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ВСТУП

Тремтіння рук, шалений стукіт серця, що гепає в скронях мов 
кувалда, переганяючи густу кров. Язик, що розпух від спра-

ги, запалі очі в яких безнадія і страх. Огида до самого себе, 
німий крик про допомогу, що застряг у горлі і тупик з якого, 
здається, немає виходу - ці та інші відчуття знайомі кожному 
п’яниці. Здається, вже нічого не допоможе звільнитися від пут 
зеленого змія. Але на кожну людину у Бога є свій план, та не 
кожен може його розпізнати і впровадити. А от декому, хто 
пройшов всі круги пекла, це вдалось! Ця книжка - перша укра-
їнська збірка історій людей, що знайшли шлях до одужання в 
Програмі 12 Кроків Анонімних Алкоголіків. Це реальні історії 
з життя людей, які вже втратили надію, віру і людську подобу, 
але змогли завдяки групам та підтримці алкоголіків віднайти 
свою точку відліку і розпочати нове життя.

Чекаємо ваших відгуків і нових історій!
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1 
ЗУСТРІЧ З СОБОЮ

…зашморг пияцтва затягувався, і я впевнено наближався до 
свого дна.

Я виріс у райцентрі, у звичайній радянській сім’ї, де батьки 
цілими днями працювали, а ми - діти - свій життєвий досвід 
отримували здебільшого на вулиці.

У дитинстві кілька разів мені траплялася нагода спробувати 
алкоголь. Спочатку його смак мені не сподобався; пиво здава-
лося гірким, вино - кислим, а горілка взагалі була бридкою та 
пекучою.

Та все це було просто справою часу. Невдовзі, ставши підліт-
ком і проводячи час у вуличній компанії, я вперше по-справж-
ньому відчув дію алкоголю. Ось як це було.

В школі оголосили суботник. Уроки скасували й нам потріб-
но було прийти для прибирання класів та прилеглої території.

Ще звечора наші старші товариші дали команду приносити 
все, що у кого є вдома з алкоголю. І я теж крадькома від батьків 
зцідив пляшку самогону.

Ми зібралися вранці у підвалі, склянка була одна, тому пили 
по черзі й дуже швидко. Похапцем заїдали випите хлібом з ци-
булею. Потім ми пішли до школи й ось тоді вперше в житті я 
відчув алкогольну ейфорію та терпку легкість яка розлилася по 
тілу і голові. Саме та легкість допомагала мені не соромлячись 
заговорити зі знайомими і незнайомими людьми, з дівчатами. Я 
здавався собі дотепним, сміливим, крутим. Я був повною про-
тилежністю собі тверезому.

Перший досвід вживання алкоголю мене захопив і після цьо-
го я став частенько випивати з компанією. Ми гуртом, чоловік 
по 10-15, ходили в лісок за місто і там влаштовували справжні 
«шабаші» з розпиванням горілки та воланням дворових пісень 
під гітару. Зазвичай, ми поверталися додому пізно ввечері. До-
рога йшла через село і його мешканці, які з острахом визирали 
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з-за парканів, проводжали нас осуджуючими поглядами, зітхан-
нями та похитуванням голови…

Ще до завершення школи періодичні випивки стало моєю 
звичною справою. Я відразу почав з міцних напоїв оскільки 
пити пиво чи сухе вино здавалося мені даремною справою. 
Мене не цікавив смак, мене приваблював саме ефект від дії ал-
коголю.

Усі мої святкування, зустрічі, шкільні вечори, втечі з уроків, 
екскурсії, обов’язково супроводжувалися вживанням спиртно-
го.

До того ж алкоголь об’єднував мене з різними за віком та ста-
тусом людьми.

Коли я прийшов з банкою самогону до своєї компанії, щоб 
відзначити власний день народження, один чоловік сказав:

- О, тобі вже шістнадцять, вітаю друже. А мені - тридцять.
Ще одного разу на квартирі, де продавали та розпивали алко-

голь, серед присутніх, я зустрів свого шкільного вчителя з му-
зики, і ми також випили з ним.

І це було дуже круто! Алкоголь став моєю перепусткою у до-
росле життя!

Був, звичайно, і певний «побічний» ефект від вживання ал-
коголю.

П’яним я ставав агресивним, тероризував молодшу сестру - 
відбирав у неї гроші, чіплявся також до старших хлопців і за це 
отримував від них «на горіхи».

У навчанні я «скотився» від відмінника у початковій школі до 
посереднього учня-трієчника в старших класах.

Та все-таки з другої спроби, не без допомоги батька, мені 
вдалося вступити до університету, і я переїхав у столицю. У 
гуртожитку я зажив слави веселого, п’янички-забіяки, котрий 
готовий випити будь з ким і будь-коли (навіть серед ночі) було 
б тільки що випити.

В університеті я одружився. Бідолашна дружина, мабуть і не 
підозрювала тоді наскільки це серйозна проблема. Вона дума-
ла, що це просто моя слабкість, спровокована в першу чергу 
«друзяками» з якими я випиваю, і що я зможу перестати пити, 
як тільки-но по-справжньому цього захочу, або захоче вона.
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І я спробував. Після закінчення вишу, я влаштувався на ро-
боту за спеціальністю. Ми переїхали до гуртожитку. Дружина 
чекала на дитину. Після кількох моїх п’яних вибриків, вона ска-
зала, що треба щось з цим робити, бо так далі жити не можна. 
Я не сперечався. Десь всередині я розумів, що п’ю «не так», 
як всі інші й мені варто зробити перерву. Дружина знайшла за 
об’явою відповідного спеціаліста, і я погодився на «кодування» 
терміном на 4 роки.

Спочатку я навіть відчував легку ейфорію від тверезості. 
Мені хотілося кричати на кожному кроці: «Я тверезий, я біль-
ше не п’ю!».

Проте з часом, моя тверезість ставала дедалі нестерпнішою. 
Через неможливість вживати алкоголь разом з усіма, в мене 
з’явилося відчуття своєї меншовартісності. Я відвідував свя-
та і застілля, на яких удавав, що алкоголь мене не хвилює. Ви-
гадував всілякі історії та виправдання, чому не п’ю. Щось на 
кшталт: на жаль я за кермом, колись отруївся алкоголем, при-
ймаю ліки і т. ін. Перебуваючи в компанії, де усі пили, я нама-
гався отримати задоволення таке ж як вони, бути з ними на од-
ній хвилі. Натомість я отримував підвищений тиск, прискорене 
серцебиття, головний біль, ніяковість та роздратування.

І я здався. Я просто став чекати закінчення терміну дії «коду» 
Я жив цим, мріяв про це, чекав цього часу. І врешті решт я ви-
брав слушний момент, коли дружина була з сином на морі, і 
звернувся до того ж таки лікаря з проханням «зняти код» через 
наближення зустрічі шкільних випускників. Він виконав моє 
прохання, але попередив, що у мене можуть бути проблеми, 
пов’язані з випивкою. Я запевнив його, що «все під контролем» 
і поїхав на зустріч однокласників…

Через кілька тижнів я пив навіть більше ніж до кодування. 
Надія на те, що з часом до мене повернеться здатність контро-
лювати кількість та частоту випивки луснула, як мильна буль-
башка.

Протягом наступних 4-х років було ще декілька спроб при-
боркати мій нездоровий потяг до алкоголю. Від традиційних 
«кодування», «торпедування» та «підшивання» до візитів до 
знахаря. Проте, ефект від цих заходів ставав усе слабшим. Час 
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ремісії скорочувався від року до кількох тижнів…
Для того, щоб приспати пильність дружини й «спокійно» ви-

пити я вдавався до різних хитрощів - виїжджав на заробітки за 
кордон (попередньо «знявши» код), пив тільки в обідню пере-
рву, тільки у відрядженні, тоді, коли дружини та сина не було 
вдома, приймав маскувальні засоби проти запаху спиртного 
тощо.

Це «тихе» пиття супроводжувалося низкою проблем: моїм 
побиттям, потраплянням до лікарні швидкої допомоги, втратою 
грошей, розривом стосунків з друзями, та іншими негараздами.

Все це не могло тривати нескінченно, зашморг пияцтва затя-
гувався, і я впевнено наближався до свого дна.

Одного разу в офісі, після роботи, ми відмічали день народ-
ження нашого директора. Я знав, що маючи офіційний привід, 
зможу там добряче випити, тому авто залишив на стоянці біля 
гуртожитку і поїхав на роботу маршруткою.

Під час святкування я почував себе некомфортно. Паузи між 
тостами з перехиленням чарок здавалися нескінченними. Я по-
стійно усіх підганяв, щоб наливали швидше, а мені до того ще 
й найбільше.

Коли всі роз’їхалися по домівках, я пішов у супермаркет взяв 
пляшку горілки й кілька разів добряче приклався до неї. Мені 
стало значно «краще», і я забрів у місцевий бар, де зустрів двох 
продавчинь з супермаркету. Я замовляв випивку і закуску, потім 
запропонував їм поїхати покататися…

Свідомість на мить повернулася до мене, і я отямився у своє-
му авто, яке зупинила велика кучугура снігу. Я вийшов, побачив 
вщент розбитий «передок», спущене колесо. Зрозумів, що я вже 
«приїхав» і далі пересуватися мені потрібно на своїх «двох». 
Вкотре задзвонив телефон. Після кількох пропущених дзвін-
ків я відповів. Дружина запитала де я є. Я оглянувся навколо, 
впізнав місцевість і назвав їй. Вона сказала що зараз приїде. 
«Потрібно швидко тікати» подумав я, бо в мої плани зовсім не 
входила зустріч з нею.

Я взагалі планував собі поїхати в інше місце, почати «нове» 
життя, щоб не чути дорікань близьких, щоб втекти від усіх цих 
проблем, які я накоїв.
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Страшенно захотілося випити. Я підійшов до кіоску, намацав 
у внутрішній кишені 100 доларів, відкладених на чорний день 
(і він таки настав!) протягнув їх продавцеві, взяв пляшку міцно-
го пива, зробив кілька ковтків і знову втратив пам’ять. Отямив-
ся я сидячи на лавці. Почав нишпорити по кишенях в пошуках 
грошей, та не знайшов їх.

Без грошей кудись їхати не було ні сенсу, ні можливості. І 
я поплентався додому. Розбиту машину дружина з тестем вже 
дотягли до гуртожитку.

Прокинувшись вранці, я почав пригадувати події вчораш-
нього дня. Мені ставало страшно, і я намагався кілька разів, 
закривши очі, заснути, щоб прокинутись в іншій реальності. 
Проте кожного разу я пробуджувався в липкому поту усвідом-
люючи, що все що сталося, не сон, а жорстока дійсність.

Мені зараз важко передати ті почуття чи емоції, які відчували 
мої близькі, дивлячись на мене. Але це вже не були звичайні 
жалість або злість чи осуд. У їхньому погляді відчувався страх. 
Страх від того, що вони починали розуміти - з якою небезпеч-
ною та непередбачуваною людиною їм доводиться жити.

Після цього, повністю розчавленому алкоголем, мені вже не 
так важко було признатися собі у тому, що я алкоголік, що я 
більше не зможу випити навіть чарку без серйозних проблем 
для себе.

Я ліг до наркологічної клініки, лікар в якій повідомила мені, 
що у них суботами проходять зібрання анонімних алкоголіків.

У той час я був готовий робити будь-що, лише б воно допомо-
гло мені залишатися тверезим.

Пам’ятаю, як прийшов на своє перше зібрання групи. Як 
з хвилюванням чекав своєї черги привітатися і коли вона пі-
дійшла, я з полегшенням видихнув: «Привіт мене звати Сашко, 
я – алкоголік».

Усі ті люди, які були на зібранні розвіяли мої старі уявлен-
ня про алкоголіків як нервових, закомплексованих людей, які 
воліють старанно уникати розмов про свою залежність та про-
блеми.

Вони були спокійними та врівноваженими й розповідали про 
свої проблеми та «пригоди» без будь-якого сорому чи відчуття 
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провини.
Мені це сподобалося. І взагалі, моє одужання почалося після 

того, як я пізнав і засвоїв декілька буденних та простих на сьо-
годні істин:

•  «Я не можу побороти чи контролювати алкоголь. Він 
сильніший за мене, і я маю це прийняти та визнати свою пораз-
ку». Я перестав плекати в серці надію про те, що колись зможу 
повернути собі контроль над кількістю випитого.

•  «Живи сам та давай жити іншим». Я перестав змінюва-
ти чи звинувачувати у своїх проблемах людей навколо себе, а 
став змінюватися сам.

•  «Я не повинен боятися чи соромитися свого минулого». 
Я маю приймати себе і пам’ятати про свою хворобу (свій алко-
голізм).

Звичайно моя поведінка в соціумі та сім’ї не відразу зміни-
лася.

Здобувши фізичну тверезість, я не швидко змінювався сам. 
Я продовжував обманювати людей в деяких ситуаціях. Страхи, 
нерішучість, заздрощі, образи - ці «супутники» мого життя, з 
якими я справлявся за допомогою алкоголю, у тверезому житті 
також час від часу нагадували про себе.

І тільки працюючи крок за кроком по «Програмі 12 Кроків» з 
наставником, я почав «розгрібати» найпотаємніші закутки сво-
єї душі. Я зустрівся з самим собою! Я перестав «тікати» від 
життєвих труднощів, проблем, задач, від відповідальності за 
свої вчинки.

А ще я довірився своєму Богу. Тепер я знаю, що це не Дід 
Мороз, який повинен виконувати мої егоїстичні бажання. Для 
мене це, в першу чергу, люблячий Бог, який бажає мені тільки 
найкращого і який діє через мене та інших людей.

Моє життя змінилося. Змінилося й моє оточення. Люди, з 
якими мене поєднувала тільки випивка, зникли з мого життя. 
Натомість в АА я зустрів нових друзів, з якими ми проводимо 
час не тільки на зібраннях, а разом працюємо, відпочиваємо та 
подорожуємо.

Я вдячний братам і сестрам з АА за те що вони показали мені 
своїм досвідом, що з людьми відбуваються дивовижні зміни. З 
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одними раніше, з іншими пізніше, але обов’язково відбувають-
ся якщо над цим працювати.
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2
МІЙ ВИБІР – ЗАЛИШАТИСЯ ТВЕРЕЗИМ

П’ятнадцять років зривів і падінь, сім курсів лікування у 
наркодиспансері. Марні спроби «навчитися» пити. Твере-

зість чергувалася із запоями, доки їй не було віддано остаточну 
перевагу.

Привіт, мене звуть Влад, і я – алкоголік. Розповім вам свою 
історію. Народився я у звичайній сім’ї, яка нічим не відрізня-
лася від інших. Я був першою дитиною, в мене ще є молодша 
сестра. Батьки виховували нас з любов’ю. Словом, стандарт-
не дитинство радянської сім’ї. Алкоголь, як правило, у роди-
ні вживали у свята, на дні народження, коли приходили гості. 
Втім інколи батько ввечері з роботи повертався напідпитку.

Коли мені було років дванадцять – тринадцять, під час однієї 
із сімейних вечірок, я вперше познайомився з алкоголем. Не-
помітно взяв зі столу келих вина і випив його. Відчуття були 
незрозумілі, але приємні. Після цього я спробував пиво, ку-
плене батьком, яке стояло у холодильнику. Напився ж вперше 
у шістнадцять років на дні народження однокласника. Сильно 
“крутилася” голова, нудило. Деякий час на спиртне й дивитися 
не міг. Але потім потроху знову почав пити. Паралельно вчився, 
займався спортом, зустрічався з дівчиною. 

Служба в армії не стала перепоною для пияцтва, тож у чарку 
зазирав і бувши у війську. Повернувшись додому, відразу одру-
жився. З дружиною ми жили окремо від батьків. Тому мали 
можливість часто збирати компанії друзів, кумів, знайомих. 
Звичайно, жодне застілля не обходилося без спиртного. Не-
вдовзі у нас народилася донька. Я став пити значно більше. Рід-
ні до моєї пристрасті спочатку ставилися спокійно. Та невдовзі 
пробували мене зупинити, «виховували». Я ж заспокоював себе 
і відповідав їм, що не валяюся, як дехто, під парканами, не тяг-
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ну з дому цінності, навпаки, стараюся всю зароблену копійку 
нести в дім.

 Перший стрес і шок був, коли помер батько від цирозу пе-
чінки. Мені тоді виповнився двадцять один рік. Зрозуміло, що 
алкоголь в його смерті відіграв не останню роль. Але це мене 
не зупинило. Навпаки, я ще додав обертів. Тим більше, що на 
роботі, де працював, вживання було нормою. Грошей хронічно 
не вистачало, і я почав шукати легкі шляхи поліпшення свого 
фінансового добробуту – крав з підприємства готову продук-
цію. Алкоголь у цій справі став допінгом. Він же і позбавляв 
страху бути спійманим. Втім, одного разу мене все ж викрили – 
з’явилися проблеми із законом. Мама допомогла уникнути кри-
мінальної відповідальності. Навіть цей випадок мене нічому 
не навчив, я продовжував вживати. Невдовзі, забравши дитину, 
від мене пішла дружина. І я знову не зробив висновків. Згодом 
одружився вдруге на своїй давній знайомій, з якою разом пра-
цювали, у нас народився син. Втім, свій усталений спосіб життя, 
де царював алкоголь, я не змінював. Згодом почалися проблеми 
зі здоров’ям: тремтіли руки, набрякало тіло, я не міг їсти, пов-
ноцінно спати. Вночі по кілька разів прокидався, щоб прийняти 
на груди чергову дозу. Спиртне вдома було майже завжди. Я 
його приносив із запасом, ховав на кухні, в туалеті, у ванній, 
на балконі, у всіх кімнатах. Близькі люди стали наполегливіше 
вмовляти кинути пити, часом подібні розмови супроводжува-
лися суперечками на підвищених тонах, скандалами. Я обіцяв 
дружині, що кину пити сам, називав навіть конкретні дати. Зви-
чайно, слова свого не дотримував. Я не знав, що робити далі. 
Одного разу, коли був знесилений, ледве пересувався, майже 
нічого не їв, мама відвезла мене до наркодиспансеру. Тоді мені 
було 28 років. Завдяки проведеному лікуванню став нормально 
спати і їсти. А коли виписався з лікарні, життя поступово стало 
налагоджуватися. Тверезість подарувала гарні стосунки в сім’ї, 
повагу колег, друзів. Та мій внутрішній алкоголік не збирав-
ся капітулювати. Він нашіптував, що я вилікувався, вже можу 
пити небагато, як на початковій стадії, і зла від цього не буде. 
Знаходилися і питущі порадники, які розповідали, як треба 
вживати, щоб не потрапити до запою – тільки слабоалкогольні 
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напої; виключно на свята, або ввечері й не більше 200 грамів, 
не похмелятися зранку, не мішати спиртні напої тощо. Я зали-
шався тверезим п’ять місяців, найдовше відтоді, як почав пити, 
і був надзвичайно гордим за свою силу волі. «А чи не скушту-
вати пива?», – одного разу ця думка заполонила свідомість. І я її 
втілив у життя. Через кілька днів повторив експеримент. Дуже 
радів, що можу пити, як мені здалося, без наслідків. Похмілля 
не наступало, я почував себе дуже гарно й алкогольні «випро-
бування» продовжив горілкою, коньяком та вином. Фінішем 
експериментів став черговий двотижневий запій, який знову 
закінчився госпіталізацією до диспансеру. Там я познайомився 
із психологом, який розповів про одужання та спільноту Ано-
німних Алкоголіків. Я почав ходити на групи АА, дізнався, що 
алкоголізм – хронічне захворювання, і мені доведеться з ним 
жити до самої смерті. Та з часом зібрання Анонімних Алкого-
ліків став відвідувати все рідше. Чомусь мені здалося, що до-
помогу від АА я вже отримав достатню і більше не варто на цю 
справу витрачати час. Усе було чудово, тверезість наближалася 
до 10 місяців. Через якусь незначну дрібницю я посперечався 
із дружиною і вирішив випити їй на зло. Зранку відчував жах-
ливий дискомфорт, але похмілля не було. Близько трьох місяців 
пив помірно, доки не потрапив у черговий запій. Знову – дис-
пансер. За п’ятнадцять років там опинявся сім разів. Одужання 
чергувалося черговим зривом, накопичувався досвід. Я часто 
сам, або разом із психологом аналізував свої зриви. Цікаво, що 
чотирнадцять Нових років, Великоднів і своїх днів народження 
зустрів без спиртного. Зриви ж приходили під час сірих, мо-
нотонних, звичайних буднів. Кожний наступний запій ставав 
все страшнішим. Інколи здавалося, що я вже не видерусь із цієї 
прірви.

Коли померла мама, я дуже переживав, але тримався твере-
зим. Хвороби ж почали турбувати ще більше, дошкуляв високий 
тиск, боліла печінка. Я звертався до лікарів, вони приписували 
різні препарати, але мій стан не покращувався. Одного разу ви-
пив коньяку – біль відступив, але страх заполонив свідомість. 
Розумів, що після чергового запою мама більше не приїде й не 
відвезе до диспансеру. Того ж дня «під мухою» пішов на гру-
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пу й вирішив кардинально змінити своє життя. Всьоме ліг до 
диспансеру. А на одній із груп АА до мене підійшов майбутній 
спонсор й запропонував провести по кроках Програми. Я пого-
дився. Працюючи з наставником, вивчав Синю книгу, зміцню-
вав віру у Вищу Силу. Ми розбирали, прописували й аналізува-
ли моє життя, помилки й прорахунки, виправляючи їх. Я взяв 
на себе служіння в групах, чого раніше, на попередніх строках 
тверезості не було. Часто відвідував церкву, молячись не тільки 
за себе, а й за рідних та близьких.

Я вдячний Богу, групам АА, спонсору, рідним і близьким, хто 
допоміг мені зробити правильний вибір у житті – ЗАЛИШАТИ-
СЯ ТВЕРЕЗИМ!

Влад К., Полтава
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3
З РАБСТВА – НА ВОЛЮ!

Мені 27 років, і я сиджу на своїх перших зборах Анонім-
них Алкоголіків. Кажуть, що жінки швидко спиваються. 

Зі мною це сталося швидко!!!
Я народилась і виросла в місті Житомир. У звичайній радян-

ській родині, де про Бога і релігію ніколи не говорили. Вихову-
валась в кращих традиціях Радянського Союзу, в дусі атеїзму і 
загальнолюдських цінностей. Була в сім’ї другою дочкою, най-
меншою, найхворобливішою і найулюбленішою.

Зростала, як усі діти, по плану -- дитячий садочок, школа, 
інститут, заміжжя. Спитися і стати алкоголічкою - це не була 
мрія мого життя.

Скільки себе пам’ятаю, весь час страждала від почуття самот-
ності не зважаючи на те, де знаходжусь і з ким. Чи то у садочку, 
чи у школі, чи у технікумі. Навіть перебуваючи у натовпі, чи з 
ріднею, чи з чужими, мене переслідувало відчуття відокремле-
ності від світу.

Коли я мала десять років, помер мій дідусь. Його похорон 
дуже налякав мене. З того часу почала замислюватись над сен-
сом життя. Невже людина живе лише для того, щоб вивчитися, 
заробляти багато грошей, смачно їсти, гарно одягатись, мати всі 
матеріальні блага і комфорт, ну ще діти, онуки, а далі смерть і 
порожнеча? Від таких думок в душі ставало лячно і ніяково. 
Люди говорили: «Дивна ти якась! Навіщо над цим замислюєш-
ся? Живи й радій!». Але в мене так не виходило.

Я завжди намагалась бути досконалою, бо не досконалу хіба 
можливо полюбити? Дуже хотілось, щоб мене безперестанку 
всі любили, поважали й хвалили! Старалась бути першою і най-
кращою у навчанні, змаганнях, гуртках, на роботі. Якщо в мене 
щось не виходило, то засуджувала всіх крім себе. Отримала 
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“трійку” в щоденник - викладач поганий -- він мене не любить 
і присікується. На змаганнях зайняла не перше місце - суддя не 
справедливо засудив. В гуртку не визнають мої таланти - ке-
рівник гуртка нетямущий. Всі люди підлі мерзотники, тільки й 
думають, як мені зробити зле ... Так все життя оправдовувала 
свої поразки й невдачі. Мені ніколи не приходили думки, що 
потрібно багато і наполегливо трудитись в одному напрямку, 
щоб досягти успіху. Я хотіла все й одразу, думала, що маю та-
ланти та здібності до всього, за що берусь, а успіх просто сам 
має падати на мою великомудру голову у формі лаврового він-
ця. Сьогодні бачу, що то були хворі уяви про себе.

Так, я не погано закінчила школу, потім технікум, вступила 
до академії, вийшла заміж, народила донечку.

Наче все як у людей, але чогось не вистачає. Порожнеча, стра-
хи, самотність роз’їдали душу. Не могла вписатися в це життя, 
не вміла налагоджувати стосунків, мені завжди здавалося, що 
я не з цього світу і не така, як всі інші люди. І тут з’явився 
алкоголь!!! Коли напилася вперше, зі мною стався ефект яскра-
вого пробудження. Світ навколо з сірого буття перетворився на 
різноколірний!!! Думала, що нарешті я знайшла те, чого не ви-
стачає для щастя і надасть сенс моєму життю. Коли випивала, 
було весело, легко знаходила контакт з людьми, ставала «ду-
шею компанії», страхи щезали, а замість спустошення прихо-
дило відчуття яскравого і безтурботного свята.

У моїй родині не було алкоголіків і здавалося ніщо не перед-
віщало біди. Я жила як усі, випивала як усі - життя прекрасне. 
Але це відчуття раю дуже швидко закінчилось.

Мій алкоголізм посилився після народження донечки. Якщо 
спочатку пила за принципом: хочу - п’ю, хочу - не п’ю (могла 
раз напитися до непритомності, а потім пів року на спиртне не 
дивилася), то через пару років почала напиватись раз на місяць, 
далі - раз на тиждень, а потім - і щодня. З часом я вже пила по 
принципу хочу – п’ю, а як не хочу - то мушу. Сама не помітила, 
як стала рабою Короля Алкоголю, тремтячою мешканкою Його 
божевільного царства. Потяг до спиртного був шалений, його 
неможливо було контролювати.

Одного разу бувши у стані сильного похмілля, я прийшла 
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вранці на роботу. Дала тверду обіцянку, що сьогодні ні краплі 
спиртного! Досить! Сьогодні пити не буду!!! Треба владнати всі 
неприємності й дома з чоловіком, і на роботі з керівництвом. 
Але так сильно мучило похмілля ... і коли мені в обід запропо-
нували випити 100 г горілки, я чомусь відразу забула всі свої 
обіцянки, і спокусилася випити, при цьому подумавши :« Це 
ж тільки трішечки, для кращого самопочуття. Хіба мені заш-
кодить? Я вип’ю тільки ці 100 г і більше не буду». Потім було 
ще трохи і ще трішки, поки не закінчилась моя зміна і спиртне. 
Після роботи, приїхавши додому я відчула, що алкоголь почав 
швидко виходити, мені ставало все гірше і гірше. Випити вдома 
було нічого і грошей теж не було. Мої руки гарячково тряслися, 
серце то вискакувало з грудей, то билося через раз. Було від-
чуття, що я помираю. Мозок закипав і шукав виходу - де взяти 
похмелитись? І тут я згадала, що у ванній кімнаті на полиці вже 
кілька років стоїть пляшечка зубного еліксиру «Рябинушка» і 
що цей напій вживають алкоголіки. Стало ніяково, моя свідо-
мість розкололась на дві частини. Одна говорила: «Якщо ти це 
вип’єш, то змушена будеш визнати себе алкоголічкою!!!». А 
інша шепотіла: «Випий, випий! Тобі зразу стане легше!». Не 
довго вагаючись, я випила цей «благородний напій», і так по-
чалася моя подорож у «світ парфумерії» та аптечних спиртових 
настоянок. Мене трохи перестало трясти, тепло пішло по тілу, 
серце перестало колотитись і мозок зробив висновок: «Ну яка я 
алкоголічка! Такий чудодійний напій, ним теж можна похмеля-
тись». На сьогодні таке мислення називаю чистим безумством. 
Я деградувала, не усвідомлюючи цього. Я не бачила, як алко-
голь руйнував моє життя і бувши абсолютно тверезою, знову і 
знову випивала в надії, що на цей раз я зможу проконтролюва-
ти кількість випитого. Запою не буде. Я вип’ю, як дама, тільки 
бокал шампанського. Але все було марно. І знову запій, і знову 
скандал з чоловіком, і знову сльози дитини.

Протягом року перед приходом в АА пила практично щодня і 
при цьому були запої. Як витримав мій організм - не знаю. Пев-
не, у Господа був якийсь план на моє життя і Він не дав вмерти.

В той час чоловіка і мене запросили на весілля за сватів. Це 
було дуже відповідально. Я розуміла, що хоча б за тиждень до 
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великої події мені треба перестати пити та «просохнути», але 
ніяк не виходило взяти себе в руки. Так настала п’ятниця, ос-
танній день, коли можна було привести себе в форму. Але я зно-
ву напилась, та ще до повного «щастя» впала, і на моєму лиці 
з’явилися всі ознаки «асфальтної хвороби». Це було жахливо!!! 
З ранку йти на весілля, за сваху!!! Як людям дивитись в очі?! 
О, бідолашний мій чоловік!!! На сьогодні можу уявити, як йому 
було соромно за таку жінку!!! Але я і тут викрутилась. Загриму-
вала обличчя. Знайомим сказала, що мене чоловік побив. Чоло-
віка постидила і сказала, що ми не можемо людей підвести та 
нам необхідно бути на святі, хоча він дуже не хотів туди йти. Ми 
ж почесні свати!!! Ми маємо бути відповідальними!!! І ми піш-
ли, але якщо чесно, то яка ж то відповідальність з мого боку? Я 
просто не могла дозволити собі пропустити таку велику п’янку. 
Правда, в перший день свята випила тільки три чарки, і дуже 
пишалася цим. Навіть чоловік похвалив: «Бачиш! Можеш не 
напитись! Головне – знати свою міру і вчасно зупинитись!». «І 
дійсно можу», - подумала я. Проте, вже на другий день весілля 
напилася так, що не пам’ятала, як потрапила додому.

І таких епізодів мого життя були сотні. Якщо на початку пит-
тя алкоголь давав відчуття радості, щастя і веселощів, то те-
пер, опритомнюючи після чергової пиятики, в душі переживала 
відчай і розчарування, жах і самотність. Передати словами ті 
душевні й фізичні муки неможливо. Той рай, який створював 
колись алкоголь, перетворився на пекло. Я ненавиділа себе за 
слабкість і мучилась питаннями: «Чому знову напилась? Я ж 
обіцяла, що більше ніколи!!! Я божевільна? Де моя сила волі? 
Чому це зі мною, а з іншими - ні? Я напевно не під тою зіркою 
народилася!!! Чому я вирішую, що вип’ю трошки, а потім не 
можу зупинитись? Чому? Чому? Чому?». Цих чому було наба-
гато більше, ніж відповідей. А що як найстрашніше - я нікому 
не могла щиро розказати й поділитись про те, що зі мною відбу-
валось. Боялась, що мене приймуть за божевільну і закриють у 
психіатричну лікарню. Висміють і проклянуть. Для себе бачила 
єдиний вихід - покінчити життя самогубством.

Чоловік давно говорив, що я алкоголічка. Благав, сварив, ля-
кав, пропонував лікуватись. Але я не розуміла, від чого треба 
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лікуватись? Думка про те, що алкоголь - мій вірний друг, міцно 
сиділа в голові. Потім почали робити зауваження на роботі, по-
грожували звільненням. Відвернулись старі друзі, а на їх місце 
приходили ті, з яких я сама раніше насміхалась і прозивала «си-
няками». Мені часто говорили: «Ти така гарна дівчина, коли не 
п’єш. Маєш усе заради чого варто жити – дім, роботу, чоловіка 
й доньку. Невже ти не можеш взяти себе в руки?». І бачить Бог, 
я намагалась це зробити, але нічого не виходило.

Так не могло тривати вічно і закінчилося тим, що чоловік ви-
гнав з дому зі словами: «Мені не потрібна жінка - алкоголічка”. 
Я позбавлю тебе материнських прав і здам в ЛТП!». З роботи 
теж «культурно» попросили. Дякувати, що розрахували не за 
статтею. Батьки на той час не знали, що мої проблеми з алкого-
лем настільки серйозні, і забрали до себе жити. Мама думала, 
що своєю любов’ю і ласкою відігріє мене, що у всіх бідах винен 
мій чоловік і колектив на роботі, де не цураються чарки. Чесно 
кажучи, я й сама в це вірила. Звичка шукати причину в інших, 
а не в собі, була моїм захистом, щоб ніколи ні за що не відпо-
відати.

Коли ж мій алкоголізм розбушувався і стався черговий зрив, 
тоді батьки на власні очі побачили всю цю п’яну «чарівність» 
і церемонитись не стали. Поставили перед вибором:« Або ти 
йдеш лікуватись, або йди на всі чотири сторони». Ось тут мені 
стало не до жартів - я злякалась, бо точно знала, що бомжувати 
для мене не припустимо, і дала згоду на лікування.

Але куди йти і до кого звернутись? Де лікують алкоголізм 
і які методи лікування популярні в народі? Виявилось, що є 
наркодиспансер, кодування, або на самий крайній випадок баб-
ка-«гадалка», або дід-«чудотворець». Це все, що могли взнати 
мої близькі у надійних знайомих, бо про таке позорище, як ал-
коголік у сім’ї не кожному розкажеш. Мама вибрала кодування, 
бо медицині в нашій сім’ї довіряли більше, ніж кому. І ми піш-
ли.

Від зупинки до кабінету анонімного лікування при обласно-
му наркодиспансері треба було пройти метрів 200 – 300, і для 
мене це було дуже важко зробити. Я була близько доби без алко-
голю, тіло тремтіло і ламало. Душа вмирала від страху і сорому, 
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здавалося, що все місто в 350 тисяч мешканців знає, що зі мною 
трапилось. Я - алкоголічка і це мене, Тетяну, а не якусь іншу 
дівчину, мама веде лікувати від алкоголізму. Здавалося, що я об-
ліплена такою грязюкою, від якої ніколи не відмитись. Хотілося 
вмерти й щезнути з цього світу.

Переступивши поріг кабінету, потрапила на зустріч до лікаря 
нарколога-психотерапевта. Трохи поспілкувавшись, він відмо-
вився кодувати, і я дуже зраділа. Подумала, що кодування тіль-
ки для самих нікчемних і опущених алкоголіків, а я ще не така 
пропаща. Згодом, коли була твереза 10 років, взнала причину 
тої відмови. Під час огляду лікар відніс мене до типу безнадій-
них алкоголіків. Таким, як я, жоден відомий йому метод ліку-
вання не допомагає, і щоб моїй мамі дати хоч якусь надію, сам 
не маючи віри в те, що з мене щось вийде, запропонував відві-
дати збори Анонімних Алкоголіків.

Коли я почула слова алкоголіки ще й анонімні, то у моїй на-
півтверезій голові почали вимальовуватись образи людей у рва-
них одежах, з синіми обличчями, ті що харчуються зі смітників 
і валяються по канавах. Мама теж перелякалась. Напевне, лікар 
божевільний! Що це за психотерапевт?! Я прийшла до нього з 
такою жахливою життєвою драмою, а він відмовляється мене 
лікувати, та ще й до алкоголіків посилає. Чим ці люди, які опу-
стилися на самісіньке дно життя, зможуть допомогти? О, якої 
високої думки про себе я була на той час!!! На мамине запи-
тання: «Хто ці люди та скільки коштує таке лікування?», лікар 
відповів: «Це збори цікавих людей і безплатно». Я подумала: 
«Лікар божевільний - без сумніву! Як алкаші можуть бути ці-
кавими? Але якщо безплатно, то піду. Хоч якась з мене користь 
буде - не потрачу батькові гроші на кодування». Ось так наступ-
ного дня - 28 листопада 1998 року мама взяла мене за руку і 
завела на перші збори АА. Чому за руку, бо батьки не довіряли 
й боялися, що знову кудись втечу і нап’юсь.

Коли я увійшла до кімнати, то побачила близько 10 - 15 охай-
но одягнених, життєрадісних, щасливих і усміхнених людей. 
Особливо виділялись дві жінки, я подумала, що це лікарі, які 
з нами працюватимуть. А де ж алкоголіки? Почалися збори. 
Люда – алкоголік, Роман – алкоголік, Олена - алкоголік і т.д... 
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Ці 10 - 15 охайно одягнених, усі виявились алкоголіками, а ті 
дві жінки - «лікарки» мали на той час найбільший термін твере-
зості серед членів групи. Я була вражена.

На зборах багато чого було не зрозуміло, але я особливо 
уважно слухала виступи жінок-алкоголічок. Вони нібито гово-
рили про моє життя; про пиття наодинці; про жахливі похміл-
ля і про те, що неможливо вчасно зупинитись, коли починаєш 
пити ; про почуття сорому і страху; про жахливі неприємності 
в сім’ї й на роботі, які спричиняє пиятика. Вони пройшли через 
це і вижили. Своїм прикладом довели, що життя без алкоголю 
можливе, що окрім петлі на шию в мене є вихід - товариство 
Анонімних Алкоголіків і програма видужання «12 Кроків АА». 
Почути жіночий досвід було вкрай важливо. Чомусь в нашому 
суспільстві чоловік-п’яниця - це ще якось сприймається, а от 
жіночий алкоголізм - це щось недопустиме і дуже принизливе. 
В АА мене навчили не соромитись того, що я захворіла, бо це 
може трапитись будь з ким. З того часу не вживаю алкоголь 17 
років. Колись на одних зборах почула вислів: «Гріх впасти, але 
ще більший гріх - не піднятись».

Підійматися було не так просто, як виглядало на перший 
погляд. Перестати пити було тільки початком одужання. Коли 
мала три місяці тверезості, в мене появився спонсор, який крок 
за кроком допоміг увійти в цей чарівний світ під назвою АА. 
Ми читали з ним Велику Книгу, де я знаходила відповіді на 
всі свої питання. В АА пояснили, що алкоголізм - це хронічна 
поступальна хвороба. Що мені ніколи й не за яких обставин 
не можна ані граму спиртного. Що я вже ніколи не зможу кон-
тролювати кількість випитого, бо маю алергію тіла, яка прояв-
ляється у шаленому потязі до пиття, коли алкоголь потрапляє 
в мій організм. Також сказали, що моїх сил недостатньо, щоб 
залишатись тверезою, і мушу шукати щось сильніше за мене. 
В моєму випадку було важливим, що АА - це не церква, і є не-
релігійною організацією. В той час я про Бога нічого не зна-
ла, і до вірян ставилась з презирством і острахом, вважала їх 
слабкими нікчемами, які хочуть тільки одного -- затягти мене 
у свою секту. Загалом думала, що Бога нема. Часом допускала, 
що Він існує, але до мого життя не має ніякого відношення. І 
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взагалі, якщо Бог є, то навіщо Йому така грішна людина як я? 
Ось такими були мої відносини з Богом. Коли алкоголік прихо-
дить в АА і має свої релігійні переконання, то це вітається, а 
якщо такий випадок як мій, то є можливість вибирати релігію і 
віру по душі. Ніхто нічого не нав’язує. Я була вільною у виборі. 
Головне вірити, що Бог є і я Його знайшла. У тверезості з майже 
атеїста поступово стала віруючою людиною.

Далі мені потрібно було переглянути усе своє життя, і дати 
йому чесну моральну оцінку, а потім щиро розказати про своє 
життя іншій людині, визнати перед Богом усі свої недоліки та 
захотіти ставати кращою. Визнати всіх, кого я скривдила і від-
шкодувати завдані збитки. Молитись і просити Бога про захист 
і опіку кожного дня. Якнайменше думати про себе і допомагати 
іншим алкоголікам досягти тверезості. Я намагалась виконува-
ти і виконую цей план по сьогоднішній день. В АА мені сказа-
ли, що зможу залишатись тверезою при умові духовних змін, а 
їх можливо досягнути тільки з Божою допомогою, якщо жити 
згідно з принципами перерахованими вище.

В результаті я пережила дивовижні зміни. Віра в Бога звіль-
нила від страху і самотності. Правильні й чесні вчинки сьогодні 
звільняють від почуття сорому за вчорашній день. Відшкодова-
ні збитки звільнили від почуття провини за минуле. Допомога 
алкоголікам і турботливе ставлення до інших людей звільняє 
від порожнечі та непотрібності, надає моєму життю змісту і ці-
кавості.

У тверезості в мене склалась нова сім’я. Чоловік також алко-
голік, який не п’є багато років і одужує за Програмою. Маємо 
три донечки. Я дуже щаслива у шлюбі. Багато подорожуємо, 
маємо друзів по всьому світу. Також у тверезості здобула додат-
ково дві професії.

Але життя не є завжди солодкою цукеркою. Бувають радості, 
бувають біди й труднощі. Коли була твереза два роки, мій бать-
ко раптово захворів і помер, погіршились відносини з мамою, 
був період, що не було заробітків, на душі бувало по-різному, 
моментами знову вертався розпач, і було дуже боляче. Але саме 
ці важкі моменти життя вчили все більше покладатися на Бога і 
показували, що без Нього я нічого не варта.
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Спонсор часто говорив мені: “Що б не трапилось у твоєму 
житті, воно не варте того, щоб напитись. Господь завжди дасть 
сили пережити всі труднощі. Відсторнись від ситуації і йди за-
ймись 12-м Кроком, а свої проблеми віддай Господу. Він спра-
виться з ними краще за тебе». І дійсно це працювало! Там, де 
нічого не допомагало, допомагала робота з іншими алкоголіка-
ми. І так було завжди в моїй тверезості.

Сьогодні я безмежно вдячна Богу, що дав мені другий шанс 
на життя і дав сили піднятись з того дна, на яке мене опустив 
алкоголь. Я вдячна всій спільноті АА і всім тим людям, які до-
помагали й допомагають мені одужувати від цієї підступної 
хвороби, що прогресує – алкоголізму. Тепер на своєму досвіді 
я точно знаю, що Бог творить з нами чудеса, і для Нього немає 
нічого неможливого.

31.03.2016 Тетяна Т.
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4
Я – Є!

В 5 років я випила свою першу пляшку алкоголю. Зараз мені 
52, і я твереза 16 років.

Хочу почати свою історію зі слів глибокої поваги і вдячно-
сті моїм батькам, які дали мені путівку в це життя, які навчили 
мене досягати визначених цілей і вклали в мене свої мрії.

Мої батьки одружилися дуже молодими і відразу народили 
мою старшу сестру. Моєму татові часто дякували за виконану 
роботу міцним алкоголем, а коли він випивав - міг повністю 
втрачати контроль над собою. Після однієї з «п’яних» бійок, він 
потрапив до в’язниці на п’ять років. Його не вважали алкого-
ліком, а чоловіком, якому потрібно навчитися володіти собою, 
коли випиває.

За хорошу поведінку в ув’язненні, мого батька звільнили на 
рік достроково, і він повернувся до мами. Після цього через 
кілька місяців мала з’явитися і я. Пияцтво батька продовжило-
ся, і моя мама більше не хотіла ні його самого, ні мати ще дітей 
від нього. Вона хотіла зробити аборт. Фраза батька: «Якщо не 
народиш - я тебе вб’ю», здобула свою дію. Так я з’явилася на 
світ. Моя старша сестра назвала мене Олею, і стала моєю голов-
ною вихователькою.

Жили ми в невеликому промисловому місті металургів на 
сході України. Це був кінець 50-х початок 60-х років - «куку-
рудзяний» період в історії радянської держави. У колі моєї ро-
дини вважалося, що алкоголь корисний, наприклад, 50 грамів 
перед їдою для гарного апетиту, а солоденьке винце - так це вже 
суцільні вітаміни. Випивали й коли було горе, і для радісного 
настрою. Випив - є радість, а не випив - і радіти нічому. Кош-
тував алкоголь дешево і продавався в продуктових магазинах, 
в тому числі й «на розлив». А коли хтось випивав так, що був 
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помічений лежачим нахабно під яким-небудь кущем або на 
лавочці, то в місті успішно працював «медвитверезник», куди 
горе-пияка забирала міліція. Там його роздягали, обливали хо-
лодною водою для протверезіння, могли затримати на 15 діб і 
оштрафувати на 15 рублів, що при зарплаті 100 рублів на місяць 
було величезною сумою. Могли сфотографувати в самому не-
привабливому вигляді, і розмістити це фото на «Дошці ганьби», 
у центральній частині міста.

Коли мені було 3 роки й 3 місяці, тато повіз мене на Хмель-
ниччину погостювати до своєї мами, моєї бабусі. Такі поїздки 
були рідкісними й ставали приводом для гулянь з великою кіль-
кістю міцних алкогольних напоїв домашнього приготування.

Я вже тоді зуміла оцінити якість сільського алкоголю. Багато 
що я пам’ятаю з тієї поїздки: і велику сім’ю по татовій лінії, і 
бабусин будинок з теплою грубкою, на якій можна було спати 
з котиками та в якій пекли великі короваї хліба й ароматні пи-
ріжки з «п’яною» вишнею. Але я не запам’ятала того, що стала 
мимовільним свідком жахливого злочину, тому що для цього 
мене напоїли великою кількістю міцного алкоголю.

Це мало для мене сумні наслідки. Я перестала дихати. Півтора 
року інтенсивного лікування не давали відчутних результатів. 
Моя мама, бачачи безуспішність медичного лікування, стала лі-
кувати мене сумішшю кагору, алое та меду. Мені це не сподоба-
лося, але з часом я звикла, та й моє здоров’я пішло на поправку. 
Тому, коли мені було 5,5 років, в День народження моєї старшої 
сестри, поки ніхто не бачив, я легко випила пляшку 11 градус-
ного пуншу, і з’їла кілограм цукерок «Ананасні» - самостійно 
полікувалася. Мої рідні - в шоці й гніві, а я - дуже задоволена, 
весела і ніякого відчуття провини! Все, чого я ще хотіла - це 
добавки пуншу. Радість від першої самостійно випитої пляшки 
зберігалася в моїй свідомості довгі роки.

Я виявляла цікавість пробувати все те, що п’ють дорослі. Зі-
брати губами пінку з татового келиха пива було для мене насо-
лодою. В шість років я мала завдання бігати в магазин за ма-
ленькою пляшкою горілки.

Була в мене ще одна бабуся - мачуха моєї мами. Вона жила 
поруч. Я не пам’ятаю її тверезою. Дивлячись на неї, з раннього 
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дитинства я почала відчувати огиду до жіночого пияцтва. Став-
ши старшою, я навчилася приймати бабусю такою, якою вона 
була, і з жалем дбала про неї. Вона могла і мені налити поло-
вину стаканчика портвейну, все для того ж здоров’я. Її теж не 
вважали алкоголіком, але засуджували за те, що «дуріла» від 
алкоголю і створювала цим проблеми і собі і ближнім. А саме 
слово «алкоголік» вживалося як лайливе.

Попри доступність і дешевизну алкоголю, в той час особли-
вою фішкою вважалося приготувати його самостійно. Хоча са-
могоноваріння каралося за законами тієї держави, але - самогон 
«варили» і нелегально продавали.

Під самогонний апарат використовували й величезні кастру-
лі, і молочні бідони, і чавунці неосяжних розмірів. У моїх бать-
ків теж був самогонний апарат. Це була особлива гордість ро-
дини та найстрашніша її таємниця - адже за це могли не тільки 
оштрафувати, а й посадити в тюрму. А наш тато вже там був, і 
там йому було погано. Коли починалося приготування самого-
ну - вся наша сім’я притихала й об’єднувалася для досягнення 
поставленого завдання і щоб, не дай Боже, хто з сусідів не від-
чув запаху бражки, закутаної під ковдрами та старими шуба-
ми. А коли брага досить скисала - звичайну домашню кухню 
переобладнували в хімічну лабораторію. І коли диво-зілля по-
чинало капати, мені дозволялося запалити сірник і перевірити 
«первак» на міцність: горить або не горить. Завжди горіло!

До слова сказати, в моїй родині про Бога тоді не згадували, 
а за релігійність, за законами країни, карали більше, ніж за са-
могоноваріння, але чомусь і якось мене хрестили в дитинстві й 
зберігали в маминій скриньці маленький алюмінієвий хрестик, 
який одягли на мене при хрещенні.

Що ж стосується хлібного квасу, його ніхто не розцінював, як 
слабоалкогольний напій, і без проблем виготовляли на кухонно-
му підвіконні. Його за копійки продавали на розлив з цистерно-
подібних діжок, розставлених по всьому місту. Я дуже любила 
пити цей квас замість води й сама вміла його приготувати ще до 
того, як стала ходити до школи.

Я дуже мало чого пам’ятаю про своє дитинство ще й тому, що 
до одинадцяти років роботу мого дихання підтримували меди-
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каментами, що містять наркотичні речовини. Моє життя іноді 
проходило як в тумані. В такому стані мене кілька разів ледь не 
збила машина, а я навіть не реагувала.

Згадую деякі травмуючіі події у стосунках моїх батьків, і ча-
стіше причиною цього був алкоголізм мого батька, що прогре-
сував. Батьки розлучилися, коли мені було 11 років після того, 
як п’яний тато зробив пожежу в нашій квартирі. Через 5 років 
після розлучення він помер. Я сприймала всі ці події, як факти, 
про які краще не думати й не говорити.

Особливою трагедією для мене стало те, що мама одразу, піс-
ля розлучення з татом знайшла собі іншого чоловіка, і переста-
ла бути тією мамою, яку я знала раніше. Я була в такій люті, що 
хотіла їх убити, і у мене був план.

А в іншому, я розвивалася, як звичайна здорова дитина: хо-
дила в загальноосвітню і художню школи, займалася танцями, 
співала в дитячому хорі, відвідувала спортивні секції, дружила 
з однокласниками, і у всьому, що робила, намагалася бути по-
між кращих. Але почуття сильної самотності, закомплексова-
ності та покинутості росли й збільшувалися разом зі мною і 
моїми успіхами.

Активне вживання мною алкоголю продовжилося, коли мені 
виповнилося 14 років і я перейшла у восьмий клас середньої 
школи. Я подружилася з дівчинкою, у батьків якої був свій сад, 
і в їхній родині робили домашнє вино і наливки. Вчилася я до-
бре, тому на «п’яне» дозвілля школярки особливої уваги ніхто 
не звертав.

Я дорослішала і гарнішала, і в мене з’явилися дорослі друзі, 
і як потім виявилося, і великі любителі випити. У стані алко-
гольного сп’яніння я стала частиною низки огидних злочинів, 
і я майже нічого не пам’ятала. Але і того, що пам’ятала, було 
досить, щоб звести рахунки з життям - і я це зробила. Я випила 
жменю таблеток снодійного з надією більше ніколи не прокида-
тися. Але я прокинулася рано вранці наступного дня, зі злістю 
усвідомивши, що номер не пройшов. Було таке відчуття, що 
моє загальне самопочуття тільки покращилось, як після порції 
вітамінів. Мені нічого не залишалося, як іти в школу і жити 
далі.
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У 1980 році я успішно закінчила дві школи, і під постріли 
пробок з пляшок «Шампанського» отримала Атестат про закін-
чення середньої школи й водійське посвідчення за категоріями 
«В, С», що було дуже великою рідкістю і цінністю на той час. 
Це підігріло мої амбіції, але радості не принесло. Я не пам’я-
таю, скільки та чого я випила на банкеті, але я забула майже всі 
події випускного вечора.

Ще в шкільні роки я захопилася фотографією, тому що це 
допомагало мені хоч якось відновлювати події свого життя. Я 
ніяк не порівнювала свою забудькуватість з дією алкоголю, і 
він продовжував залишатися для мене звичайним харчовим 
продуктом.

У тому ж році я вступила в інженерно-будівельний інститут 
на факультет «Архітектура». Мало кому вдавалося це без спе-
ціальної підготовки. Хоча я і доклала певних зусиль, вважала, 
що мені пощастило. Вже не вперше мені подумалося, що Хтось 
Невидимий піклується про мене і вершить мою долю.

В інституті мені вперше заборонили вживати алкоголь, по-
грожуючи відрахуванням, але, потай від педагогів я вживала 
алкоголь, і при цьому дуже добре вчилася. Однак зауважила, 
що друзям після випивання стає весело, а я, як то кажуть, «ні 
в одному оці», навіть думала, навіщо добро переводити. Я ста-
ла віддавати перевагу рідкісному і дорогому алкоголю. У мене 
завжди були гроші на алкоголь, і алкоголь у мене був завжди, 
навіть якщо не було грошей.

П’яні компанії - це була норма мого життя і після закінчення 
інституту: люди заможні, освічені, чому не повеселитися. Хоча 
стала звертати увагу, що після вечірньої пиятики, на ранок з’яв-
лялася задишка, і було важко бігати й відбивати м’яч на теніс-
ному корті.

Час минав, і багато чого змінилося в моєму житті: і місце 
проживання, і сімейний стан, і трудова діяльність, але тільки 
алкоголь залишався незмінним харчовим продуктом на моєму 
столі. Якось в 1992 році з партнерами по бізнесу вирішили при-
везти на Донбас молдавське вино і коньяк, і для цього полеті-
ли в Кишинів. З раннього ранку, дегустуючи алкогольні напої, 
стали укладати договори про постачання цих напоїв в Україну. 



32 ТОЧКА ВІДЛІКУ

Я тоді вже знала напам’ять молитву «Отче наш», і тихенько мо-
лилася під час угод. Навіть не знаю, як таке вийшло, але замість 
алкоголю в Україну з Молдавії був доставлений смачний томат-
ний сік.

Це було в той час, коли Україна стала самостійною державою, 
люди стали відкрито говорити про Бога. Біблія стала продавати-
ся в книжкових магазинах і надсилатися безплатною поштою. 
Я теж стала читати Біблію, де написано, що пити алкоголь для 
здоров’я і при смутку серця корисно. Ну, так я все своє життя 
це й робила!

Я вчилася вже з Божою поміччю, як я вважала, бути вибір-
ковою в друзях: тих, хто «нажирався», виключала з кола свого 
спілкування. Було й таке, що на чужій іномарці розвозила п’я-
них друзів по домівках тому, що з усіх, хто пив, я була найтвере-
зіша - я ж не п’янію! На наступний день на цій машині повинні 
були привезти до суду адвоката, де розглядалася моя справа, 
але друзі потрапили в аварію. Один з них загинув, адвоката не 
привезли, а я програла дві квартири й мало не залишилася зов-
сім без житла, хоча всі моральні та юридичні пріоритети були 
на моєму боці. Я міркувала про причини того, що відбувається, 
але ніяк не пов’язувала свої втрати та невдачі зі вживанням ал-
коголю.

Я вже стала розуміти, що життя за течією, в якій я перебува-
ла, небезпечне, і намагалася знайти відповіді на свої питання в 
Біблії, відвідуючи різні Церкви і спілкуючись з вірянами. У той 
же самий час для мене залишалося звичайним вчинком в холод-
ний день перед роботою зігрітися чаркою коньячку, а в обідню 
перерву випити за чиєсь здоров’я.

Коли свій бізнес мені вдавалося вести з великими прибутка-
ми, багато з того, що я мала, я щедро віддавала тим, кого вва-
жала найбільш нужденним або просто по-дружньому. Мене по-
чали оточувати ще забезпеченіші і щедріші люди, ніж я. Але ні 
успіх в бізнесі, ні те спілкування, що я мала, не приносили мені 
глибокого душевного задоволення. Я продовжувала відчувати 
себе самотньою, і було відчуття, що я не живу. Регулярно перед 
сном я заспокоювала себе стаканчиком темного пива.

Я продовжувала вживати міцний алкоголь навіть тоді, коли 
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стала членом християнської Церкви, де парафіянин перекону-
ють не вживати алкоголь взагалі. Згодом я побачила тверезе 
життя цих людей, що вірять, і себе я теж стала вважати вірян-
кою, але вони були щасливі, а я - ні.

Проводячи заняття в Луганському наркодиспансері, від лі-
каря нарколога, я дізналася про групу Анонімних Алкоголіків. 
Мені стало цікаво, і я привела туди своїх друзів з Церкви полі-
куватися. Мене все ще дивує, як на першій групі я сказала, що 
я теж алкоголік. Мої уста і серце проговорили «я - алкоголік», а 
розум задумався і сказав «ні, ти - дочка алкоголіка».

У той час я планувала створити сім’ю з тверезим хлопцем, 
вірянином. Але всі мої плани на щасливе сімейне життя розва-
лилися після того, як ми «полікувалися» кагором. Мій хлопець 
пішов в жорстке і тривале вживання алкоголю і наркотиків. Я 
намагалася, перш за все, знайти душевний спокій і жити сво-
їм життям. Здавалося, що ні відвідування Церкви, ні пости й 
молитви, не давали видимого результату. І тоді я прийняла рі-
шення: якщо моє вживання алкоголю може комусь коштувати 
життя, я не буду пити його ніколи. 6 червня 2000 року, на День 
народження мого можливого свекра, налили й мені, але до ал-
коголю з того дня я більше не торкаюся, і вважаю цей день - 
першим днем моєї тверезості.

Я продовжувала проводити заняття в наркології та іноді при-
ходила на групу АА як дочка алкоголіка. Там на групі, порина-
ючи в атмосферу любові й прийняття, я забувала про існування 
своїх проблем і депресії. Я була в захваті, бачачи алкоголіків 
тверезими й щасливими. Для мене це було чудо Боже, яким я 
насолоджувалася. Говорила з захопленням про те, як добре зна-
ти, що ти - алкоголік, адже, маючи 12 Кроків АА, стає зрозуміло 
- що потрібно робити, щоб знайти радість і щастя в житті. Себе 
ж я алкоголіком не усвідомлювала, але коли у мене виникало 
сильне бажання випити, в моїй голові прокручувалися Кроки 
Програми АА, і бажання випити на якийсь час проходило. Мені 
дуже важко давалася «суха тверезість», і в той же самий час 
спритно вдавалося приховувати від людей страждання своєї 
душі. З покаянням я просила Бога забрати моє життя, або при-
пинити це лицемірство. Я не розуміла, звідки в мені так бага-
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то злості і ненависті. Поступово я побачила, як моє мислення 
може з усього робити залежність. Багато разів на групі я чула, 
що потрібно бути тверезою тільки сьогодні. Мене як осяйнуло! 
Це стало і моїм девізом, і я визнала, що я - алкоголік і Програма 
12 Кроків АА і для мене.

У всьому, що зі мною відбувалося, я стала бачити Боже Про-
видіння, тому появу в Донецьку групи АА ніяк не можу при-
писати людським заслугам. Я тоді жила в Донецькій області, і 
мої побратими по релігійній вірі захотіли створити 12-Крокові 
групи у своїх громадах. Спочатку я контролювала і брала від-
повідальність за всі види служіння на групі, поки хтось не був 
готовий щось взяти на себе, і ці «хтось» постійно з’являлися 
і зникали, приїжджаючи до Донецька з усіх куточків області. 
Доводилося просити братів не читати вірші та не співати пісень 
під час проведення групи, не називати ім’я Бога і не посилати-
ся на релігійну літературу, зберігати групу АА насамперед для 
алкоголіків, а не робити з групи клуб «За чашкою чаю», тому 
для охочих одужувати, я привозила з собою матеріали для про-
ведення як групи АА, так і груп Ал-Анон, Анонімних Емоціо-
налів, Анонімних Курців і Анонімних Наркоманів. В результаті 
вийшло, що з 2005 року в одному тому ж церковному будинку, 
тільки в різних приміщеннях, в той же самий час, під однією 
назвою, стали збиратися і проходити дві 12-ти-крокові групи: 
Анонімні Алкоголіки та Ал-Анон.

Тільки на десятому році моєї «сухої» тверезості, Донецька 
група АА «Більше ніж друзі», якій в той час було п’ять років, 
подарувала мені спонсора. Мене провели по 12 Кроках АА, і я 
вперше змогла від початку і до кінця прочитати Велику Книгу, 
розуміючи, про що там йдеться. Я була щаслива і зачарована 
простотою і духовністю Програми АА, хоча переді мною стоя-
ла серйозна задача - відшкодувати збиток людині, якій я нашко-
дила найбільше - собі. Я також стала спонсорувати, і головне, 
що моє життя і я сама стали змінюватися докорінно. Дарунки 
й обіцянки Програми ставали моєю реальністю. Зміни стали 
відбуватися дуже швидко і глобально, іноді містично і дуже 
болісно. Плани, які я будувала на особисте життя і професій-
ну кар’єру, були вщент зруйновані. Те, що я називала «своєю 



35

сім’єю з п’яти осіб» перестало існувати, і я залишилася зовсім 
одна на масу невирішених завдань. І плюс до всього, на Донба-
сі, де я мешкала, почалася війна.

Я продовжувала робити Програму на свої 100% і лише в цьо-
му знаходила розраду і спокій.

Участь в служінні УРО АА витягнула мене з зони бойових 
дій. Я відчувала, що мій Бог не просто веде мене за руку, а дуже 
міцно тримає мене у своїх обіймах. Я не розуміла, що відбува-
ється, і вся моя сутність бунтувала. Мені часто доводилося ста-
вати на коліна і змирятися, змирятися і ще раз змирятися, щоб 
виконати волю Бога, як вона мені відкривалася.

Наполегливо продовжуючи жити по Програмі, я по - ново-
му побачила себе і безнадійність свого духовного стану. Я була 
ображена не так на людей, як на Бога, за весь біль і страждан-
ня, які мені доводилося відчувати з раннього дитинства. Я була 
така зла на Бога, що якби у мене була така можливість, я б Його 
за це вбила. Але в глибині своєї душі я почула, що мій Бог мене 
ніколи не зраджував. Як у світлі прожектора, я побачила Божу 
Любов у всьому, що зі мною відбувалося і відбувається.

Я отримала Силу любити свого Творця безумовною любов’ю. 
Мені стало так добре від того, що Богу не треба від мене ні моїх 
подарунків, ні моїх добрих справ, ні навіть мого служіння в АА. 
Йому потрібна тільки Я! Щоб я була живою, щоб я була тією 
жінкою, в яку Він вклав Свої мрії, щоб зробити їх реальністю. 
Це стало однією з моїх молитов.

Я і зараз знаходжусь в незвичайній життєвій ситуації, і іноді 
відчуваю сильні хвилювання і страх, на які є природні й наду-
мані причини. В молитві прошу Бога, щоб Він допомагав мені 
тільки сьогодні залишатися тверезою і бути вільною від усіх 
залежностей, які може винайти моє дивовижне мислення.

За Його милості у мене і сьогодні є дари, з якими я можу 
прийти до Нього на поклоніння, я і сьогодні маю можливість 
робити добрі справи в Його славу, мене і сьогодні знаходить 
служіння по 12 Кроку АА, яке приносить мені задоволення.

А найголовніше, що дала мені Програма 12 Кроків АА, це - 
мене саму.

Я з’явилася.
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Я - Є!
Я з вдячністю насолоджуюся життям, яким воно є у мене з 

самого початку.
Одна з засновників першої групи АА «Більше, ніж друзі»
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5
Я ВСТИГЛА ПОЧАТИ ЖИТИ !!!

Я народилася в простій радянській сім’ї. Так вийшло, що моя 
рідна мама померла через два місяці після мого народжен-

ня, пару років я була в дитбудинку, а потім мене забрала інша 
жінка, моя нова мама, яка разом з моїм батьком і виховувала 
мене. Про те, що у мене не рідна мама, я дізналася тільки в 9 ро-
ків, і з того часу затамувала потужну образу на Бога, якого я ще 
толком не знала у своєму дитинстві. Мій тато був справжнім ал-
коголіком, він п’яним був завжди, з мого дитинства є буквально 
кілька фрагментів, коли батько був тверезий, але він ніколи не 
підвищував на мене голос і ніколи не піднімав на мене руку, що, 
на жаль, робила моя мати ... Вона завжди була зла, озлоблена, 
незадоволена життям. Я чітко пам’ятаю, як мама виганяла бать-
ка, просила залишити нас, що вона мене зможе підняти на ноги, 
але він говорив, що без дочки нікуди не піде.

Бог забрав у мене рідну маму, але подарував мені величез-
ну прекрасну нову сім’ю, тільки я цього не цінувала. У мене 
було три тітки, дядько, купа двоюрідних сестер і братів, і най-
головніше, у мене була справжня бабуся, яка мене дуже любила 
і готувала для мене пиріжки. Але я себе відчувала чужою в цій 
родині, я завжди себе всередині відчувала, як Попелюшка або, 
як пасербиця  , з казки «12 місяців». Я всіх ненавиділа, я їм всім 
заздрила, що у них є рідні мами, а у мене немає ... у всіх у них 
ніхто не пив, як мій батько ... Мені завжди хотілося, щоб мене 
жаліли, обіймали. У мене ніколи не було справжніх друзів, я 
завжди захищалася сама, як могла. Ще цікавий факт: мій батько 
ніколи не пив в гостях і при людях, він просто тупо приходив 
звідкись завжди бухий, іноді приповзав, він був алкоголік-оди-
нак, яким незабаром стала і я.

Але я не стала алкоголіком після першої чарки. Коли я почала 
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вживати спиртне, мені з усіх боків говорили: «Будь обережна, 
жіночий алкоголізм невиліковний ...». Але я завжди собі гово-
рила: «Я не буду такою, як тато». Мені все життя хотілося мати 
хорошу сім’ю, турботливого чоловіка і двох дітей - хлопчика і 
дівчинку. У 20 років я була озлоблена на весь світ, наповнена 
гнівом, ненавистю, злістю, і разом з тим я була зразком «помил-
кової» доброти, завжди готова прийти на допомогу (це зараз я 
розумію, що актор з нашої книги жив в мені вже з дитинства). 
У цьому внутрішньому стані я зустріла прекрасну людину, який 
став моїм чоловіком, причому зустріла зовсім випадково. Це за-
раз я розумію, що Бог нас звів. У нас народилася дочка, через 
сім років син. Це діти від Бога, від Божественної Любові. Я не 
вміла любити ні чоловіка, ні дітей, поки не прийшла в АА. Мій 
чоловік не алкоголік, і в родині у нього немає алкоголіків. У 
них завжди був присутній алкоголь за обіднім столом, але вони 
вміли випити потроху, закрити пляшку і зупинитися. У наших 
відносинах з чоловіком для мене алкоголь зайняв перше місце, 
причому дуже швидко. Спочатку я потай від нього пила, поки 
він виходив курити, потім у мене просто була запасна порція ал-
коголю в сумці, щоб із загальної пляшки не видно було, що його 
стало менше. Потім я просто зустрічала чоловіка, вже випивши 
пристойно, чекала, поки він засне, і продовжувала пити сама. 
Мені завжди алкоголю було мало. Мені дуже хотілося його пе-
ремогти. Це було безумство! Я - чемпіон, перемога за мною! 
Я завжди збільшувала його кількість і у мене була одна мета 
- побачити пусте дно пляшки. І з кожним разом розмір пляшки 
ставав все більшим і більшим, і їх кількість теж збільшувалася. 
Але, як в нашій книги написано, алкоголь переміг мене раніше. 
Бухаючи, я так любила проводити діалоги між собою і якоюсь 
уявною собою, між хорошим і поганим. Я завжди комусь дово-
дила, що я ж - така гарна.

А я ж дійсно була хорошим фахівцем в тій діяльності, якою я 
займаюся, я дуже багато працювала, і при цьому від інших теж 
вимагала, щоб вони працювали не менше за мене. Я завжди від 
людей щось вимагала, очікувала, я завжди їх оцінювала і кри-
тикувала. Всі були погані, у всіх були недоліки, ніхто, зовсім 
ніхто не вмів так добре працювати, як я. Я себе вважала кращим 
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фахівцем!!! Якось, я майже не опинилась однією ногою у в’яз-
ниці... Це була кульмінація мого вживання алкоголю. Я була, як 
у нас кажуть в АА, алкоголік-марафонець. Я пила кожного дня 
кілька років поспіль, кожного дня - день бабака. По буднях я 
ще якось могла пригальмувати через роботу, але не сильно, бо 
я потім вже й на роботі пила. А в п’ятницю починався марафон 
нон-стоп до ранку понеділка. Це був страшний стан, як у нас 
кажуть: «Жити, щоб пити, пити, щоб жити».

Але якось прийшов момент, коли мені схотілося зупинитись, 
але я не змогла. Я почала шукати шляхи, ЯК можна зупини-
тися. Я замовила якийсь диск в Інтернеті, там були медитації, 
мене трохи призупинило, але ненадовго, я продовжувала пити. 
Я пила травичку, несумісну з алкоголем, тобто я могла тупо 
здохнути, але я пила ... вранці травичку, а ввечері алкоголь. І я 
залишалася живою, тиск скакав моторошно, але Бог мене зали-
шив жити.

Потім в моєму житті було два роки роботи з психотерапе-
втом, ми займалися саме проблемою алкоголізму. Вона - дуже 
хороший фахівець, але вона не алкоголік. Що найцікавіше, вона 
мені про АА розповіла при першій зустрічі, я знайшла в Інтер-
неті групу АА в нашому місті. Але мені знадобилося два роки 
підготовчої роботи до приходу в АА. Я називаю цей період під-
готовки моєї готовності й чесності. У цей період я паралель-
но намагалася втопити й спалити свою залежність. Я ходила 
зранку до церкви, молилася на Ікону Божої Матері «Невипивна 
Чаша», відстоювала служби о шостій ранку, потім в мороз мі-
нус 20 я пірнала в купіль, я вірила, що моя залежність здохне 
раніше, ніж я. Але вона продовжувала жити. Потім мені попа-
лася в Інтернеті молитва на виконання бажання, її треба читати 
9 вівторків поспіль. Я записала бажання: «Боже, допоможи мені 
позбутися від алкоголізму!» Але там було чітке попередження, 
якщо бажання нереальне - воно не збудеться. Я ж зараз пре-
красно розумію, що від алкоголізму позбутися не можна, що це  
смертельна хвороба, що прогресує. Спасибі моєму психологу, 
яка допомогла мені правильно викласти бажання: «Боже, до-
поможи мені жити тверезим, здоровим, повноцінним життям!» 
І ось в один прекрасний день я сиділа у свого ж психолога на 



40 ТОЧКА ВІДЛІКУ

якомусь семінарі (я там ховалася від алкоголю), і моя рука по-
тягнулася на полицю з книгами. Я зараз розумію, що це Бог 
творив моїми руками, я відкриваю маленьку книжечку на сто-
рінці 7 і читаю одну фразу: «... ліків немає, а тверезі алкоголіки 
є» (книга «Його звуть Борис»).

І тут мене ніби пробило струмом, прийшло конкретне ося-
яння, що я можу бути тверезим алкоголіком. І через два тиж-
ні я прийшла в АА. Треба відзначити, що перед тим, як піти в 
АА, я пішла в кафе з чітким наміром випити останній раз. Це 
була п’ятниця, я замовила коньячку і сказала собі: «Дорога, в 
понеділок ти йдеш на групу!». В суботу рано вранці я випила 
останні у своєму житті 50 грамів спиртного, а в неділю я вже 
слухала спікерське по першому кроку ... Що було далі - я не до 
кінця розуміла: мене просто Бог перекладав на долоньках від 
одних людей до інших. А у мене була просто готовність до дій. 
Мене засмоктала програма АА. Мій головний девіз був і є на 
сьогодні: Одужують НЕ розумні, одужують  дисципліновані. Я 
поселила себе в акваріум під назвою «АА».

Я потрапила на Медову Черешню, там відразу ж знайшла собі 
спонсора. Пам’ятаю, ми з нею поговорили, і вона сказала, що 
треба три дні помолитися і чекати чуда... Я спускалася сходами 
на пляж до моря і про себе думала: «Чудо?! Таке придумала! 
Яке тут може бути чудо!?» А потім моя спонсор прийшла на 
пляж, а над морем пролетів лелека. Ну хіба це не ЧУДО?!!! Ле-
лека - символ нового життя, народження нового життя! Потім 
все моє життя стала одним суцільним дивом!

Я дуже швидко пішла за програмою, виконувала всі рекомен-
дації, в неповні чотири місяці тверезості я вже летіла на інший 
кінець країни робити п’ятий крок. Мені так хотілося жити тве-
резим і щасливим життям. Після п’ятого кроку мені хотілося 
кричати на все чуже місто: «Я вільна!!!» Це таке прекрасне від-
чуття!

У свій перший рік тверезості я відвідала дуже багато фору-
мів, прослухати безліч спікерських. Це потужні інструменти і 
для новачків, і для старичків, як у нас кажуть в АА. Я дуже 
багато відвідувала Скайп-груп, там у мене і з’явилася перша 
підспонсорна, але зараз я прекрасно розумію, що в Скайпі мож-
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на бути не до кінця чесним, коли не бачиш очей. Але для мене 
це був потужний інструмент в одужанні, на той момент у нас 
в місті збори АА були не часто. Важливим моїм інструментом 
було спілкування телефоном зі спонсором, де я не могла бреха-
ти, мій голос мене відразу зраджував, я робила паузу, і на іншо-
му кінці дроту вже розуміли, що я відчуваю. Мені спонсор за-
давала питання і часто говорила: «Можеш мені не відповідати, 
собі відповідай тільки чесно», і це допомагало - бути чесною з 
самою собою. У мене були моменти, коли мені хотілося випити, 
але зобов’язання, що мені треба зателефонувати, мене гальму-
вало, я собі говорила: «Ось давай, поговориш зі спонсором, а 
потім іди пити ...» Слава Богу, я не випила жодного разу. Саме 
спонсор навчила мене тому, що у мене завжди є вибір, вибір 
між добром і злом, робити або не робити, одужувати - чи ні. 
Вона привела мене до Бога, до мого Бога в АА, Бога, який мене 
любить і піклується про мене, до моєї Вищої Сили, без якої на 
сьогодні я не можу жити. Звичайно, найголовнішим інструмен-
том в моєму одужанні став 1-й крок. Але його я змогла потужно 
практикувати тільки після першої своєї річниці тверезості. Я 
знову поїхала на Медову Черешню, там отримала досвід прове-
дення колективної ранкової медитації, і потім рік практикувала 
по Скайпу. Це був прекрасний досвід, дуже потужно, сильно, 
Божественно! Сила колективної молитви - це міць!

Хочеться відзначити цікаву думку в нашій програмі: «Виду-
жує один - одужує вся сім’я». Коли я прийшла в АА, моя дочка 
категорично не вірила в Бога і просила не приставати до неї 
з цими питаннями, але я задала їй тільки одне питання: «Ти 
віриш в існування Сили, більш Могутньою, ніж твоя власна?», 
Вона відповіла, що швидше за все - так ... І ми більше на цю 
тему не говорили близько двох років. Через два роки моя дочка 
вже була присутня на моєму спікерському по 11-му кроку, і ві-
рила у свого Бога. Вона донині дякує мені, що я не приставала 
до неї з будь-якими розмовами на тему Вищої Сили, а просто 
показувала своєю поведінкою, що така Сила є! І що Ця Сила 
творить Чудеса!!!

Я дуже люблю АА, я дуже люблю свою домашню групу в мо-
єму місті. Мені подобається ходити на групи, мені подобається 
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спілкуватися з анонімними, мені подобається спостерігати, як 
виходить застосовувати нААші принципи у всіх нААших спра-
вах.

У своєму місті в рік тверезості я стала головою групи, під-
тримувала групу, як могла. Для мене було важливим: зберегти 
і примножити. На сьогодні я передала служіння голови, і нама-
гаюся тихенько спостерігати, і якщо є необхідність - то допо-
магати, направляти. Я дуже люблю спілкуватися з новачками, 
підтримувати їх. На сьогодні у нас в місті вже не одна група, і 
збори проходять щодня. І я всім новачкам кажу: «У нашому мі-
сті є можливість застосувати рекомендацію: 90 днів - 90 груп!».

Чим я живу сьогодні? Сьогодні я дякую Богові за свою тве-
резість, за своє життя, за свою сім’ю, роботу. Вчуся бачити в 
людях Божу Любов і благодать. Якщо я скажу, що ніколи не 
злюся, то я скажу неправду. Звичайно, я буваю злою, егоїстич-
ною і нечесною, я іноді відчуваю страх. Але на сьогодні у мене 
є інструменти, інструменти мого одужання! І найголовніше - я 
ЖИВУ!!!! Я встигла почати ЖИТИ!!! Жити радісним, щасли-
вим і вільним життям!!! Дякую Богові і всім-всім за мою тве-
резість!!!
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6 
ВТЕЧА ІЗ ТЕМРЯВИ ЗАЛЕЖНОСТІ

Тісним колом кілька десятків молодих людей оточили худор-
лявого високого чоловіка, який грав на гітарі пісню, що про-

ймала наскрізь: про відмову від пиятики, Бога і вірних друзів. 
Від його пронизливого погляду віяло добром. Але чомусь скла-
далося відчуття, що це добро вистраждане.

Дисбат, колонія, одинокість, речовина…
Сьогодні Олексію часто доводиться допомагати алкоголікам 

та наркоманам виборсуватися зі згубних тенет. Він працював 
волонтером наркодиспансеру, а також в Центрі адаптації для 
безхатченків і звільнених із місць позбавлення волі, бував у 
різних реабілітаційних центрах. І ніхто зі сторонніх людей на-
віть не здогадувався, що сам Олексій у минулому пройшов всі 
етапи цих двох смертельних залежностей. Зі «своїми» він же, 
навпаки, ділився досвідом. Побачивши мене, чоловік відклав 
вбік свій інструмент. Через кілька хвилин ми вже вдвох сидимо 
на лаві. Мовчки, не перебиваючи, слухаю його розповідь.

– Моя хибна стежина у житті почала формуватися ще задовго 
до безпосередньої зустрічі з алкоголем і наркотиками, – Олек-
сій запалив цигарку, зробив невеличку паузу.

   Тільки зараз я зрозумів, що з раннього дитинства готував 
себе до вживання, а близькі люди «допомагали» у цьому. Зви-
чайно, вимушено, бо я маніпулював ними, як сам цього хотів, 
прикидався жертвою обставин, говорив неправду. „Красти не-
гарно у ближніх, – вчили мене. – А народне-державне можна 
брати, але обережно, щоб ніхто не помітив”. І я крав, брехав. 
Потім була перша цигарка, дрібне хуліганство… Врешті й не 
помітив, як страх оселився у моїй душі, і я став відчувати дис-
комфорт. З’явилися „таємниці” від людей, яких я любив і які 
любили мене. Я не міг їм відверто розповісти про свої „спра-
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ви”. У світлі сімейної любові мені більше не було місця. Я втік 
звідти сам, ховаючись у тартарах залежності – спочатку ал-
когольної, а потім і наркотичної. Моя „самовбивча програма” 
удосконалювалася. Сім’я, школа, спортивна секція, профтеху-
чилище, армія – всюди я плекав проблеми й неспокій та по-
стійно „утаємничувався”. Але рано чи пізно все таємне спливає 
на поверхню. Так сталося й зі мною. Стосунки із сім’єю, по 
суті, розірвав, спортом займатися кинув, із ПТУ – вигнали, за-
мість нормального армійського дембеля „службу продовжив” у 
дисциплінарному батальйоні. Я не покаявся і пізнавати життя 
продовжив у тюремних закладах. А потім була… одинокість, 
бо ж навіть оточення подібних мені залежних людей не стало 
рідним, я обманював і їх. Залишалася тільки „речовина” і за-
пущена нею „вбивча програма”. Я ненавидів себе за слабкість 
перед алкоголем і наркотиками, зневажав, соромився. Але зро-
бити нічого не міг. Дюйм за дюймом речовина відвойовувала у 
моїй душі нову територію, вселяючи більше темряви.

Останнє «побачення» з алкоголем
Все частіше я ховався навіть сам від себе, одягаючи маску 

брехні та вже не міг зрозуміти, яким я є насправді, переважно 
бачачи те створіння, що із мене зліпили алкоголь і наркотики. 
Це було духовне дно знедоленості, майже абсолютна темрява. 
Моя лінія життя раптом згорнулася в крапку і мені стало над-
звичайно тісно. Дякую суспільству, міліції, всім людям, котрі 
не байдуже реагували на мій спосіб життя, утискали, оточили 
з усіх боків претензіями та наріканнями. Тоді я вже був зареє-
стрований у програмі допомоги наркозалежним, завдяки якій 
щодня міг легально отримувати свою дозу. Я перетворювався на 
тварину, приручену до годівниці. Втім Бог все ж зжалився наді 
мною, обклавши такими нестерпними проблемами, що я зму-
шений був усе покинути й тікати світ за очі: з дому, з міста, де 
жив. То була першу спроба вирватися із темряви. Наркозалеж-
ність я долав „на суху”, за свободу від наркотиків заплативши 
нестерпною ломкою. Дякую Богу, що дав мені сили витрима-
ти це непросте випробування. Відтоді будь-який наркотик для 
мене „вмер”. З алкоголем виявилося складніше, адже це – лега-
лізована отрута. Але і йому я вдячний, як це не звучить дивно. 
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Алкоголь відкрив для мене програму Анонімних Алкоголіків 
„12 Кроків”. Чесно кажучи, не люблю красивих лозунгів, на 
кшталт „я вдячний програмі”. Втім, якщо говорити щиро, саме 
завдяки їй я зрозумів свою хворобу, нейтралізував її. А головне 
– зустрів Бога, який відтепер постійно присутній у моєму жит-
ті й допоміг вирватися на світло із темних лещат одинокості, 
виплеканої моїми ворогами – алкоголем і наркотиками. Крок 
за кроком я став відбудовувати своє зруйноване життя. Завдя-
ки програмі усвідомив, що підійматися треба там, де впав. І 
я намагався зробити це. Пам’ятаю свій останній запій. То був 
справжнісінький жах: я кілька тижнів безпробудно пив, нічого 
не їв, закускою слугував… ніж, вмочений у мед, навіть курити 
кинув. Попросити про допомогу не міг – не було сил. Просто 
купив у магазині чергову пляшку, випив її на вулиці, і там же 
впав. Підібрала «швидка», відвезла до лікарні, був довгий курс 
реабілітації. Повернувшись додому, нарахував понад тридцять 
порожній літрових пляшок, котрі вигрібав з усіх закутків хо-
лостяцької оселі. У житті всяке буває. Інколи друзі або колеги 
кличуть якийсь ювілей відзначити, але я більше не випробовую 
долі. Та й врешті алкоголь став мені байдужим, варто лише зга-
дати останнє «побачення» з ним – наче в криницю зазираєш, де 
дна не видно, лише морок і хаос… …Разом ми знову підійшли 
до гурту молодих людей. «Ожила» в руках Олексія гітара.

Завтра він поїде в інше місто, де спілкуватиметься із залеж-
ними й співатиме їм своїх пісень. Для декого відтоді розпоч-
неться нова віха життя, що зветься ТВЕРЕЗІСТЮ.
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7
ВІДОМА КОЖНОМУ АЛКОГОЛІКУ ТЯГА З ТОГО 
ПЕРШОГО ЗІБРАННЯ НЕ З’ЯВЛЯЛАСЬ ДОНИНІ

Щонайменше, хто б мав би стати алкоголіком - то, мабуть, 
я. Впевнений, що більшість, хто знав мене в дитинстві, 

здивувалися б, дізнавшись про пригоди у моїх 17-31 роках. По-
щастило з’явитися на світ мені в щасливий сім’ї, батьки вже 
в немолодому віці знайшли одне одного і раділи з хлопчика, 
що собі народили. Мене наповнювали любов’ю, і в більшості 
випадків я почував себе впевнено, був вимогливим до себе, не 
зупинявся, доки не досягав результатів у навчанні, спорті, хобі, 
побуті. Серед ровесників намагався завоювати лідерські пози-
ції. Якщо когось поважав – знаходив шлях, щоб з ними подру-
житися, а як щось боявся – збирав свою волю “в кулак” і нав-
мисно переборював страх. Звісно, якісь невдачі заставляли мене 
щиро, по-підлітковому, горювати та найчастіше я переконався, 
що обов’язково досягну того, чого захочу. Давав раду і батькам, 
що вже, з віком, часто хворіли, і собі, і “медальному” навчанню. 
Особливе переконання у власній силі з’явилось коли, попри не-
віру оточення та без допомоги, поступив на навчання зі свого 
чудового провінційного міста в один з найкращих воєнізованих 
вишів столиці. Надмірна муштра і дисципліна не похитнули 
мого твердого переконання досягти високої мети.

Та вже під час навчання почав вловлювати свою дивну осо-
бливість, пов’язану з алкоголем. До 17 років я мало того, що 
сам не випивав, а й до своїх друзів, що отримали такий досвід, 
починав ставитись як до диваків, що “не відають, що творять” 
і умисно віддалявся від них, розуміючи, що нам з ними не йти 
поряд. Тепер життя і побут змінилися і ввечері я йшов вже не 
додому, а з плацу до короткого курсантського відпочинку перед 
відбоєм. Більшість друзів було старших, що почали навчання 
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не зі шкільної парти, як я, а вже після служби в армії. Тому 
розуміння, що тепер я не зможу себе протиставляти іншим - не 
бухати і, як раніше, користуватись авторитетом, а може просто 
якась моя цікавість до алкоголю чи “програма на вживання” пе-
ремогли: я почав випивати з іншими. На диво мені дуже швидко 
сподобалась втаємниченість обраного кола друзів та очікування 
вечірнього розведеного по кружках спирту з тими, хто карбував 
з тобою кроки на плацу чи проживав інші незгоди. Мені лести-
ла увага старших серед яких я почував себе “своїм”. Це дійсно 
можна розцінити як, хоч і викривлений, та, наче, “духовний” 
досвід довірчих бесід, що окриляв, зближував та вселяв надію, 
що ці всі друзі – “назавжди”, “по-чоловічому”, “по-справжньо-
му”. Якщо хтось і перепивав - то без важких наслідків, він про-
сто ставав причиною дружніх кепкувань. Та, якщо уважніше 
придивитись, вже на той час я зміг би побачити ту свою осо-
бливість, що мені надмірно подобалось саме пити: ці друзі - чи 
хтось інший, в казармі - чи під час відпустки, трудячись - чи на 
відпочинку: мені дуже подобалось саме випивати. Дуже мало 
часу пройшло, і будь-яку подію я почав розцінювати, як можли-
вість випити. Так, всі жахливі наслідки алкоголізму ще кілька 
років мене не “брали за горло”, та щось було не так, як у біль-
шості інших. Настрій від очікування майбутніх великих пиятик 
міг покращитись, власне кажучи, за кілька днів до самих дудлі-
жів. Нетерплячка найчастіше виливалась у кілька “підходів” до 
чарки ще під час приготувань до застілля. Заїжджені примов-
ки-шаблони про алкоголь особливо подобались і так і злітали з 
язика. Справжніми друзями могли бути тільки ті, хто не боявся 
упиватись і продовжував пити навіть у такому стані – з усіма 
іншими мені не йти поряд!

Закінчилось навчання – почалась робота, де я швидко знай-
шов підтвердження своїй ідеї, що саме з алкоголем можна 
швидко влитись в будь-який колектив та стати своїм у будь-яко-
му прошарку. Та це ще не був той рівень вживання, що зламав 
би мені хребта! Сильні сп’яніння були ще не такими частими і 
ще рідкісними були серйозні втрати. Так – мало що не зірвати 
власне весілля, “набравшись в хлам” за кілька днів, коли вже 
перші гості почали з’їжджатись на свято. Так – молода дружина 
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плаче побачивши перші кілька разів, кого вона полюбила та у 
яку халепу вскочила. Так – напитись так, що мало що не накоїти 
великого лиха, приїхавши побачитись на кілька днів з батька-
ми. Так, так, так – та все це ще в ілюзії контролю ситуації, все 
це ще без пригнічення, на куражі! Бо ж все це ще не справжня 
загроза здоров’ю, сім’ї, на диво супроводжується службовим 
та матеріальним зростом і, відповідно, ростом переконаності в 
правильності обраного шляху та засобів досягнення. Нічого – 
кінь на чотирьох ногах і той спотикається!

Зараз, завдяки Програмі одужання, я приймаю і себе і все моє 
минуле за належне, за те, що зробило мене таким, який я є за-
раз… та насправді – останні роки два-три жорсткого вживання 
були свідками швидкого падіння і деградації. Важко описати, 
та тоді кожний ранок намагаюсь не допустити приходу у свою 
свідомість, щонайсильніше противлюсь виринанню з похміль-
ного «сьогодні ще нап’юсь, а далі будь-що-буде»; одночасно з 
важким гупанням серця, скрученими шлунком та суглобами, 
головою наче на неї впав величезний магніт приходить наче 
якась нафтова пляма почуття провини: «Знов! Як же я так міг!!! 
Чому я знову напився?!?». Дружина повела дитину в садок, 
черконувши кілька зневірених слів на записці в кухні. Пере-
силивши себе бреду на роботу, присягаю собі «ніколи знову», 
кілька разів встигаю не наблювати в офісі та добігти до туалету 
і годин в 4-5 по опівдні, після телефонної розмови з жінкою 
і розуміння, що все ж мене більше люблять аніж ненавидять, 
трохи легшає. Починає жевріти надія на якесь життя, бо ж я 
стовідсотково впевнений, що більше цього повторитись просто 
не може! Ілюзія, наче я щось вирішую! Вже в моменти тих без-
заперечних переконань щось в мені активно шукає можливість 
- причину - пояснення для того, щоб знову сьогодні ж почати 
напиватись! Просто жах, але вже того ж вечора, після тисяч-
ного присягання та мільйонного стовідсоткового переконання 
я знову напиваюсь до втрати свідомості та пам’яті. Назавтра 
– наступна серія. І так – кілька років! Дивна властивість моєї 
алкогольної психіки – віра в те, що я просто вип’ю грам 200 і 
просто проведу час з друзями. Щось не так – це було очевид-
но: ті, з ким я пив рано чи пізно злегка напідпитку чи добряче 
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набравшись, спинялись і плутаними кроками йшли в бік дому 
чи викликали таксі. Я ж можу на пальцях однієї долоні перера-
хувати всі мої випадки, коли я міг відмовитись від випивання 
всього, що бачу. Для чого пити, якщо не випити все! «Ніколи 
не довіряй людям, що не п’ють!» - моя улюблена цитата В.С. 
Висоцького. Друзі, мабуть, відчуваючи свою відповідальність, 
що сіли пити з таким як я, мало що силою не доправляли мене 
до під’їзду, та я, махнувши їм п’яною рукою, йшов до метро і 
бухав там з якимись випадковими п’яничками на доказ того, 
що я – не алкаш, бо ж п’ю не один! Хто б не дзвонив з людей, 
що переживали за мене – всім щось варнякав, щось міг приду-
мати, ще й образливо відгавкувався, що я знаю, що роблю! Я 
ж телефоную комусь з моїх приятелів, що знають мене лише 
з кращої сторони й починаю продавлювати їх тут же приїхати, 
щоб випити разом. Або під ранок прошу привезти гроші в те 
місце, де я забухав і не можу розрахуватись! Ще років з 5 мені 
зустрічалися люди, які впізнавали в мені того, хто п’яним пере-
бирався на Подолі через дорогу в кращому випадку пізно вночі, 
а то й під ранок, не пам’ятаючи як добирався додому просто 
без усіх грошей. У гірших – побитим чи з боргами тим, кому я 
винен за свої п’яні походеньки. Цікавість хвороби алкоголізму 
на відміну від звичайного побутового п’янства в її постійному 
прогресуванні – тверезих днів ставало все менше, щоразу випи-
валось все більше.

Дивні й жахливі пригоди наповнили життя того хлопця, що 
раніше був переконаний у своїй силі волі, розумі, чесності і 
сумлінності. То приходжу в себе йдучи за містом у невідомому 
напрямку, бреду невідомо куди, то один з моїх колег по пляш-
ці помирає після двох годин пияцтва зі мною і двох тижнів лі-
карняного життєзабезпечення, то прокидаюсь там, де мені явно 
прокидатись не хотілося б. І – ще, і – ще мільйон таких разів. 
Якось прийшла думка: «Всі мої негаразди в житті відбулись, 
коли я був п’яним», і тут же інша: «Та я ж тверезим мало коли 
буваю!».

Не витримала жінка – мусив вибратись в одну з кімнат в орен-
дованій моїми друзями квартирі. На якийсь момент зумів роз-
казати собі, що щось зміниться в моєму житті зі змінами в сім’ї, 
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але через місяць я вже пив ще більше, бо ж до цього ще хоч 
під ранок намагався з’явитись вдома, тепер вже всі гальма були 
взагалі відсутні. Ранком пульсувала думка: «Що я роблю?!?», з 
вечора напивався знову. Наскільки важкі це страждання, може 
зрозуміти тільки такий же бідолаха-алкоголік. Про самогубство 
не думав, але з відчаю згадував одного каліку з мого дитинства, 
що лежав прикутий до ліжка і заздрив йому в його неможливо-
сті напиватись. Почав пити зранку і по кілька днів підряд. Як 
відходив, бачив, яка зі мною біда, молився щиро, як міг – хотів 
вірити, та не вірив, що щось мені допоможе. Чотири вершники 
мого апокаліпсису наближались. Малодушно погоджувався з 
пропозиціями тих, хто ще намагався допомогти – зробити пере-
ливання крові, попити якісь напівміфічні ліки, що начебто ви-
кликають відразу до спиртного, скористатися послугами «сто-
відсотківдопомоги», віщунок. Не було у мене сумніву що це не 
спрацює, та погоджувався, мабуть, із залишків своєї дієвості.

Жовтневим ранком через одного з членів Анонімних алкоголі-
ків прийшла до мене звістка про це дивне товариство. Погодив-
шись на візит 12-го Кроку. Мене зацікавила розповідь одного з 
моїх майбутніх братів, що, на диво, досить швидко приїхав до 
мене. Нічого ще не розуміючи, погодивсь того ж вечора поїхати 
на групу. Маленьке приміщення в центрі Києва, дивні люди, 
що вітались, називаючи себе алкоголіками. Всі були тверезі, 
та у багатьох навіть на обличчі було видно сліди бувальщини. 
Найдивніше – це їх розповіді, що відкрито проговорювали те, 
у чому я боявся іноді навіть собі признатись. Ці люди не обма-
нювали, бо придумати і передати всі ці страждання неможливо. 
Така щирість та відвертість не могли залишитись непоміченими. 
Після зборів кілька осіб підійшли й ненав’язливо поцікавились 
глибиною мого «дна» та сказали про необхідність відвідування 
груп, хтось поділився своїм досвідом, з кимось ми пройшлись 
до метро. Так почався мій сьогоднішній відлік тверезості - наче 
нічого надзвичайного тоді не сталось, та вже по дорозі додому, 
ще у повній зневірі якийсь крихітний вогник надії зажеврів. Це 
було те, що змінило моє життя. Відома кожному алкоголіку тяга 
з того першого зібрання не з’являлась донині. Так само і з пара-
доксом першої чарки – коли добре знаєш, що перші 100 грамів 
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наче зламають стоп-кран, та приходить момент коли всі ці знан-
ня дивним чином ігноруються, і ти п’єш. З якою жадобою пив 
– з такою ж жадібністю накинувся на мого Спонсора, що щой-
но приїхав зі США та розказав, що найбільше допомагає зали-
шатись тверезим допомога іншим алкоголікам. Та захистом від 
свого Его у цьому (бо ж моє хворе алкогольне Я може багато 
чого розказати) повинне стати проходження Програми 12 Кро-
ків зі Спонсором – алкоголіком, що раніше сам пройшов ці ж 12 
Кроків. Дивився на мене мій Спонсор спочатку з недовірою, бо, 
як виявилось, я був у нього кільканадцятим після тих штатів-
ських, що починали проходження Програми та зривались. Та, 
мабуть, цей ґрунт був трохи більш сприятливим – вже понад 
10 років шляхом Програми та за допомогою Спонсора Бог да-
рує мені тверезість, демонструючи кожен день через мене, як 
він може змінити життя середньостатистичного алкоголіка. Все 
нові й нові щаблі Щастя та Радості відкриває Бог кожен день 
знову і знову. Ніхто не обіцяє легкості та відсутності випробу-
вань, вони обов’язково будуть в житті… І матеріальні втрати, і 
розлуки, і хвороби, смерті близьких, та на цьому рівні Свободи 
через все це проходиш без алкогольної істерії з розумінням до-
цільності та доречності того, що відбувається.

Запорукою того, що сьогодні я не п’яний, вважаю визнання 
тверезості основою свого існування. Це наче кільце, що тримає 
все інше в моєму житті – здоровий розум, ставлення до життя, 
нову сім’ю, стосунки з майже дорослою дочкою, повернена ра-
дість мами, успіх в роботі, повага друзів з АА та поза межами 
груп тощо. Анонімні Алкоголіки, як я їх розумію, неможливі 
без кількох простих правил, головне з яких – щоденна жива 
й активна роботи з іншими алкоголіками. Мої герої в АА іні-
ціативно і щодня доносять ідеї до тих, хто все ще страждає. 
Багато помилок, та краще щось зробити й переконатись що це 
не мій шлях, аніж вагатись, боятись і нічого не робити. Коли 
постає питання про нове служіння, на яке у мене «немає часу», 
згадую безлисті гілки 10-літньої давності, що серед жовтневої 
ночі мене наче ножем шкрябали у вікні квартири, де я заснув у 
алкогольному відчаї. Не питання в тому, чи щось робити, чи ні, 
питання в тому, що ще я можу сьогодні зробити для алкоголіка, 
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якому сьогоднішні гілки шкрябають у нічне вікно. Одночасно 
це і мій обов’язок, і бажання, і хобі.

Юрій “Шаман” К.,
початок тверезості 8 жовтня 2006 р.
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8
СИЛА ВОЛІ ТУТ НІ ДО ЧОГО

Ріс я скромним, сором’язливим  хлопчиком, незаплямованим, 
готовим прийти на допомогу, уступити місце в автобусі, ска-

зати “Ви” людині старшого віку. Жінки були для мене більше, 
ніж ніжність та доброта, щось неземне, 

хвилююче. Мені хотілось спілкування з жінками, але нерішу-
чість щоразу ставала перепоною на моєму шляху.

І ось тут підвернувся під руку алкоголь. Випивши вина, я 
відчув сміливість та впевненість, а вірніше - нахабство та все-
дозволеність. Під дією спиртного я відчував свою зверхність та 
значимість, намагаючись знаходитись в центрі уваги, міг всю 
ніч розповідати анекдоти. Світло дійсності гасло в сяйві мого 
власного Я.

Коли дія вина проходила, я знову перетворювався в скром-
ного хлопця. Лише вино було моїм рятівником від нерішучості 
та сором’язливості. Навіть захоплення спортом не приносили 
необхідного ефекту.

Чотирьохрічне пияцтво не відобразилося на моєму здоров’ї. 
Я був міцний, як бугай. Завдяки цьому я пройшов військову 
льотну медичну  комісію і подальшу військову службу проходив 
в льотній частині. Постійні тренування, польоти, не залишали 
мені вільного часу, та й жагучого бажання випити в мене не 
виникало.  Відсутність в моєму солдатському раціоні алкоголю 
привело мене до другої крайності – мені сподобалась смачна 
насичена їжа; при цьому я не забував фліртувати з дівчатами з 
текстильного комбінату. Мої думки та рухи стали повільними, я 
став схожим на ведмедя, який був в сплячці. З радістю вирвав-
ся з армії, почав жити “цивільним” життям – наступило пробу-
дження, радість від життя, зустрічі з друзями та подругами. Але 
дійсність подіяла на мене гнітюче. Із колишніх знайомих – хто 
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в тюрмі, хто в армії. І мене почала засмоктувати апатія, світ був 
скучним, а від цього старе та надійне лікування – алкоголь.

Два роки я так прожив, відходячи від реального світу в алко-
гольне забуття, а потім набридло – і допінг, і випадкові зв’язки, 
і все безладне життя холостяка. “Все, досить, - сказав я собі. 
– Зупинюсь, буду пити в міру”. Одружився, але і з коханою дру-
жиною мені швидко стало важко жити в злагоді, і перефразо-
вуючи слова пісні, “в довгий семирічний запой пішов хлопець 
молодий…” 

Коли я вже сам собі осточортів обіцянками на кшалт: “Все, 
завтра кину пити”, - я вперше звернувся за допомогою до лі-
каря. Переколошматившись на “сульфі”, я твердо присягнувся 
собі більше не пити ніде і ніколи. Нарколог завірив мене, що 
організм мій обновився, і тепер чистий, як кришталь.

 І почали повзти два роки моєї тверезості. Мабуть, краще б 
я пив, як раніше. Кожний день, кожну годину, кожну хвилину я 
відчував себе зайвим, непотрібним на “святі життя”, відчував, 
що я не такий, як всі. Адже тоді я вважав, що життя в п’янках 
– це життя нормальних людей. Безсонні ночі, самотність обсту-
пили мене зі всіх сторін. До старих знайомих випивох дороги 
немає, а других я не бачив, бо навколо всі пили, як коні. Мені 
незручно було брехати, ніби в мене хвороба печінки чи шлунку, 
щоб відмовитись від випивки. І тоді я знову вирішив попробу-
вати навчитися пити в міру.

Подальше падіння було стрімким: анонімні кабінети, стаціо-
нари, кодування, Товариство тверезості. Як в жахливому сні, це 
все пронеслось по моєму життю. Я вже впевнився, що новий за-
пій принесе лише біду та шкоду, але відчайдушно пірнав в ньо-
го, надіючись на благополучний результат. Вимагалось лише зі-
брати волю в кулак. Збирав, і знову життя волочило мене лицем 
по асфальту. “Слабак, непотребство”, - винив я себе безсонними 
ночами. Алкоголь стрімко з’їдав мій мозок, не залишаючи часу 
на роздуми. Він,що робив мене колись впевненим і щасливим, 
став тепер моїм катом.

Дивлячись в дзеркало, я бачив пусті очі, запухле обличчя, пе-
рекошене від відчаю та страху. Я став небезпечним. Страх поз-
бавив мене моральних бар’єрів, він все пояснював, оправдову-
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вав будь-які дії. Контроль над життям повністю зник, і я чекав 
приближення кінця. Півтора місяці я не приймав їжу, випивав 
20 грам і провалювався в небуття. Приїжджала “швидка”, мене 
відкачували, але я знову випивав рокові “20” і падав у прірву. 
Там, внизу, чекала мене нечиста сила, беззвучно розкриваючи 
в реготі зубасту пащу і призивно махаючи кігтистими лапами. 
Одного разу, коли вона вже встромила свої кігті в моє серце, я 
заволав, звернувшись до Бога за допомогою. Так! Так, я - атеїст, 
в цю страшну хвилину згадав про Бога!

В потилицю мені вдарило яскраве світло, і миттєво розчини-
ло диявольську силу з її міцними обіймами. “Подивись, хло-
пець прийшов до тями, дихає”,- почувся над головою здивова-
ний голос. Це лікар реанімації розмовляв зі своїм помічником. 
Вони вже поховали надію і втрачали мене, коли життя поверну-
лось до мене. Так, завдяки реанімації, я познайомився з Вищою 
Силою.

Потім Анонімні Алкоголіки, і моє жалюгідне існування поча-
ло набувати обриси життя. Поїздка в Ригу на трьохліття місце-
вої групи Анонімних Алкоголіків. Вертаюсь на рідну Україну, 
і відчуваю легкість, зник страх за завтрашній день, тепер я не 
один. Сила волі тут ні до чого, коли справа стосується хвороби. 
Більше немає потреби “триматися” і боротись до скаженості.

Неймовірне поруч, воно в мені самому, прикласти зусилля, 
щоб відчути й розпізнати його. Потрібно лише захотіти цього.

Пройшло вже більше двох років без зривів і особливих мук. 
Звичайно, буває, що я прокидаюсь з жахливими відчуттями і в 
холодному поту, коли присниться, ніби пригубив першу чарку. 
Дружина зіскакує разом зі мною, заспокоює і засинає знову. А 
я ще довго сиджу, не маючи сил заснути, повірити в те, що це 
лише сон, що в дійсності  я тверезий. Привид розкритої в реготі 
пащі ще зрідка відвідує мене, але немає в неї колишньої впев-
неності та нахабства.

Я - людина, в моїй душі безліч недоліків, але я відчуваю го-
товність до позбавлення від них. Я перестав критикувати, ви-
кривати, звинувачувати інших, ніби я центр Всесвіту. Я більше 
не соромлюсь хороших відчуттів і готовий віддати їх тим, хто 
біля мене. 
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Я щасливий від того, що я в АА, що разом з Вами я сьогодні 
тверезий.

                         
розповідь записана в 1994 році.
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9
«ВІЙСЬКОВИЙ СПЕКТАКЛЬ» ЗІ ЩАСЛИВИМ КІНЦЕМ

Привіт всім. Мене звати Олександр. Я тверезий 14 років і 
три місяці…

…”Спецназівці” орудували в лікарняній палаті, наче на на-
вчальному полігоні: в екіпіровці, у масках, із зброєю. Вони 
влізли у вікна і захопили всі дверні проходи. Ходили повз лі-
жок, зазирали під них, у шафи, взагалі лізли в усі шпарини. Їх-
ній «снайпер» облаштувався на дереві, і час від часу віддзерка-
лював своєю оптикою прямісінько в обличчя Сашкові.

«Навчання у медичному закладі? Хто ж таке дозволив? Зов-
сім з глузду з’їхали!» – ніяковів Олександр, періодично ви-
тираючи хустиною спітніле чоло. Він намагався вгамувати й 
осадити зайвий пил занадто активних «військових», чіплявся 
до полковника, який командував ними, щось пояснював, роз-
махував руками. Тільки чомусь ніхто на нього не звертав уваги, 
окрім сусіда Валери – досвідченого у «військових» питаннях 
чоловіка. Адже сам місяць тому лікувався у наркодиспансері 
після довгого запою, звідки не міг виборсатися.

– Саня, щось випити мені хочеться. А ти як, не проти?
– У мене ж нирки хворі, – відмовлявся «спостерігач нав-

чань». – Та і, врешті, я гарно себе почуваю. Три дні тому вос-
таннє випив чекушку майже перед викликом «швидкої». Думав, 
допоможе, коли з’явився різкий біль у попереку. А перед цим 
покучерявити вдалося непогано. Навіть не пам’ятаю, скільки 
тижнів ранок починав зі склянки горілки.

– Тут є аптека, котра працює цілодобово. А «Вігор» можна 
пити й без закуски, – Валера зиркнув на годинник. Стрілки зі-
йшлися, показуючи о пів на шосту ранку.

– Е-е-е. Та грець з ним, – махнув рукою Сашко. – Пішли. 
Полковнику, чого вони  риються у моїх речах? Завтра писатиму 
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прокурору, – вже почав гніватися, погрожуючи пальцем «вій-
ськовим».

Валера вдавав, що не почув сказаного. Олександр, виходячи з 
палати, зупинився і схопив його за руки.

– Ти чуєш? – насторожившись, підбіг до розетки, приклав до 
неї вухо. – Музика грає. І звідки там взялася колонка?

– Пішли-пішли мерщій, – уже підганяв не на жарт стурбова-
ний Валера.

…Кількома ковтками Сашко спорожнив півпляшки та про-
тягнув товаришу.

– Окомір не збився, рівно половина, – задоволено констату-
вав він.

– Ні, я не буду, тобі ще пізніше знадобиться, – хитро, але тро-
хи криво усміхнувся Валера, на кілька секунд думкою пори-
нувши у п’яне минуле, де залишилися розбита сім’я, покинута 
робота, втрачені друзі.

Промінці вранішнього сонця наче вимкнули звуки незрозумі-
лої музики, щез і «полковник» зі «снайпером» та іншими під-
леглими. Олександр мовчки поплентався до палати. Алкоголь 
не вдарив у мізки, а тільки поставив їх на своє місце, вимк-
нувши «військовий спектакль», що медичною мовою зветься 
алкогольним делірієм, білою гарячкою, а в народі – просто «бі-
лочкою».

Виписавшись з лікарні, він пив безпробудно майже рік. 
Спецпризначенці ще раз відвідали свого «пацієнта». Цього разу 
у його квартирі. Сашко розумів, що потрапив у пастку, де, окрім 
смерті, на нього нічого не очікує. Виборсувався сам, до кри-
зового відділення наркодиспансеру пересувався повільно, ма-
ленькими кроками, час від часу сідав на лави, що зустрічалися 
по дорозі у сквері, хусткою витирав спітніле й змарніле чоло. 
Через кілька хвилин насильно підіймав себе і йшов вперто далі 
– до тверезості, як ще недавно до нестями був невідступним у 
прагненні залити пельку горілкою.

– Привіт всім. Мене звати Олександр. Я тверезий 14 років і 
три місяці, – усміхнений, зі здоровим рум’янцем на обличчі чо-
ловік розповідав кільком десяткам анонімних алкоголіків про 
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те, як пив до божевілля, пропиваючи геть усе на світі, як міся-
цями виборсувався із пазурів нещадного алкоголю, борючись з 
депресією й психологічною неврівноваженістю, і про те, скіль-
ки приємного потім подарувала йому тверезість.

– Церковні дзвони розбудили мене, – згадував він. – Непо-
далік лікарні був храм. Сусід поставив на тумбочку мед, при-
вітав зі святом Медового Спасу. Я їв той мед, сльози текли по 
обличчю. Відчував, що церковний дзвін розвіює п’яний морок. 
Відтоді я більше ніколи не вживав спиртного…
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10
ПРИЙНЯТИ. ПОДЯКУВАТИ. ПЕРЕДОРУЧИТИ.

Під бій курантів у новорічну ніч 2012 року, в свої шістнад-
цять років я вперше спробувала алкоголь. Я вливала в себе 

чарку за чаркою, не розуміючи, як це працює і коли взагалі по-
трібно зупинятися - принаймні, мені припиняти пити не хотіло-
ся. Пам’ятаю тільки те, що сиділа за столом і пила - на цьому 
вечір для мене закінчувався. На ранок виявилося, що ще довго 
я вливала в себе все, що бачила, била посуд, билася з друзями, 
агресивно кричала на кожного, хто намагався мене зупинити, а 
зупинилася тільки тоді, коли впала берізкою на підлогу. Усе це 
було на відеозаписах, які в той момент здалися мені веселими. 
Ні, мене не злякало те, що я НІЧОГО не пам’ятаю. Мені сподо-
балося - сподобалося те, що я нічого не відчувала в ці моменти: 
це було те, що потрібно. Я зрозуміла, що алкоголь заповнив цю 
діру всередині, яка роз’їдала мене в останній рік життя; старан-
но я шукала спосіб заспокоїтись - і ось знайшла.

Почався університет. Алкоголь лився рікою. Мені здавало-
ся, що я нічим не виділяюся на тлі інших студентів. Але мені 
тільки здавалося. Усі мої плани з приводу сумлінного навчання 
розсипалися в перший же місяць - я почала наливати в термос 
дешеве вино, пила на парах, а коли мене викликали відповіда-
ти, хиталася і мало не падала, а що говорила біля дошки, зви-
чайно, не пам’ятаю. Батьки якийсь час не здогадувалися, що 
відбувається - я вміло маскувалася, до вечора приходила в себе, 
молодий організм швидко відновлювався. Але одного разу вони 
залишили мене одну вдома, пішли до друзів. Я знала, що вони 
повернуться ночувати додому, але це не зупинило мене від по-
ходу в магазин, де я купила пів літри коньяку. Випивши його 
залпом, немов я кудись поспішала, немов хтось зараз зайде і 
забере в мене цю пляшку, я пішла за другою. Погано пам’ятаю, 
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як я її купувала, а тим більше не пам’ятаю, що відбувалося далі. 
Прокинулась я вранці, слухаючи від батьків все те, що вони про 
мене думали. Довго в ту ніч вони стукали в двері і дзвонили 
мені, поки не знайшли у консьєржа ключі . Зайшовши, вони 
побачили мене, що лежала на підлозі в передпокої, чомусь гола, 
в руках порожня пляшка коньяку, а навколо шматки лимона 
(все-таки я закушувала). Вранці мама запитала мене: «Чому ти 
це зробила?» Я не змогла відповісти їй на це питання, тому що 
сама не знала на нього відповіді.

Щоб мені не заважали пити, незабаром я втекла з дому. По-
зичила грошей. Орендувала дешеву кімнату, влаштувалася на 
роботу і почала пити щовечора. Пам’ятаю, як їхала з роботи і 
дивилася у вікно на захід сонця - він був такий гарний, і мені 
було так радісно на душі від того, що я зараз вип’ю. З якимось 
трепетом я обирала в думках, що я куплю на цей раз - вино або 
коньяк. Я жила весь день заради цього моменту. Грошей було 
мало, тому я витрачала їх всі на дешевий алкоголь - найчастіше 
пакет «777» і сигарети; їжа вибула з цього списку, бо була не 
такою важливою.

Так, алкоголь допомагав забутися, але в першу годину, коли 
він тільки починав діяти, почуття посилювалися - я усвідомлю-
вала, в якому становищі перебуваю, я була самотня, не дивля-
чись на кількість друзів і родичів. І все ж мені здавалося, що я 
контролюю ситуацію і п’ю тільки від того, що у мене нещас-
не життя, хоча я сама зробила своє життя нещасним, почавши 
пити. Всі спроби почати стосунки з протилежною статтю зазна-
вали краху, тому що всі лякалися тієї мене, яка прокидалася під 
впливом алкоголю. Це і справді була інша людина - я ставала 
шалено агресивною, тікала, якщо мене хтось намагався зупи-
нити, падала посеред вулиць і засипала, а мене шукали по всьо-
му місту. Часто мама марно намагалася до мене додзвонитися, 
я ж відповідала через кілька днів, стверджуючи, що хворіла. 
Звичайно, вона мені не вірила.

Ситуація погіршувалася. На ранок мені ставало все важ-
че. Щоранку я клялася собі, що віднині не питиму упродовж 
тижня, але проходив день, мені ставало легше і я знову пила. 
Нічого не могло зупинити. Я напилася перед відповідальним 
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першим робочим днем, запізнившись на зйомку (я працювала 
журналістом) і увірвавшись туди з диким перегаром і похміл-
лям; я постійно страждала під час інтерв’ю, не в силах працю-
вати, тому що хотілося здохнути; я почала пропускати роботу, 
придумуючи всілякі хвороби - то у мене вирізали апендицит, то 
у мене був гастрит, то я лежала під крапельницями, то здавала 
аналізи. Я настільки забрехалася, що вже не розуміла, вирізали 
у мене цей чортів апендицит чи ні. Я встигла зайняти гроші у 
всіх однокурсників - і завжди це були вишукані вигадані при-
чини. Не знаю чому, але вони давали мені ці гроші і я тремтіла 
над цією купюрою в п’ятдесят гривень, як над найдорожчим 
скарбом, а потім купувала на них пляшку. Я змінювала квар-
тири одна за одною, немов тікаючи від цієї темряви, думаючи, 
що в новому приміщенні все буде по іншому. Але ні. Завжди я 
прокидалася в пеклі, не пам’ятаючи, що було напередодні, не 
розуміючи, де і взагалі хто я. Я могла абсолютно не пам’ятати, 
що у мене був вночі момент близькості з чоловіком. Я справля-
ла потребу посеред вулиць і коридорів готелів, ходила під ліжко 
і навіть під себе. І все одно мені здавалося, що все під контро-
лем. Здавалося, що я «тримаю обличчя». Увесь абсурд можна 
описати одним випадком - одного разу я прокинулася обличчям 
в підлогу у себе вдома, окуляри врізалися мені в очі, я підняла-
ся, а навколо були розлиті калюжі горілки, розкидані шматки 
оселедця, а в кімнаті на повну гучність грав Шопен. Так-так, 
Шопен. Я зберегла образ інтелігента! Приголомшлива картина, 
від якої я впала в істерику.

Друзі говорили, що пити в нашому віці - це нормально. Довго 
я вірила в це. Тільки була між нами колосальна різниця. Коли 
вони після бару їхали додому спати, я йшла в магазин і пила 
вже сама всю ніч безперервно. Коли вони виходили покурити, я 
робила кілька ковтків у кожного з келиха, щоб дісталося трохи 
більше. Коли вони обирали алкоголь за смаком, я обирала за 
градусами. Вони ніколи не розбавляли спирт водою, тому що 
потрібно було догнатися, а іншої можливості не було. Так, нічо-
го не могло зупинити мене перед добавкою. Одного разу, коли 
мій хлопець заборонив мені йти в магазин, я виламала сітку у 
вікні (п’ятий поверх) і він силою відтягав мене від підвікон-
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ня. Я просила його не пити разом зі мною, укладала парі та в 
перший же вечір стояла під алкогольним магазином і плакала, 
благаючи забути про мої слова. Якщо друзі завжди все пам’я-
тали, для мене кожен такий вечір був повною темрявою. Якщо 
вони могли посеред зустрічі сказати «Все, мені вистачить», я, 
як тільки потрапляла в мене крапля алкоголю, зупиниться не 
могла ніяк. Не те, що не могла - я не розуміла НАВІЩО. Навіщо 
взагалі починати, якщо ти не п’єш до відключки? У чому сенс? 
Ба більше, я не розумію цього до сьогодні, вже в тверезості. І 
ніколи не зрозумію, так само, як нормальні люди ніколи не зро-
зуміють мене.

Потім я почала похмелятися. Це завжди був наївний само-
обман - ось, я вип’ю пляшечку і ляжу спати, мені полегшає. 
Але як тільки пляшка закінчувалася, я йшла за іншою і так до 
переможного фіналу. А потім стався переломний момент - ор-
ганізм мій зламався. Одного разу я їхала на черговому похміллі 
в метро і у мене відбулася перша в моєму житті панічна атака. 
Це було жахливо. Але найжахливіше було те, що тепер після 
кожного вживання алкоголю цей стан повторювався. Тривога, 
тваринний страх, шалене серцебиття і повне відчуття того, що 
ти сходиш з розуму. Не раз мені здавалося, що я в змозі вине-
сти будь-який фізичний біль, але це - ні. І ось тут я почала свої 
спроби кинути пити. І як виявилося, я не можу цього зробити. 
Тому що ніколи не було ніякого контролю.

На якійсь дикій силі волі я протрималася одного разу місяць. 
У перші тверезі вихідні я вийшла в люди. Це було літо. Я по-
їхала в центр в суботу вдень і побачена там картина змусила 
мене стояти в ступорі довгий час. Переді мною було безліч лю-
дей - всі вони були тверезі, посміхалися, сміялися, пили каву, 
каталися на велосипедах, розмовляли і гуляли. Вони були такі 
щасливі. Я дивилася на них так, ніби мене все життя тримали 
в одиночній камері і ось, нарешті, випустили. Так, для мене це 
було дико. Мої вихідні проходили в горизонтальному положен-
ні вдома, тому що п’ятниця - це був найпотужніший вечір у всій 
тижневій епопеї. Зазвичай я лежала і намагалася просто не по-
мерти, поглинаючи всі заспокійливі, які були в аптечці. І тут ви-
явилося, що життя за межами моєї кімнати було таке яскраве. Я 
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розплакалася, жаліючи себе. І присягнулася, що тепер теж буду 
так жити. Але закінчився обіцяний самій собі місяць і я поїхала 
на all inclusive, де почала пити о дев’ятій ранку. Пам’ятаю тіль-
ки те, що відбувалося до обіду, а потім темрява. Я прокинулася 
вночі десь в кущах, не розуміючи, де взагалі перебуваю. Усі на-
ступні сім днів відпочинку я пам’ятаю також слабо. Але було 
дико соромно виходити вранці з номера, тому що я не знала, що 
робила напередодні. До речі, соромно мені було досить часто, 
тому, стоячи на касі в магазині, тримаючи в руках величезну 
кількість пляшок, я зазвичай робила вигляд, що комусь дзвоню, 
і голосно говорила: «Так, я взяла нам пиво. Нам цього виста-
чить?», наголошуючи на «нам». У мене був один магазин для 
«тверезої мене» і був магазин для алкоголю, куди я ввалюва-
лася вночі за добавкою. І я намагалася не плутати ці магазини, 
щоб в першому з них зберегти «своє обличчя».

Що я тільки не перепробувала, щоб пити менше. Я перестала 
пити міцний алкоголь, думаючи, що вся справа в ньому. Я стала 
пити тільки по п’ятницях, «як усі», тільки ось випивала за цю 
добу стільки, що відходила потім тиждень. Я вирішила купу-
вати дорогий алкоголь, але все одно вечір закінчувався на зви-
чайному шмурдяку. Я навіть влаштувалася на таку роботу, де 
мені потрібно було вставати о третій годині ранку і їхати в офіс. 
Я думала, що це вбереже мене від випивки. Так, тиждень я не 
пила. Але як тільки приходила п’ятниця, замість того, щоб як 
всі мої колеги виспатися за весь тиждень, я починала пити вже 
в обід, намагаючись наздогнати все те, що пропустила; хоча ор-
ганізм був виснажений до максимума.

Мій хлопець сказав мені одного разу: «Таню, у тебе пробле-
ми з алкоголем. Я теж люблю випити, але те, скільки п’єш ти, 
ненормально. Давай я знайду тобі допомогу?» У момент роз-
мови мені було погано і я погодилася. Увечері він розповів про 
Анонімних Алкоголіків, але було пізно - мені вже полегшало і 
я більше не потребувала ніякої допомоги, а його слова сприй-
няла вороже, оголосивши, що якщо він не хоче приймати мене 
такою, яка я є, то може котитися на всі чотири сторони. До-
бре, що він не покотився. Погано, що я пила ще упродовж двох 
років після цієї розмови. Так, моя голова могла завжди знайти 
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привід, щоб випити. Алкоголь був для мене найкращим другом, 
який втішав; він обіймав мене і говорив, що всі навколо козли, 
а я молодець; що всі роблять мені боляче і я змушена пити; він 
умовляв мене на один келих, який ЗАВЖДИ перетворювався в 
літри.

Коли ж стан мій погіршився - панічні атаки стали настільки 
сильними, що не допомагали ніякі заспокійливі - я згадала про 
Анонімних Алкоголіків. Та розмова два роки тому не пройшла 
даремно - вона була мені потрібна, тепер я це розумію. Проки-
нувшись одного ранку з тремтячими руками я швидко набрала 
номер, вказаний на сайті - швидко, тому що знала, що якщо від-
тягни я цей момент, то не наберу вже ніколи, легко введу себе в 
оману - і зі мною поговорила жінка. Я не знала, хто це. Я чула її 
вперше. Але вона розповідала мені про мене. Вона дивним чи-
ном знала все те, що мучило мене, душило мене. Вона розпові-
дала свою історію, а я чула в ній себе. Вперше хтось говорив зі 
мною моєю мовою. До цього всі навколо розказували мені про 
«силу волі», а я відчайдушно розводила руками, розуміючи, що 
сила волі у мене є для всього в житті, але перед алкоголем вона 
безсила. І помилково я думала, що моя історія - виняткова. Ні. 
У цьому я переконалася прийшовши на перші збори Анонімних 
Алкоголіків. Усі вони - вперше побачені мною люди - розпові-
дали точно такі ж історії і я зрозуміла, що я не особлива і не 
самотня. АЛЕ. Моя хвороба обдурила мене і тут. Не дивлячись 
на повну ідентифікацію, я вирішила, що у мене не самий остан-
ній рівень хвороби - я ще не була в реабілітаційному центрі, не 
підшивалася, не кодувалася, у мене не було класичних запоїв, 
я не втратила сім’ю та соціальний статус, тому впораюся сама. 
Так, сказала я собі, ви, друзі, класні, але ви пропащі, а я - ні. А 
ще мене відштовхнуло слово «Бог», яке вони постійно виголо-
шували. Тому я вирішила, що впораюся самостійно і почався 
ще один мій тверезий місяць, в кінці якого я вдало напилася, 
а потім все закрутилося так сильно, що я повернулася до вжи-
вання з новою силою. Але найстрашніше те, що я більше не от-
римувала ніякого задоволення від алкоголю. Я вже ЗНАЛА, що 
хвора, і починаючи пити, ненавиділа себе, і щоб позбутися від 
цього почуття пила швидко і багато, що призводило до замкну-
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того кола. Півроку тривали мої спроби кинути самостійно. Під 
кінець я не могла дивитися на себе в дзеркало - я ненавиділа 
себе, як людину і як жінку. Так, я була собі огидна.

І ось настав день мого крайнього вживання. У тисячний раз 
пообіцявши собі не пити, я прокинулася на тому моменті, коли 
прямувала до магазину. Правда, прокинулася. Все це був туман, 
справжній туман божевілля, а як інакше це можна назвати? Я 
спускалася в супермаркет на ескалаторі, він їхав вниз, і я ди-
вилася, як швидко рухаються сходинки і думала про те, що це 
не ескалатор їде вниз - це моє життя котиться в прірву, а я не 
можу зупинити цей безжалісний механізм. У той самий момент 
я по-справжньому зізналася собі в тому, що я БЕЗСИЛА перед 
алкоголем. Того вечора я пила до останнього - я знала, що вран-
ці подзвоню комусь з Анонімних Алкоголіків, але зараз мені 
потрібно було влити в себе максимальну кількість. Загалом, 
пила, як в останній раз. А вранці дійсно написала одній дівчині, 
яка дала мені свій телефон, і попросила стати моїм спонсором. 
З того дня я залишаюся тверезою - і це диво.

Коли я вперше прийшла на групу Анонімних Алкоголіків, 
я подумала: «Господи, це найжахливіше, що могло статися зі 
мною в житті». Зараз я можу з упевненістю сказати інше: «Це 
найкраще, що могло статися зі мною в житті». Спочатку мені 
здавалося, що 12 Кроків помістять мене в рамки, нав’яжуть 
якісь правила, стереотипи, але ніяких правил, окрім чесності 
перед самим собою не було. В іншому ж програма не зазіхала 
на мою особистість - навпаки, вона відкрила мені саму себе.

На першу зустріч зі спонсором я прийшла з наміром спереча-
тися, відстоювати свою думку, відбиватися, якщо буде потріб-
но. Вона помітила це і сказала мені те, що і нині допомагає мені 
бачити світ з широко відкритими очима. «Уяви, що у кожної 
людини на голові дерев’яний ящик. Він складається зі стере-
отипів, переконань, вироблених упродовж усього життя. І ми 
дивимося на світ лише через цей ящик. Я не кажу, що цей ящик 
поганий або неправильний; більш того - я не закликаю тебе 
повністю зняти його. Просто відкрий на ньому одну дощечку, 
лише одну, і спробуй подивитися, що з цього вийде «. Так, вона 
не вимагала радикальних змін - ми робили крок за кроком.
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Я поділилася зі спонсором своїми переживаннями з приво-
ду того, що не готова стати релігійною людиною. Вона посміх-
нулася і відповіла, що цього від мене і не чекають. Ніхто не 
збирався нав’язувати мені свого Бога. «Ти можеш вірити у що 
завгодно, хоч в свого собаку. Головне - щоб це була Сила, могут-
ніша, ніж ти сама». З цим можна було жити. Це дало мені довіру 
до програми. Свобода вибору завжди приваблива для людини. 
Звичайно, я не вірила в собаку, але виробила власну концепцію 
Вищої Сили, яка не має нічого спільного з релігією. А пізніше 
я зрозуміла ще одну річ: релігія і віра - це дві абсолютно різні 
речі. І Програма 12 Кроків запропонувала мені саме віру.

Бог, який так налякав мене на початку, від якого я наполег-
ливо відверталась, незабаром став найголовнішою складовою 
мого життя і я тепер не можу уявити собі, як жити без цієї віри, 
як я могла не помічати присутність Вищої Сили у своєму житті 
всі ці роки. Я могла сто раз бути згвалтованою, побитою, по-
мерти... Але завжди залишалася цілою і неушкодженою.

Мій третій крок стався сам собою. Я не робила його зі спон-
сором, не ставала на коліна. Просто сталася ситуація, в якій 
мене похитнуло, і я зрозуміла - або я роблю третій крок, передо-
ручаючи все це Богові, або йду пити. І я вирішила спробувати, 
бо гірше бути вже не могло. Для мене було дивним молитися 
вголос, тому перший час я писала Йому листи. Так, я писала, 
немов своєму другові: «Привіт, Бог. Як у тебе справи? Мені по-
трібна допомога...» Я просила його підказати мені, як діяти, я 
нічого не робила без цього внутрішнього голосу, я нічого не 
вирішувала, а повністю передоручила Йому ту ситуацію, і це 
спрацювало. Так, це спрацювало і я залишилася тверезою, а 
найголовніше - я повірила, а потім і відчула. Через кілька мі-
сяців я летіла в літаку - у мене завжди був дикий страх під час 
перельотів, кожен раз починалися панічні атаки і подорожі ста-
вали для мене мукою, а не задоволенням. Цього разу все пішло 
за звичним сценарієм. Літак набирав висоту, а мій пульс - швид-
кість. Я задихалася і в якийсь момент згадала, що можу тепер 
звернутися до Бога. І я почала молитися, благаючи його про те, 
щоб він забрав страх і заспокоїв мене. І Він зробив це - я ре-
ально відчула, як щось тепле і світле увійшло в мене - і в мить 
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страх зник. Це була якась абсолютна любов, яка обняла мене і 
наповнила зсередини. Я відчула Його присутність і розплака-
лася. Це були сльози радості, трепету і безмежної любові, яка 
виходить за рамки того, що можна відчути до людини. Ніколи я 
не відчувала нічого подібного ні до, ні після. Але в той момент 
я повірила настільки сильно, що мені більше не потрібні були 
ніякі докази, не було ніяких сумнівів. Я не просто тепер вірю в 
Бога - я знаю, що Він є.

З того самого моменту третій крок став для мене головним 
кроком в програмі. Можливо, в це важко повірити, але я пере-
доручаю Богу все, що тільки можна, тому що довіряю Йому 
більше, ніж собі. Я дію тільки тоді, коли чітко відчуваю від 
Нього відповідь, що робити. Якщо відповіді немає, я буду чека-
ти, скільки потрібно, навіть якщо всі навколо будуть говорити 
мені, що «це моє життя і я повинна прийняти рішення». Так, я 
не буду діяти в «найрішучіших моментах», поки не отримаю 
відповіді, тому що я знаю, що бездіяльність - теж дія. І якщо 
Бог не дає мені відповіді, значить, мені не потрібно нічого ро-
бити. Я вже наробилася, дякую.

Друзі мені часто кажуть, що я безвільно пливу за течією, а я 
не заперечую цього. Тільки не бачу в цьому нічого поганого. 
Мені більше не потрібна сила волі, тому що я роблю тільки те, 
що повинна робити відповідно до внутрішнього голосу душі, 
через яку і говорить Бог. А те, що я повинна зробити в житті, 
дається завжди просто і легко, тому ніякі зусилля мені більше 
не потрібні. Життя стало легким і я по ньому пливу - то вправо, 
то вліво, то прямо, то назад; для мене тепер це не має значен-
ня, тому що мій навігатор - це Бог, а він точно знає, куди мені 
прямувати. Немає більше проблем - є тільки досвід. Немає не-
гативного і позитивного досвіду - досвід просто є. Озираючись 
назад, я це розумію. Панічні атаки здавалися мені жахливою 
проблемою, важким досвідом, а тепер я бачу, що якби не вони, 
я б довго не прийшла в Анонімні Алкоголіки. Алкоголізм зда-
ється бідою, але без нього я б ніколи не помітила в своєму житті 
Бога. Загалом, я передоручаю Йому все, тому що він знає, що 
робити; він бачить картину мого життя в цілому, а я бачу тільки 
відрізок «тут і зараз» - в ньому, власне, я і живу.
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На початку тверезості я відчувала себе так, немов заново 
вчилася ходити. Насправді так і було, тільки я заново вчилася 
ЖИТИ. Люди, ситуації, я сама нікуди не поділися. Коли я впер-
ше відчула біль на третьому місяці тверезості, біль душевний, 
я зовсім не розуміла, що з цим робити. У мене був лише один 
метод - заглушити його за допомогою алкоголю. Але тепер мені 
потрібно було навчитися проживати всі почуття - і негативні, і 
позитивні - в тверезості. І Програма дає мені необхідні інстру-
менти для щасливого тверезого життя, які замінюють алкоголь 
(групи, кроки, спонсор, інші алкоголіки, яким я можу подзво-
нити в будь-який час дня і ночі, Вища Сила). Кілька разів все це 
рятувало мене від зриву.

Звичайно, не все ідеально навіть зараз - я ж всього лише хво-
рий алкоголік, у якого безліч дефектів характеру. О, те, що у 
мене є дефекти, стало для мене великим відкриттям - гординя, 
егоїзм, марнославство, роздратування, страх чужої думки - це 
було про інших, але тільки не про мене, а виявилося, що все це 
моє, рідне. І час від часу ці дефекти б’ють по мені, моєму ду-
шевному спокою, життя дає ситуації, в яких вони проявляються 
і я взагалі про них дізнаюся. Але це не біда. Найголовніше для 
мене те, що я нарешті бачу їх - або сама, завдяки тому, що Бог 
відкриває мені на них очі, або завдяки спонсору, з яким прого-
ворюю ці ситуації; або взагалі від сторонніх людей, через яких, 
о диво, теж говорить Бог. Звичайно, я впадаю в розпач, я злюся 
на себе за те, що я не ідеальна, але розумію, врешті-решт, що 
це знову говорить в мені ЕГО, яке хоче бути досконалим. І коли 
я це усвідомлюю, стає легко і просто, навіть радісно від того, 
що ти ось такий, зі своїми тарганами - тому що людина; тому 
що для цього тобі і дароване життя, щоб пройти свій власний 
досвід; тому що це захоплююча гра, якщо хочете, в якій я не 
самотня. Я знаю, що Бог любить мене такою, яка я є, інакше 
Він би не оберігав мене в ті часи, коли я була огидною істотою, 
для якої не було в житті нічого важливішого за пляшку. Голов-
не, мені навчитися тепер любити себе навіть тоді, коли я поми-
ляюся (хоча немає ніяких помилок, є досвід), приймати себе; 
приймати все, що посилає мені життя. І з прийняттям життя 
зникає будь-який біль. Тому я знаю: якщо мені боляче - я щось 
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не прийняла. Тільки в цьому криється секрет мого болю. І я 
прошу у Бога сил і любові, щоб прийняти. І знову відчуваю цей 
приємний стан душевного спокою.

Разом з прийняттям у мене закрився весь четвертий крок. 
Довго я билася над ним, не могла пробачити тим людям, які 
були в ньому записані, а потім в одну мить прийшло усвідом-
лення того, що це був необхідний досвід - і мені, і цим людям. 
І це просто потрібно прийняти, подякувати за цей досвід, без 
якого я не була б собою справжньою.

Ось таке моє гасло по життю: «Прийняти. Подякувати. Пере-
доручити». І це працює.

Таня М.
Дата початку тверезості: 8 квітня 2018 рік (виходить, десь 2 

роки і 8 місяців)



71

11
КОЛИ ПРИЙШЛА МОЯ ЧЕРГА НАЗВАТИСЬ, 
Я ТИХЕНЬКО, З ПЕРЕРИВАННЯМ У ГОЛОСІ 

ПРОМОВИВ: «Я – АЛКОГОЛІК»

Я народився в алкогольній сім’ї, ще змалечку дивився, як 
дорослі вживають алкоголь і його вплив на них мені дуже 

подобався. Вони ставали кращі, добріші, і багато мені всього 
обіцяли…Та  на наступний день мало що з обіцяного виконува-
лось. І ще тоді, в дитинстві, я сказав собі: «Виросту,- обов’яз-
ково буду пити, як вони». Я тренувався, підносячи до рота ке-
лішок зі звичайною водою, і залпом випивав його…  Мабудь, 
кожен хоче бути схожим на своїх батьків, ось так і я мавпував 
їхню поведінку. Йшли роки, я став зауважувати, як алкоголь по-
ступово з’їдав моїх рідних. Тоді я вирішив, що за жодних обста-
вин не буду вживати спиртні напої. Але я ріс в середовищі, де 
не вживати алкоголь було аморально.

Перший раз я спробував горілку на Дні народження свого 
старшого брата, мені було 13 років. Яким пекучим і їдким вия-
вився цей «нектар»? Минав час, я закінчив школу, поступив у 
інститут, відслужив в армії. Прийшовши з армії, я зауважив, що 
в поведінці моїх рідних багато що змінилось. Вони відсиділи 
в тюрмі і міцно сиділи на стакані. Я інколи почав пити разом 
з ними,- щоб їм було менше. Вони -- мама і старший брат, зга-
сали на моїх очах і я нічим не міг їм допомогти. Одного разу я 
сказав матері: «Якщо ти не припиниш пити, то я почну колоти-
ся!». Тоді я думав:”Що може бути гірше за сина-наркомана?” 
Та навіть моє вживання наркотиків ніяк не подіяло на неї. Зго-
дом  мій брат помер і мати через рік пішла за ним. Я успадкував 
квартиру і жити мені стало набагато вільніше. Часом я заливав 
горілкою свою тугу за ріднею, ніби п’ючи я був солідарним з 
ними і ближчим до них…
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Якось, працюючи на будові, ми добряче випили і на ранок я 
почував себе дуже кепсько, а робота не чекала, потрібно було 
працювати, а я не міг. Майстри вмовили мене похмелитися, і 
о, диво, похмілля, як рукою, зняло. Одразу стало краще, наче 
сонце вийшло із хмар. Нарешті, я знайшов ліки від усього… З 
того часу я не боявся напиватись, бо я вже знав, як лікуватись. 
Так промайнуло ще кілька років. Я пив на свята і в будні, з горя 
і з радості, з причиною, і без. Мені подобався вплив алкоголю 
на мене. Я ставав спокійніший, веселіший, розкутіший. На той 
час я працював на роботі, де випивати не заборонялося. У мене 
було сотні причин, щоб випити і жодної, щоб перестати.  Ми 
відмічали кожен прожитий день алкоголем і я думав, що так 
буде тривати завжди…

Одного дня я не захотів похмелятися і в мене  почали тря-
стися руки. Я запанікував, злякався, та співробітники швидко 
заспокоїли мене дозою горілки. Поступово алкоголь став для 
мене всім: їжею, ліками, повітрям. Я не міг прожити без нього 
і дня. Я не сильно переживав з цього, адже проблем майже не 
було, я працював, були гроші і було здоров’я. Якось я спробував 
прожити хоча б один день без спиртного і не зміг… Як це так, - 
казав я собі, чому я обов’язково маю випити? На той час у мене 
вже була своя сім’я, дружина і маленька дитина. Я мав усе, що 
хотів: житло, дружину, дитину, роботу, яка мені подобається і 
все одно ніяк не міг припинити вживати…Завжди з’являлась та 
перша думка, що від пляшки пива мені точно погано не буде. 
А після пива включався цілий маховик, синдром тяги, який за-
пускав незворотні процеси.

Я розумів, що в мене проблема з алкоголем і звернувся до 
спеціалістів. Мені зробили укол, після якого я втратив потяг до 
спиртного. Я не пив цілий довгий і важкий рік. Я ходив сам не 
свій, я відчував,  що щось важливе і цінне забрали з мого життя. 
Я дуже дратувався і вважав себе мучеником, якому усі винні. 
Дружина не раз казала мені : « Та краще би ти вже пив, ніж так 
злитися…» І я запив. Через рік утримання я знову почав пити. 
Я думав, що не вживаючи цілий рік я вже відновився повністю 
і “звільнився” від алкоголю. Та алкоголізм думав інакше. Спе-
цифіка цієї хвороби така, що вона каже мені, що я не хворий. 
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Дуже скоро я нагнав ту дозу, яка була до кодування. Мене наче 
прорвало, я хотів швидко надолужити втрачений час…

Тоді в мене почали з’являтися проблеми, провали пам’яті.  
Бувало, що я не пам’ятав, що було вчора і як я потрапив додому. 
Під дією алкоголю у мене швидко змінювався настрій з хоро-
шого до злого і агресивного. Я робив огидні речі і змушував 
страждати тих, кого любив.  Я думав: «Чому так? Адже раніше 
мені вдавалось вживати алкоголь контрольовано? Що я роблю 
не так у вживанні?»  Після гарної забави в кума, він ішов на 
роботу, а я йшов у кількаденний запій, вигадуючи собі якусь 
хворобу для лікарняного. Чим я гірший за інших? Усі ж п’ють 
нормально? А я, як починаю, то не можу спинитися…

Якось мого співробітника, через те, що він вчасно не похме-
лився, кидануло ( алкогольна епілепсія). Він мало не помер, я 
допомагав рятувати його. Після того я сказав собі, що завжди 
буду похмелятися, щоб зі мною такого не сталося… Я пив ко-
жен день, коли більше, коли менше, але безперервно! Часом у 
моменти прозріння я молився: «Тільки б ніколи у моєму житті 
горілка не скінчилася…» Коли я думав про хліб насущний, то 
я думав про горілку. Приходячи з роботи, я казав бабці, що йду 
в магазин по хліб, і йшов у генделик пити горіляку… Я думав, 
що я мушу пити, що як я не вип’ю, я помру. Це був жахливий 
час. Маленьку радість я відчував, дивлячись на налитий стакан 
з горілкою. Я тоді усвідомлював, що як тільки я його вип’ю, то 
це може призвести до неочікуваних ситуацій, що це вже буду 
інший я…

 Я усіма своїми силами намагався зменшити дозу випитого. 
Я намагався пити тільки у генделику обмежену кількість гра-
мів, та це не допомагало. Як тільки якась доза алкоголю по-
трапляла в мій організм, здавалось, що кожна клітина волала 
до мене: «Ще!Ще!Ще!Ще!» Це був так званий синдром тяги, 
я іноді думав, що ця тяга сильніша за будь-що. Ніхто мене не 
міг зрозуміти. Одні казали: «Візьми себе в руки, будь мужи-
ком і т. д.» Я думав, що я один так мучусь і страждаю. Якщо 
траплялись кілька вихідних підряд, то це було, як команда злій 
собаці: «Фас!» Після одного такого запою я довів себе до тако-
го стану, що вже не міг влити в себе алкоголь, організм вертав 
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усе назад, а я все наполегливо вливав, а воно верталось. Дитина 
каже мені: «Тато, я їсти хочу!» а я не можу встати з ліжка і від-
повій їй: «Іди до сусідів, вони тебе погодують…» Самостійно 
вийти з цього запою я не зміг. Я викликав «обрив запою» на 
дім. Приїхала медсестра, прокапала мене і дала якісь пігулки, 
від яких я довго спав…На другий день мене так трясло,  що я 
боявся, що мене ніколи ця трясця не відпустить. Нарешті після 
довгого періоду вживання я витверезів, я тішився, що нарешті 
не п’ю. Мені прийшла геніальна думка: щоб тремор відпустив 
мене, треба випити, і я знову почав пити.  Про всяк випадок я 
випив півлітру впродовж дня, щоб мене попустило. Таких запо-
їв я намагався більше не влаштовувати. 

Я пив на самоті, довгими ночами, з горла, не наливаючи в 
стакан. Я знав, що так довго продовжуватись не може, але ні-
чого не міг зробити. Чим більше я боровся з алкоголем, тим 
більше тонув у його болоті. Я вживав алкоголь, але насправді 
це він пив потроху мене. Я втрачав людську подобу. Багато ра-
зів обіцяв собі, що з понеділка, або з Нового року я перестану 
багато пити. Я міняв спиртні напої та нічого не допомагало. Я 
бачив, що я йду слідом в слід за своїми померлими родичами 
і нічогісінько не можу вдіяти. Лише думка про те, що в свідо-
цтвах про смерть моїх родичів не було вказано, що причина їх 
смерті – алкоголізм, якось втішала мене. Я перестав боротись з 
алкоголем, я змирився з думкою про смерть, тільки хотів хоча 
б трішки відкласти її… Я не міг спокійно спати, мене переслі-
дували кошмари. Я здригався, коли дзвонив телефон і очікував 
завжди якихось проблем. Я мало не втратив відчуття запаху і в 
мене дуже погіршилась пам’ять…

 І одного разу я натрапив на художній фільм, де в головного 
героя були схожі проблеми з моїми. У фільмі трішки йшлося 
за товариство «Анонімні Алкоголіки» і за групи. У головному 
герої я пізнав себе і свою проблему. Малесенький промінчик 
надії з’явився у моєму житті. Але ж фільм був американський, 
а чи в нас є такі групи? Я ввів у пошуку в інтернеті «Анонім-
ні Алкоголіки» і одразу знайшов усю потрібну інформацію 
про товариство, програму і адреси зборів. На перші свої збори 
я прийшов п’яним, адже я сподівався, що мене навчать пити 
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контрольовано, мені розкажуть, як пити менше чи рідше, щоб 
не було проблем. Я сподівався на чарівну формулу вживання, 
яка поверне мені радість від пиття, яка була раніше. Я і думки 
не допускав, що можливо взагалі не вживати… 

На зборах мене зустріли дуже тепло і привітно, кожен почав 
розповідати свою історію і я бачив у кожній історії себе. На-
решті я знайшов розуміння! Єдина різниця між мною та людь-
ми на зборах була в тому, що вони не вживали алкоголь деякий 
час. Хтось місяць, хтось рік, а хтось більше п’яти років!!!  Я 
дивився на них і не вірив своїм очам… «Можливо і мені вдасть-
ся?» -думав я. Не дивлячись на те, що всі вони були тверези-
ми, вони називали себе алкоголіками, і коли прийшла моя черга 
назватись, я тихенько, з перериванням у голосі промовив: «Я 
– алкоголік.» З цього моменту почалось зовсім інше життя. Я 
дізнався, що алкоголізм – це хвороба, прогресуюча, невиліков-
на і смертельна. Певного роду алергія. Що мій організм інакше 
реагує на алкоголь, ніж організм здорової людини. І ліками від 
цієї хвороби є повне утримання від випивки. 

- Хіба це можливо? -Запитував я - Як?
- Не пий всього 24 години,- почув я у відповідь. Зможеш?
- 24 години не зможу.
- Тоді  не пий 8, 10, 12 годин…
- Але ж як це зробити?
- Попроси Бога допомоги…
Я прийшов додому і упав, як палка, на брудну підлогу, вола-

ючи до Бога про допомогу.  Я, нікчемний алкоголік, де я, а де 
Бог? Та я розумів, що ніхто більше не в силах мені допомогти, 
тільки Він.  Я відчував себе “нижче соломи на вулиці”, нікчем-
ним, недостойним, не вартим допомоги і уваги. Я заволав з гли-
бини душі, що як Ти мене не врятуєш, то ніхто більше мені не 
зможе допомогти. Я потребував тоді Бога, як ніколи раніше... І 
Він прийшов, Він торкнувся мене. Я був у Божій присутності 
на коротку мить. Тоді я відчув вічність, спокій, радість, безпеку. 
Я зразу відчув допомогу, відчув підтримку і турботу і з цього 
моменту почалася моя тверезість.

Мене дуже привабило товариство АА, я побачив там чітку 
програму дій ( 12 Кроків ). Я почав регулярно ходити на збори , 
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слухати інших та виговорюватись сам. Я розумів, що перестати 
вживати алкоголь мені не достатньо, що мені треба щось роби-
ти зі своїм світосприйняттям, щоб одужувати. Я вирішив іти по 
програмі 12 Кроків і знайшов спонсора. Програма 12 Кроків це 
набір духовних принципів, які допомагають мені мінятися, бо 
не достатньо тільки припинити пити, треба міняти себе, бо без 
цієї зміни старий “я” знову зап’є. Шлях тверезості не легкий, 
але це значно ліпше, ніж вживання. Через деякий час я спочив 
на лаврах. Я думав, що мені вже не потрібен спонсор, я зможу 
залишатись тверезим і без відвідування зборів і без служіння 
в товаристві. Померла моя кохана дружина. Це був для мене 
дуже сильний удар. Мені було дуже боляче, та я розумів, що 
алкоголь цю проблему не вирішить. У мене почався зривний 
процес, який поступово привів мене до того, що я налив собі 
келішок і збирався випити. Я чітко розумів, що це може бути 
початком остаточного кінця. З останніх сил я взяв телефон і 
подзвонив члену спільноти і сказав йому, що я збираюся зро-
бити. Ми говорили і поступово непереборне бажання випити 
відійшло. Найкращий захист від випивки - це робота з іншими 
алкоголіками, які все ще страждають. Програма 12 Кроків це не 
про те, як мені бути досконалим, чи щоб мені стало краще. Це 
програма як мені бути корисним для інших і виконувати Божу 
волю. Коли я в цьому потоці, то немає різниці, як я себе почу-
ваю, це можливість вийти з самозосередженості і ізоляції. Що-
дня я намагаюсь поглиблювати контакт з Богом і бути вдячним. 
Вдячний алкоголік не вип’є. Бути корисним це привілей, я би 
хотів, щоб його спробував кожний.
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12
ПІШОВ НА ВІЙНУ І ПОВЕРНУВСЯ З НЕЇ ТВЕРЕЗИМ

Олександр не п’є алкоголю понад вісім років.
 Він воював на Донбасі, був тяжко поранений, побував у 

ворожому полоні. Після повернення додому зумів швидко ре-
абілітуватися і зараз допомагає демобілізованим воїнам АТО, 
очолюючи ветеранську організацію.

«Коли почалася Друга світова війна, цей духовний принцип 
піддався першій серйозній перевірці. Члени АА були призвані 
на військову службу, яка розкидала їх по всьому світу. Поста-
ло питання: чи зможуть вони дотримуватися військової дисци-
пліни, вистояти під вогнем і подолати тяготи й одноманітність 
війни? Чи допоможе придбана ними в АА ВІРА у Вищу Силу 
пройти через усі випробування? Як з’ясувалося, допомогла. У 
них було навіть менше алкогольних і емоційних зривів, ніж у 
тих, хто безпечно залишався вдома. Вони зуміли проявити таку 
ж стійкість і таку ж мужність, як і інші солдати».

«Прийняли рішення передати свою волю і своє життя під опі-
ку Бога, я ми розуміли Його». (Із книги «Дванадцять кроків і 
дванадцять традицій». Крок третій).

Навіть думки не виникало спробувати спиртне
На початок війни я мав п’ять років тверезості. Часто ходив на 

групи Анонімних Алкоголіків, займався служінням. Політикою 
ніколи не цікавився. Але, коли Росія відібрала в України Крим, 
добровольцем пішов захищати Батьківщину. Так мене вихову-
вали. До речі, читаючи книгу «Дванадцять кроків і дванадцять 
традицій», я звернув увагу, що члени АА, пройшовши Другу 
світову війну, виявилися більш стійкими до нервових зривів. 
Вони не тільки не почали пити, а й значно легше переживали 
усе, що відбувається під час бойових дій. Адже війна – це силь-
ний стрес, постійна загроза для життя. У цьому переконався на 
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власному досвіді.
 Я пішов на війну тверезим і повернувся з неї теж тверезим. 

Три роки уже вдома і навіть думки не виникало спробувати 
спиртне. Хоча пережити довелося чимало: важке поранення – у 
голову, руки й ноги, полон, три доби у комі, потім – камера без 
медичного огляду. До речі, щойно мене туди перевели, озирнув-
ся, бачу: у кутку стоїть пів пляшки горілки. Нахилився, підняв 
її, відкрутив кришку, понюхав, відчув знайомий запах. Та зро-
бити бодай один ковток навіть бажання не виникало. Постукав 
у двері та віддав оковиту охоронцеві.

«Боже, дай мені мужність прийняти Твою волю»

Програма навчила мене позбавлятися від егоцентризму. У 
тому числі й в питаннях віри. Приміром, виходжу із бою, руки 
трясуться, починається адреналіновий «відходняк», у роті сухо, 
всього калатає, палю цигарку за цигаркою. Але чітко усвідом-
люю, що для моєї Вищої Сили зараз існує 450 дурнів, які нама-
гаються вбити один одного. І у моєму розумінні у Бога немає 
гарних чи поганих дурнів, всі ми – однакові, а ці «розбірки», 
так би мовити, наші, місцеві. Навіть не спадало на думку, що я 
якийсь особливий – найкращий, найцінніший. Тим більше, що 
рішення піти на війну було свідомим. Тому я тільки сподівався 
на Його волю і на те, що у Бога стосовно мене ще є якісь плани.

День тільки починався. Перший бій був у розпалі, потім ко-
роткий перепочинок. У ті п’ятнадцять хвилин я молився: «Боже, 
дай мені сили й мужність прийняти Твою волю, навіть, якщо я 
маю загинути чи залишитися калікою – без рук, без ніг». 

Знову бій. Наступний момент, який починаю усвідомлювати: 
лежу на дорозі, весь в крові, тіло болить. Намагаюся накласти 
жгут і розмірковую, що не так все й погано. А через кілька хви-
лин мене вже взяли у полон. Били руками, ногами, прикладами. 
Розумів, що вбивають, подумки навіть хотів попросити, щоб 
добили, а не знущалися. Втім незабаром втратив свідомість і 
впав у кому. Тож на цьому мої страждання закінчилися.

 Товариш, разом із яким потрапили до полону, потім розпо-
вів, що усіх -  живих, мертвих, поранених завантажили в ав-



79

тівку і повезли. На місці почали «сортувати», і мене кинули до 
мертвих, оскільки не подавав ознак життя. Але згодом мертвих 
оглядав фельдшер і виявив у мене пульс. У принципі могли б 
так і полишити. Але все ж відправили до реанімації. Потім була 
камера.

Я на собі переконався у силі й важливості Програми АА

У спільноті Анонімних Алкоголіків я з радістю займався 
тюремним служінням, а в молоді роки сам відбував покарання в 
колонії. Втім, у такому випадку завжди знаєш свій термін і коли 
тебе випустять. У полоні ж зовсім інакше: коли звільнишся і чи 
звільнишся взагалі навіть припустити важко. Ти стаєш безли-
ким, до тебе звертаються не на ім’я й по батькові, а не інакше, 
як «ей, ти». Розумієш, що абсолютно не керуєш своїм життям. 
Тебе можуть не полікувати, або просто розстріляти. До цього 
слід додати ще й величезний вакуум інформації.

 Нас у камері було двоє, і ми не знали, що відбувається у сві-
ті. Втім, я постійно згадував Програму АА і застосовував її на 
практиці. Ось тут знадобилися ці знання, які у даній критич-
ній ситуації виявилися надзвичайно цінними. Ми стали жити 
виключно сьогоднішнім днем. Причому, навіть ділили його на 
кілька частин – до обіду і після, щоб не збожеволіти, не злама-
тися внутрішньо. Те, що нам говорили, мовляв, ви – зрадники, 
нікому не потрібні, вас покинули - серйозно не сприймали. Ві-
рили лише реальним речам, які можна перевірити, доторкну-
тися руками – стіл, стілець, ліжко, ковдра. Тоді слова не мали 
значення. 

Програма Анонімних Алкоголіків рефлекторно працювала у 
моєму житті. Колись я впродовж трьох років фактично щодня 
ходив на групи, створював нові групи, мав спонсора, а згодом 
– сам став спонсором, регулярно читав Синю книгу та іншу лі-
тературу. Відтак, програмні принципи міцно оселилися в душі. 
І я знаю інших хлопців з АА, і з АН, які пішли воювати й не зір-
валися. Один випив уже після повернення додому, але швидко 
повернувся до тями і знову веде тверезий спосіб життя.

Натомість, доводиться часто спостерігати за хлопцями, які 
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після демобілізації знімають стрес алкоголем.
 Силоміць нікого не змусиш кинути пити, працювати по Про-

грамі Анонімних Алкоголіків, але я на собі переконався в її силі 
й важливості. Керуючись нею, можна вижити та залишитися 
розсудливою людиною навіть у важких, критичних життєвих 
ситуаціях, якою є війна.
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13
 ОСТАННІЙ ЗАПІЙ В МЕНЕ БУВ ДУЖЕ-ДУЖЕ ВАЖКИЙ

Коли  були тимчасові періоди прояснення свідомості, я на-
магався уявити, скільки ще витримає моя печінка та нирки, 

щоб не відмовили… Це було декілька років тому. На той час я 
з невеликими перервами пропив всю свою молодість і частину 
дорослого життя – практично до сорока років…”

 Я, відверто кажучи, ніколи в житті не вважав себе алкоголі-
ком. З юності, як тільки я вперше спробував алкоголь, мені спо-
добався стан тієї легкості, яку викликає дія спиртного. Часто я 
зі своїми однокласниками - розпивали пляшку-другу “ Золотої 
осені” або “Портвейну” перед дискотекою, на днях народжен-
ня, в свята, або під час відпочинку на природі. Полюбляли й 
пиво - просто попити. Коли я вперше спробував випити – мені 
це сподобалось. Потім  я знову і знову прагнув досягнути тих 
відчуттів, коли втрачається реальність оточуючого світу, а сві-
домість приємно затуманиться. Але чомусь так траплялось, що 
в компанії однолітків я напивався найбільше, так, що аж нудило 
до блювання. Ще задовго до закінчення школи я попивав горіл-
ку, упивався до моторошного стану вином, коли стеля кружляла 
над головою та падала, блював шлунковим соком, навіть давав 
собі обіцянки  більше ніколи в житті  не пити.

 Непомітно пройшли армійські роки. Крім армійського брат-
ства та марш-кидків мені ще запам’ятався гидотний смак одеко-
лону, який мені хотілося спробувати. Добряче “вставляє”, проте 
це було лише декілька разів. А от у відпустках я відривався по 
повній, до безтями. Коли ж я одружувався – в неповних 22 роки, 
то вже був сформованим алкоголіком. На власному весіллі, як 
це не соромно, я напився до блювання та відключки. 

       В перші роки нашого сімейного життя моє неконтрольо-
ване пияцтво трішки призупинилось. Я став пити помірніше, 
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але регулярно:  то свято, то гості, то вечірка. Алкоголь щільно 
увійшов в моє життя. Я вже не міг уявити, як можна проводити 
без алкоголю не лише свята, але навіть такі звичайні події, як 
поїздка у відрядження, отримання премії, або й просто зарпла-
ти, зустрічі зі знайомими, яких довго не бачив, або просто так, 
щоб трішки зняти стрес, чи повечеряти, як нормальні люди – в 
сімейному колі з пляшкою вина… Дуже любив великі свята, 
бо можна було випивати практично без обмежень, з нетерпін-
ням чекав тих свят, за декілька днів готувався, і святкували не 
день, - а два, три дні, а то і більше. Перші роки подружнього 
життя моя дружина, нібито підтримувала мені компанію, я і її 
привчив до спиртного. Але моя тяга до горілки була в десятки 
разів сильніша. З часом я пропив не лише людську гідність, а й 
совість. 

Моя ненаситність до спиртного дала відбиток на мою робо-
ту та взагалі на мій життєвий шлях. Коли я натворив декілька 
дебошів і про це стало відомо моєму керівництву, мене звіль-
нили “по статті” – я був військовослужбовцем. Це був перший 
жахливий удар по моєму самолюбству:  служба офіцером в 
армії  була мрією мого юнацтва, мав наміри зробити кар’єру, 
та, видно, не доля. Я довго не міг отямитись, але з часом під-
шукав роботу на “гражданці”. Пізніше мені прийшлось безліч 
разів змінювати роботу – по причинах того, що мені швидко 
набридала одноманітність, в запоях я постійно будував нере-
альні плани швидкого збагачення, хотілось стрімко заробити 
багато грошей. Прагнучи у веселих вечірках проводити час, я 
вдавався до авантюр та махінацій, бо не вистачало грошей на 
гулянки. Списував та пропивав будівельні та інші матеріали, 
міг з заводу щось винести, по-різному бувало. Потім подався в 
торгівлю. Працювати в торгівлі на початку зародження приват-
ного бізнесу було престижно, я почав підніматись по сходинкам 
кар’єри від комерційного агента до керівника торгового центру. 
Я мав доступ до готівкових коштів, керував партіями товарів, і 
часто використовував  цю ситуацію для особистих прибутків. В 
той час, окрім спиртного, я спробував і “травки” – мій мозок, 
який частково був зруйнований алкоголем, вимагав гостріших 
відчуттів. Але потрапивши в сильну емоційну та психологічну 
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депресію, я покинув роботу, дружину і рідну дочку, яка вчилась 
на той час в другому класі, і змінив місце проживання, тобто 
просто втік від реальності. З часом юридично оформили розлу-
чення, ніби й не було десяти спільно прожитих років, хоча для 
дружини -- що то були за роки – одні тривоги, біль та митарства 
зі мною... До того, я вже встиг мати проблеми з правоохоронця-
ми, а також в наслідок травм побувати на операційному столі. 
При моїй першій випивці в юності я в лісі згубив ніж-відкри-
вачку, - це була моя перша матеріальна втрата; а за роки пиття 
мною було дуже багато пропито і втрачено,  включаючи спад-
щину - хатину в селі… 

 Після розлучення та психологічної травми я деякий час, десь 
майже півроку, взагалі не пив – займався торгівлею, став під-
приємцем. Але  “живі гроші” не пішли мені на користь – з ча-
сом я знову став випивати, ще сильніше, приблизно з того часу 
і почались серйозні проблеми. Я сам став помічати, що п’ю не 
так, як всі, а якось ненаситно, без міри, щоразу потрапляючи в 
неприємні ситуації: розбірки, бійки, декілька раз мене п’яного 
грабували, без свідомості привозили в травмпункт, безліч разів 
попадав в витверезник, раз мене намагались придушити, інколи 
прокидався невідомо де. За вечір та ніч міг пропити і розтра-
тити майже весь місячний прибуток, потім сидів без грошей, 
в боргах, злий на весь світ і оточуючих людей, розпач знову 
заливав спиртним… Моя пристрасть до спиртного перейшла в 
трьох-чотирьох-денні запої з важким похміллям, нічними жа-
хами, провалами в пам’яті. Пив все: горілку, коньяк, самогон 
і спирт, пиво, вино та різні слабоалкогольні напої, починав по 
трошки, але що б то не було, все одно в черговий раз входив в 
запій. Як це не прикро визнавати, але я втратив контроль над 
вживанням спиртного та й взагалі над своїм життям. 

Бувало напивався так, що дуже часто на ранок не пам’ятав 
закінчення минулого дня, блював – ледве не захлинався, мій 
організм по декілька днів не міг сприймати їжу, a не похмелив-
шись, я не міг рухатися. Часто прокидався посеред ночі, вста-
вав і йшов купувати спиртне по нічних кіосках, бо дочекатися 
ранку було дуже важко Сни були одним тривожним маревом, 
весь в холодному поту прокидався, білизна мокра, нічні жахи 
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та марення були моїми постійними супутниками в запоях… 
Цей моторошний стан забути неможливо,  і тим, хто п’є, ма-
буть, знайомі ці відчуття. Мені було страшно дивитись на себе 
в дзеркало, мені не вірилось, що я так страшно спився… А дея-
кі періоди свого життя я взагалі не пам’ятаю – просто пив дня-
ми, ночами, тижнями – пив і все. 

В дні прояснення свідомості я намагався взяти себе в руки, 
намагався деякий час взагалі не пити спиртне, уникав компа-
ній, знайомих, які могли спокусити на випивку, почав шукати 
якийсь вихід – як позбавитись від надмірного вживання алкого-
лю, бо перша чарка горілки або склянка вина, та й навіть пляш-
ка пива – були початком чергового запою, з якого мені все тяжче 
було вишкрябатись. І я щиро вірив, що кожний запій – останній, 
що я більше ніколи-ніколи в житті не питиму, але марно. 

Щоб поправити своє матеріальне становище, я декілька ра-
зів виїжджав на заробітки – в Росію, в Польщу, в Голландію,  
думав що це привнесе в моє життя достаток, але більшість по-
їздок були невдалими, лише збільшували мої борги. Розчару-
вання та безнадія  ще більше розхитували мою хвору психіку, 
і я все частіше запивав. Підтримуючи близькі стосунки, інколи 
я зустрічався з однією або  іншою своєю знайомою, часом були 
випадкові зв’язки, та ці зустрічі закінчувалися для мене гранді-
озними запоями або витверезником. Настав період, коли я ви-
пивав потрошку весь час і крім того, в мене були запої, перерви 
між якими скорочувались. В загальному, після розлучення я 
спивався ще приблизно 10 років, з них останніх п’ять - сім ро-
ків були систематичні зриви і тривалі запої. В пошуках виходу 
від проблеми, яку я вже почав визнавати, я перепробував багато 
чого:   антиалкогольні чаї, ліки для зняття тяги, приймав за-
спокійливе від стресів, ходив по церквах та соборах, «відкапу-
вався» приватно, навіть відвідував сеанс приїжджої цілительки. 
Двічі мені знімали “вроки”, але все марно, проходив деякий час 
- і я знову зривався…

       Хоча моя свідомість і була затьмарена, але я відчував, що 
пропадаю. Про це мені прямо в очі так і говорила рідна мама: 
“Ти  - пропащий, сину, пропадеш…”. Я відчував і бачив, що 
рушиться мій життєвий стержень,і попереду - глибока безнадія. 
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Хотілось щось змінити, та не було сил щоб щось міняти, та і не 
знав як.. Мама порадила мені пройти курс лікування, її мате-
ринське серце не витримувало споглядати, як я спиваюсь, та я 
з неохотою до цього ставився, надіявся, що все-таки справлюсь 
самостійно. І лише після тяжкого запою, врешті – решт, хоча 
було дуже соромно, я погодився на лікування в наркологічному 
диспансері. 

     Лікуючись в диспансері, я познайомився з людьми, які 
називали себе Анонімними Алкоголіками – вони прийшли в 
диспансер і розказували про себе. На початку я не дуже зро-
зумів суть їхніх ідей, але я побачив що це тверезі люди, які не 
п’ють по багато років. Анонімні Алкоголіки на зустрічі діли-
лись власним досвідом, як в будь-якій ситуації не взяти в руки 
першу чарку, ділились досвідом  як вони підтримують своє тве-
резе життя. Я повірив цим людям, бо їх проблеми були схожі 
з моїми. Можливо, в декотрих була і сильніша залежність, а в 
декотрих ні, але вони залишалися тверезі довгий час, по багато 
років! Мені сподобалося спілкуватися з ними, серед них також 
були й жінки. Я почав відвідувати їх зустрічі. Відверто кажучи, 
мені підходило те, що мені ніхто нічого не нав’язував, як і що 
треба робити, не потрібно було платити гроші за лікування. Та-
кож мені сподобалась ідея не пити взагалі, бо я знав, що коли 
не п’ю, то все налагоджується – гроші з’являються, здоров’я 
покращується, робота в радість, можу допомагати рідним та 
близьким, вільно спілкуватись з друзями та знайомими.

    Проте, в мене не геть безхмарний шлях в Товаристві Ано-
німних Алкоголіків. В багатьох ситуаціях мені потрібно було 
пересилювати себе, щоб робити кроки до тверезості. Звичка 
бути безвідповідальним і хитка воля гальмували мене. Багато 
чого я не сприйняв відразу – лише з часом.  Протверезівши, на 
перший план я поставив матеріальні здобутки, почав розширю-
вати підприємницьку діяльність. Лікування в наркодиспансері 
я пройшов в грудні 2003 року. Після того не пив біля трьох мі-
сяців, проте відвідував зустрічі АА не регулярно, вряди-годи, 
не виконував простих рекомендацій, потім  зовсім перестав хо-
дити на зустрічі – понадіявся на свої сили. В березні 2004 –го, в 
звичайний будній день, не маючи абсолютно ніяких намірів на-



86 ТОЧКА ВІДЛІКУ

питися, я зробив кілька ковтків “ром-коли” і знову запив. Шлях 
повернення до  Анонімних Алкоголіків був важким:  весну, все 
літо та жовтень 2004 року я провів в важких запоях, отримав 
травму голови – в п’яному стані  переходив дорогу і був збитий; 
були й інші проблеми, коли напивався до повної втрати пам’яті 
та контролю за своїми діями. Декілька раз я напився по дорозі 
на групу АА, а раз прийшов в такому стані, що ледве дочекався 
закінчення зустрічі. Нарешті, у листопаді 2004 року мені дове-
лось повторно проходити курс лікування в наркологічному дис-
пансері. І лише з того часу я почав регулярно відвідувати збо-
ри АА. Ось таким був мій шлях до здобуття тверезості. Проте, 
тепер вже тривалий період – з листопада  2004 року – я взагалі 
не вживаю алкоголь завдяки зустрічам з Анонімними Алкоголі-
ками і рекомендаціям Програми  видужання Дванадцять Кроків 
АА. 

    Поступово налагодилось здоров’я, минула тяга до алкого-
лю, нормалізувалися відносини з близькими. В будь-яких си-
туаціях намагаюсь бути врівноваженим, розсудливо приймати 
рішення і не хвататись, як раніше, за чарку. Появилась можли-
вість допомагати рідним. А зустрічі Анонімних Алкоголіків я 
тепер намагаюсь відвідувати регулярно. Спілкуючись з товари-
шами,  я завжди знаходжу багато корисного для себе. З часом 
почали здійснюватися обіцянки Програми АА в моєму житті 
– прийшла врівноваженість, матеріальна стабільність, нові від-
носини у новій сім’ї, переживаю багато щасливих моментів. 
Безвихідь, негаразди та глуха безнадія тепер відійшли в сторо-
ну – про це раніше можна було лише мріяти. 

Дуже вдячний, що Творець таким чином змінив моє життя…
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Я ЗАНОВО НАРОДИЛАСЯ ДЛЯ НОВОГО ЖИТТЯ
…зі страшного визнання свого «дна» і відчуття, що більше не 

можу брехати, розпочалось моє нове життя
Скільки пам’ятаю, я завжди відчувала себе «не такою». Жи-

вучи удвох з мамою (у батька на той час була інша сім’я), часто 
чула у свою адресу: «безтолкова», «невміла», «дурна». Тому 
готувати уроки, відвідувати музичні заняття, проводити свій 
вільний час могла тільки під її жорстким контролем. Справж-
нім кошмаром для мене були й обов’язкові походи до церкви 
– богослужіння тривало близько чотирьох годин, проведених у 
щільному натовпі, під незрозумілі речитативи священика, без 
жодного уявлення про все, що тут відбувається… Вже тоді я 
мріяла про звільнення від материнської опіки та всього, до чого 
вона мене змушує.

У дев’ятилітньому віці я вперше почула слово «алкоголік» – 
це сталось, коли до нас повернувся батько. Як виявилось, слово 
мало страшне значення: потворне роздуто-багрове обличчя з 
налитими кров’ю очима, нестерпний сморід перегару і сечі, бе-
зумне ревіння найбруднішої лайки перекошеним ротом, з якого 
злітає слина, розтрощені меблі та криваві синці на тілі мами… 
Минуло багато років, перш ніж я зрозуміла, що то, власне, 
зруйноване алкоголем життя привело тата до нас – а тоді мій 
дім став справжнім пеклом, де відбувались жахливі сцени. За-
чинившись у своїй кімнаті, я знаходила розраду в книгах, які 
переносили мене до іншого світу, допомагали вигадувати іншу 
себе та інших людей довкола себе. У тому іншому світі я не 
була «дурною», «безтолковою», «невмілою» чи «копією свого 
татуся», як казала моя мама, – ТАМ я була розумною, успіш-
ною, а головне - самостійною, здатною планувати своє життя і 
робити все, що хочеться. Шанс здобути самостійність з’явився 
дуже скоро, і я, не вагаючись, ним скористалась: вступила на 
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навчання до музичного училища.
Наступні чотири роки я провела далеко від батьків, у велико-

му місті й в особливому оточенні – юні музиканти полюбляли 
влаштовувати гучні вечірки з піснями. Щоправда, спершу я по-
чувалась на таких вечірках дуже скуто, ніяковіючи та боячись 
відкрити рот у товаристві людей, котрі так і «сипали» блиску-
чими дотепами та музичними імпровізаціями. Та тільки-но я 
спробувала спиртне, все змінилось: попри свій жахливий смак, 
воно одразу перетворило мене на впевнену в собі артистичну 
молоду особу – саме ту, якою я завжди хотіла себе бачити. Від-
тоді вечірки, а не заняття, стали моєю головною справою. Тож 
мрії вступити до консерваторії так і не довелось здійснитись: 
вступні іспити я провалила, і замість навчання в престижному 
столичному ВУЗі отримала посаду артистки оркестру в кон-
цертному колективі обласної філармонії.

Артистичне життя проходило в суцільних гастрольних турне, 
під час яких спиртне «лилось рікою». З його допомогою легко 
було заводити нові знайомства, весело проводити час у подоро-
жах – робота нагадувала свято. Щоб стати по-справжньому до-
рослою, я вийшла заміж. Щоправда, чоловік задовго до весілля 
зауважив, що я п’ю «якось не так, як інші», але це не стало для 
мене серйозним попередженням.

Після народження сина я заходилась приміряти на себе роль 
молодої господиньки. Оглядаючись назад, бачу, що алкоголь 
допомагав мені створювати образ витонченої жінки, яка вміє 
почастувати гостей вишуканими стравами і напоями. На той 
час я могла поглинати велику кількість спиртного без будь-яких 
видимих наслідків. Під його дією легко вдавалось відчути себе 
дорослою, та, тільки-но ця дія минала, я знову була незрілою, 
одинокою, безпорадною – «не такою». Усі ці симптоми успішно 
лікувала нова доза випивки: після безсонної ночі та алкоголь-
ного отруєння вона давала мені сили виконувати домашню ро-
боту і планувати наступну вечірку.

Отож, я продовжувала вигадувати своє життя, і алкоголь 
сприяв цим фантазіям. Мені завжди вдавалось знаходити при-
води для «маленьких свят», які згодом стали причиною сімей-
них драм. Чоловік часто бував у поїздках, і тоді «маленькі свя-



89

та» затягувались до ранку. Щоразу після повернення, застаючи 
неприбрану домівку і п’яну дружину, він почав вдаватись до 
фізичної розправи. Коли це сталось вперше, я відчула: так далі 
тривати не може, є лише один вихід – розлучення. І тут мене 
пронизала інша думка: залишитись без підтримки, з дитиною, 
«віч-на-віч» із реальним, а не вигаданим світом, я попросту не 
здужаю! До того ж мої «справжні друзі», які охоче злітались 
на випивку, радили зовсім інший вихід: можна і сім’ю зберег-
ти, і від маленьких радощів не відмовлятись – просто треба 
все робити хитріше, так, щоб «комар носа не підточив». Я й 
не зчулась, як поступово, крок за кроком страх перед відпові-
дальністю вивів мене на шлях брехні. Відтоді моєю реальністю 
стали кошмари похмілля, в яких фізичні муки були ніщо перед 
муками совісті; я не могла дивитись в очі сина, чоловіка і всіх 
тих людей, котрі мене любили. В мені зріло відчуття, що ота 
прихована, «справжня я» не варта їх любові. Тоді я почала га-
рячково шукати змін, і вони не забарились …

Першою спробою все змінити стало моє рішення звільни-
тись з роботи – я була впевнена, що, позбувшись артистично-
го оточення і гастрольних роз’їздів, «головних причин мого 
п’янства», заживу спокійним родинним життям. Проте досить 
скоро стало зрозуміло: спокійне родинне життя містить друж-
ні візити сусідів і знайомих, яких треба частувати. Щоправда, 
тепер я вже не чекала гостей, щоб випити – наливала собі ча-
рочку-другу задовго до їх приходу. Щось схоже на стрес від-
бувалось зі мною, коли алкоголь у пляшці закінчувався. Тож я 
почала робити запаси та ховати їх в потайних місцях: закутках 
кухонних шаф, скринях білизни, під сидінням дивану. Посту-
пово змінювалась і дія спиртного на мій організм: я могла «від-
ключитись» у будь-який момент, з’явились провали в пам’яті, 
похмілля стало просто нестерпним. На наступний день після 
пиятики, насилу пригадуючи картину вчорашніх «пригод», я 
попросту не могла повірити, що здатна на таке.

Одного вечора чоловік, повернувшись з роботи, застав мене 
вдома п’яну, як чіп і до того ж… не саму. Сцена, яка відбулась 
тоді, здавалась (і донині здається) нічним кошмаром, а не ре-
альністю. Та все одно пекучий сором, ненависть і огида до себе, 
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а ще непереборне бажання піти з цього світу тривали набага-
то довше, аніж скандал і побої. Впродовж наступних тижнів 
я, замкнена у чотирьох стінах, зі спотвореним синцями набря-
клим обличчям, крізь щілину в шторах спостерігала за тим, як 
сусідських діток ведуть до школи мами, а мого сина-першо-
класника – чужа тьотя, моя колежанка… Біль і відчай вилились 
у спробу суїциду. Від неминучої смерті мене врятував чоловік, 
який на той момент уже подав на розлучення. Та замість роз-
лучення відбулась довга розмова, під час якої я почула: «ми з 
тобою вінчані перед Богом – Він може допомогти це зберегти». 
Потім була зустріч зі священник, який провів обряд освячення 
нашого житла, а також благословив мене співати у церковному 
хорі. У пітьмі і відчаї мого загубленого життя раптом заяснів 
промінчик надії – і я усім своїм єством кинулась до церкви на 
пошуки Бога. Так почалась моя друга спроба все змінити…

Новизна всього, що я пізнавала, захопила мене повністю. 
Молитви, піст, виконання прекрасної музики – це здавалось 
справжнім духовним життям, і воно дало результат: понад шість 
місяців без алкоголю. Але, здружившись із колегами-хориста-
ми, я почала відзначати церковні свята не лише піснеспівами, 
а й келихом гарячого вина («для розігріву голосових зв’язок»). 
Потім завжди можна було запросити когось додому і продовжи-
ти святкування чимось міцнішим… Якось непомітно для себе я 
проминула період «контрольованого пиття», повернувшись до 
колишніх запоїв. В це важко було повірити: вранці я йшла на 
богослужіння, а ледь дочекавшись його закінчення, поспішала 
до крамниці за спиртним.

Отак, потроху втрачаючи ілюзії, я все ж намагалась відстояти 
свої тверезі дні, котрих, однак, ставало все менше. В той час 
мене почав навідувати батько, з котрим я не підтримувала зв’яз-
ків кілька років, після їх із мамою розлучення. Спершу ці ві-
зити здавались просто спробою відновити спілкування, і лише 
згодом, підводячи його зі сходів у стані п’яної «відключки», 
я збагнула: тато приїздить за допомогою. До наркологічного 
диспансеру, куди ми невдовзі вирушили, я йшла зі змішаними 
почуттями: з одного боку, надіючись на батькове зцілення, а з 
іншого – прагнучи заглушити страхи і підозри з приводу самої 
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себе. Проте розмова з лікарем-наркологом звела всі страхи нані-
вець. Виявилось, саме бажання припинити пити є вирішальним 
у лікуванні пацієнта, а після медикаментозного курсу існують 
ще й інші, дуже надійні засоби (лікар радив «торпедування» 
або «кодування»). Отримавши такі відомості, я заспокоїлась: 
он як легко можна одужати навіть такому затятому алкоголі-
ку, як батько – отже, мені й переживати нічого! Та реальність 
перекреслила ці оптимістичні прогнози: протримавшись після 
кожного курсу лікування кілька місяців, тато запивав знову і 
знову…

Тим часом моє життя невблаганно котилось у прірву. Зміни, 
на які я покладала такі надії – відмова від гастрольних поїз-
док, сувора дисципліна церковного режиму – судячи з усього, 
аж ніяк не вплинули на моє постійне бажання випивати. Піс-
ля шести років, проведених вдома, без роботи, я здійснила ще 
одну спробу все змінити: вступила до університету, щоб осво-
їти новий фах. Незабаром мені поталанило обійняти посаду в 
поважній державній установі. Проте уже перший робочий день 
завершився імпровізованим «корпоративчиком»… Так, сама 
того не знаючи, я ступила на «фінішну пряму» свого пияцтва.

Той період залишився у пам’яті як безумне балансування 
над прірвою. Мій робочий день розпочинався о восьмій ранку, 
тож першу чарку я випивала за годину до виходу з дому. Впро-
довж дня були: ділові зустрічі, обід, публічні виступи – все це з 
обов’язковими «вкрапленнями» спиртного. Проте з мого наси-
ченого подіями життя кудись поділась радість: алкоголь більше 
не давав відчуття ейфорії, а лише посилював внутрішню по-
рожнечу і депресію. До того ж, після кількох потворних епізодів 
моєї пиятики в людних місцях, я панічно боялась осоромитись. 
Набагато безпечніше було пити наодинці: ніхто не побачить, не 
потрібно вигадувати приводи, та й ділитись спиртним ні з ким 
не доведеться. Тепер, тільки-но траплялась нагода побути на 
самоті довший час, я зачиняла двері й вікна, вмикала улюбле-
ну музику, діставала свої запаси – і «накачувала» себе спирт-
ним до тих пір, поки не замовкали в голові нав’язливі голоси: 
«ти – нікчема», «з твоїм життям покінчено» і т. ін. Якось, при-
йшовши до тями після такої «бесіди з розчарованою душею», я 
перевірила телефон і обімліла: на дисплеї висвітилось чимало 
дзвінків, здійснених мною в пізній час різним людям, причому 
всі розмови стерлись начисто з моєї пам’яті. Іншого разу мене 
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розбудив зляканий вигук сина – я лише тоді зрозуміла, що сплю 
сидячи, поклавши голову на не прибраний після вчорашнього 
застілля кухонний стіл.

Здавалось, нижче падати нікуди – і я, навколішки перед ікона-
ми, дала щиру обіцянку Богу: все, більше ніколи не буду пити! 
Але рішення не вживати алкоголь якось одразу вилетіло з моєї 
голови, тільки-но під час обідньої перерви на роботі мені за-
пропонували чарку. Такі обіцянки, котрі стали систематични-
ми, щоразу порушувались, причому не через особливі обстави-
ни, а якось автоматично, після блискавичної думки про те, що 
«цього разу все буде по-іншому».

Ця марна боротьба повністю деморалізувала мене. Охопле-
на відчаєм, я пригадувала свої юні мрії та не могла зрозуміти: 
куди поділась та чиста, наївна дівчинка, яка понад усе хотіла 
любити, служити мистецтву і творити добро… Зневірившись 
у всьому, з якимось відчайдушним зухвальством я вливала в 
себе спиртне, бо просто не могла інакше – і прямувала до свого 
неминучого кінця. Тоді, звісно, мені й на думку не спадало, що 
вже зовсім скоро все зміниться – на цей раз по-справжньому.

Якось, ідучи до крамниці за «ліками» від жахливого похміл-
ля, я зустріла давню знайому, з якою нас поєднувало тривале 
алкогольне минуле, і зраділа можливості організувати «свято 
спогадів». Яким же було моє здивування, коли вона відмови-
лась від випивки! З подальшої розмови я дізналась про това-
риство Анонімних Алкоголіків і несподівано для себе відчула 
бажання піти на збори.

Пам’ятаю, яким відкриттям для мене виявився перший ві-
зит на групу AA: замість тремтячих обірванців із зацькованим 
поглядом я побачила цілком респектабельних, адекватних лю-
дей. Та найбільшим дивом було те, що ці люди розповідали на-
правду страшні речі – історії життєвих падінь, подібні до моєї 
– відверто, не приховуючи навіть найбільш приголомшливих 
подробиць, а головне, сміючись. Щоправда, кожна з цих істо-
рій знайшла своє щасливе продовження – тверезість. Все, що я 
почула тоді на зборах, було щирим, правдивим і переконливим: 
так, безперечно, ці люди дійсно хворі на алкоголізм, і в спіль-
ноті АА вони одужують. Залишилось справдити лише одне: а 
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як щодо мене?
З цього питання розпочався мій шестимісячний двобій із ре-

альністю, в якому я за будь-що мусила довести, що не є алко-
голіком. Ціна правди про себе – стрімке падіння, котре супро-
воджувалось найстрашнішими в житті запоями й руйнуванням 
усього, що вважала найдорожчим, – виявилась високою. Вреш-
ті-решт, якось я прийшла до тями вдома, в оточенні малозна-
йомих людей, які поводили себе аж надто розв’язно, і відчула: 
все, більше не можу ТАК! Насилу випровадивши розчароване 
товариство, я впала ниц перед іконами й закричала: «Боже, бла-
гаю, якщо ти мене чуєш – зміни моє нікчемне життя або забери 
його геть!». Не знаю, що відбулось тоді, але чоловікові, котрий 
повернувся з відрядження, я вперше розповіла не заготовлений 
«сценарій», а правду про останні події. І, хоча у відповідь мені 
кинули в обличчя «ти для мене більше не існуєш!», – відчула 
якусь дивну полегкість…

Ось так, зі страшного визнання свого «дна» і відчуття, що 
більше не можу брехати, розпочалось моє нове життя. Це ста-
лось 7 жовтня 2011 року, і відтоді я більше не вживала алкоголь. 
Щоденне відвідування зборів АА, дзвінки до наставниці, вико-
нання її завдань по Програмі 12 кроків – все це стало не лише 
головною ціллю, а і єдиним порятунком в усіх випробуваннях, 
які підготувала для мене доля. За кілька місяців сталась перша 
біда – самогубство батька, який не витримав тортур безпробуд-
ної пиятики. Згодом мені довелось пройти розлучення, котрим 
завершився шлюб тривалістю у двадцять років. І, нарешті, на 
дев’ятому місяці тверезості я довідалась про страшний діагноз, 
поставлений моєму синові: злоякісна пухлина головного моз-
ку…

Ця звістка, мов грім серед ясного неба, повністю підкосила 
мене, і я у відчаї прокляла Бога. Але Бог продовжував діяти в 
моєму житті. Служіння секретарем групи, щотижневі візити до 
наркодиспансеру з метою донести ідеї АА, а також безкорисли-
ва допомога звідусіль і прояви не баченої досі краси в людях, 
котрі мене оточували – все це давало силу і мужність рухатись 
далі попри все. Мабуть, я ніколи так гостро не усвідомлювала 
значення Третього кроку нашої Програми, як упродовж шести-
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годинної операції по видаленню пухлини, котру переніс мій 
син. Чомусь замість усіх молитов я тоді могла вимовити лише 
слово «Боже» – а далі було всепоглинальне відчуття присутно-
сті Вищої сили та готовності прийняти її волю, якою б вона не 
була. В той день моєму дев’ятнадцятирічному хлопчикові було 
подаровано ще два роки життя, а мені – найкраще за весь час 
спілкування з ним, можливість бути по-справжньому близьки-
ми й ділитись одне з одним усім найсокровеннішим. Разом ми 
святкували перші річниці моєї тверезості, а також його життє-
ві перемоги. Та після ремісії хвороба повернулась, і дитини не 
стало…

Повернувшись після похорону додому, я знала лише одне: 
того, що дотепер називалось моїм життям, більше не існує. 
Отупіла від болю і невиплаканих сліз, одна у спорожнілій квар-
тирі, я дивилась на фото мого усміхненого синочка і знову про-
клинала Бога. Не знаю, скільки це тривало – але раптом озвався 
телефон, який дзвонив і дзвонив. Рятуючись від нав’язливого 
звуку, я відповіла і почула ридальний п’яний голос, котрий бла-
гав про допомогу… Зараз розумію: розмова з людиною, яку міг 
почути лише той, хто пройшов через подібне, стала несподіва-
ним порятунком, подарованим мені того страшного дня.

Нині я продовжую ділитись особистим досвідом одужання 
з тими, хто ще страждає. Постійно відвідую збори АА – групу 
підтримки, місце, де мене по-справжньому розуміють. Після 
всього пережитого я отримала велике щастя: спостерігати, як 
люди після безнадії та відчаю заново народжуються. Так само 
як вісім років тому народилась і я – для нового життя, в якому 
нарешті можу бути тверезою і більше не відчувати себе «не та-
кою»…

Група «Велика книга»
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15
НА МОЇХ ПЕРШИХ ЗБОРАХ АНОНІМНИХ 

АЛКОГОЛІКІВ БУЛО БАГАТО ЖІНОК

38 років тому я народилась в сім’ї молодої закоханої пари. Але 
дурість і гординя зробили свою справу: тато зрадив мамі й 

мама подала на розлучення. Мені тоді було 2 роки й це був пер-
ший раз, коли я спробувала алкоголь. Це єдине, що я пам’ятаю 
з раннього дитинства: двері в коридор, чорна ручка на дверях 
десь високо над головою, і сидить навпроти навпочіпки батько 
з пляшкою пива. Перший ковток алкоголю...

Я росла неслухняною і некерованою дитиною. Мати часто 
била мене за провини, за крадіжки, непослух. Моя мати вживала 
алкоголь, але не часто і в малих дозах. Вона знову одружилась, 
коли мені було 6 років. Вітчим дуже ревнував її, часто напивав-
ся, і вдома починались скандали й бійки. Через рік народився 
брат. Вітчим продовжував безбожно пити, і через якийсь час 
мати не витримала і розлучилася з ним. Їй було дуже важко ро-
стити двох дітей, вона сама виросла без батька, і виховувала нас 
як могла і коли був час. Стосунки з матір’ю були дуже погані, і 
я намагалася якомога менше знаходитися вдома. Коли мені було 
13, мати одружилася втретє, а я вже почала зустрічатися з хлоп-
цями та ходити на дискотеки. Тоді почались поодинокі та дуже 
скромні спроби вживати алкоголь. Мені було 14 років, коли я 
почала пити часто і багато, я не пам’ятала як діставалася додо-
му, або не приходила додому взагалі. Дома почалися ще більші 
сварки з матір’ю.

Через рік, намагаючись змінити своє, а може й моє життя, 
уся наша сім’я переїхала з Донецька до невеликого містечка під 
Києвом. Переїхали усі, крім мене, бо я поступила на навчан-
ня в технікум і провчилася там рік. Потім я перевелася в Київ, 
де життя в гуртяку було нескінченною п’янкою. Я заводила 
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та кидала хлопців, закохувалась та зраджувала, напивалася та 
влаштовувала скандали, часто опинялася в неприємних та не-
безпечних ситуаціях. На 3-му курсі я вже заробляла свої гроші 
й могла собі дозволити бари, нічні клуби, також мене частенько 
пригощали. Моє життя стало непередбачуваним та неконтро-
льованим. Я почала курити марихуану та вживати наркотичні 
таблетки, а мої друзі в більшості складалися з алкоголіків та 
наркоманів.

Після закінчення технікуму я влаштувалася на постійну ро-
боту та винайняла квартиру. Моє життя мало змінилося. Я так 
само пила та гуляла, поки не зрозуміла, що пора зупинитися. Я 
постійно була з бодуна, невиспана, без грошей. Ще в 16 років я 
зрозуміла, що в мене, можливо, залежність, намагалася контро-
лювати своє вживання, та з цього нічого не вийшло і у 20 років 
я пішла на кодування. Півроку я вела тверезий спосіб життя. А 
потім я, мабуть, знайшла причину випити знову, і моє вживання 
продовжилося з такими ж самими сумними наслідками. Я ви-
рішила, що кодування мені знов допоможе, закодувалася знову, 
але я не витримала жодного дня.

В мене в минулому вже було декілька майже серйозних сто-
сунків, коли у 24 роки я стала жити з черговим хлопцем, який 
теж багато пив. Ми напивалися, сварились та бились. Він по-
стійно мене критикував, прискіпувався. Моя самооцінка була 
дуже низькою, я зрозуміла, що деградую з величезною швид-
кістю. Я не могла контролювати свої емоції, пила сама, або з 
місцевими алкоголіками, незнайомцями. Я набагато перевищу-
вала норму, яку собі встановлювала. Врешті, я зрозуміла, що 
так більше продовжуватися не може. Я вступила до інституту, 
і ще рік пила, прогулювала роботу, вчиняла сварки. Зрештою, я 
вирішила піти від цього хлопця і почати нове життя. Я найняла 
кімнату і переїхала.

Я вже рік було знайома зі своїм майбутнім чоловіком, ми ра-
зом навчались і інколи просто зустрічались з питань навчання, 
або просто так поговорити. Він проводив зі мною «виховні» 
бесіди, розповідав про Бога (він тоді ходив до невеличкої хри-
стиянської секти). Мені було з ним дуже добре та спокійно. Ми 
стали зустрічатися, я продовжувала вживати, часто вмовляла і 
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його, але частіше за нього напивалася до свинячого стану. Він 
приводив мене додому, підіймав коли я п’яна виповзала з таксі, 
вислуховував мої соплі та істерики. Через пів року після пер-
шого побачення ми одружились.

Наше подружнє життя починалося дуже щасливо – я зава-
гітніла, покинула пити та курити, ми з чоловіком радісно чека-
ли на появу нашого малюка. Але дитина народилася мертвою 
і, звісно, це стало черговим приводом для випивки. Мені було 
дуже важко, я постійно плакала і не хотіла жити. Через пару мі-
сяців я вийшла на роботу, ми з чоловіком почали обстежуватися 
та лікуватися. Після декількох невдалих спроб завести дитину 
в нас таки з’явився наш перший хлопчик, а через два роки - 
другий. Мені вже був 31 рік, я вже вважала себе доволі зрілою 
та пристойною людиною, якій не пристало вештатися по ночах 
п’яною, співати пісень опівночі на дитячих майданчиках, пити 
на лавках біля парадного. Я в усе це вірила поки не випивала 
першу чарку…

В 33 роки я вирішила вийти з декретної відпустки та піти 
працювати ріелтором. Я знову пила, гуляла, кидала дітей на чо-
ловіка, або свою бабусю, яка часто приїжджала до нас у гості. 
Я намагалася бути гарною матір’ю і жінкою, але моє пиття ро-
било мене дратівливою, злою, безвідповідальною. Я розуміла, 
що роблю погано, почувалася винною, намагалась перекласти 
частину вини на інших. І так поступово я все більше й більше 
була незадоволена сім’єю, роботою, життям. Робота виявилася 
дуже важкою у психологічному плані, було потрібно постійно 
себе мотивувати, вмовляти що все вийде, емоційна напруга була 
шалена. Коли не виходило - я пила, коли виходило – я раділа і 
пила. На роботі завжди було з ким випити, вільний графік роби-
ти дозволяв не виходити в офіс та відходити від пиятики вдома, 
переносити ділові зустрічі. Я вже не могла пити, мене мучило 
важке похмілля, до нормального стану я вже приходила через 
2-3 дні. Чоловік з дітьми вже пристосувалися жити без мене, я 
почувалася одинокою та непотрібною. Я була виснажена фізич-
но та психічно, не бачила сенсу жити, часто замислювалася про 
суїцид, боялася таких думок, і це ще більше вганяло мене у де-
пресію. Я стала пити заспокійливі засоби, щоб не влаштовувати 
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сцен, бо я зривалась на крик з приводу та без нього.
Я була егоцентричною, намагалася примушувати інших ро-

бити те, що вважала за потрібне, била дітей, але все це не спра-
цьовувало бо мені треба, усі жили своїм життям і не збиралися 
робити те, що хочу я. Мене це дуже ображало. Сім’я жила ок-
ремо від мене та абсолютно не рахувалася з моїми планами. Я 
з ними про щось домовлялася, ми щось планували, але коли 
доходило до справи, усі відмовлялися щось робити. Чоловік та 
діти жили тихим життям, а мені потребувала свята, веселощів, 
поїздок. Я відчувала себе зайвою в їх житті. Я вважала, що по-
трібна їм лише для того, щоб прибирати, прати та готувати їжу. 
Мене такий стан речей не влаштовував. І це при тому, що вдома 
постійно був бардак, часто їжу готував чоловік, а бабуся ди-
вилася за дітьми. Я пила все частіше, знайшла собі компанію 
алкоголіків прямо у дворі, стала зникати з дому до опівночі, 
напивалася і залишалася спати в гостях, бо не могла вже ходи-
ти, не пам’ятала як приходила додому, з ким пила, що казала чи 
робила.

І ось восени, після свого 34-го дня народження (все як завжди 
– п’янка, танці, істерика), я зрозуміла, що у такому темпі я не 
доживу до Нового Року, і вирішила приймати таблетки від алко-
гольної залежності (у кодування я вже не вірила). Я розрахува-
ла приймання таблеток так, щоб дотягнути до новорічних свят 
і святкувати їх вже з алкоголем. Я пила по ¼ таблетки замість 
потрібної цілої. Я в останні роки стала часто хворіти на сину-
сит, і в цей час знову захворіла. Мені мало що допомагало з лі-
ків, і я забризкала ніс сильними ліками в яких було 96% спирту. 
Миттєво в мене почалась тахікардія, і я вже думала що помру. 
Але я залишилась жива (тахікардія пройшла після пари років 
тверезості), кинула пити ці таблетки, зачекала 2 тижні і почала 
пити алкоголь знову. На роботі майже нічого не виходило, ще й 
чоловік залишився без роботи. Це додавало мені злості, образи, 
депресії. Я вважала, що тільки я знаю як правильно. Я тягнула і 
підштовхувала дітей та чоловіка, розповідала їм як і що потріб-
но робити, багато чого робила і вирішувала за них. Я думала, 
що краще я сама зроблю, ніж чекати, доки вони зроблять, або 
потім переробляти після них. Думаю, це відбило в них бажання 
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робити щось самостійно. Я звільнилася з роботи, почала пра-
цювати сама на себе. Пила я вже дуже часто і до втрати пам’яті.

І ось в 34,5 роки на 3-й день страшного похмілля я виріши-
ла більше не пити і шукати допомоги серед інших людей, бо 
зрозуміла, що сама вже не в змозі контролювати своє вживання 
алкоголю. Я знайшла в інтернеті телефон лікарні для алкоголі-
ків, зателефонувала туди й спитала що мені робити. Мабуть, я 
була в дуже тяжкому стані, бо мене запитали, чи я твереза зараз. 
Крізь сльози я відповіла що твереза, в мене страшне похмілля 
і мені потрібна допомога. Мені розказали куди їхати та скіль-
ки це коштує. Я поклала слухавку і почала думати що робити: 
лікування коштувало дорого, а грошей в мене майже не було. 
Тоді я вирішила спробувати спілкування з іншими алкоголіками 
на форумі в інтернеті. Я зареєструвалася на першому ж сай-
ті, який пропонував допомогу алкоголікам, поставила лічиль-
ник днів тверезості й стала читати що пишуть інші, знайшла 
там літературу з питань алкоголізму. Я тверезіла, день за днем 
зростала моя впевненість що в мене все вийде, я спілкувалась 
з іншими алкоголіками, розпитувала, мені допомагали та під-
тримували. Настрій мій постійно мінявся, мені було погано. На 
форумі мені радили піти на групи АА, але я все відкладала на 
потім. Мої товариші по чарці не підтримували мене, казали що 
я не алкоголік, але думаю що просто самі не хотіли визнавали 
що такі ж самі алкоголіки як і я.

В мене було 1,5 місяці тверезості, коли я зірвалася. Я була 
впевнена, що зробивши ковточок вина, я зможу зупинитися… 
Я ледве протрималася дві години доки купила собі свій улю-
блений джин-тонік… Потім другий…Потім знайшла своїх дру-
зів-алкоголіків, і пила ще годин 5-6. Я вже розуміла, що випила 
більше ніж можу, намагалася зупинитися, переходити на воду 
та каву, але знову вимагала «ковточок»…

Додому я повернулася вночі, вибачалася перед чоловіком, ри-
дала, почувалася винною та безвільною. І тільки після цього 
зриву я таки дійшла до Анонімних Алкоголіків. Мені було дуже 
соромно туди йти, соромно визнавати, що мій спосіб життя да-
лекий від ідеального або хоча б нормального. Що я не можу 
зупинитися. Що я своїми руками руйную своє здоров’я, сім’ю, 
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життя і не можу з цим нічого зробити.
На моїх перших зборах Анонімних Алкоголіків було багато 

жінок, усі вони розповідали про свій досвід, про те як пили і як 
прийшли до АА і почали одужувати.

Я почула багато схожого з моєю історією, і в мене з’явилася 
надія, що я теж зможу залишатися тверезою. Я почула, що мені 
не можна брати першу чарку, бути злою, голодною, самотньою 
чи втомленою. Я знайшла людей, які були такі ж самі як я. Я ви-
рішила, що буду ходити на АА, і спробую змінити своє життя.

Звісно, не відразу я знайшла душевний спокій і почала радіти 
тверезому життю. Спочатку я прочитала «Жити тверезо» і зро-
зуміла свої помилки. Те, що я постійно розводила себе на ви-
пивку думками про «якби»: якби діти були такі як я хочу, якби 
робота була така як я хочу, якби чоловік був такий як я хочу і 
таке інше. Те, що часто вигадувала всілякі причини для того, 
щоб випити; перебільшувала важливість якихось подій, які при-
зводили до вживання; брехала собі, що йду о дев’ятій вечора в 
магазин по хліб, а насправді це все лише черговий привід купи-
ти ще одну пляшку. Я стала намагатися сприймати людей і події 
такими, як вони є, нічого не вигадуючи й не ставлячи ніяких 
умов. Я почала брати на себе відповідальність за свої вчинки. Я 
знайшла собі хобі яке мене заспокоює і приносить задоволення. 
В мене почали з’являтися друзі в АА, ми багато розмовляли про 
одужання, про життя, ділилися досвідом. Я читала багато літе-
ратури АА про одужання, Програму, традиції, служіння. Потім 
я потроху почала брати участь у служінні: спочатку купувала 
чай та печиво, потім почала ходити з донесенням наших ідей 
до реабілітаційних центрів. Моє життя почало змінюватися. З 
товаришами по чарці я ще декілька разів зустрічалася, робила 
спроби донести до них що вихід є, але коли людина сама не 
бачить, що в неї є проблема з алкоголем усі ці розмови марні. 
Багато родичів та друзів зрозуміли мене, одиниці перестали ці 
мною спілкуватися, бо зі мною тверезою їм нецікаво. За пер-
ший рік тверезості було багато подій в моєму житті: ремонт та 
переїзд у нову квартиру, перші святкові форуми АА в моєму та 
інших містах України, перші тверезі свята, дискотеки, відпуст-
ка, нова робота.
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Мені не дуже важко було прийняти, що є сила більша за мою 
власну, але спочатку, коли було погано, молитися про душев-
ний спокій я себе просто примушувала. Щодня я прокидалася 
і дякувала Вищій силі за те, що твереза, казала собі, що я не 
п’ю тільки сьогодні, а ввечері знову дякувала за те що твереза. 
Я насправді настільки вдячна за те, що просинаюся і засинаю 
твереза, що в мене не болить зранку голова, що пам’ятаю речі, 
які робила вчора, що не маю почуття провини й суїцидальних 
думок. І мій найгірший день у тверезості в мільйони разів кра-
щий за день, який я проживала в алкогольному божевіллі.

Коли в мене було 11,5 місяців тверезості, я почала замислю-
ватися над тим, що вже рік ходжу до АА, може вже досить, що 
це мені дає, і таке інше. І раптом я попала на збори, на яких 
людина з черговими 12 роками тверезості розповідала, як зірва-
лася на перших 11 роках. Це справило дуже сильне враження. В 
мене вже не залишилося сумніву, що я на правильному шляху. 
Я взяла служіння секретаря і понад рік вела збори.

Програма АА увійшла в моє життя згодом. Звісно, я на кож-
них зборах чула про кроки, багато читала по них, але не нава-
жувалася взятися за їх виконання. Хоча с самого початку я була 
дуже рішуче налаштована, сама швиденько «зробила» перші 
три кроки та збиралася робити четвертий. Але брати й сестри 
відмовили мене, бо я мала неврівноважений емоційний стан, і 
вони вважали, що я не готова і це може привести мене до зриву. 
Отже, коли я зважилася працювати по програмі та шукати собі 
наставницю, я мала вже 2 роки тверезості. Дякую своїй Вищій 
силі за те, що вона сама показала мені мою майбутню настав-
ницю коли я ходила і не могла вирішити хто для такої зірки, як 
я буде найкращий!

Робота по кроках в мене ще триває, але ті зміни й відкриття, 
що вже відбулися для мене просто неймовірні! І самим непро-
стим був П’ятий крок. Хоча після його виконання я - та, що 
мала при усій своїй зовнішній впевненості страшний комплекс 
неповноцінності й величезне почуття провини, відчула себе 
новою, чистою та вільною від усього цього бруду та бридких 
спогадів, негарних вчинків та тягаря вини. Але це не означає, 
що я забула - хто я.
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«Сьогодні я – алкоголік, я буду ним і завтра. Алкоголізм живе 
в мені зараз і залишиться зі мною назавжди. Мені завжди слід 
пам’ятати, хто я така. Алкоголь напевно вб’є мене, якщо я не 
буду усвідомлювати та визнавати свою хворобу кожного дня. 
Це – не гра, де поразка – лише тимчасова невдача. Я маю спра-
ву з хворобою, від якої є лише одні ліки – щоденне прийняття і 
пильність».

Це мої улюблені рядки з «Щоденних роздумів» АА. І кож-
ного дня я намагаюсь бути чесною перед собою, пильнувати 
за своїм настроєм і думками, приймати те, що я алкоголік, і я 
сподіваюсь, що так буде до мого самого останнього дня.

Тетяна С.   21.08.16
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16
МОЄ ЖИТТЯ ПОЧАЛОСЯ В 40 РОКІВ

Мене звуть Олена, я алкоголік.
Мені 45 років, з них я щаслива 5 років і 10 місяців. Ща-

слива я тому, що твереза і вільна. Почну свою історію з того, 
що було в моєму житті, як я стала алкоголіком, а може бути, я 
така й народилася, тому що тато у мене був запійний алкоголік. 
Але зараз він не п’є понад 10 років і не курить, він дуже хворіє, 
і страх тримає його, але я йому дуже вдячна, тому що до 30 
років мого життя у мене не було батька. Мама у мене людина 
незалежна, але вона дуже самотня і все життя, яке я пам’ятаю 
з дитинства, була злою і деспотичною. Мені іноді здається, що 
ми з братом й досі боїмося її. А я чекала від неї просто любові 
та теплих слів.

Перше моє знайомство зі спиртним сталося в віці 16 років. Я 
займалася спортом, і колись ми з подругами по дорозі на тре-
нування в під’їзді випили пляшку вина на трьох (відсвяткували 
день народження однієї з нас, заодно і скуштували вино). Це 
було жахливо, я часто згадую те тренування. Тренер ганяла нас, 
як собак, і змусила грати в регбі, тільки без правил. Так вона 
нас покарала. Я була вся в синцях і подряпинах. Вдома ще від 
матері дісталося, тому що вона все-таки почула від мене пере-
гар. Це був хороший урок, після нього я довго не пила.

І ось мені 21 рік. На своєму весіллі я напилася шампанського, 
мені було так весело і добре, що все своє весілля я танцювала, 
і наступного дня просто вмирала від похмілля, а свекруха ще 
змусила мене прасувати штори. Я вирішила: раз мені так пога-
но - значить я більше ніколи пити не буду. І я не пила 7 років.

У 27 років я вийшла заміж вдруге і, як виявилося, за алкоголі-
ка, причому запійного. Поруч з ним я почала спиватися. Я вже 
навчилася похмелятися, вірніше мені підказав чоловік. Щоб не 
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було погано вранці, треба випити ще - і так виходили запої. Ми 
з чоловіком разом пили, билися, я навіть не думала де я, де мої 
діти. Напивалися так, що колись прокинулася в чужому під’їз-
ді на сходовому майданчику. Мені було все одно, головне моє 
завдання на день - знайти на пляшку. До тридцяти років я вже 
зовсім спилася. І про мою проблему перша мені сказала мама 
- що я стала такою ж алкашкою, як і мій батько. Але я ж була за-
міжня, при гарній роботі, жила небідно, - яка я алкашка? Та в 36 
років я і сама зрозуміла, хто я, коли втратила все - чоловік почав 
гуляти, а з роботи мене звільнили зі скандалом. Дочка чоловіка 
пішла жити до своєї тітки. Моя дочка пішла до моєї матері. Я 
пила й пила, щоб не повертатися в реальність. І ось у мене біла 
гарячка. Чоловік мене вкинув в таксі та в такому стані відвіз до 
матері. Я не пам’ятаю нічого. Моя мати побоялася викликати 
швидку і 4 дні виходжувала мене сама. Десь на шостий день я 
зрозуміла, що я цього не знесу і не відійду, сама пішки пішла 
до психіатричної лікарні. Моя мама йшла слідом за мною. У 
психлікарні ми дізналися про жіноче кризове відділення, куди 
й пішли.

Там я пробула весь курс 28 днів, я відійшла повністю. Мені 
поправили здоров’я, і я дуже вдячна тим людям. Я дізналася 
про групи АА і ходила туди 3 місяці, так нічого не зрозумівши 
про цю хворобу - алкоголізм. Я вважала, що алкоголь - це про-
сто дурість, від якої стає легко жити, легко і безвідповідально. 
Я не пила рік і 5 місяців тільки тому, що боялася знову опи-
нитися на кризовому відділенні. Я пішла від чоловіка жити до 
мами й доньки.

І тут - зрив. Несподівано, адже все налагодилося: нова робо-
та, новий чоловік - надійний і непитущий. Потім я дізналася, 
що він був закодований. Ось ми з ним і розкодувалися. Знову я 
в кризовому - вся розбита і розірвана, як стара ганчірка. І дуже 
добре, що правила перебування в кризовому відділенні дуже 
змінилися. Заборона на мобільні телефони і зустрічі з рідними. 
До мене ніхто не приходив, я в чому прийшла туди, в тому й 
була, у мене не було ні туалетного паперу, ні зубної пасти, ні 
сигарет, ні грошей. Мені видали ручку і зошит. Я була наодинці 
зі своїми жахливими думками. На заняттях я дізналася, що по-
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чуття у мене, виявляється, є. Я багато займалася і нікого до себе 
не підпускала, багато читала і заглиблювалася в усе, що доно-
сили до мене консультанти. Ходила на збори групи АА, почала 
розуміти, що таке «Програма 12 Кроків». Але це все, що було 
доброго, було і погане - там я дізналася, що я ВІЛ-інфікована. 
Коли я про це дізналася, я не ставила собі питань «Хто?», «Від 
кого?», Я запитала психолога: «Скільки я буду жити?». Мені 
відповіли, що якщо я буду приймати АРТ-терапію, то довго. Я 
зраділа, що у мене є шанс жити. Залишилося навчитися жити 
тверезо. Я встала на облік в СНІД-центр і відразу почала при-
ймати терапію.

В кризовому я була 1 місяць і 12 днів, і не була психологічно 
готова виходити в соціум. Мені запропонували поїхати в реа-
білітаційний центр «Новий поворот». І я поїхала туди вчити-
ся жити зі статусом ВІЛ-інфікованої та одужувати. Зараз я це 
згадую і розумію, що це були найщасливіші, безтурботні дні. 
«Тільки серед подібних до мене я можу знайти себе» - це було 
гасло, яке я вперше почула там. І знову я вчилася, слухала і 
чула. Там мене навчили любові, розумінню, співчуттю. Там я 
знайшла себе, а головне - полюбила себе такою, яка я є. Навчи-
лася приймати, любити людей з усіма їхніми недоліками. Там 
я знайшла контакт зі своїм Богом і зі своєю Вищою Силою. Я 
була щаслива від усього цього. Я набралася стільки знань, що, 
здавалося, вистачить на все життя.

Як тільки я повернулася в Полтаву, одразу пішла на крокову 
групу. Мене підтримували всі хлопці з реабілітаційного центру, 
подруга з кризового відділення і вся родина. Це був перший рік 
тверезості. Він був весь в стані ейфорії. Я раділа життю, я жила! 
Коли я відсвяткувала свій рік тверезості, я поїхала в реабіліта-
ційний центр до дівчинки, яка вийшла з в’язниці, підтримати її 
та поділитися своїм досвідом. Але коли я приїхала туди, у мене 
стався нервовий зрив. Мені здалося, що я знову в центрі, року 
тверезості немає, і нічого немає, і все знову спочатку. Почуття, 
які я відчувала рік тому, повернулися до мене - це було дуже 
страшно. Я приїхала як би на підтримку, але заспокоювали всі 
мене, у мене текли сльози й тремтіло все тіло від страху. Повер-
нувшись до Полтави через 8 днів, я зірвалася.
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Що сталося, я досі не пам’ятаю, бо від однієї склянки вина 
я втратила свідомість, і все - темрява. Мої друзі з АА привезли 
мене в кризове відділення. Мене накололи та закрили за ґрата-
ми - палата №2. Колись я там вже була, коли кризове відділення 
було витверезником. Коли я прокинулася, я не одразу зрозумі-
ла, де я. Пам’ятаю тільки біль, але не фізичний, а душевний. У 
мене просто боліла душа. Я не розуміла - як це я, така розумна, 
з величезним запасом знань, і знову наступила на ті ж граблі. 
Наступного дня я прийшла на збори групи АА вся опухла і ще 
не зовсім адекватна, де чесно зізналася про свій зрив. Тоді я 
зрозуміла, що я співзалежна, тому що зірвалася я разом з ко-
ханою людиною. Я пішла у нього на поводу і забула про все, 
чого мене вчили. Ось тобі й «Не здавайся за 5 хвилин до дива». 
Тепер я повторюю ці слова, як молитву. Виявляється, і кохана 
людина, якщо вона у вживанні, дуже небезпечна для мене і моєї 
тверезості.

Це були два моїх зриви після знайомства з Програмою. Після 
останнього зриву у мене дуже погіршилося здоров’я, мої кліти-
ни СДН дуже впали, я лежала в лікарні, у мене почали відмов-
ляти нирки. Ногами я майже не ходила. Мені допомогла група 
АА, зібрали мені гроші на лікування. Дівчата з жіночої групи 
АА приїжджали до мене хто з ліками, хто з їжею. Дай Боже 
кожному здоров’я, щастя і тверезості, вони - моя сім’я. Зараз 
я твереза п’ять років і 11 місяців. За цей час у мене народив-
ся онук, йому два роки - це мій маленький промінчик щастя. 
Я щаслива бабуся і мама. Зараз навчаюся бути ще щасливою 
донькою або хоча б потрібною донькою для своєї мами. І моя 
кохана людина поруч, але тверезий він тільки п’ять місяців, і я 
точно знаю, що тільки своїм прикладом я покажу йому дорогу 
до АА - дорогу тверезості та розсудливості.

Тверезість - це моє життя, яка почалася у мене в 40 років.
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17
ВСІМ ПРИВІТ. МЕНЕ ЗВАТИ R., Я  - АЛКОГОЛІК

Те, що я алкоголік, я визнав лише тоді, коли звернувся за 
допомогою в Товариство Анонімних Алкоголіків, хоча за-

гальний стаж вживання спиртного – близько 15 років. З  черв-
ня 2005 року я не п’ю завдяки Програмі видужання “12 Кроків 
Анонімних Алкоголіків”. Проте все з початку.

 Я виріс за містом. Вперше я спробував спиртне в четверто-
му класі, коли бабуся мого товариша  лікувала його від кашлю 
самогоном з перцем - він був на два роки молодший за мене.  
Товариш поділився своїми враженнями, як йому було цікаво, 
весело і класно. На наступний вечір “кашель” був в нас обох, 
бабуся по доброті душевній налила нам по пів гранчака само-
гону і ми “полікувалися”. Відчуття було дійсно дивне, такого я 
ще не відчував ніколи, це було відчуття польоту, якого хочеться 
ще і ще… Через рік я умудрився напитися до втрати свідомості. 
Це було в селі, на проводах, старші хлопці покликали до себе 
в компанію і я з ними випив триста грамів вина і сто горілки. 
І все, відключився. Прокинувся серед ночі в чужій хаті, весь в 
блювотинні, мокрий, в багнюці. Від батьків і сестер отримав 
наганяй, скандал, голова болить, нудить, соромно. Цього забути 
неможливо – ось так до дванадцяти років я пізнав і “алкоголь-
ний кайф” і «будун» - ломку після спиртного. В восьмому класі 
в мене вже бували “зальоти” по-п’яні – і в школі, і вдома.

Після закінчення восьмого класу я поїхав вчитися в інше мі-
сто, в училище. Там вже пив “по-дорослому” - з горла пляш-
ки, за кутом будівлі або в під’їзді. В суботу перед дискотекою 
– обов’язково треба випити, чим більше – тим краще. Алкоголь 
розвязував, додавав хоробрості, веселості, я почував себе “кру-
тіше” за всіх, це був кайф. В стані алкогольного сп’яніння ча-
сто билися, розбори в училищі, зальоти в міліцію – все це було 
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нормально, круто, в голові панувала думка: “Армія все спише.”
За два роки служби в армії спробував лише один раз випити 

одеколону та два-три рази напився самогону. Як нема – то й 
не тягне. Зразковий солдат, фізично підготовлений, зам. коман-
дира взводу, сержант, політично грамотний – це коротко моя 
характеристика на той час. 

Прийшовши з армії, відразу занурився в море горілки. Зно-
ву-таки я вважав, що все це нормально – випити після армії – це 
святе, давно не бачив друзів, рідних, і так далі. Проблем ніяких. 
Я - молодий, здоровий, не жонатий. Коли ж іще “погудіти”, як 
не зараз. Часто бували п’яні бійки, потім розбори з дільничним 
міліціонером, і з родичами потерпілих, штрафи. Деколи зранку 
проснешся і не пам’ятаєш: що робив вчора?..  Але так пили всі 
і я ні чим від них не гірший – так я вважав. Тоді я й не думав, 
що це початок мого кінця. До свого “дна” я пив ще сім років.

Проблеми почались, коли я одружився. Я ще молодий – хо-
четься погуляти, а тут жінка чогось не завжди розуміє мене, 
потім з’явилась дитина, за нею друга, а мені аж ніяк не хочеться 
сидіти з ними вдома. Почалися сварки, я міг піти ночувати до 
своїх батьків (жили ми тоді в тещі). Батько пив завжди, питань 
вони мені не задавали, чому я ночую в них. “Друзі мої п’ють 
всі – і жонаті й холості, і проблеми однакові – ну чим я гірший 
від інших, що ви від мене хочете?” – це мої питання на запи-
тання жінки і рідних. А проблеми вже почались.  “Але ж я – не 
алконавт який-небудь, ну люблю деколи випити, ну і що, всі ж 
кругом п’ють, і часто гірше від мене. Відчепіться”. Постійної 
роботи я не мав ( на щастя), влітку  їздив на заробітки в Росію, 
взимку працював кочегаром в кафе. Коли горілка була по тало-
нах, я навчився пити одеколон, а найкраще йшов “Зубний елік-
сир”, його ми брали упаковками, дешево і “вставляє” добряче. 
Кочегарка стала притоном для таких, як я, а мені – часто халяв-
на випивка. Міг по декілька діб “кочегарити”, і спав і їв там, - я 
ж на роботі, хоча претензії від працівників кафе вже були –міг 
заснути і не підкинути вугілля, але якось проносило.

З сім’єю ми вже жили окремо від батьків, діти підросли (я й 
не бачив як). В мене завжди була одна проблема: Де похмелити-
ся? А потім – де випити? Половину зарплати я пропивав в тому 
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ж кафе, записувався на вексель до зарплати, половину якось до-
носив до сім’ї, часто меншу. Жінка вже була часто бита, діти 
залякані, коли прихожу п’яний додому – не дай Бог мене хто 
зачепить, всі сидять тихо. В моїй компанії це було круто, хва-
лився: “ От як я всіх построїв!” Грошей в мене завжди не було, 
я частенько стояв з товаришем під магазином і “стріляв” дрібні 
гроші, а насправді просто клянчив. Жінка на той час вже зби-
ралась подати на розлучення, перспективи в неї не було ніякої, 
жили ми в селі, і життя зі мною – одні муки. Одного разу я - як 
завжди з похмілля, руки трусяться, а давній знайомий дає дві 
гривні з словами: “Що, алкашня, горілочки мабуть, хочеться? 
” Не знаю чого, але мене це так “заїло”. Мені стало соромно за 
себе. Я подивився на себе збоку. Жінка подає на розлучення, 
діти мене бояться, роботи постійної нема, грошей також, люди 
називають алкашом… Що далі? Мені 27 років, колись я багато 
читав, займався спортом, а зараз  - ні здоров’я, ні розуму. Чому 
я не можу пити нормально, потрохи, я не розумів, але з цим 
треба щось робити.

Я вирішив закодуватись. “Відходив” дуже тяжко, чотири дні 
не їв, не спав, доходило до “глюків”, але якось оклигав. Два 
тижні не пив (сидів в Луцьку в сестри). Закодувався в нарколо-
гічному диспансері на три роки, із КРЗ (район де знаходиться 
диспансер)  летів мов на крилах, радів. Протримався не пити 
два з половиною роки. І все було прекрасно: жінка, рідні не на-
тішаться, люди в приклад ставлять, я поїхав на північ – заробив 
грошей, купив машину, почав подумувати про квартиру в мі-
сті… І тут я подумав, що, мабуть, я вже зможу  пити нормально 
– ось який я став, а раніше я пив, бо життя було погане. Я почав 
з легкого вина, коньяк з кавою, з закускою, все пристойно, со-
лідно, пив з нормальними людьми. Хватило моєї пристойності 
на тиждень, коли всі зупинялися, більше не хотіли пити, я йшов, 
шукав другу компанію і пив далі. Я повернувся назад до сво-
їх товаришів по чарці, на круги своя. Запій тягнувся всю зиму, 
знову скандали, бійки. Гроші, горілку від мене ховали, ходив 
позичав, шукав, і завжди знаходив. Весною знов на КРЗ, зако-
дувався ще на три роки. Знову поїхав на північ, купив квартиру 
трикімнатну в Луцьку, в цей раз не пив півтора роки. Але тяга 



110 ТОЧКА ВІДЛІКУ

випити була частенько, і я почав потихеньку знову потрошку 
випивати. Все повторилося, починалося все пристойно, а через 
тиждень пив сам вдома чи десь в парку, чи на “точці”. На ніч 
приносив чвертку, ховав, і потай пив чи на балконі, чи на кухні, 
або десь іще. Гроші просиш то в жінки, то в дітей хоч на сига-
рети. І так мені шкода стало себе: тут заробляв тисячі, купив 
квартиру, машину, а зараз на сигарети прошу. Знову скандали, 
сварки, бійка. Життя ніякого ні мені, ні сім’ї. Але я вже знаю 
що робити: десять днів не п’ю, відхожу і на КРЗ. Там кажу, що 
мені, як постійному клієнту, вже треба знижку робити. Кодуюся 
знов, не витримав і року, знов почав пити. Запої щоразу гірші, 
а “отходняк” тяжчий. Без чвертки боявся спати лягати, думав 
що вмру до ранку. Ходив на якусь “блат-хату”, пив там, здавав 
пляшки, позичав у знайомих гроші – щось брехав їм, аби тіль-
ки дали. Шукав в хаті, де гроші заховані, якщо десь захована 
горілка, - обов’язково знайду. На одній із “вечірок” на блат-хаті 
мене ледь не задушили мої “колеги”, було це перед Восьмим 
березня. Ось такий прийшов подарунок, весь побитий, обірва-
ний, брудний. Лежав вдома, лікувався, знову муки похмілля. Це 
- жах! Для себе я зрозумів, що пити нормально я не можу, а що 
робити - не ясно. Мені що тепер – все життя кодуватись? Але 
ж я вже знаю як “розкодуватись”, це не вихід і що робити? А 
робити щось треба. Чув по телевізору, що є метод кодування, 
після якого людина п’є нормально. Вірилось мало, але це була 
ниточка, зовсім кидати пити ніби як не хотілось. Хоча останні 
роки пив, а того кайфу, який був на початку “кар’єри”, вже не 
було. Якщо молодим я пив і був якийсь кайф від того, то зараз 
і пити нормально не можу, і не пити не можу, а варто лише по-
чати - і не можу зупинитися. А так хотілося би пити, як всі, бо 
зовсім без горілки життя не уявляв. Мільйони ж людей п’ють і 
проблем у них нема, а чого я так не можу? Стільки раз пробу-
вав, і не виходить? Чому?

Я вирішив спробувати, скільки без кодування витримаю не 
пити. Поїхав в Росію на роботу (до сестри, яка в Підмосков’ї 
мала дачу). Одного разу прийшли друзі по дачі в гості, не пив я 
тоді вже півтора місяці. І вирішив випити з ними “за компанію” 
сто грамів вина – ну що там з цього буде. Мені не хотілося пити 
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або напитися,  я хотів просто для компанії! І все!.. До тями я 
прийшов через тиждень. Приїхала сестра з сім’єю на дачу, а 
я сплю п’яний. Тут до мене тільки дійшло, що я пропив цілий 
тиждень! Це сто грамів вина випив! Якби вони не приїхали, я 
б і ще не отямився. Я на сто процентів зрозумів,  що я не можу 
пити нормально, але як з цим жити, я не знав.

Чотири доби я прожив в кошмарах. Похмілля було жахливе. 
Вночі я прокидався від страшних снів, то в холодному, то в га-
рячому поту, практично не спав четверо суток – лише періо-
дичні відключення свідомості, забуття та марення… Про їжу 
не було й мови. Сестра вмовила мене на зустріч з психологом, 
гроші платить вона, я вже був згоден не все. І от від психолога я 
взнав про алкоголіків, які одужують  по Програмі “12 Кроків”. 
Що завдяки цій Програмі вони не п’ють по багато років без вся-
кого кодування – і без всякої плати за це. Все це задарма! Треба 
тільки твоє бажання кинути пити! Мені, звісно, не вірилось в 
усе це. Збирається група алкашів, півтори години розказують 
один одному бозна що, і завдяки цьому не п’ють по багато ро-
ків. Нісенітниця все це. Через два дні я пішов на одну з таких 
груп. Сидять десять-п’ятнадцять чоловіків і жінок, п‘ють чай 
- тверезі, охайні, веселі. Спочатку я подумав, що не туди попав, 
не схожі вони на алкоголіків, мабуть “віруючі” якісь. Коли вони 
почали розповідати свої історії, мені часом здавалося, що це 
вони про мене говорять, так все схоже. Вони пили так само, 
проблеми такі самі, але чому вони так легко, часом весело про 
це говорять? І найголовніше  -  завдяки цьому не п’ють по бага-
то років! В кінці зустрічі я зрозумів, що знайшов те, що шукав, 
це те, що мені треба. Пізніше взнав, що алкоголізм  - це дуже 
тяжка і підступна хвороба, яку самому практично не здолати. І 
єдиний вихід – повністю припинити пити.

Я тверезий п’ятий рік – з червня 2005 року. Найголовніше – 
пропала “тяга”. Я спокійно живу без алкоголю. Зовсім інша тве-
резість, ніж коли був закодований. В житті виявляється є дуже 
багато цікавого і без горілки! Цього я раніше не міг уявити. І от 
такий шлях мені потрібно було пройти, щоб зрозуміти це. Зараз 
діти, рідні – не нарадуются, дружина задоволена, мир і спокій. І 
все це завдяки Анонімним Алкоголікам та Програмі видужання 
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“12 Кроків”. В Луцьку, до речі, зустрічається близько десятка 
таких груп взаємної підтримки АА.

 Удачі Вам та тверезості!   

                                          Олег, 2009 р.
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  МЕНЕ ЗВАТИ N., - Я АЛКОГОЛІК

На сьогодні я не соромлюсь цього слова. Підсвідомо я розу-
мію, що воно не несе позитивних емоцій, але це – діагноз. 

Це діагноз, який я поставив сам собі, це - те, з чим я повинен 
навчитися жити. Жити тверезим…

Більше 20-ти років мого життя пройшло в стані активного 
пияцтва. Алкоголь поступово руйнував в моєму житті все, що 
можна було зруйнувати: сім’ю, роботу, здоров’я, відносини з 
близькими, рідними та друзями. На початку я пив, тому що це 
мені дуже подобалося, вірніше, мені дуже подобався той стан, 
який наступав після випитої чарки спиртного, появилась психо-
логічна залежність - випивати, щоб насолоджуватись тим ста-
ном, тією легкістю та безтурботністю. Потім я пив все більше, 
бо вже не міг не пити – появилась сильна залежність організ-
му. Без алкоголю в мене були неврівноважені емоції та відчут-
тя, схожі на напружений стан “зжатої пружини”, коли в голо-
ві пульсує лише одна думка: “де взяти випити?”, і лише потім 
можна було що-небудь робити. Я не міг не пити при всьому 
своєму бажанні, як би не намагався “взяти себе в руки” –  тяга 
до спиртного була набагато сильнішою.

Я сотні разів клявся і божився рідним, ставав на коліна і обі-
цяв жінці, що все – більше не п’ю! Але моїх обіцянок вистачало 
на тиждень, максимум – на два. При першому ж натяку на ви-
пивку я все забував і знову починав пиячити. В такі моменти в 
сторону відсовувалось все: діти, жінка, робота, а чарка була на 
першому  місці. Вип’єш – розкриваються очі, починаєш жити; 
немає чарки – немає життя. Коли дружина вже не могла терпіти 
і запропонувала поїхати до якоїсь баби в село, яка “замовляє”- я 
легко погодився, але це мені зовсім не допомогло, я продовжу-
вав пити, як і раніше.
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 На шляху мого пияцтва в мене траплялось практично все, 
що трапляється у людини, яка має сильну алкогольну залеж-
ність: пропиті зарплати, стаття в трудовій книжці про звільнен-
ня за прогули, сварки з  дружиною, перелякані до плачу діти, 
безкінечні борги на “точці”, я втратив друзів, знайомі від мене 
відвернулись, на заводі – останнє суворе попередження, мати 
взагалі не хотіла бачити сина-алкоголіка, і найболючіше – це 
відсутність будь-якої надії на краще… З часом ставало все гір-
ше і гірше, вже п’єш, а радості ніякої – жити не хочеться, якась 
глуха безвихідь. Туга і біль. На душі моторошно. Пам’ятаю, од-
ного разу  - їду в тролейбусі, а всередині пустота, так сумно 
стало, аж задумався: “ …що то в мене за життя, все лише навко-
ло стакана з горілкою крутиться…а радості від такого життя 
ніякої…” А що робити - не знав. Кинути самому пити я був не 
в силі. Відверто кажучи, вже були різні темні думки про непо-
трібність та безнадійність свого життя. Я був просто у відчаї… 

Моя донька з болем в душі та сльозами визнавала, що в неї 
батько – алкоголік. Одного разу до мене потрапив аркуш, на 
якому була інформація про таких же, як і я – алкоголіків, але які 
одужують від алкоголізму завдяки рекомендаціям “12 Кроків 
Анонімних Алкоголіків”.  “Спробуй, татку, можливо, це допо-
може тобі…”, - звернулась донька. Я ні з ким не спілкувався, 
мене ніхто не вмовляв – просто аркуш паперу зі скупою інфор-
мацією та адреса, де проходять зустрічі Анонімних Алкоголіків 
– людей, які намагаються жити тверезим життям… І я пішов. Я 
не знав, куди я йду і що там відбувається, але я йшов, бо хотів 
кинути пити… Відверто кажучи, я просто хотів жити. 

Мене вразило їх тепле ставлення до мене. В мене ніхто ні-
чого не розпитував, я нікому нічого не пояснював. Вони були 
привітні, раділи, що я звернувся до них і кожен був готовий 
допомогти мені. Адже вони такі ж самі алкоголіки, як і я, лише 
тверезі. І я такий же, як вони, і проблеми у нас однакові. Я мав 
бажання кинути пити, і вони прийняли мене в своє  товариство.  
Практично відразу в мене пропала тяга.

На сьогодні в мене досить стійка тверезість, вже багато років 
підряд (з 1998 року) я зовсім не вживаю алкоголь. Я вдячний 
долі, що ці прості люди - Анонімні Алкоголіки – трапились на 
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моєму життєвому шляху. Поступово я почав застосовувати ре-
комендації програми видужання «12 Кроків Анонімних Алко-
голіків». З такою ж регулярністю, як я раніше випивав стакан за 
стаканом спиртне, зараз я три - чотири рази на тиждень відві-
дую зустрічі Анонімних Алкоголіків – своїх друзів і спілкуюсь 
з ними, підтримуючи свою тверезість.

В Товаристві АА кажуть: «Разом ми можемо зробити те, що 
поодинці нам не під силу» – жити тверезим життям в наш бурх-
ливий напружений час, вирішувати життєві проблеми, не хова-
ючись за пляшку. І мені це вдається.    
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19
ЛИШЕ СЬОГОДНІ

Мене звати Олег і я алкоголік.
Я народився в місті Києві в родині двох інженерів. У 

мене люблячі батьки, проте вони, як і я, захворіли на алкого-
лізм. Їм довелося пройти крізь муки алкогольного пекла. З ве-
ликою радістю повідомляю, що мої мама і батько сьогодні тве-
резі вже більше 10 років. Моя рідна сестра також страждала на 
алкоголізм і померла від цієї хвороби у віці 29 років... Це була 
страшна смерть: в неї один за одним відмовляли внутрішні ор-
гани, доки вона не померла.

Але незважаючи на те, що я ріс в оточенні цієї хвороби і ба-
чив на власні очі психлікарні, параліч, білі лихоманки і смерть, 
я до останнього відмовлявся вірити в те, що я алкоголік. Навіть 
коли я прийшов до АА і ходив на групи півтора роки, називаю-
чи себе алкоголіком, моя голова все одно не могла прийняти той 
факт, що я – алкоголік. Я думав, що постійно п’ю через те, що 
мене кинула кохана дівчина, через спадкові психічні проблеми, 
через депресію, тому що не знаю, як мені жити в цьому жит-
ті… Знаходив будь-який привід, окрім алкоголізму. Алкоголь 
був для мене віддушиною і давав те, що дозволяло жити. Він 
приносив радість, заспокоєння, можливість відключити голову 
і не думати про проблеми. Я був впевнений, що алкоголь - це 
вирішення моїх проблем, але ні в якому разі не проблема. Це 
була довга дорога мук і страждань, поки я не дійшов до свого 
дна і не прийняв той факт, що алкоголь - це моя проблема і що 
я помру від цієї хвороби, як і моя сестра.

Вперше я випив, коли мені було 13 років зі своєю старшою 
сестрою і ще п’ятьма алкоголіками. В той день, я сів за стіл 
дитиною, і після випитої півпляшки горілки, зі мною сталося 
«духовне пробудження» - я почав відчувати себе дорослим чо-
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ловіком. Я одразу почав приставати до жінок і поводитися на 
рівних з усіма. З алкоголем я міг робити все, що завгодно, він 
став моєю силою і опорою. Якщо мені сумно - треба випити; 
депресія?- не проблема, алкоголь все вирішить! Не можу тан-
цювати, спілкуватися, знайомитися з дівчатами, або займатися 
сексом довше, ніж півтори хвилини? Не питання. Пляшка го-
рілки - і всі ці проблеми вирішувалися миттю. Я тоді не усві-
домлював того, що алкоголь став для мене і вирішенням всіх 
проблем і сенсом мого життя.

Спочатку ми пили лише по вихідних і святах, потім додалися 
свята під назвою Середа і Четвер і далі все повільно перетвори-
лося в щоденне вживання. За останніх пів роки випускного кла-
су, я жодного разу не з’явився на уроках через те, що постійно 
пив. Моїй мамі довелося благати і задобрювати всіх вчителів, 
щоб мене не виключили зі школи і дали хоч якийсь атестат.

Після школи додалися наркотики, але через півтора роки 
вживання наркотиків я прийняв рішення і з величезними зусил-
лями став лише пити; переконавши себе, що алкоголь - це не 
проблема. Наркотики - це погано, а ось алкоголь - це можна.

Я не поступив до університету, і моєю «кар’єрою» стало жит-
тя в підворіттях, в підвалах і в світі злодіїв.

Я не потрапив до місць позбавлення волі тому, що мені по-
щастило. Коли я приходжу до в’язниці з моєю групою АА, то 
завжди кажу, що різниця між мною і тими хто сидить, лише в 
тому, що мене тоді не зловили.

Так моє вживання продовжувалося рік за роком, все більше і 
більше обтяжуючись наслідками. І раптом диво – я зустрів аме-
риканську родину, яка запропонувала мені поїхати вчитися до 
Америки. Це було саме диво, інакше я висловити це не можу. 
Було таке відчуття, що Бог взяв мене на руки, і помістив в іншу 
країну, в сім’ю віруючих людей, в християнський коледж в го-
рах, де ніхто не п’є, не палить, і не бігає за дівчатами. Це було 
наче перебування в реабілітаційному центрі півтора роки. Весь 
цей час я не пив, не палив і особливо не бешкетував. Але ал-
коголізм – це хвороба, яка знаходиться в середині мене і як би 
я не змінював своє оточення і місце перебування - ця хвороба 
завжди зі мною і постійно прогресує.
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Тоді я ще не знав, що алкоголізм - це захворювання фізичне, 
психічне і духовне. Я не знав, що у мене «алергія» на алкоголь, 
і що перша чарка запускає нестримну тягу, яку я не можу зу-
пинити. Після півтора роки утримання від алкоголю я випив 
пляшку пива, і все миттю повернулося. Вже протягом місяця я 
став пити щодня, намагаючись одночасно вчитися і працювати. 
У мене був величезний стимул працювати, оскільки в Америці 
я був на «пташиних правах», і мав бути або студентом, або пра-
цювати, або повернутися до України.

Я знав, що дома на мене чекає смерть, там я повернуся знову 
у світ дрібних злодіїв і помру від алкоголізму.

Все це тривало приблизно сім років. Я працював і пив піс-
ля роботи і по вихідних. Періодично намагався регулювати 
своє вживання. Якось, пам’ятаю, вирішив пити лише пиво, але 
швидко набрав вагу і кинув цю затію. Потім спробував пити 
тільки вино, тільки джин, тільки ром і тому подібне, але все 
завжди закінчувалося горілкою. Останні два роки я пив півтора 
літри горілки за вечір і зранку виходив на роботу - це було не 
просто. Прокидаючись, я присягався собі, що ніколи в житті 
більше не питиму, але до обіду вже знав, що помру, якщо не 
вип’ю. Коли мені було 32 роки, мій організм перестав витриму-
вати такі алкогольні перегони. Роздута і хвора печінка, втрата 
пам’яті, неспинний тремор без алкоголю і постійні думки про 
самогубство - все це привело мене до мого дна.

Врешті-решт, я втратив все що у мене було: роботу, здоров’я, 
посвідку на проживання в Америці і опинився в реабілітаційно-
му центрі. Я ліг туди не тому, що вірив, що це мені допоможе, 
на той час я вже ні на що не сподівався і знав, що помру від 
алкоголізму як і моя сестра.

Останні декілька років я пробував кинути пити всіма мож-
ливими способами, які я лише міг придумати. Займався спор-
том, вирушав в гори на три доби, ходив до психолога, ходив в 
АА, відвідував церкву, благав Бога допомогти мені, брав себе 
в руки, мотивував себе кинути пити заради любові до батьків, 
заради кохання до дівчини, але все безуспішно... Коли я поїхав 
до реабілітаційного центру , я не мав ілюзій або віри, що це 
мені допоможе. Я лише сподівався, що там мене прив’яжуть до 
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батареї , як тварину і я хоча б місяць не буду вживати. Я знав, 
що як тільки вийду звідти - знову почну пити.

Про те, що це був мій перший крок, я тоді не здогадувався. 
Прийняття свого безсилля перед алкоголем і того, що мені абсо-
лютно ніхто і ніщо вже не допоможе, і було тим фундаментом, 
на якому надалі почало будуватися моє нове життя в тверезості.

В мені не залишилося нічого, що могло б боротися. Я готовий 
був відкласти у бік всі мої знання і переконання: все те, що я 
думаю про Бога, про себе, про життя і про алкоголізм. Алкоголь 
добив мене до смерті. Не залишилося нічого. Я не вірив, що 
мені щось може допомогти і знав, що рано чи пізно почну пити 
знову.

І тут сталося ще одне диво! У реабілітаційному центрі я зу-
стрів свого спонсора Ската Л. Скат досі мій спонсор, і я вірю, 
що Бог послав його, щоб врятувати моє життя. Я на мільйон 
відсотків упевнений, що без спонсора і без нашої програми 
одужання я би давно помер. Хочу сказати, що я спробував АА в 
Америці. Я ходив на групи 3-4 рази на тиждень останні півтора 
роки мого вживання, але це мені не допомогло. Це були групи, 
на яких не ділилися особистим досвідом проходження кроків і 
не говорили про спонсорство, а їх девізом був принцип: «ходи 
на групи і не пий». У моєму випадку це не спрацювало. Мені 
був потрібен спонсор, потрібні кроки і духовне пробудження, 
яке обіцяють в результаті їх проходження! Мені потрібна була 
людина, яка своїм прикладом покаже, що означає інтенсивна 
робота з іншими алкоголіками.

Перше завдання, яке дав мені Скат було, - «Самобичування 
- це завжди не правильно!» Це врятувало мені життя. Я нена-
видів себе. Я не знав, як таку тварюку, як я, може носити земля. 
Я ненавидів себе за кожну «криву» думку, за всі минулі гріхи, 
за кожну викурену сигарету, і за всі постійні помилки, які я ро-
бив. Ця ненависть до себе душила і вбивала мене. Спонсор це 
виправив, просто давши мені завдання - не займатися самоби-
чуванням, що «самобичування – це завжди не правильно!». У 
мене пішло пів року на те, щоб навчитися не гризти себе, але це 
був мій перший урок того, як навчитися вільно жити й дихати. 
Лише через декілька років Скат розповів мені, чому самобичу-
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вання завжди не правильно. Він сказав, що коріння моєї про-
блеми, як алкоголіка, це егоїзм – егоцентризм - зацикленість на 
собі. Самобичування - це зацикленість на собі і одна з вищих 
форм егоїзму, який мене вбиває. Сьогодні, замість того, щоб 
гризти себе, коли я помиляюся, я роблю 10-й крок (виправляю 
помилку і думаю про інших людей, про те, як я можу допомогти 
їм в їх потребах, і роблю це).

Друге завдання, яке дав мені мій спонсор і якому він, впро-
довж одинадцяти років продовжує мене вчити - це жити в сьо-
годнішньому дні. Це, мабуть, найскладніше і найприємніше 
завдання, яке мені дав Скат. Спочатку все було дуже просто - не 
пити ЛИШЕ Сьогодні. Пам’ятаю, як я лежав в реабілітаційному 
центрі, і мене охопив жах, що я тепер не зможу пити до кінця 
життя. Я не уявляв собі життя без алкоголю. Навіщо таке життя 
якщо я ніколи не зможу випити? Яке ж полегшення я отримав, 
коли мені сказали, що мені не треба залишатися тверезим до 
кінця життя і що все, що мені потрібне - це не пити Лише Сьо-
годні. Навіть зараз я не зарікаюся, що я ніколи не питиму. Моє 
завдання не пити Лише Сьогодні. Звичайно ж я сподіваюся, що 
ніколи більше вже не питиму, і зараз ця думка мене вже не ля-
кає, але все одно дотримуюся рекомендацій свого спонсора і не 
п’ю Лише Сьогодні.

З часом, Скат почав мені показувати, що все моє життя відбу-
вається Лише Сьогодні. На роботу мені потрібно ходити Лише 
Сьогодні. Любити свою дружину і дітей мені потрібно Лише 
Сьогодні. Коли я дзвоню своєму спонсору, то у мене таке від-
чуття, що у нього немає іншої відповіді, окрім як «повернися в 
сьогоднішній день». Будь-яку проблему він просить розповісти 
зі словом «Сьогодні» і в будь-яке рішення яке у мене є, він про-
сить додати слово «Сьогодні». Іноді я відчуваю себе, як дитина 
і що мені не треба думати про те, що було вчора або що буде 
завтра. Доволі часто я відчуваю себе щасливим від усвідомлен-
ня того, що мені потрібно просто прожити сьогодні, не пити 
Лише Сьогодні і все. Тому що про все піклується мій Небесний 
Татко. Моє завдання - просто Жити Сьогодні, намагаючись ро-
бити наступну правильну дію, крок за кроком.

Так розпочався мій шлях одужання зі спонсором по кроках 
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АА. Перший раз я пройшов кроки за пів року. Половина мого 
дев’ятого кроку була в Україні. З п’ятьма місяцями тверезості 
я полетів до Києва робити свій дев’ятий крок. Після цього я 
повернувся до Америки і відчув…що мені треба повернутися 
назад до України. І хоча це виглядало, як божевільна ідея, все 
ж моє серце тягло мене назад - до Києва. Я не міг прийняти рі-
шення - що ж мені все ж таки робити. У розмові зі спонсором, а 
ми з ним спілкувалися щодня, він підказав мені, як прийняти рі-
шення. Він сказав, що він (Скат) дає мені право на помилку, що 
Бог дає мені право на помилку і що тепер він хоче, щоб я пішов 
додому, дав собі право на помилку і послухав своє серце. Так 
я і зробив ( я завжди слухаю свого спонсора). Я пішов додому, 
встав на коліна і сказав, «Боже, ти даєш мені право на помилку, 
Скат дав мені право на помилку, я даю собі право на помилку, 
покажи мені Твою волю, що мені робити.» Після цього я просто 
стояв і слухав своє серце і воно наповнювалося миром, коли я 
думав про повернення до Києва,і я не відчував миру, коли ду-
мав про те, щоб залишатися в Америці. Таким чином, в трид-
цять два роки і з семи місяцями тверезості, після восьми років 
в Америці , я повернувся жити до України, до своїх батьків в 
однокімнатну квартиру.

Скат сказав, що мені треба знайти для себе нового спонсора в 
Києві, оскільки - на його думку - спонсор повинен спілкуватися 
із підспонсорним віч-на-віч хоча б двічі на тиждень. Я запитав 
у нього, як вибрати для себе спонсора? Він сказав, що як міні-
мум мені потрібен:

1. Чоловік (тому що я - чоловік)
2. Тверезість якого мені подобається
3. Активний в служінні іншим алкоголікам
4. Який пройшов кроки
5. У якого є спонсор
Я сказав: «Добре, Скат!» і пішов шукати спонсора в Києві. На 

той час Анонімним Алкоголікам України було всього 18 років і 
співтовариство лише починало рости і розвиватися. Для порів-
няння скажу, що АА в Америці було вже 71 рік і лише на мою 
домашню групу в Америці, приходило в середньому від 70 до 
100 алкоголіків. Мій спонсор збирав раз на місяць своїх під-
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спонсорних, і їх приходило більше 20 з середнім терміном тве-
резості 17 років. Сумарно бувало більше 400 років тверезості в 
одній кімнаті, лише з тих кого спонсорував Скат. Всі постійно 
робили кроки, у всіх було багато підспонсорних і всі вони ходи-
ли у в’язниці, детокси і реабілітаційні центри, щоб знайти тих 
алкоголіків, яким вони, можливо, могли б допомогти. У Амери-
ці, після місяця тверезості я вже хвостиком ходив за спонсором 
по реабілітаційних центрах і інтенсивно робив кроки. Для мене 
АА і тверезість це були - групи, спонсор, кроки і постійна допо-
мога іншим. Нічого іншого, щоб для мене працювало, я не знав.

У Києві, походивши по різних групах і поспілкувавшись 
з місцевими анонімними, я на жаль, так і не зміг знайти собі 
спонсора, який би повністю відповідав всім п’яти критеріям, 
які тоді дав мені Скат. Я знайшов декількох алкоголіків, твере-
зість яких мені подобалася і які інтенсивно допомагали іншим 
алкоголікам. Були і люди, які зробили перші п’ять кроків. Деякі 
намагалися спонсорувати одне одного, не роблячи при цьому 
кроки. Врешті-решт, мені довелося подзвонити Скату і розпо-
вісти, що я не знайшов в Києві людей, які спонсорують так, як 
в Америці. Тоді Скат зробив виключення, і я став першим, кого 
він почав спонсорувати на відстані.

На той момент у мене було сім місяців тверезості. Я повер-
нувся до Києва. Я опинився без спонсора, якого я можу бачити 
наживо і подзвонити у будь-який час, без звичного мені АА. З 
роботою у мене склалося так, що треба було працювати по 16 
годин на день, сім днів на тиждень. Через місяць мене забрала 
швидка з гострим нападом панкреатиту . Я п’ять днів лежав під 
крапельницями з чітким розумінням того, що зробив помилку 
повернувшись до України.

Але потяг вже рушив, до Америки я не міг повернутися. Це 
був квиток в один кінець.

Коли я вийшов з лікарні, я поговорив по телефону зі Скатом. 
Я знав, що для того, щоб вижити, мені потрібно почати робити 
те, що я робив і як навчив мене мій спонсор в Америці: гру-
пи щодня, дзвінок спонсорові щодня, 11-й крок щодня і - най-
головніше - інтенсивна робота з іншими алкоголіками. Тому я 
став ходити на групи і робити оголошення, що кому потрібний 
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спонсор, я готовий ним стати для тих, кому це необхідно!
Мій перший підспонсорний в Києві був Юра. Я довго його 

відмовляв, намагався переконати, що це дуже серйозно і що або 
він робить все що я йому говорю по програмі, або не треба на-
віть починати. Але як я його не відмовляв, він все одно говорив, 
що готовий робити все що завгодно, щоб залишатися тверезим. 
Так ми почали працювати з ним по програмі. З часом я брав 
більше і більше підспонсорних, тому що не знав, як вижити, 
окрім як працювати з іншими алкоголіками.

Ми відразу ж почали ходити в міську наркологію і деякі ре-
абцентри, де намагаються допомогти нашим братам і сестрам 
- алкоголікам.

Через пів року стало зрозуміло, що треба якось почати спон-
сорувати дівчат. Спонсор мені не дозволяв брати дівчат, бо 
якщо ви старше 16-ти і молодше 60-ти і ви жіночої статі, то ви 
мені подобаєтеся. На той момент я не знайшов жінок в Україні, 
які могли б спонсорувати і провести інших по кроках. І вреш-
ті-решт Скат здався і дозволив мені узяти дівчину, щоб прове-
сти її по кроках. Моєю першою підспонсорною була Юлічка. 
Вона і почала спонсорство жінок в Україні по кроках. Юлічка 
була дивовижною людиною. Вона спонсорувала багато жінок 
в Україні, Росії і Білорусі. Будь-яке служіння, яке можна було 
б узяти - брала Юля. Вона була прикладом для мене і для ба-
гатьох жінок. Юля вийшла заміж в тверезості і поїхала жити в 
Білорусь, де продовжувала служити алкоголікам. Вона помер-
ла тверезою, не доживши пару тижнів до 11 років тверезості. 
Хворіючи на рак, за декілька років до своєї кончини, Юля пере-
несла сім операцій, безліч «хімій», ампутацію руки і видален-
ня 60% легенів. І при цьому вона продовжувала спонсорувати 
інших і за два тижні до своєї смерті узяла нове служіння - вела 
групу щоп’ятниці у Мінську. Вона показала і довела мені знову 
і знову, що наша програма працює, дійсно працює!

Минуло півтора роки, як я приїхав до Києва, і на тій групі, яка 
стала моєю домашньою, вже проходило три групи підряд що-
дня. Приміщення було невелике. Максимум вміщалося трид-
цять шість чоловік. Багато людей просто стояли на вулиці. Для 
того, щоб всі мали змогу потрапити на збори, ми зробили три 
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групи поспіль.
З часом Бог дав мені роботу в американській компанії. Там 

мені зробили візу до Америки. Це дозволило мені бачитися зі 
своїм спонсором і «заряджати батареї» на моїй домашній групі 
в Америці. Робота з іншими алкоголіками дуже виснажувала 
- я працював з алкоголіками по п’ять годин по буднях і ціли-
ми днями по вихідних. Я віддавав і віддавав і зрозумів, що я 
так не можу, і мені потрібно якось наповнюватися. Поїздки до 
Америки допомагали, але цього було мало. Спонсор, як завжди, 
прийшов на допомогу, - він дав мені багато спікерських і се-
мінарів видужуючих алкоголіків в аудіо-записах. Ці спікерські 
врятували мені життя. Я слухав досвід тих, що йдуть попереду, 
навчався у них і це заряджало мене духовно.

Через два роки ми вирішили, що треба організувати семінар 
(Великі Спікерські Збори) в Києві, щоб всі могли послухати 
досвід інших алкоголіків. Звісно, ми запросили Ската і його 
дружину - Лінду. У Ската тоді було 24 роки тверезості. Це було 
прекрасно. Ми записали весь семінар і тепер всі можуть його 
слухати і наповнюватись досвідом, силою і надією, якими діли-
лися Скат і Лінда. Після цього ми почали привозити спікерів з 
Америки щороку. Приїжджав і спонсор Ската - Том А. На той 
час у нього було 54 роки тверезості.

Початок моєї тверезості був для мене дуже складний. Я не міг 
залишатися наодинці з собою. Найстрашнішим часом для мене 
був суботній ранок. Я прокидався і перші пів години починав 
божеволіти через те, що знаходився зі своєю головою тет-а-тет. 
І як завжди, мене рятувала інтенсивна робота з іншим алкого-
ліком. Я зідзвонювався з підспонсорними і призначав зустрічі 
з ними кожні дві години, щоб не залишатися наодинці. Дуже 
багато часу ми проводили разом, спонсорували «всіх і вся». Хо-
дили у всі реабілітаційні центри, які ми лише могли знайти. Це 
було прекрасно. Це дар від Бога – бачити, як працює програма, 
як посеред всіх радощів, труднощів і болю, ми все ж залишає-
мося тверезими. Юлічка була не першою, хто захворів на рак 
і залишився тверезим. Ще один мій підспонсорний захворів 
на рак і вижив. Він і досі тверезий. Інший мій підспонсорний 
поховав семирічного сина і залишився тверезим. Потім, через 
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кілька років, він захворів і помер тверезим. У АА я постійно 
бачу сотні людей, які залишаються тверезими, не дивлячись ні 
на що. Розлучення, хвороби, втрати роботи і бізнесів, розлу-
чення з коханими, старість і смерть - ніщо не є приводом, щоб 
почати пити знову. Це дає мені натхнення і сили жити за нашою 
програмою. Для мене АА - це спосіб життя. Дванадцять кроків 
- це принципи, за якими я живу і насолоджуюся життям.

Я ніколи не думав, що зможу жити повноцінним життям. 
Я завжди відчував себе якимось дефективним. У мене пішло 
дев’ять років повноцінного навчання, щоб закінчити чотирьо-
хрічний коледж. З роботами нічого не складалося. Мене двічі 
кидала дівчина за тридцять днів до весілля і потім я п’ятнад-
цять років ні з ким не зустрічався. Я або пив, або знаходився в 
стані глибокої депресії. Я був упевнений, що ніколи не одружу-
ся і у мене ніколи не буде ані дітей, ані нормальної роботи.

На початку тверезості не відразу все стало на свої місця. У 
перші два роки я вижив лише завдяки інтенсивній роботі з ін-
шими алкоголіками. У чотири роки тверезості я почав стосун-
ки, які ледве не призвели мене до зриву. Але з кожним роком 
роботи за програмою я продовжував духовно рости і навчатися 
жити, і не просто жити, а жити повноцінним життям.

Після десяти років тверезості сталося чергове диво! Я одру-
жився на прекрасній дівчині, і у нас народилася дивовижна 
дочка. Я працюю в одній компанії вже більше десяти років, і 
мені платять достатньо грошей, щоб я міг піклуватися про себе 
і свою сім’ю.

Життя тече і змінюється. Скат сказав, що моє духовне завдан-
ня також буде змінюватися і що мені потрібно тримати своє 
життя на відкритій долоні, шукаючи лише волі Бога. Сьогодні 
я вже не проводжу так багато часу допомагаючи іншим алкого-
лікам. Сьогодні, багато часу я присвячую роботі і своїй родині. 
І це прекрасно. На початку моєї тверезості спонсор сказав, що 
наша програма існує не для того, щоб забрати нас від життя, а 
для того, щоб повернути нас до життя!

Мені невідомо, як будуть розгортатися події мого життя. Це 
не моє завдання - управляти життям. Моє життя належить Бо-
гові. Він планує і вирішує де мені жити, як мені жити, бути 



126 ТОЧКА ВІДЛІКУ

мені здоровим або хворим, бути зайнятим на роботі або весь 
час проводити в служінні іншим алкоголікам, спонсорувати 
двадцять чоловік, або велику частину часу проводити зі своєю 
сім’єю.

Я знаю одне, що воля мого Татка, щоб я жив Лише Сьогодні, 
намагаючись робити наступну правильну дію... маючи право на 
помилку!
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20
ЛІКАР ДЕЛІКАТНО ПОЯСНИВ, ЩО Я – АЛКОГОЛІК

Як народилася моя віра у Вищу Силу?
П‘ятнадцять літ боротьби віч-на-віч – локальних пере-

мог і велетенських невдач – привели мене до повної поразки й 
капітуляції перед алкоголем. Я не хотів жити. Але сталося диво: 
алкоголь більше не руйнує мого життя, немає протистояння і 
борні, є шлях до звільнення – шлях, котрий подарувало мені 
АА.

Уперше я спробував спиртне у шістнадцять років на вечір-
ці підлітків, добре мені знайомих, але не дуже близьких, куди 
я потрапив випадково. Алкоголь вразив мене своїм впливом: 
зникло відчуття самотності, відсторонення, котрими я вже тоді 
страждав, з‘явилися легкість і приємність у спілкуванні. Мені 
забажалося випробовувати подібний стан ще і ще, і я був спро-
можний це робити, ставши повноправним членом цієї спільно-
ти молодих веселих людей, до якої я так прагнув потрапити.

Спочатку був певний контроль (2-3 чарки – і досить), але 
скоро мені вже кортіло пити все більше й більше. Незабаром 
я почав напиватися до нестями; мене надихало те, що я міг ви-
пити багато. Сам повертався додому, хоча й не пам‘ятав яким 
чином; ранкове похмілля тоді ще не було важким. Далі два роки 
я майже не пив спиртного, тому що умови служби на півден-
ному кордоні цього не дозволяли. Після служби я одружився, у 
нас народилася донька; Вживав я тоді не дуже часто – не давало 
змоги матеріальне становище сім‘ї та ще не до кінця пропита 
совість; і все ж, коли вже пив, то пив завзято, до безпам‘яті. Я 
навчився похмелятися, згодом похмілля зробилося кращим ніж 
сама пиятика. Ми з дружиною почали займатися дрібним під-
приємництвом – з‘явилися певні кошти та, звісно, можливість 
пити більше. Після виснажливих поїздок за кордон я позбував-
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ся своєї фізичної та моральної втоми завдяки алкоголю…
Одного разу, після отакої ділової мандрівки, я прокинувся у 

незнайомому приміщенні – їздив, пив, ліг спати – це все, що 
тоді пам‘ятав. Я не розумів, де знаходився і як сюди потрапив. 
З‘ясувалося, що я у наркодиспансері після чотириденного за-
пою. Пам‘ять трохи відновлювала деякі обривки. Втім те, що 
вона поновлювала, виявилося жахливим та огидливим. Потім 
лікар делікатно пояснив, що я – алкоголік, популярно пояснив 
природу цієї хвороби – алергія; і категорично заявив, що спо-
живати спиртне мені більше не можна. Яка потреба? Не можна 
– то й не можна, я й не буду, усього лише! Задля більшої надій-
ності ввели препарат «Торпедо»; мені було 24.

Уже не міг ні пити, ані не пити
Я не пив два роки і зірвався після смерті батька. Знову нарко-

диспансер – якщо вперше я вважав, що потрапив туди випадко-
во, то цього разу мені промовили: «Ти – наш клієнт».

Дедалі моя «кар‘єра» продовжувалася, ще 12 років запоїв із 
перервами від пів року до двох, але я вважав це нормальним: 
чоловіки довкола п‘ють щодня – та я ж не часто, нехай запоями 
– але ж не тривалими, нехай вони завершуються у наркодиспан-
сері – та то ж лікарня. За ці роки я перепробував різноманітні 
способи «одужання» – медичні, психологічні, релігійні, філо-
софські; я експериментував зі слабоалкогольними напоями, 
уводив різні обмеження для себе тощо. Всі вони діяли не довго.

А самотність, байдужність, знеохочення зростало й зроста-
ло…

Якось так діялося, що смерть моїх батьків збігалася із різки-
ми заворотами мого алкоголізму. (Можливо це тому, що алко-
голь скоротив їм життя?) Померла моя мама, і в мене почалася 
дворічна депресія, яка посилювалася, спустошувала, вбивала. 
Мої запої зробилися регулярними, з інтервалом 1 – 2 місяці, за 
схемою: запій – наркологія – тиждень присягань більше не пити 
(кожного разу!), почати нове життя – тяга – боротьба за допо-
могою «сили волі» – черговий запій. Я збився із рахування на 
другому десятку моїх «лікувань» у наркодиспансері. Виникла 
необхідність узгоджувати свої вчинки із цією схемою, підлаш-
товуватися під свій алкоголізм. Моя дружина, яка мене завжди 
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любила, дивлячись на мене, страждала разом зі мною; донька 
– тікала з дому. Тверезим я був гірше за п‘яного – злоба, дра-
тівливість, страх, відчай розпирали мене; п‘яним я був гірше 
тверезого, учинявши дикі, звірині, ганебні вчинки. При цьому я 
по щирості бажав бути тверезим і більше не пити, але нічого не 
міг з собою зробити – наставав час, і тяга, що виникала знову, 
долала моє бажання. Я знов шукав порятунку у філософіях і ре-
лігіях, та вони допомагали не на довго – черговий запій, неначе 
Дамоклів меч, завжди висів над моєю головою і бив без похиб-
ки. Мені все набридло, настав час, коли я забажав смерті. На 
щастя, мої жалюгідні намагання вбити себе не досягнули мети 
(страх смерті був одним із багатьох), але я молився увечері про 
те, хоч би з ранку не прокинутися, і коли прокидався, висловлю-
вав нарікання до долі на те, що ще живий. Коли лікар-нарколог 
попереджав мене: «Якщо не покинеш пити, то більше року не 
проживеш», – я помишляв: «Мерщій». Мої запої були інтенсив-
ними: я пив до упаду, спав, прокидався, знову пив до упаду; на 
третій день я був безсилий виходити з дому і тероризував своїх 
близьких проханнями і погрозами, щоб отримати нову порцію 
алкоголю – і вони несли, безсилі чинити опір моїй божевільній 
настійливості. А я пив, розбиваючи пляшки об стіну, ламаючи 
меблі, вибиваючи вікна і двері, лаючи цих близьких за те, що 
вони мене не розуміють. Були проблеми і з міліцією. Я мало 
пам‘ятаю, майже все, що виробляв, я знаю із розповідей дружи-
ни, яка мене вельми шкодувала, якомога пом‘якшуючи їх. Вона 
казала, що я тверезий і я п‘яний – дві абсолютно різні людини. 
Дія алкоголю на мене дуже змінилася: алкоголь вже не надавав 
колишньої насолоди та почуття причетність до життя – залиши-
лися біль, приниження, жалість до себе, безвихідність. Бажання 
не пити і неможливість його здійснення мене знищували. Моє 
здоров‘я похитнулося. Я вже не міг ні пити, ані не пити.

Спочатку сприймав АА, як групу психологічної підтримки
Приблизно за пів року до нового життя, я вкотре приходив 

до тями в наркології. Там вперше до мене прийшло АА в особі 
чотирьох людей, котрі назвали себе алкоголіками, коротко роз-
повіли про себе, дали листівку з адресами та номерами теле-
фонів та дружньо запросили у своє товариство. Напевно, вже 
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тоді я дещо відчув, тому що тієї миті я готовий був піти з ними. 
Але, коли вийшов на волю, до мене повернулися мої присяги та 
бажання покладатися тільки на свої сили. Ще три рази я напи-
вався і лежав у наркодиспансері (сам я тоді вже не міг виходити 
з запою) – мої лікарі (вдячний їм) постійно мені рекомендували 
АА, як останню надію, розуміючи, що в моєму випадку вони 
безсилі допомогти.

Останній запій тривав довше ніж зазвичай – муки сумлін-
ня, самобичування, тужіння, жалість до себе. Сусід по палаті, 
що ходив колись в АА, з котрим ми потоваришували, порадив 
мені сходити на збори; він сказав, що там добре. Лікарка взяла 
в мене обіцянку нарешті піти в АА. Жінка постійно досаждала 
цим же. Я здався і пішов.

На перших зборах я зустрів тих, хто мене колись запрошував 
до АА, виконуючи 12-й крок, тих, із ким у минулому перебував 
у наркології. Слухаючи розповіді промовців, я усвідомлював 
своє життя, я відчував ті ж самі переживання і хвилювання, що 
відчували й вони; цього не можна було вимислити або прочи-
тати в розумних книгах (я такі читав сотнями й цього не спо-
стерігав); в мене з‘явилася довіра до них. Багато хто тривалий 
час залишався тверезим (тоді для мене рік тверезості здавався 
нездійсненною мрією) – це дало мені надію. Я пішов на збори, 
підкоряючись волі інших, маючи намір відбувати повинність 
один раз на тиждень; та, коли вийшов на морозне повітря, звід-
кись з‘явилася виразна та переконлива думка: «Мені життє-
во необхідно приходити на кожну зустріч, тут я свій, тут я не 
один».

Відчуття приєднання почало приходити тільки на другому 
році тверезості – замкнутість в собі важко відпускала. Перший 
рік я тримався осторонь від людей (прийшов, посидів, послу-
хав, іноді висловився не до ладу, тихенько пішов), але був уже 
не одинокий. Спочатку я сприймав АА, як групу психологічної 
підтримки. Духовне – не для мене, я – матеріаліст, дарма що 
не атеїст, також мої попередні спроби духовних і філософських 
пошуків по книгах зазнали невдачу; а от психологія – це те, що 
потрібно. Бажання пити не виникає вже дев‘ятий місяць, я регу-
лярно, тричі на тиждень, відвідую наші зустрічі, читаю і пере-
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читую літературу АА, розумію і сприймаю її; я вже секретарюю 
на зборах групи, кажуть - добре, я непогано справляюся з емо-
ційними труднощами, але в мене з‘являється «тяга».

Так сталося, що після смерті мами, залишилася старенька ба-
буся – хвора на прогресивний атеросклероз, яку мені довелося 
доглядати. Мені, звичайно, допомагали, проте відповідальність 
лягла на мене – то було, коли я ще напивався, та продовжило-
ся, коли я вже приєднався до АА. Непередбачувана поведінка 
хворої людини злила і дратувала, та, виконуючи рекомендації 
нашої програми, я почав ставитися до такої ситуації спокійні-
ше, хоча вже другий рік мешкав на дві квартири. Прийшов час, 
бабуся помирала, я був біля неї – майже один, стомлений фі-
зично і морально. З’явилися роздратування, злоба, жалість до 
себе, з‘явилася «тяга». Стоячи перед дверима – вже одягнений, 
посеред ночі, засовуючи ключ в замок, збираючись, як зазви-
чай, втопити своє хотіння в горілці, звідкілясь і чомусь в мене 
виникає згадка про Бога. Я пам‘ятав, як на зборах нашої групи 
багато хто говорив про дію Вищої Сили, про заклик до Неї че-
рез молитву. Такі міркування мене не приваблювали, але і не 
обурювали; я вважав: «Кожному – своє, для когось діє молитва 
– для мене досить поглибленого роздуму та вивчення себе, сво-
го характеру, своїх помилок». Чомусь я вхопився за цю слабку 
думку, став на коліна, та щиро попросив Бога звільнити мене 
від тяги до алкоголю. Диво - та воно сталося – через дві години, 
вмившись і зробивши зарядку, я пив каву, та не відчував ніякої 
тяги, більше того, я відчував певну легкість і теплоту. Таким чи-
ном народилася віра – віра у Вищу Силу, яка здатна позбавити 
мене від моєї недуги, Силу, яка не карає або не звертає на мене 
уваги, а є доброю і милосердною – варто лише до Неї зверну-
тися. Мені, матеріалісту, Бог на моєму ж власному досвіді про-
демонстрував і довів, що, благаючи в Нього про допомогу, ти 
її отримаєш; у зворотному мене не переконати. Молитва стала 
для мене необхідним та радісним дійством поряд з поглиблени-
ми роздумами.

Минуле представляється абсурдним, жахливим сновидінням.
На другому році тверезості в АА відбулося ще одне яскраве 

переживання. Я прокинувся посеред ночі, відчуваючи внутріш-
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ню легкість та надзвичайну ясність мислення. Без жодного во-
льового зусилля я почав пригадувати випадки своєї, м’яко ка-
жучи, помилкової поведінки. Вийшло дещо подібне до сповіді 
– сповіді перед Богом та перед собою. Потім я знову заснув, і 
прокинувшись, не міг пригадати багато епізодів зі своїх нічних 
споминів. Залишилося потужне чуття від проробленого 2-го та 
5-го кроків – зникла перешкода визнання своїх помилок перед 
іншою людиною.

Низка яскравих та менш яскравих подібних спостережень 
розбудила в мені довіру до Вищої Сили, віру в Неї. Для того, 
щоб мій егоцентризм не розтоптав цю віру, я спілкуюся з ал-
коголіками, які страждають або одужують, в наркодиспансері, 
на зборах, на форумах, телефоном і при зустрічі. Я ще до кінця 
не «відтанув», та отаке спілкування допомагає мені вливатись 
у світ людей, у світ природи, у світ духа. Буде неправдою, коли 
скажу, що мій характер змінився, ні – змінилося моє ставлен-
ня до навколишнього, я почав більше помічати хороше і не зо-
середжуватися на недоброму; і хоч деколи мої емоції бувають 
вельми далекі від спокою, але вони не викликають варварських 
вчинків, охоти випити, відсторонитися від світу, жаги забуття; 
я навчився просити пробачення коли неправий і, навіть, коли 
правий, тому що це звільняє мене від емоційного «похмілля». 
Не скажу, що перебуваю у вічній ейфорії, хоча вона мене де-
коли відвідує. Бувають часи (від кількох годин, до декількох 
тижнів), коли я переживаю психічний і фізичний стан подіб-
ний до того, який траплявся поперед «тягою», – але це не той 
депресивний стан, від якого я потерпав раніше, – нині я можу 
звернутися до Вищої Сили, до групи АА, до людини; я вірю що 
цей настрій рано чи пізно мине, і він минає, слід лише молити-
ся та чекати; та й самі отакі періоди відбуваються дедалі рід-
ше. З таких ситуацій я здобуваю новий і новий досвід, котрий, 
вважаю, є важливим і необхідним, котрим намагаюся ділитися 
на зборах та в побутових стосунках. Минуле представляється 
абсурдним, жахливим сновидінням – адже виявилося так про-
сто не пити: спілкуватися з іншими людьми, що страждали, як 
я колись, чи потерпають зараз; намагатися виконувати рекомен-
дації програми АА; прагнути покладатися на Силу, котра керує 
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віднині моїм життям. Але не треба забувати минуле хоча б тому, 
що може знову виникнути думка про контрольоване вживання 
спиртного, яка одурювала мене в колишню пору «експеримен-
тів». Я розумію підступність моєї хвороби, розумію, що вона 
може загостритися в будь-який момент, розумію, що я безсилий 
перед нею, розумію, що лише Вища Сила в змозі мене утрима-
ти від першої чарки, якщо я буду робити певні дії.

Однією з таких важливих дій є спілкування з активними ал-
коголіками в настільки мені знайомому місці – наркодиспансе-
рі. Це я роблю разом із тими, хто і мені колись доніс вістку про 
АА. Щоправда, поки ці зносини приносять більшу користь мені 
самому, ніж другим, та надія достукатись до затуманеної свідо-
мості хворої людини і запропонувати їй допомогу, показуючи 
спроможність зцілення на своєму прикладі, засвідчуючи свої 
слова своєю поведінкою, своїм життям, не залишає мене.

Коли я відходив від останнього запою, було відчуття, що це 
– кінець, що я вже не виберуся, що я вже зовсім не можу кон-
тролювати себе, ні п‘яним, ні тверезим, – а з‘ясувалося, що це 
тільки початок, що це 1-й крок у програмі одужання.

Я вдячний Вищій Силі, АА, моїй групі та всім членам нашо-
го товариства – знайомим і не знайомим – за моє нове твере-
зе життя, з його радістю, простотою і красою, а не зі злобою і 
роздратованістю. Я щасливий у моменти, коли це почуття мене 
переповнює.

Ігор Р., м.Луцьк
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21
ГОРЯНИН У ПОШУКАХ СИЛИ

Скільки я себе пам’ятаю, змалку і по сьогодні я жив (і про-
довжую тут перебувати) в світі алкоголізму. Моя чудова, 

соціально успішна сім’я була хвора алкоголізмом та співза-
лежністю наскрізь. Тато дуже часто і сильно пив, не зважаючи 
на те, що був успішним і відомим фахівцем, що стрімко робив 
кар’єру, а мама відчайдушно і невпинно робила все що тільки 
можливо, щоб це припинилося. Від 2 до 4 разів на тиждень вно-
чі у нас в квартирі відбувалися жахливі скандали іноді з втру-
чанням сусідів, родичів, міліції та лікарів. Мама витягала нас із 
братом з ліжок і кидала до ніг п’яного до неможливості батька 
і щось голосила на кшталт, « … ну, хоча б, заради дітей…». 
Мені весь час, усюди і скрізь було страшно. Було страшно за-
синати вночі в ліжку. Я лежав і думав, що всі скрізь на планеті 
інопланетяни, а я тут один. Один. Як кажуть у нас в АА: «Ал-
коголізм – бізнес одинаків». З раннього дитинства мене весь 
час не полишало відчуття що я тут один , що я не такий, як всі, 
що зі мною щось не так: от з вами все так, а зі мною чомусь 
ні, і що я «чужий на цьому святі життя». Я рано почав читати, 
по суті я виріс у дідовій бібліотеці, на звалищах і по ярах та 
кущах, де я часто сам грався у таємничі експедиції з уявними 
друзями. Я дуже рано почав брехати – від страху та ніяковості. 
Я боявся дорослих, старших дітей , міліції, злочинців, циганів, 
вчителів і особливо … п’яниць. Боявся і ненавидів. Страх та 
безсила ненависть просякла моє життя, як іржа. Вперше до пси-
хіатрів я потрапив у віці десь 8 років – мене лікували від стра-
хів. Мене віддавали до спортивних та творчих секцій, і там я 
«пас задніх». А на спорті ще й досить швидко я ставав об’єктом 
або презирства або «дідівщини». Я був дивним хлопчиком, а 
люди, особливо діти, не люблять дивних и слабких – вони це 
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відчувають інстинктивно. Мене травили. І я все більше і біль-
ше занурювався у свої віртуальні книжково-подорожні світи, 
де я був Світлим Лицарем або відважним шукачем пригод типу 
Індіани Джонса, або Шаолінським Монахом що захищає слаб-
ких і відважно рятує світ від Зла, отримуючи все гірші оцінки в 
школі, пропускаючи все більше уроків, і отримуючи все більше 
стусанів – вдома, в школі та в спортивних школах. У мене по-
чалися раптові напади лють та істерики. Я почав вести себе, як 
навіжений хуліган: зривати уроки, тікати зі школи.

Аж раптом у 10 років ми з мамою та братом поїхали на відпо-
чинок у Карпати у нудний совковий санаторій десь на Букови-
ні, де я вперше побачив Гори. І піднявся на одну з них у дощ з 
екскурсією, на яку через погоду ніхто, крім мене, гіда і ще пари 
дорослих не пішов. І я, нарешті, знайшов те, що шукав – велич-
не безмежно прекрасне спокійне і непорушно сильне місце, де 
мені було затишно, цікаво і яке робило мене Сильним. Це була 
перша зустріч з Силою, більш могутньою за мене і за все те, 
чого я боявся і ненавидів, і вона мене прийняла.

Це було в серпні, а в перші ж числа вересня я прийшов (впер-
ше сам, без батьківської настанови) до міського палацу піонерів 
і записався в туристичний гурток. Мене не повинні були взяти, 
бо я був малий за віком, і до того ж мав слабке здоров’я, але мій 
інструктор, якому я безмежно вдячний за все, що він зробив і 
продовжує робити для мене у цьому житті ( ми разом уже 29 
років, і тепер ми колеги) довго так подивився мені у очі і сказав: 
Ок, ладно, малий, заходь.

Одна з речей, яку я міцно ( сподіваюсь) засвоїв під час оду-
жання в АА – я живий і тверезий СЬОГОДНІ, перш за все, через 
безмежну доброту і підтримку інших людей, за якими стоїть 
моя Вища Сила.

Так я став гірським туристом, горянином. А невдовзі - і алко-
голіком.

Восени кожен рік наш клуб, який, до речі, у ті часи відрізнявся 
дуже суворою підготовкою, залізною дисципліною та міцними 
етичними принципами взаємної підтримки та допомоги, свят-
кував свій день народження. Гості - випускники, друзі клубу 
та гуртківці збиралися у густому лісі на чарівній галявині біля 
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великого вогнища, смачно їли, тусили, веселилися і … старші 
пили. О ці випускники клубу – здоровенні квадратні веселі та 
сильні бородаті дядьки у тільняшках та модних тоді льотних 
комбінезонах! Я був готовий на все, що завгодно, аби мене при-
йняли у плем’я, у Клан, щоб я став колись одним із них – таким 
сильним, веселим, безстрашним, вільним і крутим ( бо я був 
малий, слабкий, романтично пришелепкуватий боягузливий 
пацанчик, якого всі шпиняли та з якого тягнули прикол, та який 
весь час потрапляв у якісь дурнуваті халепи). І ось один з цих 
Асів-напівбогів підізвав мене до себе і запитав :

- Шо малий – дьорнеш за наше свято, за групу? Давай круж-
ку!

В руках у нього була каністра з розливним портвейном. Якщо 
б у нього в руці було б, перепрошую, відро з лайном - я б не ва-
гаючись з нього сьорбнув – настільки я хотів бути ЧАСТИНОЮ 
ЧОГОСЬ БІЛЬШОГО ЗА МЕНЕ , БУТИ ЄДИНИМ РАЗОМ З 
РІДНИМИ ПО ДУХУ ЛЮДЬМИ.

І я випив ту кружку. І тут в моєму житті одразу, з першої квар-
ти спиртного, з’явився перший і головний симптом алкоголізму 
– втрата контролю дози. Мені, на відміну від багатьох братів 
та сестер по одужанню, не сподобався ні смак, ні запах, ні – 
головне - ефект від спиртного. До того ж, я боявся і ненавидів 
все пов’язане з алкоголем через татове пияцтво. Але, незважа-
ючи на це - з першого ж разу я нажерся до втрати свідомості, 
блювоти і валяння в кущах. Кайф - головний супер спецефект, 
що описаний лікарем Сілкуортом в Великій Книзі прийшов у 
моє життя трохи згодом. Тобто я, як якийсь зачарований зомбі, 
робив те, що мені неприємно, що я ненавиджу і боюсь! В Синій 
Книзі є місце, де сказано, що у мене по відношенню до випивки 
не працює той механізм, завдяки якому я не торкаюся рукою до 
гарячої плити. Потім вже в АА я розпитував друзів та близьких 
- чи було колись таке щоб я випив трошки? Пару чарочок чи 
келишок -другий та не продовжував. Вони гірко посміхалися і 
казали – ні. Велкам ту алкоголізм.

Згодом я познайомився з тогочасною неформальною молодіж-
ною культурою – хіпі, панками, рок музикою, альтернативним 
мистецтвом та літературою, і - пішов у цю двіжуху з головою. 
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Нарешті, я знайшов таких, як я – «Сумасшедших и смешных, 
сумасшедших и больных», як співав панк-гурт «Гражданская 
Оборона», і – понеслося! Головним заняттям неформальної 
молоді було: слухати правильне музло, тусуватися, теревенити 
про те, які ми круті і особливі і які вони всі козли, яке все скрізь 
лайно: держава, сім’я, суспільство … ну і звісно - БУХАТИ! 
Так я став Борцем із Системою, членом всесвітнього руху «За-
кінченого Бунту Свавілля».

Мене вигнали з усіх учбових закладів. Я сходив з дому. Моєю 
першою громадянською дружиною була жінка, старша мене ро-
ків на 12 , гвинтова наркоманка, що згодом трагічно загинула 
при не виявлених обставинах у Лук’янівському слідчому ізоля-
торі. У 17 років замість армії я був відправлений у психіатрич-
ну лікарню з п’ятьма томами Ніцше в наплічнику, і був дуже 
здивований тому факту, що я чомусь лежу в палаті з дорослими 
алканами, яких закрили на детокс перед кодуванням.

Оскільки на навчання я «забив», то після альтернативної 
служби на дурці пішов, точніше - мене «пішли» працювати ро-
дичі молодшим менеджером в тоді ще невеличку ІТ компанію. 
Я мав приймати щодня спеціальні препарати, що корегують 
поведінку і знижують агресію, напруження та панічні напади, 
що вже тоді почали у мене траплятися. Звісно, алкоголь - під 
суворою забороною через несумісність. На роботі десь через 
місяць я познайомився з веселим системним інженером, який 
у перший же вечір запропонував «трохи посидіти на честь зна-
йомства». Мені було сумно і самотньо, і я забив на перестороги 
лікарів, і з того самого вечора пив майже щодня протягом 10-ти 
років. За ці роки вживання тверезим я був у сумі, ну мабуть, 
пів року, не більше … Алкоголь став найголовнішою важли-
вою і системоутворюючою річчю в моєму житті. Він став моєю 
Вищою Силою. У мене був справжній культ алкоголю. Напри-
кінці цього 10-ти-літнього марафону до випивки ще додалась 
«трава». Горілка відрами і ганджа мішками. І нехай весь світ 
зачекає, а краще котиться під три чорти…

За цей час вживання у мене проявилися геть усі симптоми 
алкоголізму, які тільки існують: втрата пам’яті, «божевілля пер-
шої чарки», похмілля. Пив я щодня, а ще у мене бували запої… 
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Життя котилося до чортів, ну і біс із ним – казав собі я – як 
можна жити на тверезу голову серед цього суспільства, у цій 
державі, у цьому бізнесі (з керівництвом, що не цінує, не про-
суває і не дає розвернутися моїм мега-талантам) і серед усіх 
цих - так би мовити - людей? Ні! Справжній Воїн Світла обирає 
шлях у віртуальне казкове потойбіччя книжок, музики, та по-
всякчасної «удолбленості». Як і всі Старші Брати Альтернатив-
ного Руху, чиє Вживання мені так подобалося. Моїми героями 
були рок-алкоголіки, митці-наркомани і всілякі інтелектуальні 
збоченці – чим гірше, тим ліпше. Альпінізм у мене теж став вір-
туальним – з пляшкою горілки, один у навушниках я сидів біля 
компа і часами розглядав фото далеких і прекрасних гір, серед 
яких ширяла моя розігріта горілкою уява … І чим більше я про-
водив часу у своєму віртуальному алкогольному підпіллі, тим 
гірше йшли справи скрізь – на роботі, у родині, з друзями. І тим 
менше ставало сили на будь-які зміни. Через наростаючі про-
блеми я робив якісь непевні, але відверті спроби кинути пити 
і змінити спосіб життя але за якоюсь загадковою причиною 
цього імпульсу у мене вистачало тільки до кінця моторошного 
і похмільного робочого дня, наприкінці якого до мене знову і 
знову РАПТОМ ПРИХОДИЛА ДУМКА, ЩО… ((( І я знову о 
3-й ночі, загедзяний по вуха, з останньою пляшкою пива, рачки 
лізу сходами до себе на 3-й поверх хрущовки…

Аж раптом мій молодший брат – науковець, спортсмен, кра-
сень і добра душа кінчає життя самогубством. У передсмерт-
ному листі він написав, що зробив це через нестерпну немож-
ливість знайти контакт з світом і людьми. Згодом ретельно 
вивчаючи літературу по алкоголізму, я зрозумів що його вбило 
те саме, через що я так пив. Він не знайшов для себе відповіді і 
прихистку у пляшці та папіросці, як я. Він пішов через нестерп-
ну тверезість, яку д-р Сілкворт описує, як неспокій, незадово-
леність та роздратованість. А ще невимовну тугу, сіру нудьгу 
та похмурий депресняк, що переповнюють тверезого мене аж 
поки я не всаджу в себе першу чарку, або кулю собі у скроню.

Я почав пити та вживати наркоту, як скажений. Пішов з робо-
ти, подався на кіностудію будувати декорації. Висів на богем-
них та неформальських притонах. Допоки у мене не розпочався 
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алкогольний епілептичний психоз. Одного дня, будучи декілька 
годин тверезим, сидячи на кримському пляжі поряд з мамою, 
дружиною та донькою і дивлячись на море, у мене перед очи-
ма постали останні кадри з фільму «Достукатись до небес», де 
двоє невиліковно хворих сидять отак на березі моря, і один з 
них падає намертво а другий залишається сидіти поруч. Про-
майнула думка, що впав брат, а залишився я, і я вмираю. Гігант-
ська чорна воронка жаху відкрилася у мене в серці, я полетів 
у неї, розуміючи що помираю. У мене почався напад. Якби не 
лікарі пансіонату, я б там і сконав на тому пляжі. Але мене від-
качали і перша думка, що прийшла в мою голову, була така: « 
Ні з горілкою покінчено, але портвейн та трава залишаються», 
і через день у Севастополі, щойно повернувшись з того світу, 
я знову пив. І знову напад. Так продовжувалося кілька місяців: 
тиждень тримаюся - починаю пити - напад - лікарі… Одного 
разу напад почався і вже не закінчувався. Я сидів вдома на під-
лозі, заливаючись сльозами від болю, жаху та розуміння, що 
я остаточно з’їжджаю з глузду і помираю, і що мені ніщо не 
допоможе. У мене було передчуття, що неминуче наближається 
біда, як у Біла У, і я нічого з цим не міг вдіяти. Батьки відвезли 
мене до психіатричної лікарні вдруге, де через 2 тижні ін’єкцій 
одного дня о п’ятій ранку до мене дійшло: це все зі мною через 
те, що я п’ю. Мені треба кинути пити взагалі раз і назавжди. Я 
був як на крилах. Але – сказав мені голос в голові - якась неве-
личка радість має залишиться, чи не так? Ось тому пити кидаю, 
а траву трошки на свята можна. Я вийшов з лікарні під Новий 
рік, і одразу з дружиною і кількома друзями вирушив у гори. 
Все було чудово – лихо минуло, я повертався до життя. Нового 
Життя! І тільки-но я переступив поріг квартири, повернувшись 
з тієї мандрівки, як у мене почався період мого життя - сухий ал-
коголізм. Раптом почалася люта депресія, панічні атаки, страх 
і вдень, і вночі, незадоволення. Я ніде не знаходив собі місця, 
я майже нічого не був здатен робити, і головне, мені стало так 
сумно і не смішно (наприклад, я взагалі перестав розуміти і ра-
діти анекдотам) радість і легкість пішли з мого життя повністю. 
Раз на 2 тижні у відчаї я боягузливо накурювався потайки від 
всіх. Це був жах – мене не перло! И наприкінці такі штовхнуло 
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у зрив. І я був абсолютно чужий і непотрібний цьому світові, і я 
не мав гадки й сили - як мій стан можливо виправити. Через пів 
року на дні народження близького друга я зірвався – мені дуже 
схотілося хоча б на хвилинку відчути ту радість та близькість 
один до одного, яку я бачив на обличчях друзів, що святкували.

Я випив 50 грамів червоного сухого, потім почекавши годин-
ку - 100, потім ще через годинку 200, і... у мене почався черго-
вий напад, і мене у корчах повезли до батьків колоти ліки. Це 
була моя остання п’янка.

Три темних роки я метався між різними лікарями та фахів-
цями: психологи, психотерапевти, а наприкінці навіть військо-
ві психіатри, альтернативщики, гіпнотизери астрологи. При-
ймав різноманітні психотропні ліки. Рік просидів на коктейлі 
з важких антидепресантів і нейролептиків. Пройшов один тур-
бо-деткос ( це коли кров женуть через центрифугу – не робіть 
цього, благаю, без потреби, це - дуже шкідливо для серця). 
Практикував східні оздоровчі та духовні практики, намагався 
займатися бойовими мистецтвами, перечитав тонну психоло-
гічної та духовної літератури. Намагався навернутися до цер-
кви. Від всього цього розмаїття засобів у мене ледве остаточно 
не з’їхала стріха. В останньому висновку психіатрів ( дві сто-
рінки різних діагнозів ) було написано – зациклений на своєму 
одужанні. Дідько – якщо б вам було так зле 24/7/365, як мені, я 
б подивився, на чому ви були зациклені! Прикольний факт – ді-
агноз алкоголізм мені поставили через півтора роки після того, 
як я випив востаннє. І мені нічого не допомагало: день - другий 
полегшення, а потім - все з початку. Психологічний стан погір-
шувався. Сил і бажання жити не було. Я все частіше думав про 
самогубство, але приклад брата стримував мене: я не міг так 
поступити з батьками і своїми дітьми.

Десь на другому році спроб одужання, коли мене визнали ал-
коголіком, і я почав читати спеціальну літературу, я скрізь почав 
натикатися на згадку про Анонімних Алкоголіків. Я зацікавив-
ся – поліз в інтернет. Знайшов АА-форум Vesvalo прочитав де-
кілька особистих історій, і головне - знайшов інформацію про 
те, що один з моїх культових героїв Пітерського андеграунду ( 
правда, люто порушуючи анонімність) вже багато років успіш-
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но тверезий в АА!
І я пішов на своє перше зібрання. Мені було страшно і огидно 

одночасно. Я дуже боявся, шо це якась секта мене зазомбують і 
відберуть хату (якої у мене не було, бо навіть труси мені й моїм 
дітям на той час купувала моя мама). Як алкоголік, я більш за 
все ненавиджу і боюся влади над собою. Сумний парадокс за-
лежного свободолюбця. А ще у мене була думка – ну що це все 
бидло та бомжі можуть розповісти геніальному мені з 2-ма ви-
щими (одна з яких липова) освітами і тисячею прочитаних про 
духовність і психологію книг (з яких 98 % я не зрозумів і 100 
% не міг втілити в дію!!!). Мене трусило і підкидало. У кімнаті 
були люди які мені дуже не подобалися – я ледь досидів до кін-
ця зібрання. А наприкінці до мене підійшов літній чоловік, що 
був у той вечір секретарем, і сказав мені слова, що врятували 
моє життя. Він сказав : «Синку, якщо ти такий самий алкоголік, 
як я, то тобі треба знати дві речі: у справжнього алкоголіка го-
ловні проблеми починаються не тоді коли він п’є, а тоді, коли 
він пити перестає, і друга - для справжнього алкоголіка просто 
не пити і одужувати - це дуже різні речі. Приходь до нас ще». Я 
сказав угу і пішов.

І повернувся через 9 місяців після того, як у мене зненацька 
розпочалась така люта тяга, що мені ледь мозок не розірвало. 
Тієї ночі я молився і благав когось щось зі мною зробити, щоб 
я не випив, і цей психологічний жах у моєму житті зупинився. І 
просив це я не для себе, а для дітей та батьків. І я не випив тієї 
ночі. Ранком я прокинувся розбитий, але з однією кристально 
ясною і чіткою думкою: Мені треба повернутися на групу АА 
і пройти 12 кроків Анонімних Алкоголіків. Все. У нас в АА це 
називають Духовним Пробудженням.

Такої думки у мене в голові ніколи раніше не було. Того ж 
вечора я був на групі. І я уклав з Богом угоду - я сказав: Боже, я 
виконаю і пройду все що треба по 12-ти Кроках, будь що буде. 
Зроблю весь 9 крок до останньої копійки і останнього чоловіка. 
Але, Боже, якщо після цього мене не попустить – тоді вибач, але 
я піду і з чистою совістю повішусь на судньому дереві, поруч 
з яким повісився мій брат. Через тиждень у мене був спонсор. 
Через 3 тижні під час другого кроку я пережив щось подібне 
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до досвіду Біла. На 4-й крок у мене пішло півтора роки. Через 
2 роки від початку Кроків я став спонсором першому новачку. 
Повну передачу 12 Кроків від мого спонсора я отримав на п’я-
тий рік одужання в АА. І в той вечір я летів додому крізь місто, 
як воїн-аватар на птеродактилі. Я був єдиним з чистою, стрім-
кою і веселою, ніби гірська річка, енергією Моєї Вищої Сили.

І останнє : мене з дитинства батьки лякали в’язницею, ка-
зали, що якщо ти так і далі будеш себе вести, то опинишся за 
ґратами, врешті-решт. І це був один з найбільших моїх страхів 
в житті – опинитися у тюрмі. На 7-му році одужання я потрапив 
до першої групи спікерів, які відкривали групу АА в Житомир-
ській колонії особливого режиму. Нас було четверо – двоє мали 
досвід ув’язнення, двоє - ні. На тремтячих ногах з братами 
пройшов через декілька КПП , за моєю спиною з лязкотом за-
чинялися тюремні ворота, ми йшли до тюремного клубу через 
натовп похмурих ув’язнених у чорному одязі. Ми піднялись на 
сцену клубу, там стояв столик з мікрофоном. У залі було понад 
300 ЗК. Язик прилип у мене до горлянки, все в середині тріпоті-
ло, а мені було потрібно починати зустріч. Раптом я озирнувся і 
побачив, що на задній стіні сцени досить вправно намальована 
величезна і дуже красива Гора вкрита чистим сяючим снігом. 
Сила більш могутня за мене і за все лихе, що є в цьому світі і в 
мені. І я відчув Його Присутність і підтримку, ніби Він казав: 
«Синку не бійся, я тут, я з тобою все гут. Починай, я поруч. Я 
повернувся до зали, відкрив рота, і моя Вища сила почала гово-
рити до людей у залі через мене, як через мікрофон. Ми тоді з 
Ним добряче дали з тієї сцени))).

У Великій Книзі в історії Біла є такі слова: нам не треба біль-
ше шукати Утопію. Пів свого життя я нишпорив по віртуаль-
них уявних світах у пошуках надзвичайних пригод, мандрівок, 
зустрічей та подвигів, бо вважав, що тільки таке життя цікаве і 
чогось варте. Є такий напрямок у сучасній літературі – магіч-
ний реалізм, який подібне життя описує. Так от – завдяки АА, 
моїй Вищій Силі, Крокам, спонсору, наставникам і вам усім, 
це – жанр, в якому протікає моє РЕАЛЬНЕ життя СЬОГОДНІ.

Максим Т.
Дата початку тверезості 28.06.2005
На момент написання тверезий 11 років 11 місяців та 18 днів.
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22
ЗАЛИТА СОНЯЧНИМ СВІТЛОМ

Всім привіт!
Мене звуть Настя, я алкоголічка.

Частина перша. Вживання.

У дитинстві я була істеричною дитиною, ніхто і ніколи не 
розумів, чого я хочу. Я пам’ятаю, що у мене було повно очі-
кувань, але вони майже ніколи не виконувалися. На день на-
родження мама дарувала мені одяг, кофточку якусь, наприклад. 
А мені хотілося ляльок та інших цікавих іграшок. Моя родина 
не була бідною, скоріше навпаки. Інтелігентна родина, батьки 
добре заробляли. Але мені чомусь майже ніколи нічого не ку-
пували. Може, це був такий метод виховання - я не знаю. А ще 
мої батьки завжди все приховували. Про те, що тато алкоголік, 
я дізналася тільки років в 14. Ще у мене були фобії. Наприклад, 
я чекала, коли батьки заснуть і йшла перевіряти чи вимкнений 
газ на кухні.

У мене весь час було відчуття, що на мене, загалом, всім на-
плювати. Моїх батьків мало цікавило, де я і що роблю. Ще мен-
ше їх цікавило, чого я хочу. Якщо у батьків з’являлися якісь нові 
речі, наприклад магнітофон, вони обов’язково прибиралися “до 
кращих часів”. Коли настануть ці часи, я так і не дізналася.

Взагалі, між мною і батьками було велика невідповідність. 
У моєї мами було три шуби, а у мене драний пуховик, тому що 
я його носила третій рік поспіль, він вже мені малуватий був. 
Мені хотілося мати джинси, але перші свої джинси я купила в 
13 років сама, на гроші, які витягла у матері.

Гроші у батьків я почала тягати років в 10, за прикладом бра-
та. У батьків в шафі завжди валялося кілька пачок грошей в 
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банківській упаковці. Можна було витягнути по одній купюрі 
з кожної пачки й відчувати себе багатою. Хоча тоді мені ще не 
було на що витрачати ці гроші, крім їжі. А коли я почала пити, 
настав 1992 рік, і добробут моїх батьків дещо погіршився. Див-
но, попри те, що мене жодного разу не спіймали на крадіжці, 
тягати гроші я перестала самостійно.

Алкоголь я спробувала рано. Ще років в сім я просила дати 
мені ковточок пива, було дуже цікаво спробувати що це. На Но-
вий рік мені наливали трохи шампанського.

У дванадцять років я познайомилася на дачі з дорослими 
хлопцями, і вони налили мені розбавленого спирту. Мені дуже 
сподобалося, а ще більше сподобалося, що на мене хтось звер-
нув увагу. У школі мене не просто не любили, а терпіти не 
могли. Я не могла спілкуватися з однолітками - вони здавалися 
мені страшенно схибленими й нецікавими. Вони платили мені 
взаємністю. Мене досить часто били. Батькам я не скаржилася, 
бо у них була політика - «самі розберетеся», тому скаржитися 
сенсу не було.

І ось раптом на мене звернули увагу, та ще й хлопці, які були 
значно старші за мене. Я стала спілкуватися з цією компанією, 
вони весь час випивали, і я теж намагалася не відставати.  За-
лежність поглинула мене відразу, тепер я шукала тільки можли-
вості випити. А зупинитися, випивши трохи, я ніколи не могла, 
мені завжди треба було багато, а краще - дуже багато. Толерант-
ність у мене з самого початку була дуже високою і майже відра-
зу пропав блювотний рефлекс.

Мої батьки застосовували різні способи, щоб мене зупинити. 
Запрошували психіатра, який сказав їм, що дитина психічно аб-
солютно нормальна. Зверталися до священика, вважаючи мене 
одержимою бісами. Священик також сказав, що я нормальна 
дитина. Мене закривали в будинку і не пускали навіть до шко-
ли. У відповідь я почала тікати з дому. Після того, як мене не 
було вдома тиждень, батьки перестали впливати на мене поз-
бавленням волі. Я не розуміла, звичайно, що у мене вже є про-
блеми з алкоголем. Я просто хотіла швидше стати дорослою, 
щоб ніхто не міг мені вказувати як жити.

Коли мені було 14, мама зопалу вигнала мене з дому. Мож-
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ливо вона не думала, що я піду, але я пішла. Повернулася через 
два місяці, природно, що весь цей час я пила. Коли я повернула-
ся, з’ясувалося, що мама пішла жити до іншого чоловіка, плю-
нувши на нашу сім’ю, так ми їй набридли. Мій тато теж пив, 
але його батьки хоча б допомагали йому. Оплачували лікаря і 
психолога, на мене ж усім завжди було наплювати. Я почала 
спиватися. Через місяць я зрозуміла, що не можу припинити 
пити ні на день. Знаючи, що у батьків була нав’язлива ідея по-
класти мене в божевільню, я сказала татові, що згодна.

У лікарні я провела п’ять місяців. Єдине, що я винесла з цьо-
го корисного – це те, що пияцтво треба приховувати, тому що 
більше потрапляти в божевільню я не хотіла. Я потребувала до-
помоги, а у відповідь отримала погрози та самотність. Я про-
довжила вживати, але тепер робила це акуратніше. Пропадаю-
чи ночами, я намагалася надати татові переконливі пояснення. 
Намагалася не з’являтися додому п’яною. Мені це було досить 
легко, тому що здебільшого я була сама по собі, навіть в школу 
не ходила. Якимось дивом я склала іспити за 9-й клас (екстер-
ном) і пішла у вечірню школу.

У 18-ть років я вийшла заміж за першого ж, хто покликав. 
Ніякої любові не було, але мала дурість «залетіти» й змирила-
ся. Тим більше що, як виявилося, що під час вагітності мене не 
тягнуло пити.

Але після пологів досить швидко почалося все спочатку. Я 
пила приблизно раз або два на місяць, але обов’язково до по-
росячого вереску. П’яну мене чоловік бив, а тверезу - прини-
жував. Це був замкнутий круг. У мене не було жодного стимулу 
кинути пити, тим більше, що на той момент у мене ще не було 
ніяких втрат через пияцтво.

У 2003 я народила другу дитину, а чоловік пішов до моєї по-
други. Напившись від горя, я зламала шлагбаум біля кафе і по-
билася з охоронцем - мені дали умовний термін за хуліганство 
на півтора роки.

Через тиждень чоловік повернувся, а через пару місяців я 
виявила, що п’ю щодня і зупинятися не хочу. Тільки в березні 
2004 р. після того, як я якимось чином опинилася в передмісті 
Рязані, я зробила першу спробу зупинитися.
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Не пила три місяці, потім знову все спочатку. В кінці року 
я пішла до священика і сказала йому про свою проблему. І від 
нього я вперше почула про АА.

Я не пішла, мені було далеко і страшно. Хоча зараз я звичай-
но думаю, що я просто не хотіла кидати пити. Точніше я хотіла 
і просила Бога звільнити мене від залежності, тільки я сподіва-
лася, що одного разу я прокинусь і зможу пити «як всі». Тепер 
можу чесно сказати, що я не бачу сенсу пити «як всі», мені по-
трібно тільки до безпам’ятства.

До серпня 2005 р. я «не висихала» взагалі. Зараз я не розу-
мію, як у мене вистачало здоров’я займатися домом, дітьми й 
постійно пити. На початку серпня, відчуваючи тяжке похмілля, 
я почала писати на форум НотДрінк. За допомогою спілкуван-
ня на цьому форумі, я змогла якийсь час зберігати тверезість. 
Не рахуючи двох зривів, в загальному і цілому я була тверезою 
майже цілий рік. Я вступила до університету і народила третю 
дитину. Через кілька місяців після пологів я знову почала на-
пиватися. Спочатку у мене були перерви раз в 4 місяці - адже я 
все ще годувала грудьми, потім перерви стали скорочуватися, 
а завершивши годування, я знову почала пити досить часто. З 
кожним разом мені було все складніше зупинитися. Часто я зу-
пинялася тільки тому, що треба було писати курсову або склас-
ти іспити.

У травні 2010 р. у мене померла мама, і мене перестало стри-
мувати будь-що взагалі. Під час пиятики я йшла на довгий час, 
діти залишалися самі. Але найгірше те, що я приводила додому 
бозна-кого. До кінця серпня мої справи були досить погані: на-
чальниця помітила, що я з похмілля виходжу на роботу, колиш-
ній чоловік погрожував звернутися до органів опіки, якщо я не 
перестану пити. За останні 6 днів запою я втратила кілька теле-
фонів і пропила всі гроші, що у мене були. Я не знала, що їли 
мої діти в ці дні, і хто побував у мене вдома. Я не могла лежати, 
сидіти, стояти, тільки ходити, вчепившись в трубку телефону 
і благаючи подругу не переривати зі мною зв’язок. Мені було 
нестерпно страшно.

У мене був тільки один вихід - піти в товариство Анонімні 
Алкоголіки. Я усвідомила, що Господь давно виконав моє про-
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хання - послати мені порятунок, тільки я сама була не готова 
скористатися цією допомогою. І, нарешті, цей час настав.

Частина друга. Одужання.

У мене було відчуття, що я стою на краю прірви. Під загро-
зою опинилося все моє існування. На роботі помітили, що я хо-
джу з похмілля. В кінці запою мені довелося взяти лікарняний 
- на роботу піти я вже не могла. Колишній чоловік, зневірив-
шись якось впливати на мене, пригрозив звернутися в органи 
опіки - в такому випадку діти потрапили б в дитбудинок. Але 
найгірше, що я приводила додому невідомо кого, і зниклі теле-
фони, та це дрібниця, у порівнянні з тим, що могло б статися. Я 
розуміла, що Господь зберігає мене, але все це до пори до часу. 
На щастя, я знала шлях, який може привести мене до тверезо-
сті, варто мені тільки прийняти рішення. Тепер я розумію, що 
всі мої «відмазки», що я не можу ходити на групи, тому що у 
мене інститут, робота, діти, немає часу та інше - це банальне 
небажання кидати пити. Щоразу в похміллі я обіцяла Богові, 
що ось ще трохи - і я обов’язково зупинюся. Тепер настав такий 
момент, коли «відмазки» перестали працювати. Я зрозуміла, що 
втрати будуть непоправні, якщо я не зупинюся за будь-яку ціну.

Тверезість мені стала необхідна, як повітря. Я була готова 
зробити все, що мені запропонують в АА. Я вмовила подругу 
проводжати мене на пару зборів, я завжди боялася зробити пер-
ший крок у чомусь. На перших же зборах я почула досвід, який 
мені допоміг - не брехати собі, що я можу обмежитися одним 
келихом, а відразу говорити, що мінімум три пляшки, а потім - 
бомжі й зупинка. Ця думка часто на перших порах допомагала 
мені впоратися зі своїм бажанням випити.

Ще перед тим, як я прийшла на своє перше зібрання, я ска-
зала собі: «Настю, ти можеш робити все, що хочеш, чи не ро-
бити того, чого не хочеш, якщо це не завадить тобі залишитися 
тверезою». Тобто буквально - якщо не хочеш ходити сьогодні 
на групу, тому що хочеш спати - лягай спати, і не лай себе за 
це. Я повністю пробачила себе за минуле, розуміючи, що мною 
керувала хвороба. Я дозволила собі бути не ідеальною матір’ю 
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і господинею, розуміючи, що для мене важливіше всього будь-
яким шляхом зберегти свою тверезість, а не довести комусь, 
яка я молодець.

Так вийшло, що перші три кроки я зробила ще до приходу 
на своє перше зібрання в цей період тверезості. Я бувала до 
цього разів зо три на зборах пару років тому, але не пішло у 
мене, не хотіла я кидати пити. А ось після останнього запою я 
остаточно прийняла той факт, що мені потрібна допомога, і я 
давно знаю де її отримати - в АА. Так я зробила перший крок, 
я визнала своє повне безсилля перед моїм вживанням і те, що я 
вже не здатна самостійно управляти своїм життям. Як вірянка, 
я завжди визнавала наявність Бога. Але на перших порах в АА 
моєю Вищою Силою стало товариство АА. Тому що я вірила, 
що тільки прийшовши в АА я зможу кинути пити. Звернення до 
Бога в церкві мені не допомагали, мабуть, тому, що я більше ні-
чого не робила і робити не хотіла. Третім кроком на той момент 
стало для мене прийняття себе як алкоголіка, повне прийняття 
спільноти й програми АА, як єдиного засобу, що може мені до-
помогти. Я дозволила собі бути неідеальною, робити все, крім 
того, що може призвести мене до пляшки. Поставила на перше 
місце у своєму житті свою тверезість. Як я тепер розумію, я 
віддала своє життя і волю в Божі руки, під захист ВС. І почала 
ходити на збори. Перші три місяці я ходила на збори два рази на 
тиждень не дуже розмірковуючи, що ж мені робити далі. Я ро-
зуміла, що коли-небудь слід почати роботу по кроках, і  чекала 
моменту, коли ж у мене з’явиться бажання працювати. Але ВС 
знову все вирішила за мене. Я чисто випадково приєдналася до 
малої групи. Ця група стала для мене панацеєю від усього. Ро-
бота по кроках в цій групі була більше ознайомчою, ніж реаль-
ною роботою по кроках, але на перший час цього було достат-
ньо. Тим більше, що у мене нарешті з’явилися друзі. З усіма 
своїми проблемами та проблемками я бігла на свою домашню 
групу, як до острівця порятунку. Я знала, що мене вислухають, 
підтримають і дадуть реальну пораду.

Через місяць я якось випадково почала застосовувати наші 
принципи у всіх своїх справах. А на п’ятому місяці тверезо-
сті мені схотілося працювати по кроках ще більше, і я знайшла 
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спонсора для роботи по Великій книзі.
Приблизно в той же час в моєму житті сталося диво: я пе-

рестала боятись лягати спати. Скільки я себе пам’ятаю, мені 
було складно лягти спати через страх не прокинутися, і з ро-
ками ця особливість все посилювалася. Я не могла спати без 
світла, я часто просиналась від страху та інше. І ось Господь 
створив чудо: один раз я лягла спати о 10-й вечора, вимкнула 
світло і спокійно спала до ранку. Це було реальне позбавлення 
від страждань.

У моєму житті з’явилися позитив і радість. Я не могла пові-
рити, що вперше в житті я можу радіти якимось простим речам. 
Раніше світ уявлявся мені ворожим, де всім наплювати одне на 
одного, світ злоби й ненависті, в якому я тягнула жалюгідне 
існування. Світ, в якому немає радості й любові, для мене при-
наймні. І раптом все змінилося. Виявилося, що повно людей, 
які до мене добре ставляться, радість може бути не тільки від 
того, що ти все-таки прокинулась, а тому що цей світ прекрас-
ний у всіх своїх проявах, радість може бути всередині тебе без 
будь-яких видимих причин. Це було дивовижно. Точно як на-
писано в Великій книзі: я стояв, освітлений сонячним світлом.

Думка застосовувати кроки в житті прийшла до мене ви-
падково. На Новий рік я прийшла на свято, і там місць вже не 
було. Подруга мені сказала, можливо, жартома: «Робимо третій 
крок». Я згадую: доручили ... Я заспокоїлася і спокійно сіла в 
холі. Через п’ять хвилин ми увійшли в залу - з’явилися місця. 
Мене осінило: це працює. З того часу я почала застосовувати 
кроки в житті. Зіткнувшись з проблемою, яку я не можу вирі-
шити прямо зараз, я визнаю своє безсилля і доручаю її Богу. 
Через якийсь час в голові сама собою з’являється відповідь, як 
слід вчинити.

Зараз, аналізуючи свою роботу по досягненню тверезості, я 
розумію, що з першого дня своєї тверезості я працювала над со-
бою і по кроках, і читаючи наші книги, і спілкуючись з іншими 
алкоголіками. Я намагалася не пропускати жодної можливості 
придбати той досвід, якого мені не вистачає. На всі питання, 
що з’являються, я шукала відповідь або в книгах, або ставлячи 
питання тим, хто йде попереду. Зі своїми емоціями, особливо 
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негативними, я справлялась і справляюся подібним чином: чи-
таючи книги, застосовуючи кроки, особливо перший і третій, і 
спілкуючись з іншими людьми.

Приблизно в той же час я закохалася. Вперше в житті закоха-
лася абсолютно тверезою. Моє щастя не знало меж. Я не ста-
вила собі завдань звернути на себе увагу і справити незабутнє 
враження. Як ніколи, я була сама собою. З усіма своїми комп-
лексами через зайву вагу і трьох дітей я була впевнена, що у 
мене немає шансів і не парилася з цього приводу. Мені дуже 
подобався стан закоханості. Я нарешті жила, і жила по-справж-
ньому.

Завдяки своїй закоханості, я почала спілкуватися на форумі 
АА Весвало. Я давно була зареєстрована на цьому форумі, але 
спілкуватися там мені було нецікаво - я була не в темі. Але те-
пер все змінилося: у мене з’явився якийсь досвід, і я вже могла 
спілкуватися більш предметно, а найголовніше - там тусувався 
об’єкт моїх гарячих почуттів.

Моя закоханість спонукала мене активніше працювати над 
своєю тверезістю.

Я перейшла до четвертого кроку. На той момент у мене ще не 
було спонсора і я намагалася працювати самостійно. Я почала 
прописувати образи, і мене осінило - всі мої образи пов’язані з 
глибоким переконанням, що мені все винні. Причому, не просто 
винні: навколишні повинні самі здогадатися, чого саме я хочу.

До мене прийшло усвідомлення того, що мені ніхто нічого не 
винен і я нікому нічого не винна. Для мене раніше завжди було 
проблемою сказати Ні: я відчувала себе всім зобов’язаною. Я 
зрозуміла дуже важливу річ - я не знаю, що думають інші люди. 
І я не можу нести відповідальність за те, що вони роблять, або 
не роблять. Я можу нести відповідальність тільки за себе, за 
свої дії. І я не відповідаю за результат. Результат я віддаю Богу.

Я прийшла до висновку, що якщо я хочу якісну тверезість, 
то мені необхідно пройти кроки, причому пройти якісно і пра-
вильно. І я звернулася до людини, чия тверезість мене захоплю-
вала вже багато років. На щастя, вона погодилася пройти кроки 
зі мною.

Те ж саме з почуттям образи. Як я розумію, 4-й крок вчить 
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нас тому, що наші образи - це не образи зовсім. Тобто, якщо 
тебе образили - подумай, що ти сам зробив для цього. Які мої 
недоліки призвели до того, що мене образили або, тим більше 
я образилася? У світлі цього у мене виходить, що ображатися 
безглуздо і не конструктивно.

Я практично втратила здатність відчувати провину. Раніше я 
відчувала провину, тому що: хтось сумує поруч зі мною, а мені 
весело; хтось вважає, що я йому щось винна, а я не відчула; я 
щось не те сказала, чи не те зробила, а мені здається, що від 
мене очікували іншого. Тепер я зрозуміла, що: по-перше, я не 
можу знати, що від мене очікують, по-друге, я не можу знати, 
що інша людина буде обов’язково щасливою і задоволеною, 
якщо я поступлю так, як я думаю, що вона хоче. Я не можу 
знати, як люди реагують на ті чи інші мої слова і вчинки, якщо 
вони мені самі про це не кажуть, і так далі. Я постійно кажу 
собі: я не знаю про що думає, або що відчуває інша людина, 
що б мені там не здавалося, якщо вона сама прямо не говорить 
мені про це. Завдяки програмі, я нарешті навчилася приймати 
людей такими, якими вони є, постійно нагадуючи собі про те, 
що я не знаю, якими вони є ... А якщо людина все-таки на мене 
образилася, то тут треба розібратися, чи є в цьому моя провина, 
чи це її особистий вибір, який мене не стосується.

Ця робота дала мені розуміння того, навіщо ми робимо кроки 
та що я повинна робити після.

Після роботи по кроках я почала частіше ходити на групи й 
мені це почало несподівано подобатися. Я йшла на збори, як 
на свято. Я вперше в житті не була самотньою. У п’ять місяців 
тверезості я вперше почала вести збори, брати участь в житті 
групи. Я почала відчувати на власному досвіді, що таке єдність 
АА.

В 6 місяців тверезості я поїхала на свою першу велику ту-
совку - форум групи AA Весвало. Ця поїздка залишила мені 
незабутні враження. Я вперше була серед такої величезної кіль-
кості людей - радісних, щасливих, що щиро радіють життю. І, 
звичайно, я там перейняла чимало досвіду отверезіння у свою 
скарбничку.

Після відвідин форуму я побігла здавати 5-й крок. Я відчу-
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вала внутрішній опір, і мені довелося майже силоміць змусити 
себе це зробити. Зате після п’ятого кроку я відчула ні з чим 
незрівнянне полегшення. Зникло багато проблем і думок, що 
постійно мене гнітили. Я повірила в те, що в моїх силах, з Бо-
жою допомогою, виправити своє життя.

З шостим і сьомим кроками виникли проблеми: у мене не 
просто не було рішучості позбавлятися від моїх недоліків, я 
навпаки панічно боялася, що Бог і справді мене від них позба-
вить. Минуло кілька місяців, перш ніж я почала просити Бога 
про набуття рішучості.

Головна проблема, звичайно, свавілля. Я дуже свавільна, 
завжди такою була. І я чудово бачу, як воно мені заважає жити. 
Але ще в мені багато страху. Мені страшно покластися на Бога 
без задніх думок. Адже я хочу, щоб все було як я хочу, але ж я 
не Бог ...

Я продовжую молитися і намагаюся жити духовним життям. 
І звичайно ж, я намагаюся донести зміст наших ідей до тих ал-
коголіків, які все ще страждають, бо віра без дій мертва.

От і все. Програма дуже проста, непросто тільки бути гото-
вим її виконувати, тому що доки хвороба живе в нашій голові 
- вона щосили намагається нам перешкодити. З нею не треба 
боротися, треба виправити нашу голову за допомогою Програ-
ми 12 Кроків, тоді ми пізнаємо нову свободу і нове щастя.

 І я свідчу про це.
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23
ДУХОВНИЙ СВІТ СЛУЖІННЯ ЗРОБИВ МЕНЕ 

ЩАСЛИВИМ

«Справа не в кількості віри, а в її якості»
З дитинства він вірив в Бога, був лідером в колективі. Та з ча-

сом підступний алкоголь полонив у своє рабство. Програма «12 
Кроків» допомогла звільнитися від пут залежності. Бог зробив 
з нього прекрасного спонсора. А згодом покликав на служіння 
священиком у Православну церкву. Відтоді Програма та свя-
щенство для нього стали єдиним цілим, а для багатьох людей 
– рятівною соломинкою з алкогольної безодні.

Запої змінювалися богослужіннями, а богослужіння – запо-
ями

Мене звати Сергій, і я – алкоголік. Почну з того, що я ви-
ховувався у порядній сім’ї, де дозволяли собі випити досить 
помірно і лише в колі близьких друзів. Правда, був і один ро-
дич-п’яниця. Але його ніхто й ніколи не засуджував. Навпаки, 
цій залежній людині постійно співчували. Коли я спостерігав, 
на які дурниці й безглуздя він здатен, то обіцяв собі ніколи не 
бути на нього схожим.

 У підлітковому віці мене стала приваблювати кримінальна 
романтика. Час від часу здавалося, що всі „правильні” хлопці 
обов’язково мають напиватися, щоб бути розкутими й творити 
божевільні речі. Втім, сам я боявся пити, існувало внутрішнє 
табу, котре переступити певний час не міг.

 Але одного разу цю власну заборону таки порушив. Безум-
ство взяло верх над доброчинністю. Я напився. Алкогольний 
дурман заволодів тілом і свідомістю. Це мене дуже налякало, 
адже я втратив контроль, навіть здалося, що помер. Потім було 
гидке похмілля, воно начебто розділило життя «до» і «піс-
ля» першої чарки. А ще душу заполонив жахливий страх. Він 
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приніс разом із собою нове табу, завдяки якому я не пив три 
роки. Коли виповнилося дев’ятнадцять, почав розмірковувати, 
що «головна нитка» життя проходить повз мене. Усі мої друзі 
вживали алкоголь і хвалилися своїм божевіллям. І я почав бра-
ти з них приклад. Пиятика й безумство відтепер все частіше 
«скрашували» сірі будні буремних 90-х. Часи були нелегкі. На-
магаючись заробити якусь копійчину, доля занесла мене за три 
тисячі кілометрів від рідної домівки – до російського Сибіру. 
Якось за один день, зовсім неочікувано для себе, я став дорос-
лим. Мені доводилося вирішувати дорослі завдання, нерідко 
за допомогою пляшки. Оковитою розраховувалися, вона була 
ходовою рідкою валютою. Я вживав її на рівні з усіма, і цим 
завойовував авторитет роботяг. Мені навіть здалося, що таким 
чином вчуся правильно жити. Невдовзі повернувся у Полтаву, 
відчуваючи себе дуже досвідченим чоловіком, «випробуваним 
долею», таким собі справжнім «вовком» у всіх справах. Одно-
літки ж здавалися зовсім дітьми – жовторотими пташенятами, 
що росли під батьківськими крилами. Тож у колективі я досить 
швидко став лідером, почав непогано заробляти, вистачало й на 
п’яні веселощі. Я вважав себе «на коні», начебто міцно тримаю 
життя за бороду.

 Втім, минуло всього кілька років, і почалися запої. Тож з’я-
сувалося – не я володар життя, а воно «загнало мене в стайню». 
Відтоді зневіра, невпевненість і відчай все частіше тривожили 
душу.

 Настав момент, коли я від щирого серця звернувся до Бога, у 
якого вірив із дитинства, але раніше більше теоретично. Зараз 
же став ходити до храму, молитися, читати Священне писання, 
брати участь у церковних таїнствах. Але алкоголь продовжував 
переслідувати мене, час від часу ловлячи у тенета своїх запоїв. 
То були каруселі, а може – маятник: запої змінювалися богослу-
жіннями, а богослужіння – запоями. Церква, молитви, каяття… 
Я відчував благодать наскільки близько, що, здавалося б, тор-
кався до Бога. Перехиляючи ж чарчину, відкривав перед собою 
бездонну прірву, котра вела в самісіньке пекло.

«Справа не в кількості віри, а в її якості»
Я пив, не міг не пити, але й просив Бога позбавити мене 
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страждань алкогольного рабства. Одного разу мій внутрішній 
нарив самовпевненості прорвав. Останній запій, як згусла тем-
рява перед світанком, був довгим і важким.

 Якось зранку я притулився чолом до рами балкону і завмер, 
дивлячись на людей, які йшли вулицею, поспішаючи у своїх 
справах. Можливо хтось із них вчора пив, а зараз стрімголов 
мчить на роботу, думаючи, як би його вміло приховати наслід-
ки вчорашнього застілля, що вилазять назовні сморідним пе-
регаром, червоними очима й тремтіннями рук. Мені ж не тре-
ба було нікуди йти. Душу оповив відчай, тримаючи її в міцних 
лещатах. На моєму столі стояв гарячий чай і склянка холодної 
води. Коли гаряча лихоманка завойовувала тіло – я пив воду, а 
коли в нього вселявся несподіваний лютий холод – зігрівався 
чаєм. Найстрашніше ж те, що бажання випити оковитої мене 
не полишало. Наступив момент, коли безнадійність переломила 
навпіл мою самовпевненість, і я попрохав, ні, навіть несамо-
вито закричав серцем до Бога: «Якщо не Ти, то ніхто мені не 
допоможе!».

 Далі сталося майже неймовірне: вдома я знайшов чим по-
хмелитися. А ввечері на гостини до мене завітав один брат. Я 
розраховував видурити у нього кілька гривень. Виявилося ж, 
що він належить до спільноти Анонімних Алкоголіків. І так я 
вперше потрапив на групу

. На першому моєму зібранні читали уривок із Жовтої книги, 
де розповідається про хлопця, який ходив до храму, виконував 
усі релігійні обрядовості, брав участь у таїнствах, втім все одно 
зривався. Прозвучала моя ключова фраза: «Справа не в кіль-
кості віри, а в її якості». І я повністю довірився Програмі. Що 
саме в ній знайду вихід із тунелю пиятики - уже не сумнівав-
ся. Я радів, з головою поринувши у кроки рятівної Програми, 
по-справжньому духовно насолоджувався нею. Результат не 
змусив довго чекати. Усі мої справи одночасно стали поліпшу-
ватися. У професійних навичках я зробив суттєвий крок вперед. 
І в церковному служінні теж. Мене запросили служити церков-
ним Пономарем, про що я раніше дуже мріяв.
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Поклик до нового служіння

…Час невпинно плинув, я впевнено наблизився до двох ро-
ків своєї тверезості. Тоді морально був готовим до будь-яких 
неприємностей. Але для мене стало несподіванкою, що життя 
випробовує добробутом. Саме до цього я не був готовим. Зда-
лося, що й надалі тільки постійно підійматимуся вгору. Отож, 
вирішив, що знайду свій особливий церковний шлях. Так по-
чався мій самостійний пошук. Я багато читав, писав публіка-
ції, поступив до духовної семінарії, і… впритул наблизився до 
першого зриву. 

Почалося ж усе через самовпевнене «а може». Я намагався 
контролювати своє пияцтво. Приміром, пити тільки три чарки, 
виключно вино, ніколи не похмелятися. Зриви були не части-
ми, але регулярними. Багато знайомих казали: «Як так пити, то 
можна було б і не відмовлятися від спиртного». Втім, якщо Бог 
одного разу все ж торкнувся правдою до серця, то самообман 
більше не задовольняє людину. Я втомився від експериментів, і 
мені більше не залишалося нічого, як тільки віддати себе у руки 
Божі. Я знову пішов на групи, але вже не для збереження твере-
зості – просто там відчував себе комфортно. Бог – досвідчений 
рибак, знає коли та на що ловити. І я схотів серйозно працювати 
по Програмі. Таким чином потрапив на Божий крючок тверезо-
сті.

 А згодом свої зусилля навіть подвоїв, бо раптом усвідомив 
глибину християнського вчення, закладеного у Дванадцяти 
Кроках. Тоді ж відкрився й Божий поклик до мого подальшого 
служіння. Я став спонсором. А спонсорне служіння людині – 
це служіння Богу: добром, співучастю, терпінням, витримкою, 
мудрим словом, слушною порадою. Приносячи користь люди-
ні, якій служиш, допомагаєш і собі. Примножується чиясь ду-
ховність, і ти отримуєш суттєві духовні дивіденди від Божого 
банку. 

Мені здавалося навіть, що я розчинився у дванадцятому кро-
ці, став невеличкою частинкою одного великого гармонійного 
цілого. Я відвідував місця позбавлення волі, спілкувався там із 
засудженими, у наркодиспансері проводив бесіди із хворими. 
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Активно займався служінням на групі. І тоді безсилля знову 
заволоділо мною. Воно дозволило вкотре віддати себе у Божі 
руки. Бог покликав мене, і я став священиком. Тож тепер увесь 
свій вільний час присвячую служінню Богу і людям. Робота по 
кроках відкрила мені духовний світ служіння, у якому я надзви-
чайно щасливий.

Я вдячний Богу і нашій спільноті Анонімних Алкоголіків, що 
можу послужити не тільки словом, а й молитвою.

 Закликаю на всіх нас Боже благословення. Амінь.
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24
ЗДАВАЛОСЬ, ЩО ЦЯ «ЧАША» НАС ОМИНЕ                                                                                       

Історія мого одужання.
Привіт! Мене звати Віктор, я алкоголік.

Я народився в м. Станіслав, в 1955 році, коли пам’ять про 
жахіття Великої війни була ще дуже свіжою, а люди, які її пе-
режили щиро раділи її закінченню. Своє дитинство я пам’ятаю 
доволі добре. Пам’ятаю, що батьки вміли дружити і святкувати 
різні події, а нам малим дітям, дуже хотілося бути на них схо-
жими. Не знаю чому, але мені в той час кортіло скоріше стати 
дорослим і мати можливість вільно вживати алкогольні напої. 
Чомусь мені здавалось, що ті напої – особливий дар, який да-
ється обраним людям за добрі справи, так би мовити - для радо-
сті і розради. Тому, підсвідомо, а можливо копіюючи поведінку 
дорослих, я шукав нагоди скуштувати цей «заборонений плід». 
І таку нагоду я отримав на Новий Рік, коли батько за мій виступ 
на сцені, а я читав вірші, дав мені скуштувати трошки пива. А 
мені тоді було лишень чотири роки. Його смак мені геть не спо-
добався, лимонад був набагато смачнішим. Та доля дала мені 
інші можливості скуштувати солодкої домашньої наливки, і на-
віть домашнього вина. Так чи інакше, але в свої шість років я 
вже мав досвід вживання різноманітних спиртних напоїв, хоча і 
в невеликих дозах, а ще я дуже добре навчився смалити тютюн 
в любому вигляді. Ми з хлопцями навіть навчилися скручувати 
цигарки самостійно. Мене й тепер ці вміння, проявлені в тако-
му малому віці, інколи вражають. Та тривало це не довго. 

Якось, мати принесла додому новеньку шкільну форму і по-
просила її приміряти. Форма була не проста, а форма учня за-
лізничної школи: чорні брюки, чорний кітель з двома рядами 
мідних ґудзиків, чорна фуражка з кокардою і чорний ремінь з 
мідною пряжкою. На всіх мідних деталях одягу була емблема 
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залізничної служби. Коли я її одягнув, мені чомусь стало со-
ромно за своє таємне тютюнопаління і пиятику. Тоді я ще поду-
мав, як же я піду в перших клас до незнайомих мені дітей, а від 
мене буде смердіти тютюном і алкоголем. Після проведеного 
самоаналізу, я вперше вирішив покинути ці згубні звички. В 
той час це вдалося мені зробити легко. 

Я принципово не повертався до минулого способу життя до 
сьомого класу, до того моменту, коли на перервах між уроками 
ми пробували встановити, хто з нас крутіший. Ось тоді я про-
явив себе в «усій красі». Я міг курити в затяжку, а після уроків 
міг легко перехилити пляшку і зробити кілька ковтків «чорни-
ла». Цим вмінням заслужив серйозний авторитет серед інших 
невдах; мене почали поважати і просити порад. Я почав вчити 
початківців і мене це дуже тішило. Життя набувало незабутніх 
кольорів і манило невідомими пригодами. Тоді, я активно почав 
пізнавати алкогольні напої за кольором і смаком, за градусом і 
тривалістю ейфорії. В мене не було друзів серед однолітків, я 
водився з хлопцями старшими за мене на 3-4 роки. З ними було 
цікавіше. Що мене до сих пір щиро дивує, так це те, що дорос-
лі потурали моєму вживанню алкоголю. Ніхто не застерігав і 
не забороняв вживати алкоголь, а навпаки всіляко підтримува-
ли мої потуги в цьому напрямку. Я в свої тринадцять років міг 
вільно купувати серйозні алкогольні напої не тільки в своєму 
місті, але і в Ленінграді, або в Києві біля стадіону «Динамо». 
Вільно купував та привселюдно вживав алкоголь в людних міс-
цях, не ховаючись, і нічого крамольного в цих вчинках не вба-
чав. Я добре вчився, успішно займався спортом, ходив в походи 
з хлопцями, але алкоголь завжди був поряд. 

В десятому класі ми вже не дуже й приховували своє вміння 
пити. На шкільних танцях, як правило, були під впливом ал-
коголю, а іноді випивали і на перервах між уроками. І це не 
вважалось якимось героїзмом, чи викликом системі, а було 
цілком буденною справою, пили під настрій. Святкова пиятика 
стала звичайною справою. Вона не засуджувалась, а була ніби 
атрибутом і законом подібних подій. Ми були молоді, спортив-
ні і амбітні. Будували плани на майбутнє, і нам дуже кортіло 
швидше стати дорослими. Між собою називали себе буденни-
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ми пияками і часто промовляли, тим хто зловживав алкоголем 
і потрапляв на лікування в наркологію -  «алкоголіки нам не 
друзі». Здавалось, що ця «чаша» нас обмине, або що це ніколи 
не трапиться зі мною.

 Проходив час, змінювалися події, змінювався і я. Закінчив ін-
ститут, отримав роботу на заводі, одружився, народилися діти. І 
ніби все було так, як і у всіх. Була робота, були свята, компанії і 
безумовне вживання алкоголю. Я жив, як всі і чинив, так як ро-
блять всі. Життя при Радянській владі було регламентоване, все 
йшло одно за одним від народження до старості, і в цьому пли-
ні подій вживання алкоголю теж підлягало певному узаконено-
му дійству. Правда, мене інколи непокоїла така думка: «Чому в 
державі можна було вільно купувати алкоголь, вживати його в 
різних закладах, але якщо був п’яний, хитався міг потрапити в 
серйозну халепу. При потраплянні в медвитверезник, посували 
в черзі на квартиру, позбавляли премії, а то й роботи». Тому 
при всіх своїх п’янках приходилось постійно вирішувати два 
несумісних завдання: треба було добряче випити і повесели-
тися, а з другого боку, потрібно було ні на мить не втрачати 
контроль за ситуацією, тобто завжди бути в адекватному стані. 
Це неймовірно напружувало, а робота невеликим начальником 
над колективом підлеглих не давала можливості похмелятися і 
мати несвіжий вигляд. Тому, довгий час я планував застілля на 
суботу, щоб за неділю мати можливість відіспатися і нормально 
піти на роботу. 

Але так не могло тривати довго. Рухнув Радянський Союз, 
«помер» мій завод і довелося пристосовуватися до нових обста-
вин життя. Та на цьому мої нещастя не припинилися. Розвалив-
ся мій шлюб, бо моя дружина пила більше за мене. Я подав на 
розлучення та відсудив дітей. І коли все ніби ввійшло у норму, 
заспокоїлося, я непомітно для самого себе став запивати. Як 
любий алкоголік я старався ставити вживанню алкоголю кордо-
ни, та вони потроху розпливалися і щезали. Я не пив щоденно, 
робив перерви між питтям. Для мене було важливо не втратити 
контроль над життям. Тому я вишукував зручні моменти для 
пиття, а тоді заходив в дводенні запої, «відводив душу». 

Мені запропонували роботу Директора Обласного Моргу, з 
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«живою» зарплатою, і я погодився. Вживатися в новий колектив 
було складно. Я принципово не дозволяв собі вживати алкоголь 
в робочий час, тому на початку моєї нової діяльності підлеглі 
сприймали мене дуже насторожено. Мені й самому спочатку 
було часом неприємно спостерігати за щоденно п’яними ліка-
рями і санітарами моргу, але як мовиться: «В чужий монастир 
зі своїми порядками не лізь». Розкрили, розсекретили мене на 
святкуванні дня медика. Всі побачили, що я не тільки п’ю, ба-
гато п’ю, але й можу довго і добре триматися. Мене радо при-
йняли в колектив і перестали боятися. Бо непитущий працівник 
сприймався в колективі, як потенційний стукач. Тепер головний 
лікар міг вільно закликати в свій кабінет і запропонувати різні, 
рідкісні напої. Зранку я міг зайти до санітарів і похмелитися. 
Тобто, життя ставало на свої налагодженні алкогольні рейки. 
А коли скоротили мою посаду Директора Моргу, я перейшов 
в нічні санітари, і разом з цим переходом впали останні засте-
режні бар’єри між мною і алкоголем. Часом я пив безнадійно і 
мрачно, бажаючи відключити свідомість, а не просто отрима-
ти ейфорію. І часто в своїй п’яній компанії жартував, що тепер 
мені вже нема чого боятися і втрачати, бо наступною роботою 
буде хіба що робота сторожа на кладовищі. 

Ось тут і почалось моє падіння на дно алкогольної прірви, 
або поглиблене пізнання згубної дії алкоголю. Я пив багато і 
без особливого розбору. Мене постійно оточували зграї пияків, 
бо були ліві гроші і прямі алкогольні хабарі. Все ж, я старався 
одразу не здавати всі позиції перед силою алкоголю. Я пив за-
поями, декілька денними запоями, але завжди робив перерви 
між вживанням. Алкоголь поступово вбивав мене, вводив в де-
градацію і я це добре розумів. Я опирався, іноді здавалось, що 
все висить на тоненькій волосині. Декілька разів отруювався 
метилом - відкапали. Два рази міг потонути, двічі засипав на 
рейках, двічі випробовували мій череп на міцність – хтось вря-
тував. Мав намір не пити, але не знав, як це зробити. А, тут, 
чомусь почали з’являтися думки про смерть. Я вже був готовий 
померти, але стримувала якась неприродність цього явища. Ось 
я візьму і помру, а залишаться малі діти і батьки - все це якось 
неприродно.  Хвороба поглиблювалась, і як я не старався її кон-
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тролювати, вона все більше брала верх над моєю природною 
обережністю. Достатньо було вжити певну дозу алкоголю, як всі 
мої принципи і природна обережність кудись щезали. Миттєво 
виникала думка: «Добре, сьогоднішній день вже і так пропав. 
Тепер можна пити. А далі буде видно, що з цим усім робити». 
Почали з’являтися провали в пам’яті, я частіше входив в запій, 
і все тяжче з нього виходив. Декілька разів мене обкрадали ал-
когольні «друзі». Я усамітнився. Було безпечніше і спокійніше 
вживати алкоголь наодинці. Мені, в моїй пиятиці, більше не по-
трібна була компанія. Я більше не хотів ризикувати з незрозумі-
лими, фальсифікованими напоями, а тому перейшов на чистий  
медичний спирт, який купував у своїх знайомих в лікарняній 
аптеці. Сам його розводив і споживав наодинці зі своїми дум-
ками і почуттями. Бо мене вже більше не цікавив колір, запах 
і смак алкогольних напоїв, а лишень його градус. І чим більше 
градус – тим краще. Поступово перетворювався на зомбі, ал-
когольного зомбі. На родинних святах імітував контроль за пи-
ятикою, при цьому, наперед планував де і як буду «доганятися» 
до певного стану, але мав це робити так, щоб рідні не бачили 
і не підозрювали про мій алкоголізм. Дні йшли за днями, роки 
пролітали за роками, але в житті нічого не змінювалося. Це був 
стан мороку та жахливо нескінченної  депресії, або життя в су-
цільних сірих буднях. В моєму житті щезла радість, я втратив 
здатність щиро плакати, або сміятись. Ці почуття я перед інши-
ми людьми імітував, бо так було прийнято. Я старався імітувати 
нормальний стан життя, а сам знаходився в безкінечному колі 
страждань і жалю до самого себе. І саме цікаве, що алкоголь-
ний бог мені в цьому допомагав, виручав в самих неймовірних 
ситуаціях. Пам’ятаю, якось прокинувся в п’ятій ранку від нез-
розумілого почуття тривоги. Перевірив стан речей: грошей не-
має, горілки немає і взагалі нічого доброго немає. Це був третій 
день запою. Бриюсь, одягаюсь в чистий і добре випрасуваний 
одяг. Час тече дуже повільно. Мене, навіть не нудить і не трясе, 
але стан якийсь раніше незнайомий. Я відчуваю себе, як дзвін-
кий і крихкий кришталь – вдариш, розлечусь, або зруйнуюсь 
на маленькі уламки. В голові застрягла нав’язлива думка: «Не 
вип’ю – помру… не вип’ю – помру…». Літо, сходить Сонце, 
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щебечуть у парку пташки, але мене ніщо не радує. Адже мене 
не покидає нав’язлива думка: «Не вип’ю – помру…». Раптом 
бачу, на цілком безлюдній вулиці з’являється самотня людсь-
ка фігура. Вона, поступово наближається і перетворюється в 
мого давнього знайомого. Він питає, що я тут роблю в такий 
ранішній час. Я чесно йому кажу, що маю потребу випити, але 
не маю грошей. Він вибачається, що не може підтримати мою 
компанію, бо йде в військову частину піднімати роту солдатів, 
але дає гроші. Тепер в мене є гроші, але зненацька виникають 
суперечливі думки. Я думаю: « А може не пити? Бо я вже вхожу 
в сильну залежність від алкоголю. В своєрідне зачароване коло, 
з якого вже ніколи не буде виходу». Дилема - новітній Гамлет. 
Пити, чи не пити – ось у чому питання?! Але ноги тим часом, 
самі по собі, ведуть на точку, де цілодобово наливають і навіть 
дають трошки закусити. Випиваю, закусую, виходжу на вулицю 
і сідаю на лавку у скверику. Проходять важкі хвилини очікуван-
ня алкогольного чуда. І ось нарешті, дзінь-дзілінь, відчуваю як 
в голові лагідно дзвенять легенькі дзвіночки. Поступово голова 
звільняється від лещат стресового болю, з’являється легкість, 
кров шумить по жилам, і в цей момент я чітко усвідомлюю, 
що це мій тимчасовий порятунок і мій безумовний кінець, що 
більше я не зможу сам себе дурити думкою: «Я вільна людина 
– можу пити, а можу не пити». З цього моменту, я більше не 
можу не пити, бо я вже перейшов ту тонку грань між пияком 
і алкоголіком. Назад вороття вже немає! В моєму особистому 
житті спрацював Закон діалектики, це коли кількість вжитого 
алкоголю перейшла в нову інформаційну якість – хворобу алко-
голізм. Того разу я врятувався. Поступово вийшов з запою, але 
думки про безвихідь плину життя все одно не покидали мене 
ні на мить. Дні йшли за днями, запої повторювались з якоюсь 
невідворотною, постійною черговістю. Правда, проміжки тве-
резого життя ставали все менше і менше. З одних запоїв вихо-
див легко, майже без втрат, і тоді з’являлась щаслива думка: «А 
може зі мною все в порядку?! Може це я сам себе накручую?». 
Але подальші запої відкривали шлях до алкогольного безум-
ства. І тоді я з червоними, безумними очима носився по місту в 
пошуках алкоголю, бо мав нагальну потребу вжити певну дозу 
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алкоголю кожні дві години. І здавалось, що цьому не буде зупи-
ну. Та прийшов той визначний день, коли доля моєї боротьби 
з алкогольною залежністю вийшла на новий рівень. Якось, в 
черговий тверезий проміжок між запоями я йшов по безлюд-
ній вечірній вулиці. Сам того не розуміючи, імпульсивно підняв 
очі до сірого неба і промовив: «Боже, якщо Ти дійсно на небі, 
почуй мене, зроби щось зі мною, бо я вже докерувався своїм 
життям, зайшов в глухий кут і не бачу з нього виходу». А по-
тім, у відчаї промовив: «Може дай мені по голові, щоб в мозку 
просвітліло». Здається я ще щось казав, але мені стало огидно 
і соромно за свою миттєву слабість. Тоді я ще подумав: «Та, 
хто я такий, щоб Сам Господь Бог приділяв мені увагу. Певно 
прийдеться скоро помирати, бо вже повністю втрачений сенс 
життя». Та я помилявся. Мене на небі почули, і мою особисту 
заявку, або щире прохання Ангел Охоронець взяв до безумов-
ного виконання (треба бути обережними і обачними в своїх ба-
жаннях). Не пройшло і місяця після мого звернення до небес по 
допомогу, як я ввечері, на тій самій вулиці і в тому самому місці 
отримав по голові, а разом з цим одкровення та нові знання. За 
все потрібно платити. Я був нажаханий, бо зовсім не сподівався 
на таку жорстку реакцію з боку Вищих Сил.  Не сподівався на 
таке дослівне виконання мого імпульсивного прохання. Я вва-
жав себе слабким алкоголіком, жалів себе і сподівався на ла-
гідну допомогу. А тут - навпаки, був прояв жорсткої сили: що 
просив - те й отримав.

 Декілька разів я потрапляв в ситуації, які могли закінчитися 
каліцтвом, або смертю. І з кожним разом сила впливу на мене 
збільшувалася, збільшувався і моральний тиск, тоді я почав ро-
зуміти, що наступна пиятика може стати для мене останньою. 
Та розуміння цих нових обставин, аж ніяк не відвернули мене 
від вживання алкоголю. Я й далі продовжував вживати алко-
голь, і мужньо страждати від наслідків прояву його сили. Так, 
власне, могутньої алкогольної сили, якій я тоді ще нічого не міг 
протиставити.

 Пройшло ще трохи часу, і в мене відбувся діалог з представ-
ником Вищої Сили. Якось вночі проснувся з невимовним по-
чуттям тривоги. Включив світильник, і почав аналізувати, що 
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зі мною відбувається? На моє німе питання: «Що це зі мною?», 
зненацька отримав виразну відповідь, яка чітко звучить в моїй 
голові:  «Ти, хворий! Ти залежний від впливу алкоголю!». Мене 
чомусь не вразив сам факт можливості відкритого діалогу з 
представником Вищої Сили, але кинуло в рясний холодний піт. 
Я став хворобливо розмірковувати: що ж тепер робити? Може, 
бігти в лікарню по уколи і пігулки, а може йти до батьків і про-
сити в них поради та допомоги. Та отримав шокуючу відповідь: 
«Тобі все це не допоможе! Від хвороби немає порятунку!». Ці 
слова підтвердили мої давні підозри щодо алкоголю. Я був над-
то розумним, щоб лягати в лікарню, і дуже гордим, щоб йти по 
допомогу до батьків. Тому я до цього часу не лікувався, не при-
ймав жодної таблетки, жодної крапельниці, або жодного уколу 
від алкоголю – виходив з запоїв своїми силами. І все ж я був 
в розпачі, по щокам текли сльози, в голові формувалася нова 
думка: «Невже – це кінець. Невже, більш нема порятунку?». Та 
тут я почув нову пораду Ангела Охоронця, і звучала вона дуже 
просто: «Не пий!». Накотилася нова хвиля відчаю. Все моє жит-
тя було побудоване на вживанні алкоголю, а тут просто - візьми 
і не пий. А як це зробити?! Як можна жити і не вжити хоча б 
краплину алкоголю з приводу дуже важливої в моєму житті по-
дії?! Тоді я раптом почув чергову пораду від мого невидимого 
співбесідника: «Є дорога до тверезості. Незабаром, ти станеш 
на цей шлях, і буде все с тобою добре». Мені стало легко: тепло 
розлилося по тілу. З цією щасливою думкою я забувся уві сні. 
Йшов час, я по-інерції ще вживав алкоголь, але це дійство вже 
не приносило булої радості. Бо я чітко усвідомлював, що скоро 
все це урветься. Якось пив цілий день з друзями, бо мав на-
мір досягнути тимчасового забуття, звільнення від нав’язливих 
думок. Але, цей момент ейфорійного блаженства щось ніяк не 
наступав. Тоді я покинув компанію «по-англійськи». По дорозі 
додому зайшов в магазин і придбав ще дві пляшки горілки. Са-
мотньо сидів на кухні, курив сигарети і періодично перехиляв 
чарку за чаркою. Під кінець першої пляшки, здавалось, що вже 
досягаю наміченої мети, що блаженство відключення свідомо-
сті вже на підході, та зненацька туман в голові розвіявся і насту-
пило абсолютне витвереження. Я знову почав методично запов-
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нювати себе горілкою. І коли здавалось, що мета вже досягнута, 
я знову протверезився. Я не повірив своїм відчуттям, засунув 
палець в горло, там в глотці стояла горілка. Я був заповнений 
нею під зав’язку. Пам’ятаю, що був спантеличений і глибоко 
розчарований тим що зі мною відбулося. Мені було нескінчен-
но шкода безцільно втраченого часу і витрачених коштів. А ще 
я був розчарований в горілці. Вона вперше обманула мої споді-
вання і не виправдала моїх очікувань. Підсвідомо розумів, що 
справа вже йде до кінця, правда, ще не знав до якого. Потім був 
останній триденний крутий запій, з якого в пам’яті залишили-
ся лишень перші години початку пиття. Коли я прокинувся на 
третій день, трошки очуняв, то подумав: «А я сьогодні міг би 
і не прокинутися». Тоді, ще раз переконався, що це вже кінець 
всім моїм змаганням з алкоголем, що більше я вже не буду мати 
з ним діла. Як виявилося, це був останній мій запій, я успішно 
досяг свого алкогольного дна. 

Зрештою, так і сталося. Десь через місяць я потрапив на гру-
пу АА «Єдність», де і почалось моє отверезіння, одужання та 
оздоровлення. Вища Сила дотрималась своїх обіцянок, і склад-
ними, а часом і незбагненними шляхами привела мене на діючу 
групу АА саме в той час, коли там вже все було готове до мого 
приходу. А головніше, коли вже я був абсолютно готовий при-
йняти нову реальність і альтернативу моєму п’яному життю.

 А потім почав вчитися жити тверезо, без алкоголю. Поступо-
во позбавився від здавалося нескінченної депресії, відновився 
фізичний стан тіла, почали загоюватися старі, зароблені в п’я-
ному стані рани. Кожен мій прихід на зібрання групи прино-
сило мені все нові і нові відкриття. Я вважав себе розумною і 
грамотною людиною, за плечима мав вищу освіту, працював в 
системі охорони здоров’я, прочитав немало книжок. Та коли на 
групі мені сказали, що алкоголізм – це окрема хвороба в класи-
фікаторі ВООЗ, до того ж невиліковна і смертельно небезпечна 
– ця звістка викликала в мене справжній культурологічний шок. 
Я тридцять років свідомо вживав алкоголь, а виявляється нічо-
го про нього не знав. 

 Чим більше я приходив на групу, тим більше в мене виника-
ло питань і тим більше я отримував одкровень та нових знань. 
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Наша група «Єдність» починалась з нуля; ніхто не мав досвіду, 
як працювати по Кроках Програми АА. Тому ми самі для себе 
випрацювали колективне спонсорство. Ми разом на групі чита-
ли Кроки Програми АА, а потім по черзі обговорювали прочи-
тане. 

Якось я сидів на групі і наївно розмірковував про те, що буду 
робити через рік, коли розповім все про себе, що буду робити 
через п’ять, десять, або двадцять років? Та потім я збагнув, що 
Програма АА - це не просто засіб утриматись від алкоголю, а 
велика програма духовного зростання особистості, в якій мож-
на вдосконалюватись все життя. 

Так, я зненацька зрозумів, що я – особистість. І як особи-
стість, маю право на своє особисте щасливе життя. Тож і почав 
працювати над собою, вдосконалювати свої знання Програми 
АА і застосовувати їх у служінні. Служіння захопило мене зне-
нацька; на цей час я пройшов всі етапи служіння в АА. Логіка 
алкоголіка та прояви хвороби казали мені, що треба тримати-
ся подалі від влади і обов’язків, та здоровий глузд промовляв: 
«Якщо я вирішив докорінно змінити своє життя, то треба це 
робити в усіх сферах життя. Якщо я раніше був закритий від 
рідних та близьких, то тепер маю стати відкритим для цілого 
Світу». І ця тактика принесла свої плоди: відновив стосунки з 
близькою і далекою ріднею. Потім я змінив роботу, повернувся 
на завод, став ще більшим керівником, ніж був. Я отримав дру-
гий шанс на те, щоби реалізувати себе в професійному плані і 
достойно вийти на пенсію. Покращив своє матеріальне стано-
вище. З того часу, я жодного разу не був без грошей. Я почав 
повертати борги соціуму. Світ, від якого ховався, знову почав 
мене цікавити. Почав займатися громадською діяльністю, очо-
лив громадську організацію і став служити людям. Відкрилися 
нові можливості. І, якщо останніх п’ятнадцять років алкоголь-
ного рабства не випускали мене за межі області, то тепер в мене 
з’явилася можливість подорожувати по різним містам України. 
При чому, робив все це просто, без зайвих напружень. Нарешті, 
отримані від Вищої Сили знання, я почав втілювати в книжки. 
Я зайнявся індивідуальною творчістю, і на даний момент напи-
сав вже сім книжок. Програма АА дала мені свої духовні пло-
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ди; мир і спокій огорнув мою душу. Духовність програми АА 
допомогла мені відродитися, отримувати насолоду від життя та 
можливість допомогти багатьом людям.

  На час написання історії одужання термін моєї тверезості 
перевищує вісімнадцять років. Зрештою змінився я, змінився 
світ, який мене оточує. І в цьому новому житті більше немає 
місця страху, стражданням і жалю до самого себе. 

Зроблені мною Кроки АА повернули мені віру в Вищу Силу, 
віру в Бога і віру в те, що можна жити без алкоголю до самого 
кінця свого фізичного життя.

21.04.2021 року.
Початок тверезості – 01.10.2002 року.
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25
ДЕ Б ТИ НЕ БУВ – ВДОМА ЧИ НА ВІЙНІ, 
ПРОГРАМА АА – СПРАВЖНІЙ ЕЛІКСИР 

ТВЕРЕЗОСТІ

Його життєва історія досить яскрава. Кримінальний автори-
тет, який повірив у Бога і відмовився від злочинної стежи-

ни. Але невдовзі став безпробудно пити. Спільнота Анонімних 
Алкоголіків врятувала із п’яної безодні. Відвідував групи, допо-
магав іншим. Коли почалася війна на Донбасі, не роздумуючи 
пішов добровольцем захищати суверенітет держави. Завдяки 
програмі АА залишився тверезим навіть у критичних ситуаціях 
військової дійсності.

З криміналом розпрощався, Бога пізнав і сів… у п’яну ка-
люжу.

Мене звуть Коля, і я – алкоголік.
 Дитинство було звичайним: вчився, займався спортом. Втім, 

згодом подався у кримінал. Багато років просидів у в’язниці, 
жив за традиціями злочинного світу. Мене поважали у ньому, 
як авторитетну особистість, доручили тримати «общак». Але 
одного разу все корінним чином змінилося. Я покохав дівчи-
ну, і повірив у Бога. Відтоді злочинний світ втратив будь-який 
сенс. З місць позбавлення волі звільнився умовно-достроково. 
Знайшлися люди, які мені повірили, хоча й дивувалися, коли я 
влаштувався на роботу, чого ніколи не робив раніше. До закін-
чення строку на волі вираховували 10 відсотків із зарплати. Але 
для мене це вже не мало особливого значення.

Від старого я відмовився, але з новим так і не прижився. Ча-
сто бував у церкві, постійно брав участь у її таїнствах, але, крім 
священика, ні з ким по душах не говорив, замикався у собі, 
відчував самотність. Через якийсь час почав випивати. І чим 



170

далі – тим більше. Дивувало, що несе несамовито. Хотів, але 
уже не міг зупинитися. Почалися запої. Розумів: діється щось 
не так. Часом все це в голові не вкладалося: з криміналом роз-
прощався, Бога пізнав і на тобі – сів… у п’яну калюжу. Нонсенс 
якийсь. Кілька разів знову був на межі скоєння злочину. При-
міром, одного разу друг попросив разом із ним забрати борг. 
Робили це напідпитку, слів не підбирали. Пізніше зрозумів, що 
знову ледве не сів років на десять. У кращому випадку мене 
чекала тюрма, у гіршому – цвинтар.

Проситиму милостиню, але не крастиму, помру, але горілки 
не вип’ю.

Треба було щось робити із надокучливим пияцтвом, з яким 
самостійно подіяти нічого не міг. Тому пішов до лікарні, да-
вав гроші, втричі більше, ніж було потрібно. Але якраз тривали 
свята, і без направлення мене відмовилися класти в стаціонар. 
А гроші то вже зняв з карточки. Тож пішов додому і ще «бла-
гополучно» квасив впродовж тижня, доки вони не закінчилися.

 Потім знову дорога до лікарів, і цього разу мене таки поклали 
в стаціонар. З подивом дізнався, що існує така хвороба, як алко-
голізм. Раніше вважав пияцтво простою розбещеністю. Слухав 
лікарів, психологів, волонтерів, намагався більше дізнатися про 
цю недугу. З’ясувалося, вона – прогресуюча, невиліковна. Втім, 
жити з алкоголізмом таки можна. Одного разу прийшов до нас 
соцпрацівник. Так сталося, що всі вийшли на перекур. Один 
тільки я затримався, совісно було ігнорувати людину, яка воліла 
тобі допомогти. Отож, у нас зав’язалася розмова. Він повідав 
про своє життя, розповідав, як пив, як зумів видряпатися з пи-
ятики, і відтоді залишається десять років тверезим. Я йому по-
вірив, зацікавився, дізнався й про групи Анонімних Алкоголі-
ків. На першому ж зібранні почув розповідь жінки, яка зробила 
спробу вкоротити собі віку. Відчув рідну душу, бо й сам одного 
разу ледь не вчинив так. Тож після групи підійшов до неї, розго-
ворилися. Невдовзі ж разом пішли до церкви, де вона покаялася 
у спробі скоєння найстрашнішого гріха. До року тверезості на 
групи ходив не часто. І все ж відчував, що змінююсь на краще. 
«Виходили» з мене й паралельні залежності – вкрасти, пограбу-
вати. Коли не доставало грошей – тягло на кримінал. Тримався з 
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усіх сил. Активно виробляв нові навички: невтомно працював, 
інколи на кількох роботах, грошей було мало – позичав. Був та-
кий кардинальний момент, коли для себе остаточно вирішив: 
краще проситиму милостиню, а не крастиму, ліпше помру, але 
горілки не вип’ю. На щастя, Бог не послав цих випробувань.

Сон, спокуса і благодать проти пияцтва.
А от після двох років тверезості приснився сон, що запив 

по-чорному. Прокинувся і хвилин десять не міг прийти до тями. 
Був у розпачі, мовляв, що ж я друзям скажу на групі. Тоді вирі-
шив просити у Бога благодаті проти пияцтва, читав багато мо-
литов, а потім зібрався на службу до церкви. По дорозі зустрів 
друга. Він якраз продав трикімнатну квартиру, показував купу 
грошей і вмовляв випити з ним. Спокуса була настільки силь-
ною, що я навіть забув, куди зібрався йти. Але все ж опам’ятався 
і відмовився від його заманливих пропозицій. Того дня у церкві 
я відчув, як у мене входить колосальна енергія від маківки до 
п’ят. Піт важкими краплями вкривав чоло. Я кілька разів при-
сідав на лаву, підходив навіть священик, запитував, чи зі мною 
все гаразд. «Великий наплив енергії, – відповідав йому, – ледь 
стримуюся. Він здивовано зиркнув на мене, так і не зрозумівши 
сказаних слів. Але відтоді будь-який потяг до спиртного у мене 
зник. Я справді отримав те, чого просив у Бога.

Отож, після двох років тверезості я пройшов Програму Ано-
німних Алкоголіків. П’ятий крок робив у монастирі, у Меліто-
полі, зошит був списаний геть увесь. А священик, якому роз-
повідав, був нашим братом. Адже напередодні познайомився з 
ним на групі АА. Відтоді жити стало ще легше.

На війні п’яниць карали по козацькому звичаю

Та війна постукала у двері. Не міг сиднем сидіти. «Раніше 
в армії не служив, але і в школі, і в тюрмі міг приструнити 
будь-кого. Тож невже не навчуся воювати? Покажуть як – стрі-
лятиму», – розмірковував про себе. Записався до війська добро-
вольцем. Але спочатку брати не поспішали. Я вже й змирився 
з цим: певно, не судилося. Втім таки поїхав на Схід. Спочат-
ку нас тренували у лісах. Дисципліна була жорсткою. Борони 
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Боже, хтось вип’є – карали по козацькому звичаю – тридцять 
палок по спині пластиковою трубою, до крові. Інакше не мож-
на. Адже, і спали зі зброєю. А хіба можна в таких умовах бути 
неадекватним. Потім почалися бої. Під час них взагалі й мови 
не могло бути про спиртне. Бо ж у людини гальмується реакція, 
змінюється мислення. Чітко не чуєш і не усвідомлюєш наказів, 
порад, команд. Не можеш в жодному разі перебувати на своїй 
алкогольній хвилі. Війна – це командне дійство. Повинна бути 
злагодженість, а самовольство обов’язково призводить до пла-
чевних наслідків.

Страшний урок на користь тверезості

`Один із найяскравіших епізодів – штурм Широкіного у лю-
тому 2015 року. Ішов п’ятий день наступальної операції полку 
«Азов». Виснажені фізично і морально, ми зупинилися на но-
чівлю в покинутому господарями будинку. Опалення було від-
ключене, морозець же дошкуляв. Я приліг на дивані, обнявши 
свого кулемета. Раптом голос: «Хлопці, у підвалі є вино. Спу-
скайтеся, хто бажає». Алкогольний рефлекс спрацював. Дум-
кою я вже поринув у пиятику. Але, з іншого боку долав сон. Він 
виявився сильнішим. Це і врятувало мою, на той час п’ятиріч-
ну тверезість. До речі, до підвалу спустилося лише троє бійців. 
Прийнявши добряче на груди, вони зажадали подвигів. Чомусь 
вирішили зробити те, чого не зуміла досягти уся рота. Одного 
хлопця ми встигли в останній момент затримати. Двоє ж інших 
полізли на ворога і зав’язали бій. Зранку знайшли їхні тіла. Во-
рог познущався вже над трупами, відрізавши їм носи й вуха. 
Ось так алкоголь штовхнув бійців на нерозсудливий вчинок, що 
закінчився для них смертю. Цей страшний епізод слугував усім 
нам уроком, що на війні пити не можна. Тож, не даремно тих, 
хто дозволяв собі такі алкогольні вільності, жорстко карали, а 
невиправних алкоголіків і наркоманів з ганьбою відправляли 
додому. Інакше – ніяк, бо це – війна.

Випробування переконали у дієвості АА
На війні я подумки постійно молився Богу. Це допомагало. 

Навіть здивувався, що після напружених п’ятиденних боїв у 
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Широкиному загинуло тільки тринадцять наших бійців. Думав 
же, що їх не менше півсотні.

Повернувшись додому, відчував себе психологічно важко. 
Але Програма Анонімних Алкоголіків допомагала, тримала на 
плаву. Знову почав ходити на групи, на війні не було такої мож-
ливості. Але, коли під час ротації приїздив додому, обов’язково 
ішов на зібраннях АА. Згодом там стали з’являтися люди, які, 
як і я, повернулися з горнила війни. З ними легше було знахо-
дити спільну мову.

Випробування, які довелося пережити, зміцнили віру в Бога 
і вкотре переконали у дієвості й унікальності Програми «Два-
надцять кроків». Живу нею й понині.

 Для себе усвідомив, що де б ти не був – вдома чи на війні, 
це – справжній еліксир тверезості.

Микола 
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26
БОЖИЙ ВІЗЕРУНОК НА ДОЛІ ПИЯКА

Я - Толік-алкоголік. 
Так завжди представляюся на групах АА. Моє ім’я ри-

мується із хворобою, читається і вимовляється, як єдине ціле. 
Це мене трохи розважає. В усякому разі, не переймаюся, що 
періодично маю представлятися саме так, адже програма АА 
подарувала мені дуже багато. Я налагодив стосунки з Богом, 
вчуся жити заново: любити, прощати, не ображати й не обража-
тися, вміти перемагати свої страхи, долати внутрішні комплек-
си, врешті просто бути самим собою, спілкуватися із ближніми 
без масок і ролей.

Втім, спочатку мною впродовж 27 років володів він – страш-
ний і підступний, брехливий і оманливий, ілюзорний і не-
справжній – тоді „щирий мій друг”, а зараз – найперший закля-
тий ворог – АЛКОГОЛЬ.

Засуджував батька,
доки й сам не став алкоголіком
На момент, коли пишу свою історію, мені 44 роки, пити ж 

почав у неповних 17-ть. Тоді хотілося, щоб мене вважали до-
рослим. Чарка й цигарка цьому іміджу імпонували неабияк. У 
18 років багатьох моїх друзів призивали до війська. Тоді мод-
ним було влаштовувати проводи із багатим алкогольним застіл-
лям. Пам’ятаю, на одному з таких, уже під завісу гулянки, до 
столу підсів новоприбулий і став хвалитися своїми алкоголь-
ними здібностями. Це неабияк зачепило мою гординю і я за-
пропонував йому змагання: хто кого переп’є, хоча перед цим 
уже достатньо перехилив чарчин. Через годину мій суперник 
„поцілував” обличчям тарілку з салатом, і його напівпритомно-
го витягли на свіже повітря. Згодом гордовито слідом вийшов я. 
Правда, подальших подій того дня вже не пам’ятав… Зранку із 
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хворою головою прокинувся у своєму ліжку. Проігнорувавши 
докори батьків, пішов до друзів – відтворити в пам’яті стерті 
сторінки минулого „пропащого” дня.

Тоді така поведінка мене забавляла. Взагалі, Бог оберігав 
свого „п’яно-блудливого” сина. Не раз міг потрапити у вкрай 
неприємні історії, ходив, по суті, по лезу бритви. До цього часу 
дивуюся, як зумів „вибиратися сухим із води”. Як правило, я 
пив багато і не п’янів, при чому вживав спиртне майже що-
дня. Втім, вдалося й інститут закінчити, і на престижну роботу 
влаштуватися. Мало того, я мав звичку робити гострі зауважен-
ня іншим п’яницям, серед яких був і мій батько. До речі, майже 
до п’ятидесяти років п’яним я його практично ніколи не бачив. 
Відсвяткувавши ж піввіковий ювілей, батько заявив мені, тоді 
вже не байдужому до спиртного: „Синку, якщо до п’ятидесяти 
років не станеш алкоголіком, то ним ніколи не будеш”. Сказав 
так і неначе зурочив себе, покотившись по похилій площині в 
алкогольні тартари. Інколи я навіть радів, коли батько приходив 
додому п’яним, бо тоді він був до мене не таким прискіпливим, 
до того ж міг і чарчину запропонувати. А траплялося, я люту-
вав, „виховував” його. Колись навіть… вдарив, заліпивши пару 
ляпасів. Потім кілька днів показово не розмовляв із батьком. 
Він же не припиняв пити, так і не зумівши вийти із цього стану. 
Батько помер, а в мене залишилися докори сумління, які повні-
стю не погасли й понині. Я жалкую, що образив його тоді, не 
допоміг, не врятував. А згодом і сам став алкоголіком. До речі, 
дуже боявся, що колись мене почне «виховувати», розпускаючи 
руки, і мій нині двадцятилітній син. Минулося, лише одного 
разу, щоб протверезити, вилив на мене відро холодної води.

Обітницю тверезості, дану Богу, порушував тисячі разів
Коли мені було вже за тридцять, пияцтво стало запійним. Вно-

чі я часто „помирав”, у такі моменти просив Бога врятувати від, 
як я вважав, ганебної смерті. Я дійсно дуже боявся померти на 
похмілля. Оцей страх і привів до Православної церкви. Невдов-
зі дав обітницю Богу не пити пів року, дотримався її. Уперше у 
житті, після початку свого п’яного марафону, залишався твере-
зим аж шість місяців. То були дуже гарні дні. А як раділи мої 
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мама, дружина! Втім, свято тверезості для моєї сім’ї закінчило-
ся, і я став надолужувати згаяне. Вагітна дружина була в іншо-
му місті в гостях у родичів, я ж напився до безтями. Телефоном 
вона, звичайно, зрозуміла мій стан, пригрозила зробити аборт, 
якщо не дам обітницю Богу не пити на все життя. Я, дійсно, 
злякався. І хоча був впевнений, що моя друга половинка не зро-
бить цей фатальний крок – вирішив не ризикувати, напідпитку 
того вечора пішов до священник поговорити, потім випив ще 
півпляшки коньяку, а на ранок… дав обітницю не пити до кінця 
свого життя. Це – була вершина мого нікчемства і лицемірства. 
Впродовж наступних майже десяти років обітницю тверезості 
я порушував тисячі разів. Спочатку на сповідях каявся в цьому, 
а згодом навіть озвучувати гріх порушеної присяги ігнорував. 
З горілкового алкоголізму перекочовував на винний, потім – на 
пивний. Коло вужчало. Ледве не втратив роботу, куди одного 
разу прийшла дружина, намагаючись з’ясувати, як такого пия-
ку, як я, там ще тримають. Потім було кризове відділення нар-
кодиспансеру. Там вперше побував на групі АА, але поставився 
до такого зібрання дуже насторожено. „Сектанти якісь, – роз-
мірковував подумки, – подібне зовсім не для мене – православ-
ного вірянина”.

Після лікарні кілька місяців не пив, а згодом почав вживати, 
ховаючись від дружини, колег по роботі, врешті – від себе. Їхав 
у село, поруч з містом, де кілька років тому купили будинок, 
працював і пив, пив і працював. Головним для мене було за-
лишатися наодинці з собою і триклятим зеленим змієм. Здало-
ся, навіть навчився контролювати своє пияцтво. Втім, то була 
омана, наче на мій сорок четвертий розмір взули черевики со-
рок другого. Нарешті мене знову „вирахувала” дружина. Таким 
чином, до кризового відділення потрапив вдруге. Цього разу 
до лікування поставився навіть агресивно. Пам’ятаю, за кіль-
ка днів, які лежав у лікарні, доки не написав відмову, на групу 
Анонімних Алкоголіків прийшов лише раз. Та й то лише тому, 
що дружина мене принципово не відвідувала, а відтак дуже хо-
тілося їсти, а ще більше – досхочу затягнутися цигаркою. А я 
знав, що на групі буде чай, кава, солодощі, в перерві ж чимало 
людей піде на вулицю «зарядитися» нікотином, який для мене 
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на той час залишався єдиною відрадою. Коли по завершенню 
зібрання всі взялися за руки і читали молитву, я проігнорував 
це дійство, відійшовши вбік…

Читав книгу «Анонімні Алкоголіки» і … пив горілку.
… Уже через три тижні я знову ховався в селі, ввечері на-

пивався горілки до свинячого писку. Зранку йшов на роботу, 
з нетерпінням чекаючи її завершення. Черговий безпробуд-
ний запій вже підкрався і дихав в обличчя смородом. Одного 
разу відчував себе вкрай фізично важко. Почата пляшка була б 
«ліками» сьогодні і вже нестерпною отрутою наступного дня. 
Втім, я випив зовсім мало. А потім молився до нестями, просив 
Бога врятувати мене грішного і не допустити запою. Невдовзі 
провалився в глибокий сон. Засинаючи подумав, що не випив 
своєї звичної дози і, якщо прокинуся вночі, – надолужу згаяне. 
Слава Богу, не прокинувся. Тієї ночі спав, як дитя. Зранку ж ні 
похмілля не було, й алкогольна тяга не турбувала, а ще з’явила-
ся рішучість наступної неділі обов’язково піти до церкви – спо-
відатися і причаститися.

… – Согрішив пияцтвом, – так завжди в останні роки, хіба що 
за виключенням Великого посту, я починав свою сповідь. Далі 
зібрався з духом сповістити про інші гріхи, більшість з яких 
спровоковані пиятикою.

– Почекай хвильку, – зупинив мене отець В’ячеслав, – дай-но 
свій телефон. Священник набрав якісь цифри й швидко повер-
нув мені засіб зв’язку. – Передзвониш отцю Сергію, він допо-
може тобі.

Через кілька днів, на автобусній зупинці зустрівся з батюшкою 
Сергієм. Вислухавши мою історію, яку я намагався викласти 
стисло, він ненав’язливо, але рішуче відповів: «У своєму житті 
мені довелося перепробувати безліч різних методів, але тільки 
Програма і групи Анонімних Алкоголіків допомогли до цього 
часу вже понад п’ять років залишатися тверезим».

Чесно кажучи, спочатку я трішки зніяковів. «Знову поверта-
юся до того, від чого ще місяць тому категорично відмежувався, 
– розмірковував про себе, - але, здається, це – вже Божа воля».

І ви думаєте я відразу ж змирився, прийняв її? Та де там! Два 
наступних тижні у відпустці читав у селі книгу «Анонімні Ал-
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коголіки» і … пив горілку. Втім, то вже був мій останній запій…
… Через три місяці я пройшов 12 кроків Анонімних Алко-

голіків, кинув не тільки пити, а й палити, майже щонеділі став 
причащатися в церкві і де тільки міг вже розповідав про уні-
кальність Програми АА.

Справді, дивні шляхи твої Господи! Візерунок, який Ти ви-
малював на моїй долі, кардинально змінив її. Штучне, огид-
но-п’яне наповнення моєї душі поступово тане, наче сніг під 
промінцями весняного сонця, перетворюючись на щось, дійс-
но, справжнє. Я вчуся радіти життю, насолоджуватися кожним 
його неповторним моментом і щодня дякую Богу за те, що по-
дарував мені таку можливість.


