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nu efter de fyllda glasen. Det ir tydligt att virt handlande manga ginger
kan tippa 6ver 4t ena eller andra héllet pd grund av smi detaljer.

Man kan skénja en bekvimlighet och slentrian dven i sittet att tacka
ndgon for en insats. En flaska vin 4r det normala, for det 4r si bekvimt.
Men nackdelen med den typen av handlingar 4r att man indirekt
uppmanar nigon att konsumera sidant som de egentligen inte hade for
avsikt att gora. I bdda fallen hade det varit riktigare att bjuda pa, respektive
tacka, med négot alkoholfritt.

Min fru och jag ordnade f6r en tid sedan en fest, som hade karaktiren
av “firande”. Bland gisterna fanns bara nigon enstaka nykterist forutom
vi sjilva. For att fsrekomma valet av dryck till maten ringde jag restaurangen
och bad dem ta hem och servera alkoholfria viner till maten. Det var
ingen som klagade pd valet och festen upplevdes som mycket lyckad.
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14 Kategorisering

For att skapa ordning i véra tankar, anvinder vi oss bland annat av
kategorisering. Kategorisering styrs av vira intressen. Nir den ir gjord
leder den sedan till handling. Handlingen blir olika beroende pa vilken
kategorisering vi bestimmer oss fér. Slar vi upp en tidning och liser ledaren
eller liknande kan vi kategorisera de skrivna orden som ett allvarligt f6rsok
till analys av ett problem, eller (politisk) propaganda. I det forsta fallet
kommer vi att begrunda innehéllet och fundera 6ver om de framforda
pastdendena kan ha fog for sig och vara virda att fundera vidare kring. I
det andra fallet bryr vi oss inte om att pd allvar triinga in i innehallet eller
s forkastar vi rent av artikeln redan frin bérjan. Det senare leder ofta till
det i vdra dagar si vanligt forekommande "politikerforaktet”.

Om en person stills infor valet att kategorisera en alkoholhaltig dryck
kommer resultatet att piverkas av den information om alkohol som den
enskilde har tagit till sig. For en person med ingen eller lig information
om alkoholens negativa konsekvenser blir den spontana reaktionen ”Det
hir hor till livets goda”. En person, som diremot har tagit del av
information, i synnerhet senaste forskningsresultat kring alkohol och hilsa,
kommer att reagera helt annorlunda och kategorisera den som "farlig dryck”.

Som vi sdg inledningsvis kommer nu handlingen vara beroende av
den enskildes kategorisering. Den férstnimndes reaktion blir "det hir
madste avnjutas’, medan den andre, f6r att inte skada sig sjilv, avstdr och
ser sig om efter ndgot annat.

Det finns givetvis en stor mellangrupp. Minga har klart for sig
alkoholkonsumtionens negativa konsekvenser, hilsomissigt och
kostnadsmiissigt, men viljer inda att inte avstd vid fester eller hogtid-
ligheter, dir det bjuds pa alkoholhaltiga drycker.

Ett tydligt minne frin en fest kan tjina som exempel: Vid denna
foreningsfest hade styrelsen beslutat och informerat om att alkoholhaltiga
drycker utdver ldttsl skulle betalas av den enskilde. Nir
serveringspersonalen kom och bjod ut vin och sprit pd sina brickor var
det, s vitt jag kunde se, knappast nigon som tog négot. Nir festen hade
pagatt ett tag kom ledningen plotsligt pd att dndra sig, och nu skulle
foreningen dven std for spriten och vinet. Nir brickorna gick runt for
andra gingen strickte sig minga, som tidigare hade ratat erbjudandet,
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| Forord

Det ir forvanande att vi i dagens Sverige, ett land som i alla fall i stort
kinnetecknas av vetenskapligt handlande och hégt medicinskt medvetande,
fortfarande dricker alkohol. Bide medicinska och samhiillsekonomiska
aspekter talar emot det limpliga i att fortira alkohol. And4 ir dryckesseden,
numera kallad alkoholnormen, djupt rotad i folks beteende. Vilka faktorer
som innerst inne fir folk att fortsitta dricka vill forfattaren till den hir
lilla skriften peka pa. Forstdelsen for varfor vi dricker kan kanske fi den
enskilde att fundera dver amnet och ompréva sin instillning till alkoholen.

I vart land finns det vetenskaplig forskning och statistik tillginglig om
det hir 4mnet. Men information frin dessa fortriffliga arbeten verkar inte
sippra ned till allminheten, som vanligtvis inte heller sjilvmant bryr sig
om att soka sddan information, eftersom man di kanske tvingas ompriva
sin egen stindpunkt. En annan orsak kan vara att forskare och vetenskapare,
som inom sitt arbetsomrdde har lirt sig tillimpa vetenskapliga, effektiva
och férdomslésa arbetsmetoder, ir lika ovetenskapliga och férdomsfulla
som resten av oss nir det giller andra frigor. Det 4r kanske dirfor som det
fortfarande kan forekomma att likare kan hivda att exempelvis rédvin
skulle ha en hilsofrimjande effeke, trots att senaste forskningen har visat
att si inte ir fallet.

Ibland frestas man att friga sig om alkoholkonsumtion ir en
intelligensfriga. Om det vore sd skulle andelen alkoholkonsumenter av
totala folkmingden 6ver 15 &r se ut omvint mot vad den ir idag; istillet
for 90 % som nyttjar och 10 % som avstdr skulle 90 % avstd och 10 %
nyttja. Allesd ir svaret pd frigan om intelligens spelar ndgon roll nej. Och
just i det ligger alkoholens (och andra drogers) farlighet. Intelligens ir
inget skydd, vilket dven senare tiders avsléjande om alla foreriffliga,
framgingsrika minniskors éverkonsumtion av alkohol visar. Orsaken till
att vi dricker, och inte sillan dricker f6r mycket, bor man soka i vira
undermedvetna tankemekanismer och hela den tankevirld som alkoholen
omges med.

Lis och begrunda!



2 Att leva som nykterist
- en personlig berittelse

Min vig dll ett liv som nykterist dr formodligen ovanlig och ganska
egendomlig, for att inte siga komisk. Allt har sin grund i min fars
uppfattning att det hér till en minniskas allminbildning att kunna spela
ett instrument. Min familj kom efter flykten frin hemlandet till foljd av
politiska och kulturella missférhallanden via Tyskland 1948 till en
vistmanlindsk bruksort. Nir vi sd smaningom kom nigorlunda pa fotter
inhandlades en fiol, strike och ldda for 150 kr. Valet o1l pa fiolen, for
den var billig. Utgiften blev indi en uppoffring f6r en invandrarfamilj.
Jag hade en stark dragning till musik och nir jag efter nigot ar hade
formanen att komma med i ortens musikkapell, 6kade musikintresset
ytterligare, och jag 6vade flitigt. Mina férildrar, som pa intet sitt var
nykterister trots att de var alkoholkritiska, serverade ett glas vin till
sondagsmiddagarna. Efter ett sidant glas skulle jag en ging géra min
dagliga 6vning, men fann till min forskrickelse att det gick oforklarligt
daligt. D& beslot jag mig for att vinda ryggen till allt som hade med
alkohol att géra. En 6nskan att bli professionell musiker mognade sa
sméningom, vilket jag avslojade f6r mina forildrar. "Nej, det varnar vi pa
det bestimdaste for, for musiker blir allt for ofta alkoholister” fick jag till
svar. Det hir var pd motbokens tid, och &sikten var vil inte helt ogrundad,
for musiker blev ofta bjudna pi sprit utéver den tilldelade ransonen. Min
reaktion blev da: ”i si fall blir jag nykterist, och nykterister kan inte bli
alkoholister.” Denna min instillning till alkohol blev snart kiind ute pa
orten, och en dag métte jag en i mitt tycke medeldlders kvinna som
hejdade mig och frigade, ” Du som inte dricker alkohol borde komma
med i vér loge. D4 kommer dina kompisar littare att acceptera att du inte
dricker.” Jag tyckte resonemanget lit klokt och gick med. Mina férildrar
blev da lite lugnare, 4ven om min far antydde att jag hade en tendens att
dgna min 4t "brodlésa konster”. Fére musiken hade mitt intresse varit
akvarellmalning.

Vid 18-irs dldern flyttade jag till staden for att komma nirmare de
musikaliska hindelserna och kom di att bo i en sorts forliggning for
ungkarlar, dir vi bodde tv och tvi. Om inte f6rr si gick det nu upp for
mig, vad alkoholen kunde stilla till med, och manga tacksamhetens tankar
gick nu till den kvinnan, som sd modigt hade uppmanat mig att gd med
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linge en drog dnnu inte tagit beloningssystemet i besittning, bor en
forindring av attityder vara mojlig. Det innebir att i varje fall den unga
minniskan bér nd frihet frin historiskt invanda férestillningar, sivida hon
eller han inte utsitts fér den piverkan som alkoholnormen utgér. Det ir
alltsd de vuxnas ansvar att den foérédande piverkan inte drabbar dem.
Men detta 4 sin sida forutsitter att vuxna inser varfor de tinker och handlar
som de gor, inser att de sjilva en ging blivit offer f6r normering
(uppfostran). Ingen skuldbeligger nigon fér den uppfostran man har fitt,
men det bor inte hindra osss att vid nirmare eftertanke forkasta vissa
delar av den uppfostran.

Vetenskapen har 6ppnat vira dgon. Ar det inte dags att agera i enlighet
med vir nyvunna kunskap? Var stenélderskropp (lis stenildershjirna!)
gir inte ihop med nutidsminniskans frihetsiver. De naturliga grinserna
som stendldersminniskans livsmiljo tillhandaholl méste idag ersittas med
det bista minniskan har, féormégan till férnuftige tinkande. Vi har inte
rad att avstd frin denna fortriffliga minskliga formaga!
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13 En liknelse mellan tankemekanismer

I stora delar av virlden ir alkohol en laglig drog. Att den ir laglig har sina
historiska skil, inte beroende pa att den skulle vara ofarlig eller oskadlig.
Som vi har konstaterat i tidigare avsnitt gir den inte att férbjuda. Vi kan
pa sin hojd begrinsa skadeverkningarna genom olika dtgirder. Dessutom
sitter vi vér tillit till minniskans fornuft. Om vi ser pa relationen minniskan
och alkoholen sa &ligger vi, for att det inte skall urarta, minniskan ett
stort ansvar, medan vi ser alkoholen som en substans utan nigon egen
kraft och verkningsfsrmédga. Det ir inte alkoholens fel nir det gir snett,
det 4r minniskans.

For ate bli klar 6ver de egna tankemekanismerna kan man ibland med
fordel studera andras. Lat oss dirfor studera tankemekanismerna bakom
ett helt annat problem i ett annat land. Hur resonerar d4 amerikanarna
om ett stort problem i USA med sina vapenlagar. Som bekant har de
ytterst svirt att nd fram till en férindring av vapenlagarna. Foresprikarna
hivdar att det inte 4r vapnen som dédar utan minniskor. Ansvaret ligger
allesd hos minniskan. Vi kan ha vapen, det 4r minniskan som trycker pa
avtryckaren, anser amerikanen. Vir logik i friga om alkohol liknar
amerikanarnas om vapenlagar. Vi kan ha alkoholen, dryckesseden, ansvaret
ligger hos minniskan, tycker svensken.

Lyckligtvis har vi inte anammat den amerikanska logiken vad giller
vapen, vi forsoker begrinsa vapeninnehav. Hur vore det om vi drog den
logiska konsekvensen och fordomde alkoholnormen? Om vi har tva faktorer
som ligger till grund f6r ett problem, maste dtminstone en av dem
forindras, for att komma till ritta med problemet. I det amerikanska
fallet 4r det minniskan eller vapnen. Minniskan gir inte att férindra,
alltsd aterstdr vapnen, tycker vi i det hir landet med vira virderingar.
Amerikanen kan inte ta bort vapnen, eftersom amerikanens tinkande styrs
av Konstitutionen, av férestillningen om frihet, av forestillningen om
ritten att inneha vapen for att forsvara sig mm.

Hur ser di vira tankemekanismer ut i friga om minniskan och
alkoholen? P4 samma sitt som pa andra hill i virlden kan vi inte férindra
minniskan, dvs. inte i frigan om droger och dess paverkan pi hjirnans
beloningssystem. Alltsd dterstdr synen pé alkohol dvs alkoholnormen. Kan
vi forindra den? Normen ir egentligen inget annat in minniskornas
attityder till alkoholrelaterade frigor, dvs forestillningar i vira hjirnor. S&
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i nykterhetsrorelsen. For av de fem min jag bodde tillsammans med under
dessa ett och ett halvt &r, var det bara en som inte var alkoholist. Jag
forundrades ofta dver deras sitt att resonera, som forefoll att gd i nigon
sorts cirklar. De kom aldrig ur sina problem. De insdg inte att stdrsta
problemet var just spriten, och den kom de till slut alltid tillbaka «ill.
Det var den dir “férbannade spriten”, men vinda den ryggen férmédde
de inte.

Frin min utbildningstid vid Musikhogskolan kom jag ihdg nigra
hindelser, som jag minns sirskilt vil. D& det ibland var nédvindigt att
vara social foljde jag vid ett tillfille med tvd av mina studiekompisar f6r
att 4ta lunch. De bdda damerna bestillde in rédvin till sin mat och nir de
mirkte att jag bara drack vatten, undrade de om jag inte skulle bestilla
nigot. Nir jag di sade att jag aldrig dricker alkohol, utbrast de, ”du 4r en
ofri minniska”. Jag upplevde mig sjilv som vildigt fri, eftersom jag inte
hade ndgon lingtan efter vin eller dylikt. Nir jag nu minga ar senare efter
alla avslsjanden om fingenskap i alkoholberoende tinker tillbaka pa dessa
fortjusande studiekamrater, undrar jag om deras frihet kan ha évergdte till
ofrihet.

Vid ett annat tillfille i samband med ett musikaliskt utbyte med
divarande DDR anordnades en fest pd en bat for Musikhogskolans elever
och gistande musiker. Jag kom i samsprik med en tysk violinist, eftersom
jag behirskar spriket, och vi utbytte sikter. Plotsligt kom han pé att
"Wir miissen Briiderschaft trinken.” (Vi maste dricka broderskap.) Nir
det gick upp f6r honom att jag inte ville dricka alkohol, blev han vildigt
upprord och limnade mig utan vidare. (Kanske dr den hir frigan dnnu
kinsligare i diktaturer?) Bedrévad satt jag kvar och funderade over det
mirkliga, att denna handling nédvindigtvis miste ske med intag av ett
visst kemiskt imne. Kunde han inte ha varit bror med mig ind&?

Jag tog min examen och fick anstillning i min hemstad som violinlirare.
Efter ndgot &r fann jag att jag ville utbilda mig ytterligare for en professor
i Koln. Genom bekanta fick jag kontakt med en familj som hade ett
vindsrum till uthyrning. Det var vildigt vinliga minniskor och frun
ordnade med frukost 4t mig i deras kok, vilket ingick i hyran. Mannen var



efter en svér olycka sjukpensionir, som mot likarnas uppfattning lyckades
trina sig tillbaka till ett drigligt liv. Vi blev goda vinner och jag satt
ibland i deras TV-soffa och pratade om allt méjligt. Jag noterade forstés
att han hade en ansenlig alkoholkonsumtion. Men han hade forstdelse for
att jag inte deltog. En kvill kom frun fram till mig och frigade, “tror
herrn att det kan vara farligt att min man dricker en halv flaska konjak
varje kvill?” Jag sade forstds att jag inte skulle rekommendera det. Nu om
inte forr insdg jag skillnaden mellan linder, som har en nykterhetsrorelse
och de linder som inte har nigon.

Det finns minga uppfattningar om alkohol. En av de mirkligaste jag
mott dr att jag aldrig skulle bli ndgon bra violinist, om jag inte drack
alkohol. Det blev jag kanske inte heller, men det beror definitivt inte pa
frinvaron av alkohol i min kropp. P4 ett siitt kan jag f6rstd tanken. Alkoholen
har en avslappnande verkan, och till en bérjan kan det leda dill en viss
framging. Men kruxet ir att framgingen kopplas till intag av alkohol,
och dll slut kan man inte prestera utan dess hjilp. En av mina kollegor
berittade for mig frn sin studietid pd Musikhdgskolan om sin lirare,
som stindigt var berusad pa lektionerna. Vid ett tillfille, nir min kollega
spelade upp ett stycke pd lektionen till lirarens stora missbelatenhet, tog
denne vinglande fiolen och spelade det svéra stycket med stor bravur.
Men han kunde inte spela det i nykeert tillstdind. En av 1900-talets stora
violinmistare deklarerade i en intervju att han infér sina framtridanden
alltid 4t en ldtt maltid med nigra glas vin till. Han dog s& sméningom av
sina alkoholskador.

Efter dterkomsten frin utlandsstudierna hade Visterds grundat en
kammarorkester i staden, och min ungdomsdrém gick i uppfyllelse och
jag blev férutom violinlirare dven orkestermusiker. Som forvintat var det
tunnsdtt med nykeerister i musikersammanhang, och gliringar for att jag
inte drack kom d& och di. Men samtidigt férekom ibland ocksa en sorts
respekt och beundran mellan raderna. Vid en konsertturné, exempelvis,
skulle vi dagen efter en fest repetera for att kunna spela dnnu bittre. Det
var timligen avslaget och jag hade kinslan av att inte mycket blev gjort.
D4 kom i pausen en kollega fram till mig och sade: ”Jag tror att du 4r den
ende hir som ir riktigt vaken och energisk.”
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12 En jamforelse mellan lagar

Ett intressant tankeexperiment ir att jimfora det amerikanska alkoholfor-
budet med en svensk lag, den om forbud mot barnaga, som infordes
1979. Bada inférdes mot folkets vilja. Man kan siga att alkoholférbudet
var mot folkviljan, eftersom den inte hsll. Den férsta lagen blev ett
misslyckande och den senare en succé. Hur kommer det sig? Svaret gir,
som si ofta, att finna i hjirnans beldningssystem och ger en viktig vink
om alkoholens (och andra drogers) farlighet. Medan forbudet mot barnaga
efter en tid respekterades och efterhand rentav uppskattades, blev férbudet
mot alkohol aldrig tolererat. I fallet med férbudet mot barnaga stoter
lagen ”bara” mot en med traditionen forvirvad uppfattning att uppfostran
bara kan ske med hjilp av kroppslig bestraffning. Nir man sedan mer och
mer provar andra uppfostringsmetoder ger det gamla konceptet vika.
Hjirnans beloningssystem blir aldrig involverat i processen, eftersom ingen
vill sl barn, sdvida man inte 4r en sjuk person, som njuter av att sld
andra. Aven i frigan om alkoholforbud stoter sikert vira tankar samman
med allehanda férvirvade forestillningar rorande alkoholkonsumtion av
typen: “Man miste vil dricka for att ha roligt, dricka har man gjort i alla
tider och vad fir man annars ut av livet.” Alla dessa argument ir vildigt
svaga, i varje fall jimfort med alla nackdelar, och detta kan forstds av varje
normalbegivad person. Nej, dterigen gir svaret att hitta i hjirnans bels-
ningssystem som kommer i konflikt med alkoholférbudet. Ingen (utom
de sjuka) njuter av att sld sitt barn, men att tillfredsstilla sitt bels-
ningssystem, som har vant sig vid att bli belénat av en kraftfull substans
ar mycket svérare, for att inte siga omdéjligt, for de flesta att std emot.
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sjonk och lig linge kvar pd historisk sett liga nivder och nidde forst pa
80-talet upp till nivin fére Forbudets inférande, for att direfter dnyo
sjunka. Idag har Amerika en ligre konsumtion 4n Sverige, trots att vi
ligger bra till i ett europeiskt perspektiv. En liten brasklapp maste dock
ldggas in, eftersom vi har svirt att bedoma huruvida det utbredda bruket
av narkotika kan utgéra en kompenserande ersittning for minskat
alkoholintag.

Sverige hade fram till Nykterhetsrorelsens framvixt liknande
svarigheter. 1919, alltsi samma &r som Forbudet i USA infordes, bérjade
man dra 4t tumskruvarna dven hir med en ny rusdrycksforsiljnings-
forordning. Systembolaget fick monopol dven pa vinférsiljningen.

1922 genomférdes sé en folkomrostning om ett totalférbud. En knapp
majoritet gick emot ett totalférbud, vilket mot bakgrunden av erfarenheten
frin USA férefaller ha varit ett klokt val. Diremot hade man en ransonering
i form av motboken, som inférdes nigra &r tidigare. Denna lagom-
begrinsning har tjidnat svenska folket vil: Dels gav det mojligheter &t dem
som trodde sig behova tillfredsstilla sitt beléningssystem att géra det,
och dels hindrade det samtidigt sikert minga frin atc gé till 6verdrifter.

Svenska folket holl sig pd sd sitt friske, och nir kriget slutade stod det
redo att med full kraft producera det som krivdes. P4 sa sitt har motboken
haft en mycket underskattad betydelse f6r den svenska ekonomiska
framgdngen. Lagom dr bist har i det hir avseendet visat sig vara ett
framgingskoncept. Men samma koncept ir svirt att dteranvinda.
Stillestdnd idr tillbakagéng, pastds det, och det dr tydligt att
alkoholkonsumtionen har 6kat sedan motbokens dagar. Internationali-
seringen sitter dven den sina spér, och vindrickandet har fitt en stark
nimbus i ménga kretsar. Det ir sirskilt allvarligt med tanke pa att
vinkonsumtion triggar iging framfér allt brostcancer, men iven en rad
andra sjukdomar. I samma kretsar rdder férmodligen fortfarande
forestillningen att ett glas vin skulle vara hilsofrimjande, en uppfattning
som modernaste forskning nu kunnat vederligga.
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Mitt pedagogiska intresse tog si smdningom 6verhanden och jag sokte
och fick en tjinst som studierektor vid Musikskolan i staden. Efter nigon
vecka insdg jag att jag borde vara lite social och dricka kaffe med 6vriga
personalen. Fikapauser ingick pa den tiden inte i min livsstil. Under dessa
raster gick samtalen frén viider och sint man litt kan vara ense om dill det
som specifikt intresserade de enskilda personerna. Det ir oundvikligt att
samtalet s& smaningom #ven kom in pa alkoholvanor, och en dag nir jag
tillfrigades vilka viner jag gillar bist, kom det fram att jag inte druckit
nigot med alkohol i sedan jag var 16 &r. D& utbrast en av personalen,
"men di ir du ju fanatiker.” Detta hinde innan mina funderingar kring
minniskors tankemekanismer hade tagit fart, varfor jag inte kunde analysera
om pastdendet hade fog for sig eller inte, dven om jag tyckte det var konstigt
att kallas fanatiker, bara for att man har tagit stillning mot alkoholen. Ar
alla som tar stillning for eller emot ndgot fanatiker? Men om det ir s, dr
di inte den som konsumerar alkohol 1 si fall ocksi fanatiker, fér den
personen har ju tagit stillning f6r alkoholen.

Fanatiker eller ¢j, sd kan jag konstatera, nir jag ser tillbaka pa mitt liv,
att jag har haft nytta av min nykterhet och med den som livsstil har jag
kunnat skéljas med pd den samhilleliga framgingsvagen. Jag har lyckats
lyfta mig frin fattig invandrarpojke till vilméende pensionir i egen, skuldfri
villa. Men kanske ir det viktigaste i sammanhanget min bevarade mentala
hilsa, att med alla nervceller i behall, bortsett frin naturliga
forsaimringsprocesser, kunna dgna mig &t intellektuella aktiviteter: Studera
sprak och annat, delta i foreningslivet, men framfér allt fortfarande kunna
spela fiol och kunna njuta av det.



3 Fordelen med att leva nyktert

Den breda allminheten forknippar Nykterhetsrérelsen ofta med férbud
och en del uppfattar nykterister som glidjedodare. Folk med ett socialt
engagemang ser dock véra strivanden som ndgot positivt. For att fi fler
minniskor att forstd det positiva med nykterhet sammanstiller jag hir en
lista pa allt det positiva som en nykter livsstil medfér. Grundliggande for
denna tanke ir att minniskan inte girna vill avstd frin nigonting, i
synnerhet om man inte vinner nigot istillet. Det blir dirfor viktigt att
peka pd vinsterna med en forindring. Den som stills infor ett val méste
ges tillfille att fokusera pd ndgot positivt.

Vilka dr di fordelarna med att leva nyktert? Vi har sikert olika erfarenheter
av amnet. Hir féljer en uppstillning av synpunkter:

Det ir enkelt, praktiskt och naturligt att leva nyktert:

Jag kan alltid, nidrsomhelst gora det jag vill.

Jag kan alltid sitta mig bakom ratten, ta baten och &ka ut pa sjon eller
utdva nagon sport.

Jag kan utéva min hobby, snickra, arbeta i tridgirden och dylikt.

Jag behover inte jikta till Systemet, inte oroa mig for att jag fir slut pd
alkoholhaltiga drycker.

Jag behover inte kimpa mot en lockelse, f6r alkohol utgor ingen lockelse
for mig,.

Jag behover inte stillas infor valet att tacka ja eller nej nir det bjuds pé
alkohol i sociala sammanhang.

Min nykterhet utgér en viktig punkt i stridvan att leva hilsosamt. Se senaste
forskningsresultat!

Min nykterhet méjliggor att jag alltid kan vara en god och ansvarstagande
forilder, livskamrat eller medminniska.

Min nykterhet gor det méjligt att vara en bra forebild f6r andra i olika
sammanhang.

Sjilvklart 4r nykterheten en fordel for min ekonomi. Inkép av alkohol
belastar familjens budget. Alkoholkonsumtionen i stort belastar dessutom
hela samhillet ekonomiskt, kostnaden fér det hamnar pé véra skattsedlar.

Il Forbudstiden - ”’Prohibition”
Det amerikanska sittet att tackla alkoholproblemet

Ar 2019 ir det hundra &r sedan USA gjorde ett forsok ate indra
amerikanarnas dryckesvanor genom inférandet av "Prohibition”,
alkoholférbud. Det innebar att tillverkning, forsiljning eller transport av
berusande vitskor inom Staterna, samt import och export till och frin
dessa, blev forbjudna.

Strivanden att gora ndgot t det allminna superiet (som kanske t o m
var virre in hir hemma) ir begripliga. En engelsk resande, som besokte
USA 1839, forundrades 6ver vilken roll spritdrycker spelade i en amerikans
liv: ”Jag 4r siker pd att en amerikan inte kan fixa nigonting utan en drink.”
Frederick Marryat skrev i ”A Diary in America”: "Nir du méter ndgon, di
dricker du, nir du skiljs, dricker du, nir du gor ndgons bekantskap, dricker
du, nir du sluter en dverenskommelse, dricker du: De grilar 6ver en drink
och de gor upp 6ver en drink. De dricker for att det for varmt, de dricker
for att det for kalle. Ar man framgingsrik vid val, dricker man och jublar,
om inte s dricker man och svir. De bérjar med en drink tidigt pa
morgonen och de fortsitter tills de till slut stupar i sin grav.”

Férvintningarna var dirfér stora, nir en seger av "The Drys” (de som
inte drack) till slut vann 6éver "The Wets”, och lagforslaget blev godkint.
Foérvintningarna pa forbudet var stora: "Tararnas rike ir till inda, slummen
ir ett minne blott, fingelserna skall férvandlas till fabriker.” Och den
inflytelserika ASL-rérelsen (Anti-Saloon League) hoppades pé att “en ny
nation skall fodas”.

Vad amerikanarna da inte visste, och vad vi vet idag, dr att hjirnans
beloningssystem ir kraftfullt och ofta osvervinnerligt. Och berévar man
minniskan méjligheten att tillfredsstilla beloningssystemet med den
substans, som den ir van att bli belonad med, s& stoter man pd starkt
motstdnd. Det vet férmodligen alla som har forsokt att dndra sitt
forhillningssite till alkohol. Endast om alternativet 4r underging lyckas
en del att bemistra det starka trycket.

Smugglarna och andra krafter gjorde allt for att sabotera for
amerikanarna. Korruption och kriminalitet blev allt starkare i strivan att
kringgd forbudet, och 1933 gav man upp och dterkallade forbudet. Aven
om Férbudet pd det hela taget betraktas som ett misslyckande, hade det
det goda med sig att amerikanarnas genomsnittliga alkoholkonsumtion
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10 Alkoholen och ekonomin

Den enskilde konsumenten av alkoholhaltiga drycker tror och upplever
i allminhet sikert priserna som han/hon betalar pd Systembolaget som
den enda kostnaden. Men s3 ir det givetvis inte. Trots att alkoholskatten
utgdr den storsta delen av dessa dryckers kostnad ir den 4nda alldeles for
lag, for att uppviga sambhillets kostnader for skadeverkningarna av den
totala alkoholkonsumtionen. En berikning fér nigra ar sedan gav vid
handen att priserna borde vara ca fem ginger hogre, for att statens
inkomster skall uppviga kostnaderna. Statens intikter 4r efter EU-intridet
och skattens anpassning till EU:s regler dnnu oférdelaktigare. Alkoholen
har med hinsyn till penningsvirdets forsimring blivit en hel del billigare
jimfore med fére EU-intridet. Konsekvensen av att alkoholpriserna ir
alldeles for ldga blir att kostnaderna fér alkoholkonsumtionen hamnar pi
vér skattsedel. Det innebir att de som inte deltar i konsumtionen faktiskt
subventionerar konsumenternas drickande.

Gar det di att gora ndgot &t forhillandet? I och med EU-intridet si
paverkas var tidigare sd framgéngsrika alkoholpolitik av synen p4 alkoholen
i ovriga EU-linder. I t ex Tjeckien har man knappast nigon alkoholskatt
alls och i Tyskland idr den ocksé forhéllandevis l8g. Dessutom ir
tillgingligheten ur var synvinkel alldeles for stor. Statsmakterna i Tyskland
har pd uppmaning av insikesfulla alkoholforskare gjort forssk att gora
nigot 4t det men misslyckats ging pa ging, eftersom de sitter i knit pd
den tyska alkoholindustrin. S& forhaller det sig sikert pd de flesta hall,
och foljaktligen ir alkoholkonsumtionen i de flesta linder ocksd hogre dn
hir i Sverige. Inférselreglerna ir dirfér orimligt generdsa, vilket bidrar
till att svenska staten inte kan beskatta alkoholen i den utstrickning som
skulle behovas, sd att vi dtminstone kunde komma till nivin som gillde
fore EU-intridet.

Svaret pé frigan om det gir att hoja skatten blir foljaktligen nej, sdvida
det inte sker en allmin attitydférindring inom EU, vilket inte ir troligt,
eftersom det i dessa linder inte finns nykterhetsféreningar som driver
fragan. Dessutom argumenterar man i EU att begrinsning av alkoholkon-
sumtion skulle sld mot arbetstillfillen. Men man madste ju friga sig vad
arbetsinsatser, som leder till en rad negativa, och dessutom kostsamma
konsekvenser, har fér mening.
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Vi blir i det moderna samhillet allt dldre med 6kat virdbehov.
Alkoholkonsumtionen 6kar belastningen pa vérden.
Nykterhet ir dessutom en siker och kostnadsfri forsikring mot en inte s&
ovanlig sjukdom: alkoholism eller alkoholberoende.

Nigra kommentarer till ovanstdende:

Det som evolutionirt i minniskans utveckling en ging har varit en viktig
overlevnadsfaktor, hjirnans beloningssystem, har i dagens moderna
samhiille med stor valfrihet pd olika omriden blivit till en fara. De flesta
av oss har nog med pengar f6r att dta vad man vill, att dricka vad man vill,
att spela pa lotterier eller pd annat sitt tillfredsstilla beloningssystemet.
Varje njutning hotar att ta storre eller mindre plats i hjirnas
beléningssystem, och hotet att den tar dver beslutsprocessen ir stor.
Objektivt sett behdver vi bara dricka vatten. Det finns givetvis en rad
drycker som ir goda och ofarliga. Men att inta beroendeframkallande
drycker eller substanser ir att ge sig ut pa farligt vatten.

Modern forskning visar att dven smd mingder alkohol skadar hilsan, och
att dess hilsofrimjande effeke enligt senaste forskning starke ifrigasatt.

I varningstexten i samband med alkoholreklam kan det exempelvis sté:
Alkoholfértiring i samband med arbete 6kar olycksrisken. Det dr ett korrekt
pastiende. Men det utesluter inte att olycksrisken okar dven i andra
sammanhang. Det idr dirfor du maste gora ett val, att konsumera alkohol
eller att lita bli. Var fri och férsite inte din hjirna i ett forindrat
sinnestillstind! D4 kan du igna dig at vad du vill. Det ir frihet.



4 Alkoholen och hilsan

Artikel i tidningen Der Spiegel i juni 2017
(Oversittning av Friedrich Weigel)

Alkoholen: Den tillskrivs ménga fina egenskaper, den gor dig avspind,
rolig och social. Dessutom sigs den skydda dina kirl. I princip finns det
varje dag ett nytt, bra skil till att ta ett glas 6l, vin, champagne eller
snaps.

Hur stor denna portion fir vara, om det 6verhuvudtaget finns en riskfri
konsumtion, och vilken verkan redan smd mingder har pa hilsan, det
finns det forstds inte bara olika meningar om — det definieras 4ven olika
frin land dll land.

Medan tyska "DHS” talar om ett riskfattigt troskelvirde av 24 g alkohol
per dag for min (det motsvarar omkring en halv liter 61 om dagen, eller
0,3 liter vin), anser US-hilsoministeriet att 28 g dr OK. Fér kvinnor
giller hilften av respektive dryck. Storbritannien & andra sidan har nyligen
korrigerat sina riktlinjer och férordar inte mer 4n 16 g dagligen f6r bada
kénen. Det dr ndgot mindre dn 0,2 liter vin. Rekommendationerna dndras
dock hela tiden och trenden ir att de justeras nedat.

Forskarna kring Anya Topiwala pa Universitetet i Oxford har utvirderat
proven frin 550 friska min och kvinnor, som inom ramen for den s. k.
”Whitehall Studies” hade undersékts med avseende pd deras kognitiva
prestationsformaga.

Deltagarna i forskningen var genomsnittligt 43 &r gamla och var inte
alkoholberoende, hade emellertid angivit hur mycket alkohol de
konsumerade per vecka. Vid slutet av studien hade deras hjirnor undersokts
med "Kernspintomografie”, magnetresonanstomografi.

Efter det att forskarna hade undantagit andra piverkansfaktorer sisom
dlder, rokning, socioekonomisk status och kroppslig aktivitet ur analysen,
gav utvirderingen f6ljande resultat: Den som hade druckit mer 4r 240
gram alkohol per vecka (34 gram per dag) 16pte stor (stérre) risk, att
nerveellerna i den s. k. hippocampus degenererar ("demonteras”). Det ir
en region i hjirnan som ir viktig f6r ling- och korttidsminnet, for kinslor
och for rumslig orientering. Likasd forsimrades det flytande talet.

Men iven de, som drack mellan 116 och 168 gram alkohol per vecka
— som ir definitionen fér méctligt drickande — hade tecken pi
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stort antal flaskor pa bordet. Man fir vil anta att dtminstone férévaren
hade fate f6r mycket i sig. Det mirkliga 4r att utredarna talar si litet om
den aspekten av saken.

Ett annat program om domstolarnas arbete f6r en tid sedan visar att
ganska sd “oskyldiga” omstindigheter kan leda till en tragisk utging.

En kvinna stod 4talad f6r mordet pd en man. Hir var det inte friga om
ndgot véld alls. De bida ilskade varandra, men kvinnan 6nskade att
“markera” mot sin man, och rikade fi tag i en kniv. Hindelsef6rloppet
avlopte sd olyckligt att hon rikade skada honom och att han senare dog av
skadorna. Hon 4talades och férklarades skyldig till annans dod, och det
var verkligen inget som hon hade onskat. Bara i forbigiende nimndes i
beskrivningen av fallet, att det forkom ett halvt glas whisky. Man madste
verkligen friga sig vad det 4r som ir si bra med dryckesseden. Det behovs
tydligen ibland ganska lite for att virt omdome péverkas med oanade och
oonskade konsekvenser.

Den som ir insatt i sddana fall kan sikerligen hitta otaliga exempel av
det hir slaget. Det som ir frapperande ir att vi kan ondgora oss over alla
de vidriga brott som begés men samtidigt ha verseende med handlingen,
som ytterst leder till de flesta av dem, berusningen. Samhillet vill inte
fordoma berusningen, utom nir vi sitter oss bakom ratten. Frigan blir
var man ska sitta grinsen fér minniskans ansvar. Vore det inte pi tiden
att vi kriminaliserar berusning?



9 Alkoholen och valdet
och rapportering om valdshandlingar

Det dr uppenbart att minniskor reagerar olika pd alkoholfortiring nir
det giller vild. Men det som #r mest forekommande ir att alkoholfortiring
utldser vald. En blick pd statistiken visar att misshandeln gir upp nir
alkoholfértiringen okar. Fram till mitten pd 1800-talet, da
alkoholfértiringen var mycket hog, kunde man notera minga
misshandelsfall. Vid tiden f6r motbokens inférande, da alkoholfértiringen
gick ned kraftigt, minskade dven misshandelsfallen till sin ligsta nivd i
overskadlig tid. Nir sedan motbokens tid var forbi, steg konsumtionen
och dirmed dven misshandelsfallen.

Enligt biomedicinska studier motverkar alkohol hjirnans himmande
funktioner som undertrycker aggressivitet. Min star for storsta delen av
brott under alkoholpaverkan. Det kan delvis bero pa destruktiva maskulina
normer. Men iven miljén kan utlgsa aggression. Krogmiljon, sirskile vid
tringsel, 4r sirskilt farlig. Ansvarsfull alkoholservering ir dirfor av storsta
vikt. Det sd eftertraktade nojet G4 pé krogen” kan verkligen ifrigasittas,
det dr bade dyrt och farligt.

I rapportering av kriminella handlingar dir vald ofta leder till déden
for valdsoffret berérs de inblandades alkoholfértiring, om éverhuvudtaget,
ofta bara i forbigdende. Istillet betonar man véldshandlingen eller
polisingripandet som orsaken till tragedin.

Nigra exempel:

Girningsmannen upptridde vildsamt och var berusad, sparkade pa olika
saker och gjorde vid gripandet starkt motstdnd. Dirav foljde att polisen
ansdg sig vara tvungen att anvinda en diskutabel metod for att gripa
girningsmannen, vilket ledde till dennes dod «cill foljd av
andningssvarigheter.

Rapporten framhiller polisingripandet som orsak till tragedin. Det ir
givetvis olyckligt att polisen anvinder olimpliga metoder, men ingripandet
hade aldrig behovt ske, om girningsmannen hade héllit sig nykter. Nigon
kanske invinder att det 4r en minsklig rittighet att supa sig full. Men hir
kommer vi till pudelns kidrna: Vad ir det for nytta med en alkoholnorm,
som leder till s& minga odnskade effekter?

I ”Veckans brott” blev vi upplysta om en 25-aring som blev méordat i
sitt eget hem pd sin fodelsedag. En bild pa platsen for girningen visar ett
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cellminskning i hippocampus. Den som & andra sidan drack mindre in
56 gram alkohol per vecka profiterade inte i férhillande till helnyktra
deltagare — en positiv effekt kunde forskarna siledes inte mita.

Forfattarna betonar att deras undersokning handlar om en iaktagelse-
studie, och féljaktligen ir ett orsakssammanhang inte bevisat. I en
beledsagande artikel i "BM]J” skriver neuropsykiatern Killian Welch frin
Royal Edinburgh Hospital: "Resultaten borde stddja argumenten att en
alkoholkonsumtion, som ménga fortfarande anser normal, kan ha negativa
effekter pd hilsan”. Med detta offentliggérande blir det tydligen svarare
att rittfirdiga marctligt drickande.

Personlig kommentar: Vad "iakttagelsestudie” innebir konkret vet jag
inte och hur man skall tolka att "orsakssammanhanget dirmed inte ir
bevisat”. Hur skall det forstds? Skall det betyda att fakta inte riknas? Man
redovisar klart att konsumtion av en viss mingd alkohol leder till
cellminskning. Dessutom gor neuropsykiatern Killian Welch slutledningen
av forskningsresultatet att en mingd som anses mittlig kan ha negativa
effekter pd hilsan. Det hela kinns som en eftergift till den allminna
instillningen till alkohol i Tyskland.

Slutkommentaren i rapporten, om att de som drack mindre 4n 56
gram per vecka inte hade ndgon hilsomissig fordel av alkoholkonsumtion,
visar att uppfattningen att sma mingder alkohol skulle ha en hilsofrim-
jande effekt dr en myt.



5 Droger och vara mentala problem

Alkohol och andra droger anvinds i virt moderna samhiille allemer fér att
motverka stress och psykisk obalans. Den si populira umgingesformen
”After Work” ir exempel pa det. Men de som funderar djupare 6ver detta
forstar att det ir fel vdg att gd. Man gor sig pa det sittet beroende av en
substans for att uppnd ett behagligt, avspint tillstind. Och vad
alkoholhaltiga drycker anbelangar si vinjer man sitt beloningssystem att
bli tillfredsstillt pd tva sitt, dels genom smaken och dels genom den
behagliga, avspinda kinslan som drycken kan ge.

I stillet for ate gripa efter den enkla, bekvima lsningen att uppna
psykisk balans genom en drog borde man #gna sig &t ndgon av de utmirkea
avspinningsmetoderna, som numera erbjuds. En grundliggande enkel
och naturlig metod, som alla borde lira sig, men som ofta forbises i var
prestationsinriktade kultur, 4r att lira sig avspinning genom andning.

Gor sd hir: Ligg dig pa singen sd bekvimt som mojligt, tag nigra
djupa andetag och andas ut. Slappna av fullstindigt och andas nu lingsamt
och lugnt med magen. Upplev hur du férdjupar avspinningen fér varje
utandning. Denna kinsla av avspinning kan du férdjupa genom
forestillningen att du med hjilp av varje utandning later spinningen rinna
ut frin de olika delarna av kroppen. Till slut kan du ligga mirke till hur
grinserna mellan din kropp och den omgivande atmosfiren blir allt
otydligare for att till slut helt férsvinna. En kinsla av djup avslappning
och vila kommer d3 att infinna sig. Om du i detta ldge ir i behov av somn
kommer du formodligen att somna. Den dterhimtningen som denna vila
skdnker dig kan ingen drog konkurrera med, eftersom den hir metoden
dr baserad pd ett naturligt beteende utan ndgra negativa konsekvenser.

Om du inte 4r fortrogen med avspinningsupplevelsen ir det fordelaktigt
att borja med att spinna kroppen. Spinning och avspinning gir hand i
hand, och avspinning kan bist uppnds via spinning. Mental spinning
smittar av sig p& kroppen, och spinningen smyger sig pa s& att musklerna
blir spinda, utan att vi blir medvetna om det. Vi kan kalla tillstdndet for
icke viljemdissig muskelspiinning. For att bryta tillstdindet anvinder vi oss av
viljemdssig anspinning. Spinning ir lika med sammandragning av en
muskel, och den medvetna sammandragningen av en muskel ir vigen till
avslappning. Genom omvixlande sammandragning och avslappning lir
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8 Alkoholreklamen

Den aktuella alkoholreklamen férefaller att vara en kompromiss mellan
fria foretagsamheten och beslutsfattarnas strivan att begrinsa
alkoholskadorna. Dirfér har man tydligen enats om att tillita reklam
men forse den med varningstexter. Man fir hoppas att den har en viss
effekt, men troligen ir att de flesta som liser den resonerar som sd, "att
det hir drabbar sikert inte mig”.

Varningstexternas verkan fir formodas forlora dnnu mer effeke,
beroende pa vilken utformning man ger dem. Exempelvis kan ordet "kan”
i texten "Alkohol kan skada din hilsa” géra varningen innu mera
verkningsls. Med tanke pd senaste rapporten frin alkoholforskare vid
Oxford University som framhaller, att dven lig konsumtion av alkohol
leder till att nerveeller i den s k hippocampus degenererar (=”demonteras”),
borde varningstexten lyda: "Alkohol skadar din hilsa”.  Varningstexten
”Att borja dricka i tidig dlder 6kar risken for alkoholproblem” ir diremot
klar och tydlig. Man kan friga sig vad texten "Hilften av alla som drunknar
har alkohol i blodet” har for effekt, dven om informationen kan vara bra,
om man har fér avsikt att bada.

En annan varningstext vars formulering kan ifrigasittas ir:
”Alkoholfértiring under arbetet okar risken for olyckor.” Pistiendet ir i
och for sig riktigt, men den slutledning som man di kan dra ir, att
alkoholfértiring pé fritiden ir ofarlig. I parférhillanden ir vanligtvis risken
storst for kvinnor, eftersom alkohol inte sillan triggar iging véldsamhet
hos min. Men #ven motsatsen har vi pi senare tid fitt rapporter om.
Dessutom fir man inte glomma alla vardagssituationer, di oférutsedda
hindelser kan tvinga en till aktiviteter, som man helst vill slippa nir man
druckit alkohol. Allt detta blir allvarligt med tanke p& ovan anférda
forskningsrapport, som utdver det som redan skrivits, sidger att
hippocampus ir den region i hjirnan som ir viktig f6r ling- och
korttidsminnet, for kinslor och rumslig orientering.

Var och en kan rikna ut att alkoholfortiringens limplighet inskrinker
sig till vila i TV-soffan, sivida man inte ligger vike vid att komma ihég
vad man just har sett.

En alternativ formulering skulle kunna vara: ”Alkoholf6rtiring ir sirskilt
olimpligt under arbetet p g a 6kad risk for olyckor.”
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7 Att skala

Det ir fest och det skall skalas. For en nykterist kiinns det ofta lite
frimmande att skila, men man deltar ind3. Anledningen hirtill 4r att
dven nykteristen inser att denna sed ryms inom de handlingar som hor
till for att markera sin sociala samhérighet. Dessa sociala samhérighetens
markérer finns det gott om i virt sprik, som t. ex. nir vi siger "God dag”
eller p& annat sitt hilsar pd varandra och givetvis vid alla de tillfillen, da
vi pratar om vidret eller dylikt utan strivan att formedla ngon information
utover den att visa gemenskap. Nykteristen ir i det avseendet som alla
andra, och kan féljaktligen dven delta i att skéla, sivida glaset inte innehaller
annat 4n alkoholfritt. Den som diremot anser sig behéva ha nigot
alkoholhaltigt i glaset nir man utfér denna handling, tillmiter férmodligen
alkoholen en sorts magisk kraft, som férmodas stirka den sociala
samhérighetskinslan. De som tror pd denna magiska kraft, forvixlar denna
formenta kraft med den litta berusningseffekten, som infinner sig efter
ett par glas och som naturligtvis kan ge sken av att forstirka samhorighets-
kinslan, eftersom alla andra med undantag av nykteristen ocksi paverkas.
Nigon kanske invinder att man inte blir berusad av ett par glas vin. Men
d4 instiller sig frigan, varfér man viljer att dricka vin innehéllande alkohol
overhuvudtaget. I sjilva verket sd begdr den som tror pd alkoholens magiska
effekt samma tankefel som medlemmarna i forna tiders primitiva
naturstammar, som skickade sina kvinnor till en viss sj6 for att bada dir i
tron att de dé& skulle bli gravida.

du dig tydligt att uppleva skillnaden. Starta dirfér girna med att spinna
en kroppsdel i taget nigra sekunder och slappna direfter av den
fullstandigt. Nir du gétt igenom hela kroppen pa det sittet kan du sedan
overgd till ovan beskrivna andningsévning. P4 samma sitt som den mentala
spinningen smittar av sig pd kroppen har vi stor férhoppning att det
omvinda nu intriffar, den kroppsliga avspinningen leder till den mentala
avspianningen.

Fér den som ir intresserad av andra sitt att varva ned finns idag en rad
beprévade metoder, mental trining, sjilvhypnos och olika yogaformer.
Alla dessa metoder ir s& mycket bittre och riskfriare dn att forsoka losa
sina mentala problem med mer eller mindre farliga substanser. Den som
vill umgas socialt med kompisar i form av "After Work” kan géra det och
vilja ndgot alkoholfritt och sedan g& hem ock praktisera ndgon av enligt
ovan foreslagna avspinningsmetoder.



6 Alkoholen i belysning
av den symboliska processen

Processen, med vilken minniskan godtyckligt kan lita en sak std for
nigot helt annat, kallas f6r den symboliska processen. Vart vi 4n vinder
oss ser vi den i funktion, sdvil langt tillbaka i tiden som i modern tid. En
krona pi kungens huvud symboliserar make, indianens fjidrar star for
social rang och tva korslagda pinnar visar pa kristen tro. Streck pa drmarna
och axelklaffar symboliserar militir rang och vissa klider visar pd olika
yrken. Den symboliska processen genomsyrar hela vért liv, och det finns
fi saker, som inte ir forknippade med ett symboliskt virde.

Minniskan ir beredd att gora saker eller gora offer for att komma 4t
dessa symboliska virden. Exempelvis dr det inte ovanligt att man koper
sig en ny bil, fast den gamla kunde duga, for att visa sitt vilstind. Ungdomar
i skoldldern koper senaste mirkesklider, fast de inte skulle behova, for att
man vill tllhéra inneginget. Av samma skil viljer gamla som unga att
dricka alkohol i olika sammanhang: I kompisginget gor man det for den
sociala samhérighetens skull, i samband med studentexamen f6r att alkohol
symboliserar vuxenhet. De vuxna gor det for att symbolisera vinskap och
brédraskap och framfor allt fest och feststimning. Allt detta sker for att
minniskan har en tendens att férvixla symbolen med det symboliserade.
Och precis som den nya bilen ger 4garen en kinsla av vilstind, si kommer
sjilva alkoholintaget att leda till den efterstrivansvirda kinslan — kinslan
av tillhorighet, vuxenhet, vinskap och feststimning. Den positiva kinslan
kommer efter en viss tillvinjning att ge konsumenten upplevelsen att
alkoholhaltiga drycker smakar gott.

Alkoholen har allts blivit intimt férknippad med den symboliska
processen i vira liv, och dirfor dr det svart att forindra alkoholnormen,
sdvida man inte hittar sitt att knyta motsatsen, avstindstagandet, till en
rad andra efterstrivansvirda mal.

Dessa m3l skulle kunna vara:

1 Ett liv i god hilsa — att leva utan konsumtion av substanser, som
leder till 6kad risk fér cancer, demens, skador pa inre organ och iging-
sittande av 200 olika sjukdomar eller férvirrande av redan befintliga.

2 Ett liv med god ekonomi — att genom att leva nykeert bli effektivare
i sitt arbete och dessutom spara in pengar fér en produkt man inte behéver.
En samhillelig aspekt 4r att om manga skulle avstd frén alkohol skulle
staten spara in kostnader, och den enskildes skatt skulle minska.

3 Ett liv i frihet — att vara herre 6ver beslutsprocessen. Modern
forskning har lirt oss att hjirnan har ett beloningssystem, som i min-
niskans tidigare epoker utgjorde en viktig éverlevnadsstrategi, men som i
modern tid i kombination med valfriheten blivit ett hot fér minniskan.
Det giller siledes fér den moderna minniskan att halla sig borta frin
sddana substanser som kan kidnappa beloningssystemet och dirmed
forlama hennes beslutsformaga.

4 Forindra attityden — styra 6ver den symboliska processen frin
alkohol och andra droger till andra saker som kan antas hoja livskvalitén:
Servera fruktdrycker som kan std for fest, vinskap med mera.

Gora ndgot virdefullt for pengarna man sparar in.

Skota sin kropp med trining, sport, friluftsliv med mera.

Hitta mentala sitt ate tillfredsstilla sitt beloningssystem, skaffa en
hobby, dgna sig dtstudier av sddant man ir intresserad av, delta i studie-
cirklar osv.



