе пребывают все те, кто так или иначе знакомы со спиртными напитками; употребляют их в небольших количествах  в рамках культурной традиции; способны легко отказаться от них волевым усилием. Сложность и противоречивость данного этапа в том, что невозможно провести грань, где закрепленная традицией «польза» от небольшой дозы спиртного, превращается в нечто иное, из чего потом вырастает болезненная зависимость от алкоголя. 
2. Алкоголь – средство преодоления проблемных и кризисных ситуаций. Проблемами изобилует жизнь любого человека. Переживаемый в результате дискомфорт может быть настолько сильным, что превращается в угрозу нарушения дальнейшего «продуктивного» взаимодействия со своим окружением (дом, работа и т.д. и т.п.).  Нерешенные проблемы вызывают напряжение, которое требует своей разрядки в действии или ….?!?  Вот тут традиция начинает представать своей неприглядной стороной. Вместо реальных шагов по выравниванию ситуации, выбор делается в пользу энной дозы спиртного, легко, на первых порах, убирающей дискомфорт. С этого момента человек начинает терять свою внутреннюю свободу и независимость. Проблемы никуда не деваются, а сил им противостоять становится все меньше и меньше. Более того, они нарастают как снежный ком. Алкоголь воспринимается теперь уже как «необходимое» средство  выживания, незаменимый допинг, без которого невозможно продолжать идти дальше.
3. Алкоголь – друг, товарищ, брат и даже врач. Такое «одушевление» спиртсодежащих напитков не случайно. На этом этапе у человека уже начинают рушиться привычные связи с социальным окружением. Конфликты дома и на работе  приводят не только к разочарованию, но теперь уже к реальным потерям (увольнение, развод и т.д. и т.п.).  Переживание чувства покинутости и одиночества, горечь от «непонимания» требуют своего разрешения. Как же не пропустить в такой ситуации рюмку другую спасительного напитка? Нужно совсем немного, чтобы начала возвращаться уверенность в своей непогрешимости. Возникает потребность доказать свою правоту другим, особенно ближнему кругу… Можно и дальше пытаться проследить цепочку событий, но слишком все очевидно. История личности, которую еще совсем недавно можно было назвать уникальной, с этого момента становится предсказуемой и легко укладывающейся в рамки клинических классификаций. Перед нами уже больной человек. Трагедия ситуации еще и в том, что он зачастую  закрыт для помощи извне. Ведь проблема, очевидная для всех, самому страдальцу видится совершенно в другом свете.
4. Алкоголь – яд для тела и бессловесный убийца всего человеческого в человеке. Рано или поздно наступает момент, когда организм перестает усваивать спиртное. Физическое состояние оказывается настолько плохим, что человек готов согласиться на все, чтобы облегчить страдание. Он выглядит жалким и уничтоженным, но только в этот момент он начинает познавать истинную сущность алкоголя. Больной признает себя больным и соглашается обратиться за наркологической помощью. Данный этап также укладывается в представления о стадиях развития зависимости от алкоголя и требует для лечения профессионального подхода.
Пребывание в наркологической клинике очень важный этап терапии. Как правило, большинство пациентов проходят его успешно. Кажется, что самое страшное уже позади. Можно успокоить своих родственников, а заодно и самого себя, мол, после того, что было …?!? Многие пациенты искренне считают что, подобного больше уже никогда не повторится! Насколько оправдана такая позиция? К сожалению, человеческая память устроена таким образом, что плохое (включая и тяжелое похмелье, и муки совести) может быть вытеснено достаточно быстро. Облегченное отношение к будущему, чревато неминуемым срывом. Можно лишь спорить о сроках. Как же предотвратить развитие столь печального жизненного сценария? Пожалуй, нет такого нарколога, который бы не озвучивал аксиому, что поддержание трезвости требует серьезных усилий и внутренней работы. Но что представляют собой эти усилия? Воспользуемся опытом людей, которые многолетней трезвостью доказали, что победить недуг возможно. Преломим его через призму клинической практики и помножим на современные достижения наркологии как науки. Теперь во всеоружии попытаемся проследить те шаги, которые желательно сделать новоявленным поборникам трезвости. Оговоримся еще раз, что представляемый ниже материал не претендует на истину в последней инстанции. Это не более чем грубые мазки, указывающие направление, двигаясь по которому, многие пациенты заново обрели независимость.
Возжелай трезвости так, как когда-то грезил выпивкой


Начнем с самого главного – желания быть в трезвости! Большинство пациентов не задумываются об этой важнейшей составляющей полноценной жизни после выписки. Тяге к алкоголю должно быть противопоставлено другое не менее сильное желание противоположной направленности. Только в этом случае декларируемая трезвость действительно воплощается в реальность. Некоторые пациенты, к сожалению, приходят к этому лишь ценой повторных болезненных срывов. Но тем полнее  наступающее прозрение. 

Несколько лет назад автор публикации в своей врачебной практике столкнулся с очень показательным случаем. В стационар поступил молодой мужчина с зависимостью от алкоголя. Это был двадцатитрехлетний офицер, который, после окончания военного училища начал злоупотреблять спиртными напитками. Его отцом был высокопоставленный военный, которому удавалось до некоторого времени гасить служебные конфликты, связанные со злоупотреблением спиртным сына. Не останавливало его и то, что совсем недавно он женился и у него растет маленькая дочь. Таким образом, инициаторами его госпитализации были супруга и родители. Сам пациент категорически отрицал у себя наличие, какой бы то ни было, проблемы с алкоголем. Не удивительно, что как только ему стало легче, он попросил о выписке. Попытки убедить его продолжить лечение, не были услышаны им. Прошло чуть больше года, когда судьба свела нас вновь. И это был уже другой человек. В его глазах была мольба о помощи. Он был готов на любое самое экзотическое «кодирование», «подшивку» и т.д. и т.п.. Главным для него стало достижение результата и возвращение к трезвой жизни. В ответ на мой вопрос о причинах столь разительной перемены, он поведал чрезвычайно занимательную и почти мистическую историю. Оказывается, пока мы не виделись, у него было несколько алкогольных «срывов». На фоне этого закономерно ухудшились отношения с женой. Фактически нависла угроза развода.  Участились ссоры с родителями, сложилась критическая ситуация на службе. Последнему запою предшествовало его клятвенное обещание жене и родителям, что он перестает пить.  Хватило его ненадолго. Не прошло и месяца, как на очередном праздновании на работе дня рождения сотрудника, он напился. На следующий день ему было очень стыдно.  Семья устроила ему бойкот. Не зная куда податься, он слонялся по городу, пока на глаза ему не попался православный храм. Он зашел в него, купил свечу и поставил перед иконой Николая Чудотворца.  Чувство безысходности  подвигло его обратиться к святому с мольбой, послать ему какой-нибудь знак помощи свыше.  В эту же ночь ему снится сон, который полностью переворачивает его взгляды на происходящее. Вот как сам он рассказывает об этом.

«Я сплю в казарме среди матросов. Меня будит дневальный и говорит:

- Собирайтесь и уезжайте домой. Вы демобилизованы.

- Как домой? – спрашиваю я. Тут мой взгляд падает на форму одежды, и вместо своего офицерского кителя я вижу матросскую робу. От этого мое недоумение еще больше нарастает. 

-Вы что не помните? Вас же столько раз пытались остановить, но Вы не реагировали и продолжали пить. В результате, за все, что Вы натворили, Вас разжаловали до звания матроса. Теперь положенный Вам срок службы завершен и  Вы демобилизованы. – пояснил мне дневальный.

Мое напряжение продолжало расти. Я, как ни силился, не мог вспомнить происшедшее со мной в течение последних месяцев. От этого на душе становилось еще более мерзко. Но делать нечего. И я поехал домой. 

То, что я увидел дома, просто повергло меня в шок. Здание выглядело по-другому и непривычно.  Его кто-то перестроил, но я не знал кто и когда. Вся семья, включая моих родителей, была во дворе и чем-то дружно занимались.  Отец и мать сильно постарели. Когда мой взгляд упал на дочь, то я увидел, как она повзрослела. Но опять же, я не мог вспомнить, когда она успела вырасти. Словно это происходило без моего участия. Неприятный сюрприз ожидал меня, когда в поле моего зрения попала жена. Она была не одна. Рядом с ней стоял незнакомый мне мужчина. Похоже, он занимал мое место. Я   попытался обнять супругу, но она отстранилась от меня и заплакала. Во сне мне было понятно, что она в шоке от того жалкого зрелища, которое я из себя представлял. Пробуждение мое происходило очень тяжело. Я испытывал  сильнейшую душевную боль за вычеркнутые из жизни годы. Как только я пришел в себя окончательно, то сомнений в необходимости отказа от употребления спиртных напитков любой ценой уже не было».


Можно бесконечно анализировать данное сновидение. И не важно,  отнесем ли мы его к разряду мистических переживаний или объявим результатом самовнушения. Бесспорно одно – это пример озарения или еще точнее прозрения. Человеку удалось «заглянуть» в будущее и пережить некий закономерный результат своего  привычного поведения так, будто это произошло в реальности. Обращаясь повторно к врачу, он уже не просто просил помощи, а  по-настоящему мечтал о жизни в трезвости.
От любви к спиртному до ненависти - один шаг


Каковым должно быть отношение к спиртному человека, который еще совсем недавно относился к категории злоупотребляющих выпивкой? Это вопрос далеко не праздный. Исходя из того, как отвечает на него пациент перед выпиской из стационара, можно отчасти выстроить прогноз его ближайшего будущего. На момент первой встречи с наркологом однозначно это отношение носит характер непреодолимого желания к повторным приемам спиртного. В результате лечебно-реабилитационных мероприятий тяга к алкоголю уменьшается, компенсируется, трансформируется, но не уходит совсем. К сожалению, а возможно и к счастью,  еще не изобрели  такого препарата, который бы устранил биологическую основу болезненной зависимости от алкоголя и позволил бы вернуться к контролируемому его потреблению. Обратного пути нет. Запрет на прием спиртосодержащих напитков является абсолютным. Об этом на приме твердит своим пациентам каждый нарколог. Стоит только нарушить запрет, как результаты лечения сходят на нет, и человек обрекает себя на повторное падение. При этом не важно, сколько лет до срыва человек находился в трезвости. Именно поэтому зависимость от алкоголя  считается не просто блажью, а заболеванием, требующим особого подхода к лечению.


Допустим, что наш пациент оказался из категории понятливых и согласился с необходимостью полного отказа от спиртного. Вопрос его отношения к выпивке как таковой встает в полный рост.  Ведь, он возвращается в общество, где прием алкоголя закреплен традицией.  Достаточно ли, чтобы он стал равнодушным наблюдателем того, как его знакомые, друзья, родственники продолжают выпивать?  Анализ историй жизни людей с длительными ремиссиями показывает, что их отношение к спиртному было далеким от нейтрального. Чаще всего оно носило характер неприятия и отторжения. 
Заметим, что речь не идет здесь о пациентах, подвергнутых процедурам, так называемого, «кодирования». 
Принцип воздействия таких шоковых методик несколько иной.  В качестве сдерживающего фактора в них выступает выработанный неконтролируемый страх перед приемом спиртного. Таким образом, тяге к спиртному противопоставляется страх смерти. 
Казалось бы, чем не решение проблемы? Но не все так просто. У таких пациентов зачастую формируется конфликт между сохраняющимся желанием выпить и запретом на его реализацию («хочу, но нельзя»). Внутреннее напряжение, являющееся результатом подобной сшибки, становится причиной раздражительности и перепадов настроения, деформирует характер. Страдают от этого, прежде всего, близкие и родственники. Интуитивно понимая в чем причина, они говорят напрямую, что лучше бы ты продолжал(а) пить, чем терпеть подобное.  Пациенты с нетерпением и предвкушением ждут, когда же срок «кодировки» завершится.

В контексте нашего повествования мы говорим не столько о запретах, сколько о внутреннем перерождении. Тяге к спиртному противопоставляется лишь желание трезвости. Человек остается свободным в выборе, но в результате происходящих внутриличностных преобразований, влечение к алкоголю трансформируется.  Направленность его меняется на противоположную. Подобная трансформация, по праву, может считаться оборотной стороной все того же желания трезвости. Выпивка перестает быть смыслом жизни, единственным источником положительных эмоций. Критическому переосмыслению подвергается и прошлое. В результате подробного и объективного анализа совместно со специалистом развенчиваются  псевдоположительные эффекты алкоголя, а на передний план выходят те нелицеприятные последствия пьянок, которые тщательно вытеснялись из поля сознания. Человек с подобными установками, сталкиваясь потом с ситуациями, где, так или иначе, присутствует алкоголь, испытывает по отношению к нему негативные переживания. Внешне он может это никак не показывать, но в душе ему будет неприятно. Таким образом, сами алкогольные традиции перестают быть для него привлекательными. Многие из таких людей пополняют ряды поборников борьбы за трезвый образ жизни. При этом они не в коей мере не чувствуют себя несчастными и обделенными. Происходящее переживается ими как освобождение. Отказавшись от спиртного, они заново открывают для себя неповторимое многообразие жизни, научаются радоваться банальным, на первый взгляд, мелочам. Одним словом, становятся полноценными людьми. И если даже в силу каких-либо причин случается срыв, то он переживается ими уже по-другому. Человек понимает и чувствует, что он теряет, возвращаясь к выпивке. Рецидив, таким образом, становится опытом, усиливающим антиалкогольную установку, минимизируя риск его повтора в будущем.  

Хочешь жить в трезвости, научись понимать себя


Зависимость от алкоголя очень коварное состояние. Не зря тяга рисуется пациентами в образе чертика, который заманивает пьющего человека в свои ловушки. Последних превеликое множество. Причем попадает в них человек зачастую незаметно для самого себя. При расспросе жертв подобных обстоятельств, врачи слышат примерно одно и то же. Мол, все было нормально и ни что не предвещало беды. Далее, как правило, идет  описание ситуации, когда безо всяких видимых причин человек вопреки здравому смыслу нарушает запрет на прием спиртного. Причем аргументы, что «я был уставшим и не мог уснуть», «хотелось утолить жажду, а холодильнике стояло холодное пиво», «думал, вот выпью чуть-чуть и остановлюсь», выглядят настолько неубедительно, что брать их во внимание не представляется возможным. Для специалиста, очевидно, что речь в подобных случаях идет о проявлении возобновившейся тяги к алкоголю. Все остальные аргументы - не более чем неуклюжая попытка оправдать себя. Нельзя упускать из вида и тот факт, что те же самые пациенты параллельно приводят примеры других ситуаций, когда они без усилий сохраняли трезвость даже при участии в застольях. Как объяснить столь разительные отличия в поведении и как научится избегать подобных срывов впредь? 


Первое объяснение, которое лежит на поверхности, очень простое. Человек, ступивший на путь трезвости, может в разной степени быть готовым к различным провоцирующим ситуациям. Готовность эта определяется, с одной стороны, пониманием, что при определенных обстоятельствах у него с может возникнуть желание выпить; с другой - нацеленностью на преодоление тяги с помощью разработанного заранее плана действий. Но можно ли быть готовым ко всему? Вопрос риторический. Поэтому остается только одно, научиться быть внимательным к самому себе,  своим мыслям и чувствам. Допустимо, чтобы первое время эта внимательность граничила с недоверием к себе.


Дело в том, что тяга, как любое желание, прежде чем стать доминантным (подчиняющим себе) переживанием, проходит несколько стадий. Легче пытаться влиять на него на этапе зарождения. Теоретически, раздуть тлеющие угольки тяги к спиртному, может любой внешний или внутренний фактор, который ранее соседствовал или ассоциировался с чувством непреодолимого желания принять спиртное. Это могут быть: внешний вид, запах алкогольного напитка; собутыльники; атмосфера, в которой обычно происходила пьянка. В роли такого стимула может выступить и психофизическое состояние   человека, например, страх, уныние, усталость, голод и т.д. и т.п.. Причем, совсем не обязательно сталкиваться с этими переживаниями в реальности. Достаточно бывает вспомнить об этом в ностальгическом ключе. 

Вот и получается, что незадолго до «неожиданного» срыва, мы вдруг выясняем, что наш пациент,  к примеру, встретил на улице своего бывшего собутыльника. Между ними завязалась оживленная беседа, в ходе которой они вспомнили  много «забавных» моментов из своего прошлого. Через несколько минут друзья расстались. Казалось бы, все окончилось как нельзя лучше и можно продолжать жить трезвой жизнью, но радостный смех разбудил того самого чертика. 

Раньше всего пробуждающаяся тяга проявляет себя во снах. Человек вдруг начинает видеть сновидения, в которых присутствует алкогольная символика, вплоть до восприятия себя выпивающим спиртное. Затем изменения в состоянии становятся еще более явными. В течение дня беспричинно появляется раздражение, настроение становится неустойчивым, нарастает состояние внутреннего напряжения и неудовлетворенности. И, наконец, через некоторое время происходит срыв. Когда тяга овладевает человеком, уже не важно, какой фактор выступит в качестве последней капли.  Можно сколько угодно винить стерву жену, сволочную тещу или идиота начальника, которые вывели из равновесия и спровоцировали срыв. Проблема не в них, а в проснувшемся желании принять спиртное, которое через некоторое время стало непреодолимым.

Избежать такого хода событий было бы вполне возможно, если человек, дорожащий своей трезвостью, был бы внимателен к изменениям своего состояния. Таким образом, мы еще раз убеждаемся, что поддержание трезвости требует каждодневных внутренних усилий. Эта работа грозила превратиться в скучную и неподъемную, если бы не то особое чувство полноты жизни, которое открывается человеку, идущему навстречу своей внутренней свободе и независимости. 
