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Аннотация
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АлкоБоль. Выход из
алкогольной матрицы

 
Глава 0

 

Самая странная нормальность XXI века

Возможно, ты, как и я, заметил, что мы живём в абсурд-
ном мире. Выражаем недовольство, когда где-то идёт вой-
на. Пишем гневные посты. Ставим хештеги. Требуем спра-
ведливости. Возмущаемся, когда в магазинах продают нека-
чественные продукты. Проверяем составы. Читаем этикет-
ки. Бойкотируем бренды с пальмовым маслом. Мы бьём тре-
вогу, когда узнаём о коррупции чиновников, о загрязнении
окружающей среды, о нарушении прав человека. При всём
при этом гордимся тем, что живём в XXI веке, в эпоху науки,
информации, прогресса, считая себя разумным обществом.

А теперь посмотри вокруг. Посмотри на праздничный
стол. На корпоративы. На пятничные вечера. На свадьбы,



 
 
 

дни рождения, встречи с друзьями. Посмотри на рекламу.
На киногероев. На то, как отмечают успех, как справляются
со стрессом, как «расслабляются после тяжёлого дня». По-
смотри в зеркало и задай себе один вопрос: нормально ли
травить свой организм алкогольным ядом?

Мы живём в эпоху, когда любую информацию можно про-
верить за несколько секунд. Открываешь Google — и через
минуту знаешь, что Всемирная организация здравоохране-
ния (ВОЗ) давно и однозначно заявила: алкоголь в любых
дозах является ядом. Не «злоупотребление». Не «если мно-
го». Не «если каждый день». В любых дозах. Более того, ал-
коголь отнесён к канцерогенам первой группы — в одной
категории с табаком, асбестом и мышьяком. Это не чья-то
теория. Не мнение одного учёного. Это официальная пози-
ция мировой науки.

И что мы делаем с этим фактом? Просто игнорируем.
Продолжаем покупать бутылки с ядом. Разливать по бока-
лам. Чокаться. Желать здоровья, держа в руках яд. Продол-
жаем учить детей, что алкоголь — это нормальная часть
взрослой жизни. Что «культурно выпивать» — это хорошо.
Что «главное — знать меру». Мы продолжаем делать вид,
что это просто напиток, безобидная традиция.



 
 
 

А теперь представь на секунду, что завтра учёные объяви-
ли бы: «Хлеб вызывает рак. Молоко разрушает печень. Бу-
тилированная вода в малых дозах медленно убивает клетки
мозга». Что бы произошло? Паника. Скандалы. Запреты. Су-
дебные иски. Компенсации жертвам. Эти продукты исчезли
бы с прилавков за несколько дней.

Но с алкоголем — тишина. Более того — его продают на
каждом углу. Рекламируют (пусть и скрыто). Воспевают в
культуре. Делают обязательным атрибутом любого праздни-
ка. Человек, который не пьёт, вынужден оправдываться: «Я
за рулём», «У меня завтра важная встреча», «Мне нельзя по
здоровью». Как будто отказ от яда требует объяснения. А
тот, кто пьёт — в порядке вещей. Никаких вопросов.

Попробуй осознать, насколько это абсурдно! Мы живём в
обществе, которое:

— знает, что алкоголь — это яд;

— имеет доступ ко всем исследованиям, доказывающим
его вред;



 
 
 

— видит последствия: разрушенные семьи, болезни,
смерти, преступления;

и при этом продолжает считать употребление алкоголя
нормой.

Более того — мы встроили его в саму структуру общества.
Хочешь отметить успех? — Выпей. Хочешь расслабиться?
— Выпей. Хочешь сблизиться с людьми? — Выпей. Плохое
настроение? — Выпей. Хорошее настроение? — Тоже вы-
пей. Алкоголь стал универсальным ответом на любую эмо-
цию, любую ситуацию, любую потребность. И это называет-
ся культурой.

Попробуй сказать вслух на любом мероприятии: «Алко-
голь — это яд, и я не понимаю, зачем вы его пьёте». Зна-
ешь, что произойдёт? На тебя посмотрят как на сумасшед-
шего. Тебя назовут занудой, моралистом, психом, сектантом.
Начнут объяснять про «культуру пития», про «качественное
вино», про «расслабление», про «традиции». Будут доказы-
вать, что ты неправ. Хотя ты просто озвучил научный факт.



 
 
 

Вот в чём абсурд. Мы гордимся разумом — но игнориру-
ем науку, когда она идёт вразрез с привычкой. Мы ценим
здоровье — но сознательно травим себя веществом, которое
разрушает тело на клеточном уровне. Мы защищаем детей
от опасности — но сами показываем им пример, что яд —
это норма. Мы хотим долгой, счастливой, осознанной жиз-
ни — но регулярно пьём то, что буквально крадёт наш мозг,
нашу энергию, наше время. И самое страшное — мы даже не
спорим с этим. Просто не замечаем. Потому что все так де-
лают. Потому что так принято. Потому что всегда было так.

И это не проблема государства. Не проблема системы. Не
проблема «кого-то там наверху». Это проблема каждого кон-
кретного человека, который наливает себе бокал и говорит:
«По чуть-чуть — это нормально».

Мы обожаем ругать государство. Обожаем говорить, что
«система прогнила», что «они там все проворовались», что
«страну до ручки довели». Но государство — это не абстрак-
ция. Это не какие-то мифические «они». Государство —
это мы. Это миллионы конкретных людей, которые каждый
вечер травят себя, называя это «расслаблением». Которые
каждые выходные разрушают свой мозг, называя это «отды-
хом». Которые растят детей в семьях, где алкоголь — часть



 
 
 

жизни, а потом удивляются, откуда в стране столько про-
блем.

Невозможно построить сильное, осознанное, здо-
ровое общество из людей, которые травят себя добро-
вольно и считают это нормой. Именно поэтому глобаль-
ные изменения начинаются не на площадях. Не с митингов.
Не со смены власти. Они начинаются с себя. С того момента,
когда конкретный человек говорит себе: «Хватит. Я больше
не буду закрывать глаза на очевидное. Я выбираю ясность
вместо тумана». Трезвое общество — это не общество, где
запретили алкоголь. Это общество, где люди научились ду-
мать сами и перестали слепо повторять чужие «мантры».

А теперь давай на секунду остановимся. Давай перестанем
ссылаться на традиции, на культуру, на «всех вокруг».

И зададим себе честный вопрос: почему я пью? Не «все
пьют» — а именно я. Не «так принято» — а почему я при-
нимаю это как норму? Не «мне нравится вкус» (потому что
это ложь, и ты знаешь это — первый раз ты выпил, преодо-
левая отвращение). А честно. По-настоящему. Зачем я на-
ливаю себе яд? Зачем я добровольно отключаю свой мозг?



 
 
 

Зачем я плачу деньги за то, что разрушает меня изнутри?

Вот что удивительно. Большинство людей не могут
ответить на этот вопрос. Или отвечают штампами: «Для
расслабления» (хотя алкоголь не расслабляет — он подав-
ляет нервную систему), «Для настроения» (хотя это искус-
ственная эйфория, за которой следует откат вниз), «Чтобы
было веселее» (хотя веселье — это химический обман, по-
сле которого ты чувствуешь себя пустым). Все эти ответы —
ложь. Красивая, привычная, социально одобренная ложь.

Я пил 13 лет. Не был алкоголиком в классическом пони-
мании. Работал. Пытался стать «успешным». Пил «культур-
но», «по выходным», «с друзьями». И верил, что контроли-
рую это. Верил, что это моя свободная воля — выпить или
нет.

А потом я посмотрел правде в глаза. И понял: я не был
свободен. Я был частью системы, которая нормализует яд. Я
повторял паттерны, которые мне навязали реклама, культу-
ра, окружение. Я оправдывал привычку, которая медленно
съедала меня изнутри.



 
 
 

Эта книга — не про то, как бросить пить. Это книга
про то, как вернуть себе способность видеть абсурд.
Как перестать врать себе. Как выйти из коллективной галлю-
цинации, в которой яд считается нормой. Я просто покажу
вам то, что увидел сам: как работает ложь, на которой дер-
жится алкогольная культура; как алкоголь крадёт не только
здоровье, но и вас самих; как вернуть себе ясность, трезвость
ума и свободу выбора.

Если готов посмотреть правде в глаза — читай дальше.
Если нет — закрой книгу прямо сейчас. Потому что после
этого текста вернуться в комфортную иллюзию будет уже
невозможно.

Добро пожаловать в реальность. Она трезвая. И
она намного лучше, чем  ты мог себе представить .

Часть 1. Начало пути

Глава 1. Дорогой друг



 
 
 

Знаешь есть такая шутка: «Бросить пить легко —
я делал это сотни раз».

Смешно и грустно. Потому что за этой шуткой стоит
реальная боль миллионов людей, которые искренне
хотят свободы — но снова и снова возвращаются к бу-
тылке. Сила воли, кодировки, обещания себе с поне-
дельника, с Нового года, после дня рождения... И каж-
дый раз одно и то же — срыв, чувство вины, злость на
себя. И мысль: «Наверное, я просто слабый».

Так вот — нет. Ты не слабый. Ты просто не видишь ло-
вушку, в которой находишься. Алкоголь — гениальный об-
манщик. Он обещает расслабление — но держит тебя в по-
стоянном напряжении. Обещает свободу — но делает рабом.
Обещает удовольствие — но крадёт способность радоваться
без него. Это не парадокс. Это ловушка. И она спроектиро-
вана так, что изнутри кажется нормальной жизнью.

Алкоголь — на каждом празднике, в каждом магазине, в
каждом фильме. Все пьют. Значит, это нормально. Значит,
так и должно быть. Правильно? Нет. Это не нормально. Это
некая «матрица» — система иллюзий, в которой мы вырос-
ли. И в этой книге я покажу тебе, как она устроена.



 
 
 

Ты можешь спросить: «И кто этот умник, который будет
учить меня жизни?» Справедливый вопрос. Я не профессор
и не нарколог в белом халате. Но я знаю, что такое зависи-
мость — не из учебников, а изнутри. Я был тем парнем, ко-
торый гордился своими «рекордами». Пять литров пива за
час — с другом на спор. Запивать водку крепким пивом —
чтобы «вставляло сильнее». Это казалось геройством. Каза-
лось свободой. Казалось весельем.

Дача. Лето. Компания. Музыка орёт из колонки. Мы на-
чинаем днём и заканчиваем под утро — когда уже не пони-
маем, какой сейчас день недели. Пиво, водка, снова пиво.
Почему бы и нет, мы же отдыхаем. Просыпаемся в обед, и
всё начинается заново. Не один день. Не два. Иногда это дли-
лось неделями. Мы называли это «отдыхом». Мы называли
это «жизнью». Мы искренне думали, что так и надо.

Я помню то чувство: тяжёлая голова, мутный взгляд, тош-
нота — и мысль «надо выпить, чтобы полегчало». Выпьешь
и становилось «легче». На время. А потом всё по новой. И
я не считал себя алкоголиком. Алкоголики — это бомжи на
лавочке. А я просто любил выпить. Все же пьют. «Это нор-
мально».



 
 
 

Я был ярым фанатом алкоголя. Защищал его, воспевал,
строил вокруг него свой досуг. Мне казалось, что без вы-
пивки жизнь потеряет краски. Что трезвые вечеринки — это
скучно. Что отдых без пива — это не отдых. И всё же я вы-
шел. Не на силе воли. Не через кодировку. Не через мучи-
тельную борьбу с собой. А через понимание.

С 2017 года я изучаю природу зависимостей. Психоло-
гия, физиология, нейробиология, гипнотерапия — я соби-
рал этот пазл по кусочкам. И в какой-то момент пережил
опыт, который позволил увидеть всю систему со стороны. Но
тебе не нужно проходить мой путь. Всё, что я понял, я пере-
вёл на язык слов, логики и метафор и вложил в эту книгу.

Эта книга — не лекция. Я не буду пугать фотографиями
больной печени. Не буду стыдить. Не буду давить на жалость.
Эта книга — не проповедь. Я не буду говорить «пить плохо,
не пей». Это не работает. Ты и сам это знаешь.

Эта книга — карта. Я покажу тебе: Как устроена ловушка,
в которую мы попали. Почему сила воли не работает (и что
работает вместо неё). Какие иллюзии держат нас внутри. И
как выйти — спокойно, без ломки, без борьбы с собой. Ко-
гда мы видим ловушку — она теряет большую часть
своей силы.



 
 
 

Глава 2. Правда о человеке

Прежде чем мы начнём разбирать алкогольную ловушку,
нужно разобраться с кое-чем более важным. Знаешь ли ты
как устроен человек? Не где находится печень и сколько ко-
стей в скелете. Это скучно и для нашей цели бесполезно. Я
о другом — кто принимает решения в нашей жизни? Чаще
всего, не мы...

Вот неприятная правда, от которой у многих горит пол
под ногами: большую часть времени мы живём на автопило-
те. Не потому что глупые. Не потому что ленивые. А пото-
му что так устроен мозг — он экономит энергию, запуская
привычные программы. По разным данным, до 95% наших
ежедневных действий — это автоматические реакции. Про-
граммы, которые выполняются без участия сознания.

Возможно ты когда-нибудь ехал на машине и вдруг по-
нимал, что не помнишь последние десять километров пути.
Или чистил зубы и думал о работе, а рука сама делала при-
вычные движения. Это есть тот самый автопилот. И ладно
бы зубы и дорога. Но автопилот управляет почти всем: как



 
 
 

мы реагируем на стресс, что едим, как общаемся с людьми,
что считаем нормальным. И да — пьём или нет — тоже про-
грамма.

А теперь самое интересное: эти программы установили не
мы. Их записали в наше подсознание в детстве. Родители,
школа, друзья, телевизор, реклама, общество. Все эти годы
нам загружали софт — и мы даже не читали лицензионное
соглашение.

- «Настоящие мужчины не плачут» — программа установ-
лена.

- «Надо выпить, чтобы расслабиться» — программа уста-
новлена.

- «Работа с 8 до 17 — это нормально» — программа уста-
новлена.

- «Что подумают люди?» — программа установлена.

И вот мы живём, искренне веря, что это наши личные
убеждения. Что это мы так решили. А на самом деле про-
сто реализуем идеи, придуманные кем-то до нас. Помнишь
фильм «Начало»? Там главный герой внедрял идеи в созна-
ние людей — так, чтобы они думали, будто сами до этого
додумались. Считали эту мысль своей. Так вот — с нами это
делают постоянно. Тысячи раз. Каждый день. И мы выполня-



 
 
 

ем эти внедрённые программы, принимая их за собственные
решения. Это не очень приятно, но есть хорошая новость.

Мы можешь переписать код. Каждый человек, который
осознаёт свою природу и принимает тот факт, что им управ-
ляют программы, — получает уникальную возможность по
своему желанию:

— Удалять вредоносные программы
— Устанавливать новые, эффективные
— Стать архитектором собственной жизни

Но ключевое слово здесь — принять. Не отрицать. Не за-
щищаться. Не говорить: «Нет, это не про меня. Я свободный
человек. Я сам всё выбираю.» Пока ты не видишь систему —
ты часть системы. Но как только ты смотришь на свои убеж-
дения и говоришь: «Подожди. Это же просто программа. Её
можно изменить» — игра меняется.

Цена пробуждения. Вот что никто не говорит о про-
буждении: это не прямая дорога к радостной и счастливой
жизни. Это начало работы. Когда мы начинаем видеть про-
граммы — приходится с ними что-то делать. Переписывать
поведение. Менять привычки. Отвечать за свою жизнь — а
это, честно говоря, не просто. Помнишь Сайфера из филь-
ма «Матрица»? Он узнал правду — и захотел обратно в сон.



 
 
 

«Незнание — блаженство», — сказал он, предавая команду.
И знаешь, в чём-то он был прав. Жить в иллюзии действи-
тельно проще. Многие люди проживают всю жизнь в своих
программах и не испытывают дискомфорта.

Но ты читаешь эту книгу. А значит, что-то внутри уже
чувствует: что-то не так. И обратной дороги нет. Да, путь
осознанности — сложный. Да, иногда хочется обратно в тёп-
лое болото автопилота. Но этот путь — по-настоящему ин-
тересный. Ты начинаешь понимать, почему делаешь то, что
делаешь. Ты видишь свои программы и можешь их менять.
Ты становишься автором своей жизни — а не персонажем в
чужой пьесе.

Главное из этой главы: Мы живём на автопилоте. Нами
управляют программы. Это не оскорбление и не приговор —
это просто факт. Как гравитация. Но в отличие от гравита-
ции, программы можно изменить. Ты можешь настроить их
под себя. Единственное условие — принять этот факт, не от-
рицая. Как только ты это делаешь — ты перестаёшь быть пас-
сажиром. Ты становишься водителем. Архитектором. Про-
граммистом собственной жизни.

Глава 3. Твой настрой решает всё



 
 
 

Два человека начали читать эту книгу. Первый думает:
«Ну давай, удиви меня. Я уже сто раз пробовал. Вряд ли ка-
кая-то книга изменит то, что не смогли изменить годы по-
пыток.»

Второй думает: «Интересно. Может, здесь действительно
есть что-то, чего я раньше не видел. Дам этому шанс.»

Оба прочитают одни и те же слова. Одни и те же главы.
Одни и те же аргументы. Но результат будет разный, потому
что в твоём мозге есть система, которая работает как тамож-
ня на границе. Нейробиологи называют её ретикулярной ак-
тивирующей системой. Звучит сложно, но работает просто:
она пропускает внутрь только ту информацию, которая сов-
падает с тем, во что ты уже веришь. Всё остальное — блоки-
рует. Отбрасывает и не замечает.

И если ты заранее решил, что бросить пить — это муче-
ние, борьба и подвиг силы воли, твой мозг будет цепляться
за всё, что подтверждает эту картину. А всё, что ей проти-
воречит — проскользнёт мимо. Ты прочитаешь, кивнёшь и
забудешь. Потому что фильтр не пропустил. Это функция
работает и в обратную сторону. Если ты допускаешь мысль,
что, возможно, всё проще, чем тебе казалось — фильтр от-



 
 
 

крывается. Информация проходит глубже. Ты начинаешь не
просто читать слова, а видеть то, что за ними стоит. Это не
мистика. Это нейробиология.

Я же не прошу тебя верить мне на слово. Это было бы глу-
по. Здоровый скептицизм хорошая штука. Я прошу о дру-
гом. Просто не закрывай дверь восприятия заранее. Не нуж-
но верить, что эта книга изменит твою жизнь. Не нужно ве-
рить, что бросить пить легко. Не нужно вообще ни во что
верить прямо сейчас. Важно лишь читать с открытым умом.
Как исследователь, а не как судья. Судья зачастую выносит
приговор до того, как выслушает все доказательства. Иссле-
дователь — собирает данные и делает выводы в конце.

Условно процесс получения и усвоения любой информа-
ции можно разделить на три ступени: Допущение. Пони-
мание. Знание

Первая ступень — допущение. Ты просто допускаешь
мысль. Не принимаешь её. Не клянёшься в верности. Про-
сто говоришь: «Ладно, допустим, это возможно.» Этого до-
статочно. Дверь приоткрылась.

Вторая ступень — понимание. По мере чтения ты на-
чинаешь видеть логику. Факты складываются в картину. Ты
думаешь: «Чёрт, а ведь это и правда так работает.» Дверь от-
крылась шире.

Третья ступень — знание. Это уже не вера. Это глубо-



 
 
 

кое, внутреннее понимание, которое не требует усилий. Как
знание о том, что огонь горячий. Ты не «веришь», что огонь
горячий. Ты не «надеешься». Ты знаешь. И поэтому тебе не
нужна сила воли, чтобы не совать руку в пламя.

К концу этой книги ты будешь знать правду об алкоголе.
Не верить, не надеяться. Чётко знать. И когда ты знаешь, что
перед тобой коварная ловушка, — тебе не нужна сила воли,
чтобы в неё не лезть. Как не нужна сила воли, чтобы не бить
себя молотком по голове. Ты просто не делаешь это — по-
тому что зачем?

В прошлой главе мы говорили о программах. Так вот, пря-
мо сейчас в твоей голове работает целый набор программ,
связанных с алкоголем. И они шепчут:

- «Бросить пить — это сложно и мучительно.»
- «Тебе нужен алкоголь, чтобы расслабиться.»
- «Без выпивки жизнь станет серой и скучной.»
- «У тебя не хватит силы воли.»

Эти программы работают безотказно. Не потому что они
правдивы, а потому что ты ни разу их не проверял на при-
годность. Ты принял их как данность, потому что слышал
подобные утверждения сотни раз. При чём зачастую от лю-
дей, которым доверял всю свою жизнь с самого детства.



 
 
 

Но что, если правда выглядит иначе? Быть может бросить
пить — легко, когда понимаешь ловушку. Возможно алко-
голь вовсе не расслабляет, а наоборот зачастую и является
источником напряжения? Что если без выпивки жизнь ста-
новится ярче, а не тусклее?

А сила воли и вовсе не нужна. Не принимай эти утвержде-
ния на веру. Просто допусти, что это возможно. А дальше —
проверяй по мере чтения книги. Я дам тебе факты, логику и
аргументы. Твоё дело — честно их рассмотреть.

В общем читай эту книгу с открытым умом. Не как
скептик, который заранее знает ответ. Не как фанатик, кото-
рый примет любое слово без проверки. А как исследователь,
который ищет истину и готов её принять — даже если она
окажется неожиданной.

Глава 4. Почему предыдущие попытки бросить про-
валились

Скорее всего, ты уже пытался бросить пить. Возможно,
много раз. И всегда что-то шло не так. Ты держался неделю,
месяц, может даже полгода. А потом — срыв. И мысль: «Я
слабак. У меня нет силы воли. Я никогда не смогу.» Но ты



 
 
 

вовсе не слабак. Проблема была не в тебе. Проблема — в
методе.

Представь: ты пытаешься открыть дверь ключом от дру-
гой двери. Час, два, три. Дверь не открывается. И ты делаешь
вывод: «Наверное, я тупой.» Но дело не в тебе. Ключ про-
сто не подходит. Все твои прошлые попытки провалились не
потому, что с тобой что-то не так. А потому, что ты исполь-
зовал неправильные ключи. Давай разберём главные из них:

P.S. До того как бросить пить окончательно, я совершил
порядка 15-20 попыток и все они успешно провалились...

Метод первый: сила воли. Ты сказал себе: «Всё. Я
больше не пью.» И начал бороться. Каждый вечер в голове
идёт война. Одна часть тебя хочет выпить. Другая — запре-
щает. Ты сжимаешь зубы, считаешь дни трезвости как за-
ключённый считает дни до освобождения. И вроде бы гор-
дишься собой. Но внутри чувствуешь — у меня отняли что-
то ценное. А потом — день рождения друга. Или стресс на
работе. Или просто тяжёлый вечер. Мысль: «Один раз мож-
но. Я же столько держался.» И всё посыпалось.



 
 
 

Метод силы воли не работает в долгосрочной пер-
спективе. Это война с самим собой. Мы пытаемся не де-
лать то, что считаем приятным. Мозг знает, что я лишаю себя
«удовольствия» — и сопротивляется. Это как держать пру-
жину сжатой. Рано или поздно она выстрелит. Вопрос толь-
ко — когда.

Метод второй: контроль. «Ладно, — думаешь ты, —
может, не бросать совсем? Буду контролировать.» И появля-
ются правила: — Только по выходным — Только пиво — Не
больше двух бокалов. И вот ты сидишь на празднике, мед-
ленно тянешь свой «разрешённый» бокал — и каждую се-
кунду думаешь о следующем. В голове два голоса спорят.
Один хочет ещё. Другой запрещает. Оба — это ты.

Этот метод также не работает. Ты всё ещё веришь, что
алкоголь — это удовольствие. Просто пытаешься себя огра-
ничить. Это как сидеть на диете и каждый день мечтать о
тортике. Ты не убираешь желание. Ты сдерживаешь его. А
сдерживать можно только какое-то время.

Метод третий: запугивание. Это когда тебя пытаются



 
 
 

напугать последствиями. Фотографии разрушенной печени.
Документальные фильмы про алкоголиков. Истории о поте-
рянных семьях и карьерах. Да, это работает какое-то время.
Страх заставляет остановиться. Но потом ты видишь, как
кто-то выпивает и ему хорошо. Или читаешь, что красное
вино «полезно для сердца». Или просто страх притупляется
— как притупляется любой страх, с которым живёшь доста-
точно долго.

Но страх не убирает желание. Ты по-прежнему ве-
ришь, что алкоголь — это кайф. Просто теперь это «опас-
ный кайф». Запретный плод. А запретный плод, как извест-
но, сладок вдвойне.

Метод четвёртый: внешние запреты. Сюда относят-
ся ультиматумы близких («Ещё раз увижу пьяным — ухо-
жу»), обещания, данные детям, публичные клятвы. И край-
ний случай — кодирование. До него доходят далеко не все.
Но если ты пробовал — ты знаешь, как это работает. Врач
создаёт страх: «Выпьешь — будут серьёзные последствия.»

Справедливости ради: некоторым кодирование помогает
навсегда. Такие люди есть. Но их меньшинство. Большин-
ство после окончания срока возвращаются к прежнему —
потому что внутри ничего не изменилось.



 
 
 

Но любой внешний запрет оставляет тебя в позиции
жертвы. Ты не пьёшь не потому, что не хочешь, а потому
что нельзя. Боишься последствий. Боишься потерять семью.
Боишься реакции организма. Ты трезвый — но не свобод-
ный. Ты в клетке. А когда страх ослабевает или запрет сни-
мается — желание, которое никуда не делось, берёт своё.

Во всех случаях рассмотренных выше ты продолжаешь
верить, что алкоголь — это что-то ценное. Что-то хорошее.
Что он расслабляет, помогает, делает жизнь ярче. И пыта-
ешься от этого «хорошего» отказаться. Но желание остаётся.
А пока оно есть — ты обречён на борьбу. Невозможно всю
жизнь воевать с самим собой.

Представь: каждое утро тебя будит противный будильник.
Ты накрываешь голову подушкой. Надеваешь беруши. Пере-
езжаешь в другую комнату. Но он всё звонит. И ты всё равно
его слышишь. А можно просто выключить будильник.

Все методы, которые ты пробовал, — это подушки и бе-
руши. Ты пытался заглушить звук, но источник продолжал
его создавать. Будильник — это мысли в твоей голове.
Твои убеждения. Программа, которая говорит: «Алкоголь



 
 
 

— это ценность.»

Но есть другой путь. Алкогольную программу мож-
но и нужно переписать. Это происходит, когда ты по-на-
стоящему видишь: — Алкоголь не расслабляет — он создаёт
напряжение, от которого потом «спасает» — Алкоголь не по-
могает общаться — он подменяет настоящую близость сур-
рогатом — Алкоголь не даёт удовольствие — он создаёт ил-
люзию, забирая в десять раз больше.

Тогда желание исчезает само. Не потому, что ты себя
сдерживаешь. А потому, что незачем. Нужна ли тебе сила
воли, чтобы не совать руку в огонь? Нет. Ты просто понима-
ешь: это больно и бессмысленно. Никакой борьбы. Никакого
героизма. Просто понимание.

Старый подход: «Я хочу выпить, но не буду.» — Это
борьба.

Новый подход: «Я не хочу пить.» — Это свобода.

Но не думай, что твои попытки были напрасны. Да, они



 
 
 

провалились. Но каждая чему-то научила: — Ты попробо-
вал силу воли — и понял, что она истощает — Ты попробо-
вал контроль — и понял, что это мучение — Ты попробовал
другие методы — и понял, что страх не освобождает. Теперь
ты готов к другому пути. Не бороться с желанием — а по-
нять, откуда оно берётся. И когда поймёшь — оно раство-
рится естественным образом.

ЧАСТЬ 2. Великий обман

Эта часть может вызвать сопротивление. Потому что за-
трагивает вещи, которые большинство считает личным вы-
бором, традицией, частью культуры. Я не собираюсь тебя пе-
реубеждать силой. Я просто покажу факты, которые обычно
не показывают. А выводы ты сделаешь сам.

Примечание об источниках. Статистика в этой книге
основана на данных ВОЗ, Росстата, рецензируемых исследо-
ваний. Цифры меняются от года к году, методики подсчёта
различаются. Поэтому я намеренно использую консерватив-
ные оценки — те, которые признаёт большинство исследо-
вателей. Реальные цифры, скорее всего, выше. Но даже ми-
нимальные оценки говорят сами за себя.



 
 
 

Глава 5. История алкоголя: правда, которую скры-
вают

«История — это ложь, с которой все согласны» — Воль-
тер

Спросите любого человека на улице, когда появился ал-
коголь, и услышите что-то вроде: «Да он всегда был! Ещё
древние греки пили вино, римляне, славяне медовуху вари-
ли…» А затем обязательно добавят со знанием дела: «У нас
питейные традиции, это культура!» Красивая сказка. Жаль
только, что к реальной истории она имеет примерно такое
же отношение, как Голливуд к документальному кино.

Великая подмена понятий. История алкоголя напоми-
нает игру в испорченный телефон, растянутую на столетия.
Только здесь не детская забава, а тщательно выстроенная си-
стема искажения фактов. Каждое поколение передавало сле-
дующему слегка изменённую версию, пока оригинал не пре-
вратился в полную противоположность.

Современному человеку внушили: алкоголь сопровождал
цивилизацию всегда, это неотъемлемая часть культуры, тра-



 
 
 

диций, самой человеческой природы. Отказ от спиртного —
это отказ от наследия предков, разрыв с корнями, чуть ли не
предательство истории.

История, которую мы знаем, прошла через множество
фильтров. Вряд ли это какой-то заговор, просто производи-
тели формировали образ своего продукта. Государство по-
лучало налоги и не спешило разрушать иллюзии. Культура
впитывала то, что повторялось чаще всего. Каждый действо-
вал в своих интересах. А результат складывался сам собой.

Первые упоминания о перебродивших напитках действи-
тельно теряются в глубине веков. Археологи находят следы
виноделия возрастом 8-9 тысяч лет. Действительно впечат-
ляет, но только до тех пор, пока не узнаешь детали:

Во-первых, крепость. Естественное брожение даёт мак-
симум 10-12 градусов, чаще 5-7. Это не водка и даже не
современное крепкое вино. Для сравнения: квас имеет кре-
пость 0,5-1,2 градуса, и древние напитки были ближе имен-
но к этим показателям.

Во-вторых, разбавление. Древние греки, которых се-
годня приводят как пример «винной культуры», считали



 
 
 

неразбавленное вино варварством. Стандартная пропорция:
одна часть вина на три-четыре части воды. Иногда доходило
до 1:20. Пить чистое вино считалось признаком дикости и
отсутствия культуры. То есть вино, которое пили греки по
крепости сопоставимо с современным квасом. Греки назы-
вали питьё неразбавленного вина «скифским обычаем» — а
скифы для них были синонимом варварства. Философ Афи-
ней писал, что употребление чистого вина ведёт к безумию.
Для греков смешивать вино с водой было так же естественно,
как для нас заваривать чай — никому не приходит в голову
жевать сухую заварку.

В-третьих, частота употребления. Перебродившие на-
питки использовались в ритуалах (несколько раз в год), как
лекарство (антисептик для ран, средство от дизентерии) и
для обеззараживания воды в дальних походах.

Средневековье. Один из самых живучих мифов: «В
Средние века все пили пиво, потому что вода была грязной».
Эту легенду повторяют историки-любители, авторы статей и
даже некоторые преподаватели.

Да, в средневековых городах действительно с санитарией
были проблемы. Да, вода иногда оказывалась загрязнённой.



 
 
 

Но основным напитком была обычная вода из колодцев, род-
ников и чистых рек. Люди не были глупцами — они прекрас-
но понимали, где вода чистая, а где грязная.

Пиво пили, но совершенно не то, что подразумевается се-
годня. Средневековое «малое пиво» (small beer) содержало
0,5-2% алкоголя. Это была скорее жидкая пища, источник
калорий, чем способ опьянеть. Современное пиво — 4-6%, в
несколько раз крепче. Монахи, которые варили пиво в мона-
стырях, употребляли его во время постов как раз из-за пита-
тельной ценности. «Жидкость не нарушает пост» — гласило
правило. Крестьяне пили воду, молоко, квас, травяные отва-
ры. Слабое пиво было редким исключением, но не основой
рациона.

Дистилляция: Рождение монстра. Настоящая ката-
строфа началась с изобретением перегонного куба. Араб-
ские алхимики в VIII-IX веках научились получать крепкий
спирт. Но мусульманский мир быстро запретил его употреб-
ление — Коран чётко говорил об опьяняющих веществах.
Зато в Европе идея прижилась. Сначала алхимики считали
дистиллированный спирт «философским камнем», панаце-
ей от всех болезней. «Aqua vitae» — «вода жизни», называли
они его. Ирония судьбы: «вода жизни» превратилась в воду



 
 
 

смерти для миллионов. К XV веку технология дистилляции
распространилась по Европе. И здесь началось самое инте-
ресное.

До этого момента массового пьянства не существовало
физически. Естественное брожение даёт слабые напитки, ко-
торые ещё нужно разбавлять. Напиться ими до бессозна-
тельного состояния трудно — организм не принимает та-
кой объём жидкости. Но водка, виски, джин с крепостью
40-50% — совсем другое дело. Стакан крепкого напитка ра-
вен нескольким литрам разбавленного вина. Появилась воз-
можность быстро и эффективно отключать сознание.

Джиновая чума. К XVIII веку в Англии разразилась ка-
тастрофа, вошедшая в историю как «джиновая эпидемия».
Джин был дешевле хлеба. Дешевле молока. Дешевле чистой
воды. На улицах Лондона висели вывески: «Напьёшься за
пенни, упьёшься до смерти за два пенса. Солома бес-
платно» — имелась в виду солома на полу, где можно было
валяться в беспамятстве. На каждые четыре дома приходил-
ся один питейный дом. Матери спаивали младенцев джином,
чтобы те не плакали от голода. Детская смертность в некото-
рых районах достигала 75%. Смертность превысила рожда-
емость. Население Лондона начало сокращаться. Люди бук-



 
 
 

вально спивались до смерти — не за годы, а за месяцы.

Парламент был вынужден принять «Джиновые акты» —
первые в истории масштабные законы против алкоголя. Не
от хорошей жизни, а от отчаяния властей, наблюдавших вы-
мирание собственного народа. Запомни эту историю. Когда
тебе будут говорить о «культуре пития» и «традициях» —
вспомни Лондон XVIII века. Вот она, настоящая традиция
крепкого алкоголя: массовая смерть, вымирание, деграда-
ция.

Русь: трезвая до XVI века. Отдельного внимания за-
служивает история алкоголя на Руси. Современная пропа-
ганда создала образ пьющего русского народа с тысячелет-
ней историей. «Веселие Руси есть пити» — любят цитиро-
вать фразу князя Владимира. Но контекст этой фразы замал-
чивается. Владимир действительно произнёс эти слова, от-
казываясь принять ислам. Но речь шла о медовухе крепо-
стью 2-5%, которую пили на больших праздниках несколько
раз в год. Сравнивать это с современным алкоголизмом —
всё равно что сравнивать детский праздник с тортом и нар-
копритон.



 
 
 

До XVI века на Руси не существовало крепкого ал-
коголя. Пили медовуху, брагу, слабое пиво — напитки есте-
ственного брожения. Причём не ежедневно, а по особым слу-
чаям. Историк Костомаров писал: «Пьянство на Руси до по-
явления водки было редким явлением». Водка появилась в
России лишь в конце XV века, завезённая генуэзскими куп-
цами. Сначала её использовали как лекарство — наружно
для растираний и внутрь в каплях при болезнях. Пить водку
для удовольствия было немыслимо, как сегодня пить йод или
перекись водорода. Но государство быстро поняло выгоду.

Спаивание стало часть государственной  политики.
При Иване Грозном появились «царёвы кабаки» — государ-
ственные питейные заведения. Частное производство алко-
голя запретили. Монополия. Алкоголь стал одной из главных
статей дохода казны.

Историк Ключевский отмечал: «Кабак стал важнейшим
орудием фискальной политики». Государству было выгод-
но пьяное, управляемое население, которое исправно нес-
ло деньги в казну. Примечательно, что людей не про-
сто спаивали — их приучали к зависимости через зар-
плату. В XVIII-XIX веках водка официально использова-
лась как средство оплаты труда. Крестьянам, рабочим, сол-



 
 
 

датам выдавали «винное довольствие» вместо денег. Чело-
века буквально делали алкоголиком через систему оплаты.

К XVII веку пьянство на Руси приняло такие масштабы,
что патриарх Никон пытался бороться с кабаками. Неодно-
кратно вспыхивали «кабацкие бунты» — народные восста-
ния против спаивания. Люди громили питейные заведения,
требуя их закрытия. Но государство не могло отказаться от
прибыли. Питейный доход составлял до 30% бюджета. Трез-
вый народ казне был не нужен.

Колонизация  через бутылку. Отдельная страница ис-
тории алкоголя — его использование как оружия геноцида.
Европейские завоеватели быстро поняли: проще всего по-
корить народ, споив его. Коренное население Америки, Ав-
стралии, Африки не имело ни генетической, ни культурной
защиты от алкоголя. Результат оказался чудовищным. Целые
племена вымирали, спившись в течение одного-двух поко-
лений.

Французский путешественник Токвиль писал об индей-
цах: «Они погибают не от пуль, а от рома». Британские коло-
низаторы намеренно снабжали аборигенов Австралии спирт-



 
 
 

ным, чтобы ослабить сопротивление. В Африке работоргов-
цы обменивали людей на ром. Вожди племён, пристрастив-
шиеся к алкоголю, продавали в рабство собственный народ
за бутылки. Это не конспирология, а задокументированные
исторические факты. Алкоголь целенаправленно использо-
вался как оружие массового поражения. Оружие, которое
жертва принимает добровольно.

СССР: эксперимент с трезвостью. В 1914 году, с на-
чалом Первой мировой войны, Николай II ввёл в России су-
хой закон. Большевики после революции его сохранили. Ле-
нин называл алкоголь «величайшим злом», способным погу-
бить революцию. С 1914 по 1925 год продажа алкоголя бы-
ла официально запрещена. Конечно, самогоноварение суще-
ствовало, но масштаб легального потребления упал в разы.
Результаты впечатляющие. Одиннадцать лет. И что же про-
изошло?

1. Резко снизилась преступность

2. Повысилась производительность труда

3. Уменьшилось количество психических заболеваний



 
 
 

4. Выросла рождаемость

5. Снизилось количество несчастных случаев
Академик Бехтерев писал: «Страна за несколько лет трез-

вости совершила небывалый скачок в развитии». Но в 1925
году Сталин принял решение вернуть водочную монопо-
лию. Причина проста — нужны были деньги на индустри-
ализацию. Выбрали водку. К 1940 году потребление алко-
голя вернулось на дореволюционный уровень. А к 1980-м
годам СССР вошёл в число мировых лидеров по потреб-
лению спиртного. Антиалкогольная кампания Горбачёва в
1985 году дала мгновенные результаты: снизилась смерт-
ность, выросла рождаемость, уменьшилась преступность. Но
кампанию свернули — слишком много недовольных, слиш-
ком большие потери бюджета. Государство снова выбрало
деньги.

Послевоенная Европа. Пока СССР возвращался к бу-
тылке, в Европе происходило разное. Скандинавские страны
жёстко ограничили продажу алкоголя. В Норвегии, Швеции,
Финляндии ввели государственную монополию с высокими
ценами и строгим контролем. В результате эти страны сего-
дня лидируют по продолжительности жизни, уровню здоро-
вья населения, социальному благополучию.



 
 
 

Франция, славившаяся винной культурой, к концу XX ве-
ка столкнулась с эпидемией цирроза печени. Власти были
вынуждены запретить рекламу алкоголя и ввести жёсткие
ограничения. Потребление снизилось вдвое — и через де-
сять лет статистика смертности резко улучшилась.

Италия, Испания, Португалия — столкнулись с ростом
алкоголизма, когда крепкие напитки стали доступны. Тради-
ционное слабое вино за обедом не вызывало массовой зави-
симости. Виски и джин — вызывали.

Крысиный парк: эксперимент, объясняющий мно-
гое. В 1970-х годах канадский психолог Брюс Александер
провёл эксперимент, перевернувший понимание зависимо-
сти. Стандартные опыты показывали: крысы в клетках, имея
выбор между водой и водой с морфином, выбирали нарко-
тик и употребляли его до смерти. Вывод казался очевидным:
наркотики вызывают непреодолимую зависимость. Но Алек-
сандер изменил условия. Он создал «Крысиный парк» —
просторное пространство с игрушками, тоннелями, другими
крысами, возможностью играть и общаться. Результат пора-
зил научный мир. Крысы в парке почти не притрагивались



 
 
 

к морфину. Даже те, кого предварительно «подсадили» на
наркотик в одиночных клетках, в парке постепенно переста-
вали его употреблять.

Вывод очевиден: зависимость — это не столько свой-
ство вещества, сколько реакция на среду. Алкоголь и нарко-
тики процветают там, где людям плохо, одиноко, бессмыс-
ленно. Там, где жизнь похожа на тесную клетку. Это объяс-
няет, почему спиваются не все. И почему государствам вы-
годно держать людей в бедности, стрессе, отсутствии пер-
спектив.

Что говорили великие. История сохранила множество
высказываний выдающихся людей об алкоголе. Причём все,
кто изучал этот вопрос глубоко, приходили к одному выводу.

Лев Толстой: «Вино губит телесное здоровье людей, гу-
бит умственные способности, губит благосостояние семей
и, что всего ужаснее, губит душу людей и их потомство».

Иван Павлов (нобелевский лауреат, создатель учения о
высшей нервной деятельности): «Не пейте вина, не огорчай-
те сердце табачищем — и проживёте столько, сколько жил
Тициан» (Тициан прожил 99 лет).

Владимир Бехтерев (основатель российской психоло-
гии): «Алкоголизм является таким социальным злом, кото-



 
 
 

рое трудно вообще переоценить».
Фёдор Достоевский: «Вино скотинит и зверит челове-

ка, ожесточает его и отвлекает от светлых мыслей».
Джек Лондон написал целую книгу-исповедь о своём ал-

коголизме — «Джон Ячменное Зерно». Несмотря на талант,
славу и богатство, он не смог вырваться из ловушки и умер в
40 лет. Его книга — честное признание: алкоголь не дал ему
ничего, только забрал.

Бенджамин Франклин: «В вине больше утонуло людей,
чем в море».

Обрати внимание: это не религиозные фанатики и не мо-
ралисты. Это учёные, писатели, мыслители — люди, изучав-
шие природу человека и общества. И все они видели в алко-
голе абсолютное зло.

Правда, которую не любят разглашать. Реальная ис-
тория алкоголя — это не история «культуры пития» и «тра-
диций». Это история одного из величайших обманов чело-
вечества.

Факт первый: Древние цивилизации употребляли сла-
бые перебродившие напитки эпизодически и в разбавленном
виде. Массового пьянства не существовало.

Факт второй: Изобретение дистилляции создало новую



 
 
 

реальность — появилась возможность быстрого опьянения.
Началась эпидемия алкоголизма.

Факт третий: Государства быстро поняли выгоду. Пья-
ное население легче контролировать, а алкогольные налоги
наполняют казну. Началось целенаправленное спаивание на-
родов.

Факт четвёртый: Колонизаторы использовали алкоголь
как оружие геноцида. Целые народы были уничтожены не
мечом, а бутылкой.

Факт пятый: XX век доказал: когда государство ограни-
чивает доступ к алкоголю, общество процветает. Когда от-
крывает шлюзы — деградирует.

Факт шестой: Современная «культура пития» — не на-
следие предков, а результат многовековой манипуляции.
Предки пили в десятки раз меньше, в разы слабее, в сотни
раз реже.

То, что сегодня называют традицией, — всего лишь по-
следствия спаивания народа, начавшегося несколько веков
назад и продолжающегося до сих пор. И самая большая ложь:
что так было всегда. Массовое употребление крепкого алко-
голя — явление последних трёхсот-четырёхсот лет. По мер-
кам истории человечества — мгновенье. Катастрофическое
мгновенье, унёсшее больше жизней, чем все войны вместе
взятые. Правда в том, что человечество  прекрасно об-
ходилось без алкоголя тысячи лет.



 
 
 

Глава 6. Масштаб катастрофы

Прежде чем мы пойдём дальше, давай остановимся и по-
смотрим на числа. Сухие, скучные, официальные цифры. Я
использую только данные из проверенных источников: ВОЗ,
Росстат, рецензируемые медицинские журналы. Только то,
что можно проверить.

Глобальная картина. Всемирная организация здра-
воохранения, доклад 2024 года: Алкоголь ежегодно уби-
вает 2,6 миллиона человек в мире. Давай переведём это в
понятные величины: 7 100 человек в день — каждый день,
без выходных. 296 человек в час — пока ты читаешь эту
главу, уйдут десятки. 5 человек в минуту — один абзац —
одна смерть.

Для сравнения: Авиакатастрофы за весь 2023 год унесли
72 жизни (данные Aviation Safety Network). Алкоголь за один
день — 7 100 жизней. То есть алкоголь ежедневно убива-
ет в 100 раз больше, чем авиация за целый год. Если бы
каждый день разбивались 14 полностью загруженных
Boeing 747, это попадало бы в заголовки. Экстренные сове-
щания. Расследования. Отставки министров. Национальный



 
 
 

траур. Но это алкоголь, поэтому — тишина.

Что стоит за цифрой 2,6 миллиона. ВОЗ включает в ста-
тистику:

Прямые причины: Алкогольная болезнь печени (цир-
роз) — 474 000 смертей в год. Алкогольные расстройства
— 168 000. Отравления алкоголем — 87 000.

Связанные причины: Травмы в состоянии опьянения
(ДТП, падения, утопления) — 724 000 Болезни сердца и со-
судов, связанные с алкоголем — 401 000. Онкология, вы-
званная алкоголем — 376 000. Насилие в состоянии опья-
нения — 183 000

Важно понимать: это консервативные оценки. ВОЗ
учитывает только те случаи, где связь с алкоголем доказана и
задокументирована. Но на самом деле статистика выглядит
гораздо хуже.

Алкоголь и рак. Международное агентство по изучению
рака (IARC, подразделение ВОЗ) классифицирует этиловый
спирт как канцероген группы 1 — наравне с асбестом, мы-



 
 
 

шьяком и табачным дымом. Доказанный канцероген.

Исследование  в журнале The Lancet Oncology (2021):
В 2020 году алкоголь стал причиной 741 300 новых случа-
ев рака в мире — это 4,1% всех онкологических  забо-
леваний.

Вот некоторые виды рака, которые вызывает алкоголь: Рак
полости рта и глотки. Рак пищевода. Рак печени. Рак толстой
и прямой кишки. Рак молочной железы. Рак гортани. Даже
один бокал вина существенно повышает риски.

Важный факт: безопасной дозы не существует. Иссле-
дование в журнале The Lancet (2018), охватившее 28 мил-
лионов человек в 195 странах, заключило: «Уровень по-
требления алкоголя, минимизирующий вред для здоровья,
равен нулю». Миф о «пользе красного вина» развенчан. Лю-
бое количество алкоголя увеличивает риск рака и других за-
болеваний.

Россия: отдельная история. Росстат и Министерство
здравоохранения РФ публикуют данные, которые почему-то



 
 
 

редко попадают в новости. Официальная статистика
Росстата за 2022 год: От причин, напрямую связанных
с алкоголем, умерли 47 545 человек. Но это только пря-
мые причины — те случаи, где в свидетельстве о смерти
написано слово «алкогольный». Но есть то, что в 47 тысяч
не входит:

ДТП с участием пьяных водителей. По данным
ГИБДД за 2022 год: 14 258 ДТП с пьяными водителями. 4
261 погибший. 18 695 раненых. В статистику алкогольных
смертей эти 4 261 человек не попадают. Они записаны как
«смерть в ДТП».

Убийства в состоянии алкогольного опьянения. По
данным МВД, около 27% убийств в России совершают-
ся в состоянии алкогольного опьянения. При общем числе
убийств около 7 000 в год — это примерно 1 900 смертей. В
статистику алкоголя не входят. Записаны как «убийства».

Самоубийства. Исследование ФГБУ «НМИЦ психиат-
рии и наркологии им. Сербского» показало: около 30% су-
ицидов в России совершаются в состоянии алкогольного
опьянения. При общем числе суицидов около 14 000 в год
— это 4 200 смертей, связанных с алкоголем.

Несчастные случаи. Утопления, падения с высоты, по-



 
 
 

жары, переохлаждения — значительная часть происходит в
состоянии опьянения.

По оценкам экспертов ЦНИИ организации и информа-
тизации здравоохранения, реальное число смертей, свя-
занных с алкоголем, в России составляет 250 000 — 300
000 в год. Это каждая пятая-шестая смерть в стране.

Чтобы понять масштаб, сравним с тем, что вызывает об-
щественный резонанс. В России за 2022 год от COVID-19
погибло 65 163 человек. Локдауны, вакцинация, ежедневные
сводки. Алкоголь (с учётом косвенных) ~250 000 Тиши-
на. Алкоголь убивает в 4 раза больше, чем COVID в 2022
году. Но где карантин для печени? Где QR-коды на водку?
Где ежедневные брифинги главного нарколога?

Демографическая  яма. Продолжительность жизни
мужчин в России (Росстат, 2022): 67,6 лет. Для сравне-
ния: Япония — 81,5 год. Швейцария — 81,9. Исландия —
81,7. Израиль — 80,8. Российский мужчина живёт на 14 лет
меньше, чем японец.



 
 
 

Российские женщины живут в среднем 78,2 года. Разница
с мужчинами — 10,6 лет.

Это один из самых больших гендерных разрывов в мире.
В Европе средний разрыв — 5-6 лет. Главная причина — ал-
коголь. Мужчины в России потребляют в 3-4 раза больше
алкоголя, чем женщины.

Исследование The Lancet (2014): Анализ 151 000 смер-
тей в трёх российских городах

показал: 52% смертей мужчин в возрасте 15-54 лет
вызваны алкоголем. Больше половины. Каждый второй муж-
чина трудоспособного возраста умирает из-за алкоголя.

Исследование  НИУ ВШЭ (2019): Экономический
ущерб от алкоголя в России — 2,5-3% ВВП ежегодно. По
самым скромным расчетам. Это примерно 3-4 триллиона
рублей в год. Доходы бюджета от акцизов на алкоголь в 2022
году — около 450 миллиардов рублей. Государство по-
лучает 450 миллиардов. Теряет — 3-4 триллиона. Соотно-
шение: 1 к 7. На каждый рубль дохода от алкоголя государ-
ство тратит семь рублей на ликвидацию последствий.



 
 
 

Дети. Это самая ужасная часть статистики. Данные Рос-
стата и Минздрава: В России ежегодно рождается около
7 000 — 10 000 детей с фетальным алкогольным синдро-
мом (ФАС) — необратимыми повреждениями мозга и тела,
вызванными употреблением алкоголя матерью во время бе-
ременности. ФАС неизлечим. Эти дети обречены на пожиз-
ненные проблемы с развитием.

Дети в семьях с алкоголиками: По данным Уполномо-
ченного по правам ребёнка, более 60% детей, изъятых из
семей, — из семей с родителями-алкоголиками. Сотни ты-
сяч детей прямо сейчас живут в семьях, где родители пьют.
Они видят насилие, переживают травмы, которые останутся
с ними на всю жизнь.

Сравнение: алкоголь vs другие наркотики. ВОЗ пуб-
ликует данные о смертности от разных психоактивных ве-
ществ. Алкоголь 2 600 000 человек. Табак 8 000 000. Опио-
иды (героин и т.д.)125 000. Кокаин 35 000. Амфетамины 12
000. Алкоголь убивает в 20 раз больше людей, чем все
нелегальные наркотики вместе взятые. При этом он легален,
рекламируется (пусть и с ограничениями), продаётся в каж-



 
 
 

дом магазине.

47 545 прямых алкогольных смертей в России —
это: 130 человек в день. Каждые 11 минут — один человек.
Каждую неделю — население небольшого посёлка.

250 000 смертей с учётом косвенных причин — это:
685 человек в день. Каждые 2 минуты — один человек. За
год — население Тамбова.

Ежедневные новости сообщают о каждой авиакатастрофе,
каждом теракте, каждом громком убийстве. Но когда в по-
следний раз ты слышал в новостях: «Сегодня от алкоголя в
России умерли 685 человек. Это больше, чем от COVID на
пике пандемии. Вот имена погибших…» Никогда. Потому
что эти смерти нормализованы . Они происходят каждый
день, распределённые по больницам, моргам, кухням. Тихо.
Незаметно. Привычно. Каждая смерть — чья-то мать, чей-то
отец, чей-то ребёнок. Но в статистике они становятся просто
числом. И это число предпочитают не замечать.

Источники данных этой главы



 
 
 

WHO Global Status Report on Alcohol and Health 2024

Росстат — Естественное движение населения РФ, 2022

The Lancet, «Alcohol use and burden for 195 countries»,
2018

The Lancet Oncology, «Global burden of cancer attributable
to alcohol», 2021

ГИБДД МВД России — Статистика ДТП, 2022

МВД России — Состояние преступности, 2022

НИУ ВШЭ — «Экономические потери от злоупотребле-
ния алкоголем в России»

IARC Monographs on the Evaluation of Carcinogenic Risks
to Humans, Vol. 96

Теперь ты знаешь масштаб. Это не преувеличение. Это
не манипуляция. Это официальные данные, которые мо-
жет проверить любой желающий. Вопрос в другом: как мы
дошли до того, что это считается нормой? Кто создал
мир, в котором яд, убивающий миллионы, называют «куль-



 
 
 

турой» и «традицией»?

Глава 7. Фабрика иллюзий

«Лучший способ контролировать людей — убедить их,
что они свободны» — Олдос Хаксли

Представь: каждый день, снова и снова, ты получаешь
инъекцию — микродозу идеи. Незаметную, безболезнен-
ную. Одна инъекция ничего не меняет. Десять — тоже. Но
тысяча таких инъекций, растянутых на годы, превращают
мысль в убеждение, убеждение — в веру, веру — в непоко-
лебимую истину. Именно так работает величайшая фабри-
ка иллюзий в истории человечества — система программи-
рования сознания на употребление алкоголя. Не грубая про-
паганда с плакатами «Пейте водку!», а тонкая, изящная, по-
чти невидимая паутина смыслов, образов и ассоциаций. Са-
мое гениальное в этой системе: ты искренне веришь, что ре-
шение выпить — твоё собственное, свободное, осознанное.
Никто не замечает, сколько лет и сколькими способами это
решение взращивалось.

Архитекторы иллюзии. В 1920-х годах американский



 
 
 

специалист по связям с общественностью Эдвард Бернейс
— племянник Зигмунда Фрейда — совершил революцию в
рекламе. Он понял простую вещь: не нужно продавать про-
дукт. Нужно продавать образ жизни, в котором этот про-
дукт — необходимый элемент. Его самый известный кейс
— сигареты для женщин. В 1920-е годы курящая женщина
считалась аморальной. Бернейс организовал марш суфражи-
сток на Пасху, где девушки демонстративно закуривали «фа-
келы свободы». Сигарета превратилась в символ эмансипа-
ции, независимости, современности. Продажи взлетели. Та
же технология была применена к алкоголю. Не «купите эту
водку», а «станьте частью этого мира» — мира успеха, ве-
селья, дружбы, страсти, свободы. Алкоголь — ключ к этому
миру.

Индустрия поняла главное: реклама конкретного бренда
работает слабо. Нужно рекламировать саму идею употреб-
ления. Создать культурный контекст, в котором алкоголь —
норма, атрибут нормальной жизни, маркер принадлежности
к обществу. И фабрика заработала на полную мощность.

Глава 7.1 Голубой экран: программирование через
кино



 
 
 

Советское кино: яд в красивой обёртке. СССР
1960-1980-х годов. Телевизор в каждой семье. Три кана-
ла, вечерние программы смотрит вся страна одновременно.
Уровень доверия к телевидению абсолютный — ведь это го-
сударственное ТВ, оно не может обманывать. Что показыва-
ют по телевизору — истина в последней инстанции. Идеаль-
ная среда для программирования. Включи любой советский
фильм более поздних годов.

«Ирония судьбы» — культовая новогодняя комедия, ко-
торую пересматривают из года в год. Сотни сцен с алкоголем.
Баня с друзьями и обязательная водка. Герой напивается до
беспамятства, улетает в другой город. Романтическая встре-
ча — и снова застолье с выпивкой. Похмелье как комичный
элемент. Финал — счастье, любовь, и снова поднимают бо-
калы.

Послание считывается на подсознательном уровне: вы-
пивка — основа дружбы, источник приключений, спо-
соб сблизиться с любимым человеком, неотъемлемая часть
праздника. Ни одного негативного последствия не показа-
но. Алкоголь романтизирован, эстетизирован, интегрирован
в образ счастливой жизни.

«Кавказская пленница» — комедия для всей семьи. Ге-



 
 
 

рои постоянно пьют, тосты за тостами. Алкоголь как символ
гостеприимства, дружбы, веселья. Дети смотрят и впитыва-
ют: так живут нормальные, хорошие, весёлые люди.

«Берегись автомобиля» — положительный герой, бо-
рец за справедливость. И он пьёт коньяк в ресторане, как
будто это естественная часть жизни порядочного человека.

«Служебный роман», «Москва слезам не верит»,
«Джентльмены удачи» — в каждом фильме алкоголь
незримо присутствует как фоновый элемент. Не акцентиру-
ется, не обсуждается, просто есть. Как воздух. Как норма.

Советский кинематограф создал образ мира, в котором
алкоголь — обязательный атрибут любого события: встре-
чи, прощания, праздника, горя, радости, дружеской беседы,
романтического ужина. Мир без алкоголя в этих фильмах
немыслим. Миллионы людей, вечер за вечером впитывая эти
образы, формировали собственную картину реальности по
этому шаблону. Телевизор не врёт. Телевизор показывает,
как правильно жить.

Постсоветское  кино: водка как атрибут настоящего
мужика. 1990-е и 2000-е принесли новую волну алкоголь-



 
 
 

ного кинематографа. «Братки», «бандиты», «лихие 90-е» —
и водка как неотъемлемый атрибут.

«Брат», «Брат-2» — культовые фильмы целого поколе-
ния. Данила Багров, главный герой, положительный, спра-
ведливый, народный. И он пьёт. Пиво с друзьями, водка в
баре, коньяк с братом. Алкоголь сопровождает каждую зна-
чимую сцену. Фраза «За правду!» перед рюмкой водки стала
мемом. Миллионы молодых людей повторяли её, поднимая
стаканы. Ассоциация закрепилась: настоящий мужик, пра-
вильный пацан, защитник справедливости — пьёт водку.

«Бумер» — ещё один хит. Герои — криминальные авто-
ритеты, но показаны с симпатией, романтизированы. И они
постоянно пьют. Водка, виски, пиво — фоновый элемент
большинства сцен.

Сериалы «Бригада», «Бандитский Петербург», «Ули-
цы разбитых фонарей



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/aleksei-cherskov-34110282/alkobol-vykhod-iz-alkogol-noi-matritsy-74639512/
https://www.litres.ru/book/aleksei-cherskov-34110282/alkobol-vykhod-iz-alkogol-noi-matritsy-74639512/

	Глава 0
	Конец ознакомительного фрагмента.

