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Аннотация
Это не банальный сборник нравоучений и не медицинский

справочник, пугающий иллюстрациями разрушенной печени.
«ПОСЛЕДНИЙ БОКАЛ» — это глубокое, откровенное и
пугающе детальное исследование человека, который незаметно
для окружающих теряет себя, распадаясь изнутри, но продолжает
носить благополучную маску.

Автор, основываясь на современных научных данных,
молекулярном анализе и нейробиологии, раскрывает алкоголизм
не как «слабость характера» или «моральное падение»,
а как тяжелую, прогрессирующую биохимическую ловушку
и официально признанную смертельную болезнь. Книга
служит подробной картой-навигатором для тех, кто хочет
понять истинные механизмы зависимости, увидеть скрытые
манипуляции собственного мозга и найти в себе искру для
осознанного возвращения к трезвой жизни.
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Джейхун Аскеров
Последний бокал

ПОСЛЕДНИЙ БОКАЛ

АНАТОМИЯ АЛКОГОЛЬНОЙ ЗАВИСИМОСТИ

ПРЕДИСЛОВИЕ
Эта книга не об алкоголе. Эта книга написана о человеке.

О человеке, который теряет самого себя, безмолвно разру-
шается изнутри, но никому этого не показывает.

Для многих алкоголь — всего лишь утешение, разлитое
по бокалам. Но со временем всё меняется. Наступает мо-
мент, когда уже не человек пьёт алкоголь, а алкоголь начи-
нает глоток за глотком поглощать человека.

Самое страшное заключается в том, что эта перемена про-
исходит незаметно. Со стороны кажется, что человек по-
прежнему работает, смеётся, разговаривает и живёт обыч-
ной жизнью. Но никто не замечает, что за этой яркой маской
уже началась другая — тёмная жизнь.

Книга, которую вы держите в руках, посвящена борьбе с
одной из самых глобальных проблем современности — ал-
коголизмом, болезнью, которая сковывает человеческую во-
лю, разрушает семьи и наносит тяжёлый удар по моральному



 
 
 

и физическому здоровью общества.

Чтобы понять масштаб проблемы, достаточно взглянуть
на официальную статистику. Алкоголизм включён Всемир-
ной организацией здравоохранения в Международную клас-
сификацию болезней (МКБ-10/11) как прогрессирующее и
смертельно опасное заболевание. Каждую минуту в мире
шесть человек умирают именно по причине этой зависимо-
сти.

Алкоголизм не является самостоятельным феноменом.
Это лишь один из синдромов более широкого заболевания
— болезни зависимости. Современной медицине извест-
но более семидесяти различных форм зависимости: алкого-
лизм, наркомания, токсикомания, лудомания, игровая зави-
симость, интернет-зависимость и многие другие.

Несмотря на то, что в основе всех этих патологий лежат
схожие нейробиологические изменения в так называемой
системе вознаграждения мозга, каждая форма зависимости
обладает собственными механизмами воздействия, психоло-
гическими симптомами и физическими последствиями.

Разумеется, если существует болезнь, должно существо-
вать и её лечение. Сегодня борьба с зависимостью ведёт-
ся с помощью самых разных методов и программ. В миро-
вой практике широко используются детоксикация, психоло-
гическая реабилитация, группы взаимопомощи по програм-
ме «12 шагов», когнитивно-поведенческая терапия и даже



 
 
 

методы нейрохирургического вмешательства, которые пока
ещё находятся на стадии изучения.

Естественно, у каждого подхода есть свои сторонники.
Однако существует и немало критиков, ставящих под сомне-
ние эффективность отдельных методов. Поскольку зависи-
мость представляет собой сложное заболевание, её лечение
требует индивидуального подхода.

Но одно остаётся бесспорным: независимо от выбранного
метода, для полного выздоровления и возвращения к трез-
вой жизни человек должен глубоко осознать свою болезнь,
перестать её отрицать и, самое главное, искренне захотеть
измениться.

Эта книга поможет вам лучше понять себя, разобраться в
механизмах зависимости, осветить её самые тёмные стороны
и сделать первые шаги на пути к восстановлению.

Эта книга — путеводитель. Но пройти этот путь сможете
только вы сами.

Разумеется, если внутри вас уже вспыхнула та самая пер-
вая искра желания выздороветь.

ВЕЛИЧАЙШИЙ ОБМАН НАШЕГО ВРЕМЕНИ
Когда в обществе говорят о зависимом человеке, боль-

шинство представляет себе маргинала: человека, потеряв-
шего работу, живущего на улице или находящегося на самом
дне социальной лестницы.

Люди склонны проводить чёткую границу между собой —
«культурно выпивающими», успешными и благополучными



 
 
 

— и теми, кто уже оказался на дне.
Именно эта граница является одной из самых опасных ил-

люзий XXI века.
Алкогольная зависимость не выбирает людей по уровню

дохода, социальному положению или интеллекту. Она оди-
наково бесшумно проникает в дома успешных бизнесменов,
талантливых художников, заботливых матерей и перспектив-
ных студентов.

Парадокс заключается в том, что алкоголь — единствен-
ный наркотик, употребление которого считается обществен-
ной нормой, а отказ от него вызывает подозрительные во-
просы:

— Ты заболел?
— Что-то случилось?
— Ты меня не уважаешь?
Наша цель не в том, чтобы читать вам нравоучения, пугать

страшными изображениями разрушенной печени или про-
буждать чувство вины.

Стыд и чувство вины — самые плохие помощники в борь-
бе с зависимостью. Они лишь заставляют человека пить ещё
больше, пытаясь заглушить внутреннюю боль.

Наша задача — разобраться в проблеме на молекулярном
уровне. Понять, каким образом этанол — химическое веще-
ство, лежащее в основе любого алкогольного напитка — из-
меняет биохимию мозга, почему внезапно оказывается пара-
лизованной сила воли и каким образом работает механизм,



 
 
 

заставляющий умного и сильного человека снова и снова по-
вторять одно и то же разрушительное действие.

Если вы читаете эту книгу, значит, внутри вас уже нача-
лась борьба.

Возможно, вы заметили, что тот самый бокал вина, кото-
рый раньше был лишь приятным дополнением к вечеру, по-
степенно стал обязательным ритуалом.

Возможно, пятничные развлечения всё чаще превраща-
ются в субботние сожаления и физические мучения. А мо-
жет быть, вы ищете способ помочь близкому человеку.

Зависимость — это не клеймо, не слабость характера и не
нравственная неполноценность.

Это биохимическая и психологическая ловушка. А из
любой ловушки можно выбраться, если хорошо понять её
устройство и принципы работы. Давайте попробуем сделать
это вместе.

КАК ВСЁ НАЧИНАЕТСЯ?
Никто не просыпается однажды утром с мыслью: «Я хочу

стать алкоголиком». Никто не делает первый шаг с намере-
нием превратить свою жизнь, здоровье, семью и свою лич-
ность в раба химического вещества. Напротив, всё начинает-
ся удивительно просто, естественно и даже безобидно. Дру-
жеская встреча. Праздничная атмосфера. Искренние разго-
воры за столом. И всего один бокал. А затем — то стран-
ное, почти волшебное чувство расслабления, которое разли-
вается по телу после первого глотка. Когда человек впервые



 
 
 

употребляет алкоголь, он нередко обнаруживает внутри се-
бя необычное спокойствие, которого прежде никогда не ис-
пытывал. Словно стихают внутренние голоса, постоянно шу-
мящие в голове. Словно уменьшается невидимый груз на-
пряжения на плечах. Словно хроническая тяжесть, жившая
внутри годами, вдруг растворяется в одно мгновение. Осо-
бенно сильное впечатление этот опыт производит на людей,
которые всю жизнь страдали от тревожности, застенчиво-
сти или неуверенности в себе. Некоторые потом помнят это
первое ощущение облегчения долгие годы. Возможно, имен-
но тогда они впервые почувствовали себя свободными от
страха, внутреннего напряжения и собственных комплексов.
В этот момент в сознании рождается простая мысль: «Так
вот почему люди пьют...» Именно здесь скрывается главная
опасность. В этой секунде. В этом внутреннем открытии. По-
тому что в тот самый момент мозг незаметно делает важную
запись. Он фиксирует это искусственное спокойствие, этот
лёгкий и не требующий усилий способ обрести комфорт, со-
храняя его как один из самых быстрых путей спасения от
беспокойства.

Проходит время. Жизнь приносит новые испытания,
стрессы и разочарования. Когда накапливается усталость на
работе, возникают проблемы в личной жизни, вновь усили-
вается внутренний голос критики и наружу выходят старые
страхи, мозг немедленно предлагает уже знакомый выход:
алкоголь.



 
 
 

Человек постепенно перестаёт решать проблемы и начи-
нает их прятать за алкогольной завесой. Самое коварное
в этом процессе заключается в том, что на первых порах
всё выглядит совершенно нормально. Человек по-прежнему
уверен, что полностью контролирует ситуацию. Он считает
алкоголь всего лишь способом расслабиться.

Он убеждён, что пьёт так же, как и все остальные. Он ис-
кренне верит, что у него нет никаких проблем, и что он в лю-
бой момент сможет отказаться от этой привычки. Ведь пока
всё находится под контролем. Он ходит на работу. Продол-
жает общаться с людьми. Никакой катастрофы ещё не про-
изошло. Но зависимость никогда не приходит с криком и не
выламывает двери. Чаще всего она входит в жизнь именно
так — тихо, замаскировано и под видом чего-то совершенно
безопасного.

АЛКОГОЛЬ — ЛЕГАЛЬНЫЙ НАРКОТИК
Феномен социальной маскировки
Алкоголь — величайший мастер маскировки в истории

человечества. Ни одно другое психоактивное вещество, спо-
собное изменять сознание человека и вызывать зависимость,
не получило от общества столько законности, неприкосно-
венности и общественного одобрения.

Мы рождаемся и вырастаем в среде, где алкоголь настоль-
ко глубоко вплетён в культуру, традиции и повседневную
жизнь, что воспринимается как нечто естественное и неотъ-
емлемое. С самого рождения мы оказываемся внутри неви-



 
 
 

димого общественного договора, согласно которому спирт-
ные напитки считаются естественной частью человеческого
существования.

Ритуализация: Алкоголь настолько прочно привязал се-
бя к человеческой жизни посредством различных ритуалов,
что сопровождает человека практически от колыбели до мо-
гилы. Рождение ребёнка принято «обмывать» спиртным. Ко-
гда два человека соединяют свои судьбы, на свадьбе обяза-
тельно поднимаются бокалы и звучат тосты. Даже после по-
минальных мероприятий во многих культурах и религиоз-
ных традициях люди выпивают, поминая ушедшего челове-
ка и желая покоя его душе.

Радость и горе, рождение и смерть, победы и потери —
почти каждое важное событие сопровождается такими алко-
гольными «ритуалами».

В результате в сознании формируется прочная ассоциа-
ция: если произошло какое-либо значимое эмоциональное
событие, на столе обязательно должна стоять бутылка.

Кинематограф и медиа: На протяжении десятилетий
экраны продают нам эстетически безупречный и невероятно
привлекательный образ алкоголя. Телевидение, кино и со-
временные медиа постоянно транслируют один и тот же по-
сыл. После тяжёлого рабочего дня гениальный, но уставший
детектив наливает себе стакан виски со льдом. Успешная,
интеллектуальная и независимая женщина отдыхает в своей
стильной квартире с бокалом белого вина. Наблюдая за этим



 
 
 

блестящим образом, наш мозг автоматически делает вывод:
алкоголь — атрибут зрелой, успешной, интеллектуальной и
достойной жизни. Мы покупаем не само вещество. Мы по-
купаем статус, который, как нам кажется, это вещество спо-
собно подарить.

Маркетинг и иллюзия: Маркетинговая машина алко-
гольной индустрии практически полностью парализует нашу
способность к критическому мышлению. Бутылки оформ-
ляются не как обычная тара, а как произведение искусства.
В рекламе нам рассказывают романтические истории о на-
питках, десятилетиями выдержанных в дубовых бочках, о
редких сортах винограда, выращенных на горных склонах, о
старинных рецептах и исключительном мастерстве произво-
дителей. Эти красивые легенды создают в сознании мощный
интеллектуальный барьер. Наш разум невольно задаёт себе
вопрос: «Разве элитный сомелье, который профессионально
оценивает аромат вина, может быть зависимым?», «Разве до-
рогой коньяк, над производством которого работали поколе-
ния мастеров, стоящий целое состояние, может быть обыч-
ным ядом?» Маркетинг убеждает нас, что проблема заклю-
чается не в веществе, а лишь в культуре его употребления.

Совокупность всех этих факторов называется социаль-
ным камуфляжем. Именно этот феномен создаёт идеальные
условия для того, чтобы тяжёлая зависимость годами разви-
валась на глазах друзей, коллег и близких людей — зачастую
под их одобрение и даже поощрение.



 
 
 

Чтобы получить алкоголь, вам не нужно искать дилера
среди ночи в тёмных переулках. Не нужно скрываться. Не
нужно нарушать закон. Вы просто заходите в знакомый ма-
газин, куда ходите каждый день. Под приятную музыку берё-
те бутылку с полки. Подходите к кассе. Оплачиваете покуп-
ку банковской картой. И легально приносите потенциаль-
но опасное вещество домой. Именно эта пугающая доступ-
ность, полная нормализация и общественное одобрение де-
лают алкоголь одним из самых коварных и опасных веществ
на планете.

МЕЛКИЙ ШРИФТ В КОНТРАКТЕ
Почему мы пьём? Возможно, это один из самых древних

вопросов человечества и одновременно один из тех, ответа
на которые люди боятся больше всего.

Многие наивно считают, что проблема алкоголя заключа-
ется исключительно в самом напитке — в бутылке, её содер-
жимом или химической формуле вещества. Им кажется, что
достаточно убрать бутылку со стола, и проблема исчезнет са-
ма собой. Но реальность намного сложнее. Очень часто ал-
коголь не является причиной проблемы. Он является её по-
следствием. Последним и наиболее заметным проявлением
чего-то гораздо более глубокого.

Алкоголь — это лишь химическая завеса, наброшенная
на старую душевную боль, которая годами живёт внутри че-
ловека.

У многих людей ещё с детства формируется внутренний



 
 
 

эмоциональный вакуум. Это может быть чувство нелюбви,
ощущение, что тебя не принимают таким, какой ты есть,
страх оказаться недостаточно хорошим, страх неудачи, страх
одиночества или страх быть покинутым.

Даже став взрослым, и добившись определённого положе-
ния в обществе, человек часто не осознаёт этих травм до
конца и боится встретиться с ними лицом к лицу. Он просто
просыпается каждое утро с необъяснимой тяжестью внут-
ри. С беспричинной грустью. С внутренним дискомфортом,
который невозможно объяснить словами. Каждый день он
ищет способ заглушить эту боль и заставить замолчать пу-
стоту, кричащую где-то глубоко внутри. Именно в такие мо-
менты алкоголь появляется как волшебный спаситель. Он
временно обезболивает внутренние страдания. Позволяет
избегать своих страхов. Помогает убежать от собственных
травм.

Человеку кажется, что он нашёл идеальное лекарство —
дешёвое, быстрое и эффективное. Но алкоголь никогда ни-
чего не делает бесплатно. Он похож на безжалостного ро-
стовщика, который выдаёт мгновенный кредит под чудовищ-
ные проценты, требуя в залог ваше будущее, вашу личность
и вашу душу. Алкоголь обещает мгновенно удовлетворить
те базовые эмоциональные потребности, к которым человек
стремился годами.

Снятие напряжения: Современный человек живёт в
постоянном стрессе. После тяжёлого дня мозг оказывается



 
 
 

переполненным гормонами напряжения — кортизолом и ад-
реналином. Нервная система работает на пределе. Алкоголь
грубо и искусственно начинает тормозить работу централь-
ной нервной системы. Клетки мозга словно подвергаются
лёгкой анестезии. Активность нейронов замедляется. И вне-
запно возникает сладкое ощущение: «Все проблемы оста-
лись позади. Всё хорошо. Можно расслабиться». Это чув-
ство ложно. Но в тот момент оно кажется невероятно реаль-
ным.

Потребность в общении: Застенчивость. Страх выгля-
деть смешным. Страх показаться слабым, неудачливым или
недостаточно хорошим. Социальная тревога, которая годами
мешала свободно общаться с людьми. После первых пятиде-
сяти граммов всё это словно растворяется в воздухе. Алко-
голь временно подавляет работу префронтальной коры го-
ловного мозга — области, отвечающей за самоконтроль, ана-
лиз и принятие решений. Когда внутренний критик замол-
кает, человек чувствует себя так, будто вышел из клетки. Он
становится смелее. Разговорчивее. Остроумнее. Кажется се-
бе более привлекательным и интересным. Комплексы на вре-
мя отступают.

Желание изменить состояние: Иногда жизнь начина-
ет казаться слишком серой. Слишком однообразной. Слиш-
ком предсказуемой. Слишком скучной. Когда душа устает от
этой бесцветности, алкоголь добавляет в реальность искус-
ственные краски. Он создаёт иллюзию праздника там, где



 
 
 

для него нет никаких оснований. Без побед, без достижений,
без настоящего повода для радости. Возникает ощущение
особенного вечера, исключительного момента, яркого собы-
тия. Серая реальность на короткое время превращается в
разноцветную сказку.

Но существует одна истина, с которой рано или поздно
сталкивается каждый зависимый человек. У этого контракта
есть скрытые условия. Они написаны самым мелким шриф-
том. Алкоголь никогда не дарит свои ощущения бесплатно.
За каждую минуту искусственного спокойствия он требует
плату. Он крадёт её из вашего завтра. Из вашей биохими-
ческой энергии. Из любви, которую вы могли бы подарить
своим близким. Из будущего счастья. Если сегодня вечером,
благодаря алкоголю вы испытали ощущение радости и покоя,
то завтра обязательно проснётесь с дефицитом естественных
гормонов удовольствия. С биохимическим банкротством. С
эмоциональным опустошением. Уже утром тревога, страх и
чувство вины окажутся гораздо сильнее, чем были вчера.
Мир вокруг станет серее, тяжелее и враждебнее. Потому что
ваша нервная система окажется обнажённой и беззащитной
перед любым стрессом. И тогда, чтобы просто почувствовать
себя нормально — не счастливым, а всего лишь способным
встать с постели, — вы снова будете вынуждены обратить-
ся к тому самому химическому поставщику. Так запускается
страшный механизм зависимости. Замкнутый круг, который
с каждым новым оборотом затягивает человека всё глубже и



 
 
 

глубже в трясину.

Этот замкнутый и беспощадный круг будет сужаться до
тех пор, пока человек не пересмотрит свою внутреннюю фи-
лософию, не разоблачит болезнь и не разорвёт её корни со-
знательным и твёрдым решением. С каждым новым витком
зависимость становится глубже, её стены — прочнее, а чело-
век всё дальше отдаляется от самого себя, постепенно ска-
тываясь к личностному и духовному краху.

СКРЫТЫЙ АЛКОГОЛИЗМ
Одной из самых коварных, трудно диагностируемых и

опасных форм алкогольной зависимости является, так назы-
ваемый, скрытый алкоголизм, или, если использовать на-
учный термин, высокофункциональный алкоголизм .

Люди, попавшие в эту ловушку, совершенно не похожи



 
 
 

на классический образ зависимого человека, который поте-
рял всё и оказался на социальном дне. Напротив, зачастую
это успешные и уважаемые члены общества: руководители,
предприниматели, специалисты высокого уровня, люди с хо-
рошим образованием, крепкой семьёй, детьми, собственным
домом и вполне благополучной жизнью.

Именно поэтому окружающие — коллеги, друзья, знако-
мые и даже самые близкие люди, живущие с ними под од-
ной крышей, — могут годами не замечать внутренней ка-
тастрофы, которая постепенно разрушает человека изнутри.
За внешним благополучием скрывается процесс духовного
и эмоционального распада, остающийся невидимым для по-
сторонних глаз.

Чтобы скрыть зависимость не только от окружающих, но и
от самого себя, человек создаёт целую систему оправданий.

Он снова и снова повторяет одни и те же фразы: «Я не пью
днём, значит, я не алкоголик», «Я пью только по вечерам
и только дома», «После такой тяжёлой и ответственной
работы я имею право немного расслабиться», «Мне просто
нужно снять напряжение»

Однако за этой, казалось бы, железной логикой скрывает-
ся совсем другая реальность. Внутри уже идут разрушитель-
ные нейробиологические процессы. Даже находясь на важ-
ных переговорах, совещаниях или деловых встречах, чело-
век подсознательно продолжает отсчитывать время до того
момента, когда вернётся домой, закроет за собой дверь и на-



 
 
 

конец-то откроет заветную бутылку. Без алкоголя он уже не
способен успокоить внутренний шум, снять эмоциональное
напряжение и нормально уснуть.

Самая опасная особенность этого состояния заключает-
ся в том, что человек по-прежнему считает себя абсолютно
нормальным, адекватным и обычным. Оценивая свою долж-
ность, банковский счёт, социальный статус, он убеждает се-
бя, что полностью контролирует ситуацию. При этом он не
замечает главного: пульт управления его внутренним состо-
янием уже давно и полностью находится в руках алкоголя.
Страх, отрицание и иллюзии заставляют его скрывать этот
факт не только от окружающих, но и от самого себя.

Пока не будет разрушена эта стена отрицания, скрытый
алкоголизм продолжит работать как безмолвный убийца,
медленно уничтожающий человека изнутри.

Диагностические критерии скрытого алкоголизма
(Тест для самопроверки)

Поскольку внешние признаки скрытого алкоголизма ча-
сто остаются незаметными, мы предлагаем читателю прове-
сти честный разговор с самим собой.

Ниже приведены пять основных признаков скрытого ал-
коголизма. Если, несмотря на внешнее благополучие и со-
циальную успешность, человек обнаруживает у себя как ми-
нимум три из перечисленных признаков, это может свиде-
тельствовать о том, что под маской благополучия уже растёт
опасная зависимость.



 
 
 



 
 
 

 
ИЛЛЮЗИЯ И КОНТРОЛЬ

Психологические
механизмы защиты мозга

 
 

Как мозг отстаивает
свое право на выпивку?

 
Человеческий разум устроен таким образом, что он не

способен долго находиться в состоянии когнитивного дис-
сонанса — то есть острого внутреннего противоречия и мо-
рального дискомфорта. Для человека психологически невоз-
можно одновременно считать себя умной, интеллектуаль-
ной, волевой, успешной личностью и в то же время признать,
что он добровольно, собственными руками вводит внутрь се-
бя химический токсин, который шаг за шагом уничтожает
его жизнь, здоровье и будущее. Такая реальность — слиш-
ком тяжелый груз, способный разорвать эго изнутри.

Именно для того, чтобы защитить эго от этого сокру-
шительного и болезненного противоречия, в подсознании
включаются чрезвычайно мощные, хитрые и системные ме-
ханизмы психологической защиты. У этих механизмов есть
одна главная и высшая задача: во что бы то ни стало поддер-



 
 
 

живать иллюзию внутреннего контроля, какой бы фальши-
вой она ни была.

Давайте подробнее рассмотрим основные и самые распро-
страненные модели оправдания, которые эта иллюзия навя-
зывает нашему сознанию:

 
«Я пью только качественный

и дорогой алкоголь»
 

Ложная логика разума:  Мозг проводит внутреннее
сравнение и сочиняет иллюзию: «Настоящие алкоголики —
это те, кто сидит на улице, в парках, по подвалам и пьет
дешевое, суррогатное пойло. А я пью элитное французское
вино из изящных бокалов, 18-летний виски в дорогих ресто-
ранах или коньяк определенного бренда. Значит, я от них
отличаюсь и не нахожусь в зоне риска» . Человек прикрыва-
ет внутреннее гниение эстетической маской.

Факт: Для рецепторов вашего мозга, нейронов и печени
нет ни малейшей разницы, какой ценник наклеен на бутыл-
ку, что это за бренд и сколько лет этот напиток выдержи-
вался в бочке. Активное вещество, которое парализует ва-
ши клетки и нейробиологическую систему, вызывая зависи-
мость, везде одинаково — это этанол. Яд из дорогой бутыл-
ки, попадая в ваш организм, запускает точно такие же раз-
рушительные биохимические процессы.



 
 
 

 
«Я работаю, у меня всё в порядке»

 
Ложная логика разума:  Пока у человека есть работа,

доход, определенный социальный статус в обществе и внеш-
не нормальная семья, мозг будет выставлять эти факты как
непробиваемую броню и непоколебимый щит перед зависи-
мостью: «Если я каждый день хожу на работу, зарабаты-
ваю деньги, обеспечиваю нужды семьи и справляюсь с жиз-
ненными трудностями, как я могу быть алкоголиком? Ал-
коголики — это те, кто остался без работы и без крова».

Факт: Данная ситуация доказывает не отсутствие про-
блемы, а лишь то, что болезнь находится на стадии высо-
кофункционального (скрытого) алкоголизма . На этом
этапе мозг пока еще хищнически расходует внутренние ре-
сурсы организма, чтобы сохранить внешнюю маску и соци-
альные обязательства. Однако это не может продолжаться
вечно; внутреннее разрушение скрыто прогрессирует, и со-
циальные опоры неизбежно движутся к краху. Успех — это
не отсутствие болезни, а всего лишь её хорошая маскировка.

 
«Если захочу, не буду пить хоть месяц»

 
Ложная логика разума:  Добровольный отказ от выпив-

ки по какой-то причине или на определенный период (на-
пример, во время диеты, в месяц поста, из-за страха поте-



 
 
 

рять водительские права или перед сдачей анализов врачу)
используется мозгом как самое сильное внутреннее «доказа-
тельство» контроля. Человек диктует и себе, и окружающим:
«Видите? Стоило мне захотеть, и я уже три недели, месяц
не беру в рот ни капли. Значит, у меня нет зависимости
от вещества, проблемы не существует, и я могу полностью
остановиться в любой момент».

Факт: Это чистой воды манипуляция мозга. Данный за-
щитный механизм скрывает от сознания, насколько невы-
носимыми, острыми и тяжелыми были эти три недели или
месяц для самого человека. Мозг полностью затушевывает
то, каким напряженным, раздражительным, эмоционально
нестабильным он был все это время, и с каким огромным
предвкушением и подсознательным голодом он ждал этого
намеченного « окончания» — дня, когда тайный договор, о
котором мы говорили ранее, снова вступит в силу. Времен-
ные паузы — это показатель не контроля, а лишь того, что
зависимость находится в фазе накопления внутренних сил
для следующей дозы.



 
 
 

 
СИСТЕМА ОТРИЦАНИЯ

(Анозогнозия)
Химическая слепота сознания

 
Медицинский и психологический термин «анозогно-

зия» означает категорическое непринятие, отказ индивида
видеть и признавать у себя наличие патологии, болезни или
состояния зависимости. Когда мы говорим об алкоголизме,
анозогнозия — это не просто упрямство, строптивость или
наивное непокорство по отношению к окружающим. Это ги-
гантский защитный механизм, который психическая струк-
тура человека запускает абсолютно автоматически и неосо-
знанно, чтобы защитить внутреннее эго.

Чтобы не сталкиваться лицом к лицу с этой постыдной
болезнью, разрастающейся внутри, человеческий разум воз-
водит перед сознанием непреодолимые баррикады из оправ-
даний, искажений и иллюзий. В основе этих баррикад лежат
три главных столпа отрицания.

Преуменьшение (Минимизация):
Этот механизм работает по принципу уменьшения мас-

штабов реальности. Когда индивид не может полностью от-
рицать существование проблемы, он пытается нейтрализо-
вать вес и остроту её последствий.

Внутренний диалог сознания: «Да, признаю, прошлым



 
 
 

вечером я немного перебрал, перешел черту. Но с кем не бы-
вает? Все иногда пьют сверх нормы. Ничего из ряда вон вы-
ходящего или трагического не произошло, я никого не убил,
никакой аварии не совершил».

Психологический анализ:  Человек сравнивает устро-
енный им биохимический и моральный разгром с самыми
радикальными негативными сценариями (например, с со-
вершением преступления). Оправдание «я никого не убил»
— это манипулятивный фильтр, используемый для того,
чтобы снизить внутреннюю значимость любого социального
последствия.

Проекция (Сравнение):
Это искусство вытеснения внутреннего чувства вины за

пределы собственного тела и проецирования его на другой
объект. Мозг ищет в окружении более тяжелые, утрирован-
ные примеры, чтобы обелить собственный профиль.

Внутренний диалог сознания: «Вы на соседа посмот-
рите: человек пьет каждый день, валяется на улице, прихо-
дит домой, устраивает скандалы, держит семью в страхе.
Вот он — настоящий алкоголик. А я пью на свои кровные,
просто чтобы снять усталость после тяжелой недели и
немного расслабиться».

Психологический анализ:  Сравнивая свою зависи-
мость с самым низшим, «маргинализированным» приме-
ром в обществе, человек подпитывает иллюзию собственно-
го «здоровья». Таким способом мозг посылает индивиду сиг-



 
 
 

нал: «Ты еще не опустился на то дно, а значит, ты в без-
опасности».

Рационализация (Самооправдание):
Это попытка узаконить абсолютно иррациональное, эмо-

циональное и продиктованное зависимостью поведение, за-
гнав его в рамки логических объяснений.

Внутренний диалог сознания: «На моем месте запил
бы каждый. Это была ужасно тяжелая, кризисная неделя,
партнеры едва не довели нас до банкротства, а руководство
вообще не понимает ситуацию. В таких стрессовых услови-
ях нужно же как-то сбрасывать напряжение, иначе я бы
сошел с ума или заработал инфаркт ».

Психологический анализ:  Алкоголь здесь преподно-
сится не как причина, а как единственный и вынужден-
ный «выход» из невыносимых условий, созданных внешни-
ми факторами. Мозг превращает внешние трудности в леги-
тимную путевку для приема алкоголя.



 
 
 

 
КРАХ СИЛЫ ВОЛИ

Почему человек не может
просто «взять и остановиться»?

 
Люди, смотрящие со стороны и не знакомые с внутренней

динамикой процесса зависимости, часто с поразительной на-
ивностью говорят: «Если алкоголь причиняет тебе, твоему
бизнесу, твоему здоровью и семье столько вреда, почему ты
просто не соберешь волю в кулак и не остановишься?»

Этот вопрос со стороны кажется предельно логичным и
простым. Но проблема в том, что зависимость ни на одном
из этапов не является вопросом исключительно «воли и ха-
рактера». Это состояние нейробиологического плена.

После длительного употребления алкоголь отстраняет от
управления префронтальную кору мозга (центр воли, логи-
ки и принятия решений) и полностью перепрограммирует
самую древнюю, примитивную его часть — «систему воз-
награждения».

Каждый раз, когда человек принимает алкоголь, в мозге
происходит искусственный выброс дофамина (гормон удо-
вольствия) в таком количестве, какое никогда невозможно
получить естественным путем. Этот искусственный взрыв
создает внутри ежеминутное облегчение, временное и лож-
ное ощущение счастья, эмоциональную легкость.



 
 
 

Древняя и примитивная часть мозга заносит этот внут-
ренний биохимический процесс в базу памяти как высший
механизм выживания. Через некоторое время на подсозна-
тельном уровне формируется нерушимый и примитивный
условный рефлекс...

Когда этот цикл начинает непрерывно повторяться, мозг
постепенно ликвидирует все остальные естественные источ-
ники дофамина в жизни (спорт, искусство, любовь, дости-
жение успехов) как ненужные, лишние элементы. Он зазуб-
ривает новое, неизменное фундаментальное правило: «Если
тебе плохо или грустно — немедленно выпей!»

Настоящая трагедия начинается именно после фикса-
ции этого заученного правила. Человек больше не способен
управлять стрессом естественным путем без внешнего хими-



 
 
 

ческого катализатора (алкоголя), не может оставаться спо-
койным и испытывает колоссальные трудности с регуляцией
собственных эмоций. Но самая разрушительная сторона за-
ключается в следующем: человек полностью утрачивает спо-
собность радоваться жизни с чистым, трезвым сознанием —
весь его эмоциональный и ментальный спектр теперь враща-
ется исключительно вокруг бутылки.



 
 
 

 
Разрушение стены отрицания:
Болезненный порог исцеления

 
Признать проблему внутри себя и произнести: «Да, я за-

висим, я потерял контроль» — это самый болезненный, пу-
гающий и самый мужественный шаг, который человек мо-
жет сделать в своей жизни. Ведь это признание требует мгно-
венного внутреннего краха и демонтажа той безупречной си-
стемы защиты и тех глянцевых социальных масок, которые
человек годами с огромным трудом выстраивал с помощью
своего интеллекта. Тот, кто делает это признание, в одно
мгновение чувствует себя абсолютно поверженным.

Однако, как бы ни было горько, необходимо принять эту
клиническую истину: пока индивид продолжает подпиты-
вать в своей голове фальшивую иллюзию контроля («Я могу
остановиться в любой момент, когда захочу»), начало ре-
ального и глубокого процесса выздоровления, с точки зре-
ния медицины, невозможно. Капкан никогда не разомкнет
свои железные зубья и не выпустит вас из трясины до тех пор,
пока вы продолжаете утверждать, будто попали в него ис-
ключительно для того, чтобы «согреться и отдохнуть». Вы-
здоровление — это порог, где человек отказывается от пре-
тензий на удержание контроля и искренне признает, что кон-
троль утерян уже очень давно.



 
 
 

 
Тайные шифры иллюзии
контроля: Проверь себя

 
Если вы все еще сомневаетесь в силе системы отрица-

ния, выстроенной внутри вашего мозга, давайте проведем
небольшой психологический эксперимент. Не волнуйтесь и
отвечайте себе предельно честно — в этот момент никто,
кроме вас, не услышит ваш внутренний голос и не увидит
ответы. Этот тест — зеркало, обнажающее точки, в которых
мозг вами манипулирует:

Биохимический крах плана:  Бывало ли так, что вы пла-
нировали выпить в компании друзей или в одиночестве до-
ма всего один бокал, чисто ради вкуса или «символически»,
но, придя в себя, обнаруживали, что видите дно бутылки, а
плотина контроля полностью прорвана?

Скрытая тревога и замаскированная агрессия:  Ес-
ли однажды вечером, когда вы запланировали выпить и
внутренне настроились на это, планы резко срываются (на-
пример, нужный магазин закрылся, вечеринка отменилась
или поступил важный звонок), чувствуете ли вы тонкую, но
острую агрессию, внутреннее раздражение или необъясни-
мую тревогу?

Изобретение искусственных правил управления:
Устанавливаете ли вы в своей голове особые, строгие «пра-
вила контроля и лимитов» для употребления алкоголя? (На-



 
 
 

пример: «Сегодня я пью только пиво», «После 22:00 я не при-
коснусь к бокалу», «Я буду пить только по четным числам
или исключительно с друзьями» ).

Помните: если ваш внутренний механизм контроля дей-
ствительно здоров и функционирует в полную силу, у ваше-
го мозга вообще нет необходимости в подобных искусствен-
ных запретах, лимитах и специальных правилах управления.
Если в вашей жизни появились такие правила и внутрен-
ние границы, это означает лишь одно — вы уже пытаетесь
обуздать мощный, выходящий из берегов поток и судорожно
стремитесь удержать запертого в голове зверя в клетке.



 
 
 

 
БИОЛОГИЯ КАПКАНА
Дофаминовый дефолт и
химический плен мозга

 
 

Война нейромедиаторов:
ГАМК и Глутамат

 
Когда мы убираем завесу иллюзий и оправданий, стано-

вится ясно: чтобы понять, как алкоголь управляет человече-
ским сознанием, мы должны заглянуть внутрь черепной ко-
робки — в мир нейронов. Наш мозг — это сложнейшая эко-
система, где миллиарды нейронов общаются друг с другом
посредством химических сигналов. В этой системе есть два
главных управляющих вещества:

ГАМК (Гамма-аминомасляная кислота): Основная
тормозная система мозга. Она успокаивает нас, снижает тре-
вогу и снимает напряжение.

Глутамат (Глутаминовая кислота):  Педаль газа наше-
го мозга. Он активизирует нас, помогает концентрировать
внимание и приводит нейроны в движение.

В нормальном состоянии эти два вещества находятся в
идеальном балансе, словно чаши весов. Однако при попада-



 
 
 

нии в организм алкоголя (этанола) эти весы переворачивают-
ся. Этанол связывается с ГАМК-рецепторами и искусствен-
но активирует их — то есть выжимает педаль «тормоза» в
мозге до упора. Одновременно с этим он блокирует Глута-
мат (педаль газа).

В результате человек мгновенно ощущает легкость, глу-
бокое расслабление, исчезают страхи и внутренняя цензура.
Но это не естественный покой, а биохимическая атака. Пы-
таясь защитить себя, наш мозг включает контроборону: он
снижает выработку собственной природной ГАМК и резко
увеличивает объемы Глутамата (сигналов тревоги).

На следующий день, когда алкоголь покидает организм,
собственный внутренний «газ» мозга (Глутамат) все еще
остается на максимуме. Та самая жуткая внутренняя дрожь,
беспричинный страх, чувствительность к свету и звуку, ко-
торые мы называем похмельным синдромом, — это прямой
результат биохимического дисбаланса. Без искусственного
тормоза в виде алкоголя ваш мозг уже не способен успоко-
иться самостоятельно.



 
 
 

 
Дофаминовый дефолт:

Как жизнь теряет краски
 

Алкоголь вышибает дверь в систему вознаграждения моз-
га с ноги. Он в один миг взрывает дофаминовые депо. Чело-
век испытывает беспрецедентную волну эйфории и удовле-
творения. Однако цена этого «бесплатного» дофаминового
взрыва невероятно высока:

Выгорание рецепторов: Чтобы защититься от токсико-
логической перегрузки, вызванной высокой дозой дофами-
на, наш мозг вынужден экстренно закрыть половину дофа-
миновых рецепторов (приемников удовольствия).

Рост толерантности: В следующий раз, чтобы получить
то же самое удовольствие, человеку требуется гораздо боль-
ше алкоголя, чем прежде. Путь, начавшийся с одного бока-
ла, со временем превращается в целую бутылку.

Ангедония (Неспособность радоваться):  Из-за то-
го, что рецепторы «ослепли», естественные дозы дофамина
(чтение книг, время, проведенное с семьей, природа) боль-
ше не могут достучаться до мозга. Жизнь без алкоголя на-
чинает казаться человеку серой, безвкусной, бессмысленной
и невыносимой.

Человек вынужден пить уже не ради эйфории, а просто
для того, чтобы спастись от этой кошмарной серости и по-
чувствовать себя обычным, нормальным человеком. Мозг



 
 
 

оказывается в химическом заложничестве.



 
 
 

 
4 ШАГА КО ДНУ

 
Зависимость не формируется за одну ночь. Существуют

четыре ступени алкогольной зависимости, сменяющие друг
друга с четкой математической последовательностью. Опас-
ность заключается в том, что на первых двух ступенях чело-
век все еще искренне верит в то, что полностью контроли-
рует ситуацию.



 
 
 

 
Первая стадия алкоголизма

 
Этот этап — период, когда закладывается фундамент бо-

лезни, но при этом и самим индивидом, и обществом проис-
ходящее воспринимается как «нормальный образ жизни».

 
Невидимая граница и

замаскированная опасность
 

Алкоголизм — это не внезапно обрушившаяся катастро-
фа; это хронический процесс, который вползает в жизнь че-
ловека бесшумно. Начало этого процесса в медицинской ли-
тературе и психологии классифицируется как «Первая ста-
дия», а на социологическом языке называется «Социаль-
ной эйфорией». Главная коварная особенность этой ста-
дии — её абсолютная, иллюзорная «невинность». Человек
даже не осознает, что делает первые шаги к пропасти, ведь
всё его окружение — друзья, коллеги по работе и члены се-
мьи — относятся к его поведению лояльно.

В этот период алкоголь еще не разрушает жизнь челове-
ка. Напротив, он воспринимается как некое волшебное сред-
ство, «украшающее» реальность, добавляющее ей красок и
облегчающее любые трудности. Именно этот «положитель-
ный эффект» расставляет в мозгу человека первый опасный
капкан.



 
 
 

 
Анатомия социальной эйфории:

Алкоголь как «Инструмент»
 

На этапе социальной эйфории алкоголь выступает еще
не в роли явного наркотического вещества, а как вполне
функциональный «инструмент». Человек начинает осознан-
но или неосознанно использовать алкоголь для достижения
конкретных целей:

Социальный лубрикант:  Алкоголь призывается на по-
мощь, чтобы оживить общение между людьми, сломать стес-
нительность, казаться более раскованным и веселым. На де-
ловых встречах, свадьбах и днях рождения бокал для того,
чтобы «растопить лед» превращается в социальную норму.

Эмоциональный регулятор:  Алкоголь играет роль са-
мого дешевого и быстрого «специалиста», помогая скинуть
напряжение дня, забыть о рабочем стрессе и заглушить внут-
реннее беспокойство. Человек свято верит, что он просто
«отдыхает».

Поиск эйфории: Главная движущая сила этого этапа —
желание сбежать от серого и рутинного ритма жизни, испы-
тав искусственное чувство радости и легкости.

В этот период выпивка успешно ликвидирует внутренний
дискомфорт. Мозг делает внутреннюю отметку: «Мне было
тяжело, я выпил, и всё прошло. Значит, метод работает» .
Так мозг начинает обучаться самому простому и самому па-



 
 
 

губному пути решения проблем.
 

Биологическая ловушка:
Рост толерантности и крах

защитных механизмов
 

Несмотря на внешне эйфорическое течение первой ста-
дии, внутри организма запускаются те самые глубокие био-
химические изменения. Ключевой медицинский маркер это-
го этапа — рост толерантности.

Медицинская заметка: Для нормального и здорового
организма алкоголь — это чистый яд. Первое время тело ре-
агирует на него защитными системами: рвотным рефлексом,
головокружением и острым токсическим опьянением. Это
естественная самооборона организма. Однако на первой ста-
дии происходят следующие опасные биологические сдвиги:

Исчезновение рвотного рефлекса:  Организм переста-
ет воспринимать алкоголь как чужеродный элемент и отклю-
чает систему защиты. Человек воспринимает это с гордо-
стью, заявляя: «Я умею пить», «У меня крепкий организм».
На самом же деле это первое доказательство того, что защит-
ный барьер пал.

Увеличение дозы: Бокал вина или бутылка пива, кото-
рые раньше легко приводили к эйфории, больше не дают
прежнего эффекта. Дофаминовые рецепторы в мозге начи-
нают неметь. Чтобы пережить то же удовольствие, дозу при-



 
 
 

ходится планомерно повышать.
Изменение модели опьянения:  Даже выпив много, че-

ловек внешне выглядит трезвым и нормальным. У него не
заплетается язык, он держит равновесие. Эта «ложная сила»
лишь укореняет в человеке опасную самоуверенность.

 
Механизм психологического
отрицания: Иллюзия «Я могу

остановиться в любой момент»
 

С психологической точки зрения первая стадия базирует-
ся на идеальной стене отрицания. Сознание человека, обе-
регая его внутренний покой, изобретает массу оправданий и
рационализаций. Вот главные столпы отрицания на первой
стадии алкоголизма:

Иллюзия «Я не пьянствую каждый день»: В пред-
ставлении человека алкоголик — это исключительно опу-
стившийся, грязный маргинал, валяющийся на улице. По-
скольку сам он ходит на работу и нормально одет, он считает,
что находится от алкоголизма на космическом расстоянии.

Оправдание «Я просто развлекаюсь»:  Прием алко-
голя обязательно привязывается к какому-либо инфопово-
ду: «Сегодня пятница», «У друга день рождения» , «Фут-
больный матч». Человек искусно маскирует внутреннюю по-
требность внешними причинами.

Формула «Я могу остановиться в любой момент»:



 
 
 

Величайшая ложь первой стадии. Человек действительно
способен не пить несколько дней или недель. Но проблема
заключается не в его умении временно «не пить», а в том, что
он неизменно находит причину, чтобы начать снова. Психо-
логическая зависимость уже сформирована, просто пока она
прячется за кулисами.

 
Социально-нейробиологическое

сравнение: Социальное
употребление против первой стадии

 
Несмотря на то, что в обоих случаях человек выпивает в

социуме, ключевые отличия кроются в глубинной внутрен-
ней мотивации. Данная таблица наглядно демонстрирует эту
разницу:



 
 
 

Скрытые симптомы первой стадии (Чек-лист)
В период социальной эйфории во внутреннем мире и по-

ведении человека уже происходят определенные специфиче-
ские изменения. Эти симптомы могут быть незаметны для
окружающих, но сам индивид отчетливо ощущает их изнут-
ри:

Особое пристрастие к застольям:  Если где-то плани-
руется выпивка, желание попасть туда легко перевешивает
любые другие планы.

«Авангардная» доза: Стремление тайно или раньше
всех выпить один-два бокала еще до начала основного меро-
приятия, чтобы заранее «поймать волну» и поднять настро-



 
 
 

ение.
Позитивное мышление об алкоголе:  Восприятие

спиртного как единственного верного «друга», способного
спасти от невыносимого жизненного напряжения.

Агрессия в ответ на критику: Демонстрация резкой за-
щиты или раздражения, если супруг(а) или близкий друг на-
мекают на то, что он стал слишком много пить.

Планирование выпивки: Нетерпеливое ожидание вы-
ходных исключительно ради того, чтобы «спокойно и с удо-
вольствием выпить».

Отсутствие социальных последствий: Фактор,
укрепляющий капкан

Фактор, делающий первую стадию наиболее опасной, —
это безнаказанность и полное отсутствие негативных послед-
ствий. В этот период у человека не рушится семья, не возни-
кают проблемы на работе, нет трений с законом. Всё рабо-
тает четко, как швейцарские часы: бухгалтер пишет отчеты,
хирург проводит операции, мастер выполняет заказы.

Именно это отсутствие явных минусов дает человеку ил-
люзорное ощущение полной безопасности. Он рассуждает
так: «Если бы это было плохо, моя жизнь катилась бы под
откос. Но ведь всё в порядке, значит, я на правильном пу-
ти». Это азартная игра, в которую алкоголь играет с челове-
ческим сознанием.

Превращение инструмента в хозяина
Стадия социальной эйфории — это последняя остановка,



 
 
 

на которой человеку кажется, будто он управляет алкоголем.
Всё начинается с невинных шагов, но внутренние измене-
ния беспощадны. На этом этапе алкоголь — всё еще удоб-
ный «инструмент», но со временем этот инструмент начина-
ет порабощать своего хозяина.

Человек уверен, что может остановиться в любой момент,
но как только он останавливается, серость жизни, внутрен-
нее напряжение и стресс обрушиваются на него с еще боль-
шей силой. Мозг больше не умеет расслабляться без спирт-
ного. Вскоре тело и разум потребуют больших доз, и чело-
век, сам того не замечая, сделает шаг на вторую стадию — в
ту темную пропасть, где начинается физическая зависимость
и горькие сожаления. Чтобы не столкнуться однажды в зер-
кале с незнакомцем, единственный путь к спасению на этом
этапе — признать правду, прячущуюся за легкомысленным
словом «развлекаюсь».

Вторая стадия алкоголизма
Функция «развлечения» и «социального инструмента»,

характерная для первой стадии, уступает место системе,
которая начинает жестко диктовать внутреннюю структуру
всей жизни. Это период, когда иллюзия контроля достигает
своего пика, в то время как внутри стремительно углубляет-
ся биологическая и психологическая пропасть.

От эйфории к системе — Скрытый переход
Переход от первой стадии алкоголизма ко второй никогда

не бывает резким или очевидным. Человек не может вчера



 
 
 

быть в эйфории, а сегодня проснуться законченным алко-
голиком. Этот переход происходит плавно, шаг за шагом и
абсолютно незаметно. Если на первой стадии алкоголь был
временным гостем, который лишь скрашивал отдельные мо-
менты жизни и снимал напряжение, то на второй стадии —
в период системной привычки и максимальной толе-
рантности — он становится полноправным хозяином дома.

Главная черта этого этапа — полная интеграция алкого-
ля в повседневную жизнь, планы и внутренний распорядок
индивида. Выпивка перестает быть просто «средством» для
снятия стресса; она сама превращается в самостоятельный
объект потребности. Человек всё еще активен в социуме, хо-
дит на работу, находится рядом с семьей, но его внутренние
часы уже заведены под ритм алкоголя.

Встраивание в структуру жизни: Ритуализация и ав-
тономия оправданий

На стадии системной привычки глубинная мотивация
полностью меняется. Если на первом этапе для выпивки обя-
зательно требовался внешний стимул — свадьба, крупный
успех, тяжелая потеря или особая дружеская встреча, то на
второй стадии эти внешние причины больше не нужны. При-
ем алкоголя превращается в ритуал.

Календарная зависимость (феномен «пятницы»):
Дни недели обретают смысл исключительно в привязке к ал-
когольному ритму. Оправдания «Вот и пятница пришла»
вполне достаточно, чтобы построить все вечерние планы во-



 
 
 

круг спиртного. Это не просто желание отдохнуть, это мо-
мент «вознаграждения», которого мозг ждал всю неделю.

Упрощение поводов:  Причины становятся банальными
до предела: «дождливая погода», «я сегодня сильно устал»,
«вышел хороший фильм», «к ужину обязательно нужно на-
лить». На самом же деле эти поводы — лишь фальши-
вые алиби, которые психика изобретает для оправдания уже
сформировавшейся системной привычки.

Подстройка жизненного уклада: Человек неосознан-
но начинает подбирать друзей, места для посещения и даже
хобби таким образом, чтобы они соответствовали условиям
приема алкоголя. Мероприятия без выпивки или заведения,
где не продают алкоголь, начинают казаться ему скучными,
пресными и пустой тратой времени.

Ловушка толерантности: Биологическая правда
мифа «Меня не берет»

Самый важный и опасный клинический показатель вто-
рой стадии — достижение толерантностью (устойчивостью)
своего максимума. В этот период человек с гордостью и па-
фосом заявляет: «Меня алкоголь не берет», «Я могу выпить
бутылку, и ни один мускул не дрогнет» , «Друзья уже пья-
ные, а я как стеклышко».

Человек искренне считает это признаком силы своего ор-
ганизма, генетической выносливости или своим «умением
пить». Однако с медицинской и нейробиологической точек
зрения эта картина выглядит совершенно иначе и пугающе:



 
 
 

Медицинская реальность:  Высокая толерантность —
это биологическое доказательство не силы организма, а того,
что защитные барьеры центральной нервной системы про-
тив яда полностью сломлены и парализованы. Мозг перепро-
граммирует свою работу, чтобы адаптироваться к постоянно
поступающему токсину — этанолу.

Онемение рецепторов: В норме алкоголь стимулирует
ГАМК - рецепторы (тормозную систему мозга). Чтобы про-
тивостоять этой искусственной заторможенности, мозг сни-
жает чувствительность этих рецепторов. В результате орга-
низму требуется всё больше и больше алкоголя, чтобы полу-
чить тот же эйфорический эффект или «расслабление».

Отключение сигналов отравления: Защитные реак-
ции здорового организма (рвота, головокружение, потеря ко-
ординации) на этой стадии полностью исчезают. Организм
больше не способен подавать сигнал SOS, сигнализируя об
отравлении, и принимает яд молча.

Ложная адаптация: Печень колоссально увеличивает
выработку ферментов, расщепляющих алкоголь (алкоголь-
дегидрогеназы). Спирт стремительно выводится из крови,
однако на клеточном уровне процессы разрушения и инток-
сикации продолжаются в еще больших масштабах.

Полное формирование психологической зависимо-
сти: Триумф условного рефлекса

Если на первой стадии психологическая зависимость на-
ходилась в зачаточном состоянии, то на второй стадии она



 
 
 

окончательно оформляется и начинает доминировать над
личностью. В мозге формируется «алкогольная доминанта»
— то есть все внутренние желания, интересы и эмоции цеп-
ной реакцией зацикливаются на алкоголе.

Чувство предвкушения (Антисипация): Работая в те-
чение дня, или занимаясь какими то делами, человек на зад-
нем плане своего сознания постоянно рисует картины вечер-
него употребления алкоголя. Это предвкушение искусствен-
но поднимает уровень дофамина, и человек терпит дневные
трудности исключительно ради того, чтобы доползти до это-
го момента.

Эмоциональная уплощенность (Ангедония):  Дни,
проходящие без алкоголя, кажутся человеку серыми, бес-
цветными и эмоционально пустыми. Естественные удоволь-
ствия — время с семьей, книги, отдых на природе — теряют
свою привлекательность. Мозг уже приучен получать дофа-
мин (гормон удовольствия) только и исключительно из эти-
лового спирта.

Частичная потеря контроля (Количественный кон-
троль): На данном этапе человек всё еще способен управ-
лять днем начала употребления (например, может сказать
себе «сегодня не пью» и сдержать слово). Однако он уже со-
вершенно не способен контролировать количество, как толь-
ко выпивка началась. Садясь за стол с намерением выпить
всего один бокал, из-за отказа внутренних тормозов человек
неизменно доходит до дна бутылки.



 
 
 

Сравнительный анализ первой и второй стадий
Понимание различий между этими двумя периодами кри-

тически важно, чтобы увидеть реальную скорость развития
болезни:

Изменения в поведении и скрытые симптомы
На стадии системной привычки в характере и поведении

человека происходят определенные изменения, которые не
ускользают от внимания членов семьи и близких, хотя зача-
стую и объясняются ими совершенно другими причинами:

Амнестические палимпсесты: Один из самых специ-
фических симптомов второй стадии. На следующее утро по-



 
 
 

сле бурного возлияния человек, даже не будучи в состоянии
смертельного опьянения накануне, не может вспомнить от-
дельные эпизоды, разговоры или детали вечера. Это нагляд-
ное свидетельство того, что началось прямое токсикологиче-
ское воздействие алкоголя на центр памяти — гиппокамп.

Скрытая агрессия и оборонительная позиция:  Сто-
ит супруге или близким хотя бы намекнуть на участивши-
еся случаи употребления алкоголя, как человек мгновенно
переходит в глухую оборону, заводится и обвиняет противо-
положную сторону в непонимании, придирках и попытках
«отравить ему жизнь».

Создание алкогольных заначек:  Появляется привыч-
ка тайно прятать спиртное дома, в машине или на рабочем
месте, а также выпивать в одиночку прямо перед выходом на
мероприятие, чтобы заранее «создать соответствующее на-
строение».

Конец иллюзии воли и тень третьей стадии
Стадия системной привычки и толерантности — это по-

следняя ширма, за которой человеку еще удается сохранять
свою социальную маску. Он всё еще пребывает в уверенно-
сти, что штурвал находится в его руках: «Я же не валяюсь
под забором, у меня есть работа, я не пропиваю последнее,
если захочу — сегодня не буду пить» . Однако эта самоуве-
ренность — не более чем фальшивое чувство безопасности.

На самом же деле прорыв защитных барьеров мозга и
окончательное закрепление психологической зависимости



 
 
 

означают, что поезд уже сошел с рельсов. Если на этом эта-
пе не произойдет радикального вмешательства и индивид
не признает свою болезнь, плато толерантности резко рух-
нет вниз. Совсем скоро организм перестанет безболезненно
утилизировать спирт, устойчивость упадет, и начнется тре-
тья стадия — тот самый необратимый темный период физи-
ческого рабства, жуткого абстинентного синдрома и пооче-
редного отказа внутренних органов. Когда дымка эйфории
окончательно рассеется, реальность окажется беспощадной.

Третья стадия алкоголизма
Если первая стадия была «развлечением», а вторая —

«привычкой», то третья стадия — это в чистом виде пери-
од порабощения. Здесь воля оказывается полностью пара-
лизованной, а человеческое тело превращается в биологиче-
скую машину, функционирующую исключительно по прика-
зам алкоголя.

Точка неРецидива
Третья стадия алкоголизма — это критический рубеж в

жизни человека, точка, за которой начинается стремитель-
ное падение в бездну. До этого момента человек еще мог те-
шить себя иллюзиями: «Я же работаю», «Я просто снимаю
стресс», «Захочу — брошу». При переходе на третью стадию
все эти фальшивые алиби разлетаются вдребезги.

Это подлинная точка неРецидива. В этот период алкоголь
подчиняет себе уже не просто психологию человека, а напря-
мую его физиологию, захватывая биологические процессы



 
 
 

на клеточном уровне. Человек больше не пьет ради удоволь-
ствия, расслабления или за компанию; он вынужден пить
просто для того, чтобы физически выжить и заглушить ис-
тошный крик собственного тела.

Потеря количественного контроля: Вышедшие из
строя тормоза

Самая наглядная психологическая и нейробиологическая
черта третьей стадии — абсолютная, тотальная потеря кон-
троля над количеством выпитого. Находясь на этом этапе,
человек перед каждым разом, садясь за стол, может искрен-
не, со слезами на глазах обещать себе, жене или ребенку:
«Сегодня я выпью только одну бутылку пива и сразу домой» .
И в ту секунду он абсолютно искренен, он действительно ве-
рит в свое обещание. Но трагедия разворачивается сразу по-
сле первой капли.

Нейробиологический механизм:  Как только первая
доза алкоголя попадает в организм, префронтальная кора
мозга (центр логики, воли и самоконтроля) мгновенно бло-
кируется. Искусственный дофаминовый взрыв, спровоциро-
ванный спиртом, полностью выводит из строя и без того из-
ношенную «тормозную систему».

После первого же глотка в человеке просыпается непре-
одолимая, животная, компульсивная тяга к дальнейшему
употреблению. Больше не имеют значения ни клятвы, ни се-
мья, ни завтрашняя важнейшая деловая встреча. Человек
продолжает пить до тех пор, пока полностью не отключит-



 
 
 

ся сознание. Иллюзия, начавшаяся с невинного бокала пива,
превращается в кошмар, заканчивающийся на больничной
койке реанимации или на асфальте.

Физическая зависимость и абстинентный синдром:
Бунт на клеточном уровне

Главное и самое тяжелое клиническое отличие, отделяю-
щее этот этап от второй стадии, — проявление физической
зависимости, а именно абстинентного синдрома  (тяже-
лейшей системной реакции организма на нехватку алкоголя)
в его полную разрушительную силу. Речь больше не идет об
обычном «похмелье» с легкой головной болью и вялостью.
Абстиненция — это жесточайший кризис, который тело пе-
реживает на уровне каждой клетки.

Наступает утро, и алкогольные пары начинают покидать
организм. Как только концентрация спирта в крови падает,
человек просыпается и сталкивается лицом к лицу с сущим
адом:

Вегетативные нарушения:  Сердце безумно колотится
(дикая тахикардия), тело прошибает холодный липкий пот,
артериальное давление резко взлетает до критических вы-
сот.

Соматические проявления:  Руки, а порой и все те-
ло начинает бить настолько крупная, неуправляемая дрожь
(тремор), что человек физически не может поднести к губам
стакан воды, не пролив его. Тошнота и головокружение до-
ходят до невыносимого предела.



 
 
 

Психологический ужас:  Человека накрывает волна бес-
причинного, животного страха и паники. Обостряется страх
скорой смерти, голову заполняют параноидальные мысли.

Человек прекрасно знает, что из этого биохимического
ада есть только один быстрый и гарантированный выход —
выпить снова. Чтобы вернуть телу способность минимально
функционировать, чтобы унять эту жуткую дрожь в руках и
просто начать говорить, он вынужден принять свою «утрен-
нюю норму». Таким образом, круг замыкается и захлопыва-
ется капкан, разорвать который самостоятельно практически
невозможно: выпивка — опьянение — абстиненция — вы-
пивка ради спасения.

Великий парадокс алкоголя: Из успокоительного в
источник паники

Первоначальная причина, толкающая людей в объятия ал-
коголя, всегда одинакова: желание успокоиться, притупить
внутреннее напряжение и стресс. На первых порах алкоголь
действительно успешно справляется с этим, временно усып-
ляя центральную нервную систему. Однако с течением вре-
мени, на третьей стадии, включается самый коварный и же-
стокий парадокс: алкоголь сам становится прямым и глав-
ным источником острой тревоги, панических атак и непре-
кращающегося ужаса.

Механизм возникновения этой внутренней паники и тре-
воги представляет собой замкнутую цепочку взаимосвязан-
ных реакций:



 
 
 

Вещество, которое изначально принималось ради успоко-
ения, со временем превращается в главного виновника внут-
реннего ада. Пытаясь потушить этот пожар, человек продол-
жает заливать его бензином.

Научное объяснение этого парадокса кроется в компен-
саторном механизме мозга. Поскольку алкоголь постоянно
и искусственно затормаживает нейронную активность, мозг
ради собственного выживания вынужден экстремально ак-
тивизировать внутренние стимулирующие системы (глута-
мат и адреналин). Как только действие спирта прекращается,
эти гипертрофированные системы мгновенно атакуют мозг.

В результате человек даже при полном отсутствии внеш-
них триггеров начинает испытывать непрекращающееся
внутреннее напряжение, страдать от спонтанных паниче-



 
 
 

ских атак и запредельной тахикардии. Но самый опасный и
безвыходный момент заключается в следующем: чтобы по-
давить эту панику и тревогу, зарожденных самим же алкого-
лем, человек снова тянется к рюмке. Враг уже глубоко внут-
ри, но подсознание по привычке ждет спасения от того же
самого врага.

Крах социальной жизни: Сорванные маски
На третьей стадии скрывать болезнь от социума, коллег по

работе или соседей становится физически невозможно. Та
самая маска «ухоженного, успешного и занятого делом чело-
века», которую удавалось удерживать на второй стадии, раз-
летается вдребезги. В социальной жизни разверзается глу-
бокая, практически не поддающаяся восстановлению про-
пасть:

Профессиональная деградация:  Появление на рабо-
те в нетрезвом виде, многодневные прогулы из-за тяжелей-
шего абстинентного синдрома и грубые системные ошибки
неизбежно приводят к потере работы. Финансовое положе-
ние стремительно катится на дно.

Разрушение семьи: Лимит терпения близких людей
полностью исчерпывается. Дома воцаряется атмосфера веч-
ного страха, лжи, позора и тотальной нищеты. Разводы, суды
и отказ детей от родителей — прямые социальные маркеры
этого этапа.

Эрозия личности: Прошлый круг интересов человека,
его моральные ценности, принципы и амбиции полностью



 
 
 

стираются. Остается один-единственный жесткий приори-
тет: где, как и на какие деньги достать следующую дозу «жи-
вительного напитка». На этом пути ложь, огромные долги
или даже преступления больше не воспринимаются им как
внутренний барьер.

Сравнительная карта стадий: От эйфории к ката-
строфе

Чтобы наглядно увидеть динамику развития зависимости
и масштаб катастрофы, которую несет в себе третья стадия,
достаточно взглянуть на сравнительный анализ всех трех
этапов:



 
 
 

Где кончается воля и начинается медицина
Третья стадия — это самая суровая реальность, доказыва-

ющая, что алкоголизм является не просто «плохой привыч-
кой», а смертельным заболеванием. Человеку, находящему-
ся на этом этапе, абсолютно бессмысленно и бесполезно го-
ворить фразы вроде: «Возьми себя в руки», «Прояви волю»
или «Подумай о семье, остановись» . В его мозге и теле боль-
ше не осталось ни одного сдерживающего биологического
механизма.

Эта стадия — болото, из которого человек не способен
выбраться в одиночку, поскольку круг замкнулся. Выход от-
сюда возможен только и исключительно через серьезное ме-
дицинское вмешательство: наркологическое стационарное
лечение, глубокое очищение организма от токсинов (деток-
сикацию) и длительную психотерапевтическую реабилита-
цию. В этой точке, где воля полностью исчерпана, признание
жестокости болезни и обращение за профессиональной по-
мощью — единственный и последний шанс остаться в жи-
вых.

Четвертая стадия алкоголизма
То, что происходит на этой стадии в биологической, пси-

хологической и духовной сферах человека, во всей непри-
глядной наготе отражает финальную, самую трагическую
и, выражаясь медицинским языком, «энцефалопатическую»
терминальную стадию алкогольной болезни. Этот период —
больше не история о «зависимости»; это в буквальном смыс-



 
 
 

ле тотальный биохимический крах человеческого организ-
ма, его мозга и личности. Вопросы, которые человек зада-
ет самому себе: «Почему у меня ничего не получается?» ,
«Неужели я настолько слаб?» — наглядная иллюстрация то-
го, как болезнь уже до основания разъела его душу и стерла
идентичность.

Терминальная точка — Конец пути
Четвертая стадия алкоголизма — Биохимический крах

— является логическим и неизбежным результатом мно-
голетней деструкции. Если на первой стадии алкоголь был
«развлечением», на второй — «системной привычкой», а на
третьей — «физической ловушкой», то на четвертой стадии
на клеточном уровне он превращается в единственное топ-
ливо для поддержания жизнедеятельности.

Самая горькая реальность, отличающая этот этап от всех
предыдущих, заключается в следующем: первоначальная
мотивация полностью уничтожена. Человек больше не ищет
эйфории, не пытается снять напряжение и даже не думает
о социализации. Алкоголь не приносит ему ни капли удо-
вольствия, расслабления или иллюзорного счастья. Человек
внутренне, с глубокой ненавистью отвергает выпивку, но фи-
зически остановиться уже не может. Это стадия, на которой
живое существо биологически превращается в раба своего
собственного палача.

Конец наслаждения: Нейрохимический дефолт
мозга



 
 
 

Причиной того, что на четвертой стадии алкоголь полно-
стью перестает приносить эйфорию, являются глубокие ней-
робиологические причины. Многолетнее и тяжелое употреб-
ление алкоголя буквально выжигает дотла систему возна-
граждения мозга (дофаминовый и серотониновый механиз-
мы):

Уничтожение рецепторов:  Дофаминовые рецепторы,
которые в норме отвечают за получение человеком удоволь-
ствия, под постоянным токсическим прессингом алкоголя
окончательно выходят из строя. Мозг не только теряет спо-
собность вырабатывать дофамин естественным путем (через
еду, любовь, достижения), но и полностью слепнет по отно-
шению к искусственным стимуляторам (алкоголю).

Парадокс «Не хочу пить, но не могу остановиться»:
На данном этапе процесс употребления превращается в

сугубо механическую необходимость. Стоит прекратить по-
дачу алкоголя, как организм мгновенно впадает в настоль-
ко тяжелый и смертельно опасный биохимический кризис (с
колоссальным риском развития «белой горячки»), что клет-
ки начинают отказывать. Человек вынужден вливать в себя
ненавистный яд, вкуса которого он даже не замечает, исклю-
чительно ради того, чтобы спастись от невыносимых физи-
ческих мук и удержать угасающее сознание.

Внезапный крах толерантности: Эффект «Пере-
вернутой U»



 
 
 

Если на второй и третьей стадиях пациенты с гордостью
демонстрировали высокую устойчивость к спиртному, заяв-
ляя, что их «не берет даже литр», то на четвертой стадии этот
график резко разворачивается в противоположную сторону.
Толерантность падает стремительно и необратимо.

Медицинское объяснение:  Внезапное падение толе-
рантности — это прямой биологический маркер того, что
внутренние ресурсы печени полностью истощены. В резуль-
тате цирроза или тяжелого жирового гепатоза функциональ-
ные клетки органа замещаются соединительной (рубцовой)
тканью. Печень практически полностью утрачивает способ-
ность синтезировать расщепляющие алкоголь ферменты (в
первую очередь, алкогольдегидрогеназу).

Как следствие, человек, который раньше мог пить литра-
ми, теперь пьянеет до тяжелейшего состояния, полной поте-
ри координации и беспамятства буквально от одной рюмки
или даже от нескольких глотков спиртного. Организм боль-
ше не имеет сил бороться с ядом — при первом же ударе он
выбрасывает белый флаг.

«Запойные» марафоны: Утрата понятий о времени
и пространстве

Основной формой существования на четвертой стадии
становится режим «запоев» — непрерывных алкогольных
марафонов, длящихся днями, а порой и неделями. В этом ре-
жиме жизнь человека превращается в повторяющийся кош-
марный цикл:



 
 
 

Во время этих марафонов человек полностью утрачива-
ет чувство времени. Для него стирается грань между ночью
и днем, буднями и выходными. Он приходит в себя лишь
тогда, когда уровень спирта в организме критически пада-
ет: дрожащими руками тянется к бутылке, делает несколь-
ко глотков и снова проваливается в тяжелый, полубессо-
знательный сон. Этот циклический процесс продолжается
непрерывно — до полного физического истощения организ-
ма или экстренного медицинского вмешательства.
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