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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Эта книга содержит медицинскую, психологическую 

и физиологическую информацию об алкоголе и зави-

симости. В первую очередь она предназначена для тех, 

кто страдает физиологической зависимостью от алкого-

ля. Она не может служить заменой медицинского или 

психологического лечения. Мы настоятельно рекомен-

дуем вам обратиться за профессиональной консульта-

цией, прежде чем применять любой из приведенных 

здесь советов, особенно, если вы страдаете физической 

зависимостью от алкоголя. Симптомы отмены могут 

быть очень серьезными, и в некоторых случаях несут 

угрозу жизни. Те, кто стремится полностью отказать-

ся от алкоголя, должны сначала проконсультироваться 

со специалистом. Информация, представленная в этой 

книге, не заменяет профессиональную медицинскую 

помощь в решении проблем с алкоголем.

Таким образом, ни издатель, ни автор не несут ответ-

ственности за любой исход, который наступит в ре-

зультате использования методов, предложенных в этой 

книге.





Ему, Сущему
Потому что Ты любил меня, прежде

чем я узнала твое имя, и Ты научил меня,

что всегда есть путь назад, к свету.

Мужу
Спасибо за твою невероятную силу

и потрясающую доброту.





БЛАГОДАРНОСТИ

Хвала… тем, кто видит мир иначе. Они 

не соблюдают правил. Они смеются над устоями. 

Можно цитировать их, спорить с ними, прославлять 

или проклинать их. Но только игнорировать 

их —  невозможно. Ведь они несут перемены. Они 

толкают человечество вперед. И пусть кто-то говорит: 

безумцы, —  мы говорим: гении. Ведь лишь безумец 

верит, что он в состоянии изменить мир, —  и потому 

меняет его.

— Айзексон Уолтер, «Стив Джобс»

Прежде всего, я хотела бы выразить свою признатель-

ность доктору Джону Сарно и Аленну Карру. Доктор 

Сарно —  автор диагноза «синдром мышечного напря-

жения». Он открыл мне глаза на силу бессознательно-

го, и эта книга —  моя адаптация его метода примени-

тельно к болезни зависимости. Без основополагающей 

работы доктора Сарно она была бы невозможна.

Аллен Карр —  автор книг «Легкий способ бросить ку-

рить», «Легкий способ бросить пить» и многих других. 

Он стал для меня невероятным источником вдохно-

вения. Я и другие авторы многое почерпнули из ре-

волюционных идей Карра, его открытий и понима-

ния зависимости.

Доктор Сарно и Аллен Карр заслужили мое вечное ис-

креннее восхищение и благодарность.
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Я бы также хотела отметить других великолепных уче-

ных и авторов, чьи идеи значительно помогли мне 

в написании этой работы:

• Тэда А. Полка, профессора психологии в Универ-

ситете Мичигана и автора программы «Зависи-

мый мозг», за его глубокое понимание нейрон-

ных путей системы вознаграждения и цикла 

зависимости;

• Дейва Грея, автора «Лиминального мышления», 

за его уникальный и методический подход, ко-

торый ведет к изменению убеждений, основан-

ных на ошибочной интерпретации реальности;

• Стивена Озанича, последователя доктора Сарно, 

который вдохновлял меня в первые дни моего 

путешествия;

• Дэна Харриса, автора книги «Медитация для скеп-

тиков. На 10% счастливее»1, за то, что привнес 

практичность и юмор в путешествие в глубь ума;

• Малкольма Гладуэлла, автора бестселлеров, публи-

циста и журналиста, за то, что побуждает нас ме-

нять образ мышления;

• Чарльза Дахигга, штатного сотрудника New York 

Times и автора книги «Власть привычки», за его 

1 Дэн Харрис. Медитация для скептиков. На 10% счастливее. — Эксмо, 

2019.
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революционную работу по изучению привычек 

и силы воли;

• Иоганна Хари, автора бестселлера «Chasing the 

Scream», за его новый взгляд на зависимость 

и стремление изменить отношение общества 

к наркозависимым;

• Карла Юнга, основателя аналитической психоло-

гии, за его концепцию «тени» и вклад в путеше-

ствие Билла Уилсона к трезвости;

• Билла Уилсона, основателя сообщества Анонимных 

Алкоголиков, не доктора и не психолога, но чело-

века, который освободился от зависимости с по-

мощью нетрадиционных методов. Он изменил 

жизни миллионов людей, по-новому взглянув 

на привычные вещи.
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