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Ambulantni |éCba
Vlozil Sandra S. - 30/03/2021 16:55

Ahoj, potfebovala bych radu od nékoho, kdo mé s timto zkuSenost (at uz vlastni nebo z blizkého okoli).
Pokud se alkoholik rozhodne IéCit ambulantné, jak takova lécba probiha? Pokud pfijde do adiktologické
poradny, dostane pouze rady jak tuto situaci zviadnout nebo mu budou pfedepsany léky, které potlaci

vvvvvv

je jesté mozné resit problém s alkoholem pouze ambulantné? Dékuiji.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Gennosuke - 31/03/2021 17:01

Sandra S. napsal:

vvvvvv

ambulantné? Dékuiji.

Na toto neexistuje odpoved protoze dva alkoholici nejsou stejni a u kazdeho ma zavislost jiny prubeh a
na kazdeho jiny vliv. Ale asi takhle - pokud situace neni uplne kriticka - tj. nedochazi k abstakum ktere
ohrozuji zdravi ci zivot tak je vhodnejsi zacit ambulatni lecbou. Neni to takovy zasah do zivota jako
klinicka lecba.

Sandra S. napsal:
nebo mu budou pfedepsany Iéky, které potlaci chut na alkohol?

Ufff... ted Te zklamu :-(. Takove leky neexistuji :-(. Pokud by nekdo s takovym lekem prisel tak okamzite
Nobelovka a do par let je dotycny nejbohatsi clovek na svete. Lekar muze pri ambulantni lecbe nasadit
napriklad: Tlumici leky a antidepresiva - ulehci abstakum a pokud pije alkoholik kvuli psy problemum tak
odlehci depresim. Leky typu Antabus - neodstrani bazeni ani chut pit ale kdyz se alkoholik na Antabus
napije tak je mu strasne spatne = Antabus brani alkoholikovi pit strachem z bolesti. Leky typu Selincro -
neodstrani chut pit ale odstrani vsechny prijemne pozitky ktere se dostavi po piti = Selincro brani
alkoholikovi pit tim ze je mu piti k nicemu.

Zaklad lecby je ale motivace! Pokud se jde alkoholik lecit protoze MUSI - protoze mu hrozi ze prijde o
rodinu, deti nebo praci. Protoze MUSI prestat jinak bude mit zdravotni problemy a stane se z nej ozrala
troska. No tak potom je lecba s velkou pravdepodobnosti odsouzena k neuspechu. Klicove je aby se
alkoholik CHTEL lecit! Ne kvuli rodine, kvuli lasce, kvuli detem, kvuli praci... nic takoveho ale kvuli sobe.
Protoze uz nechce pit a protoze je mu na bliti ze sebe sameho a z toho kam se dostal.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 01/04/2021 11:48

U mné je abstinovani takova psychologicka prace, kontrola, uzptisobovani se situaci. Asi jako tvorba
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programu(ndvrh,implementace, testovani).Zeny tusim si umi pozadat o pomoc a podporu a maji taky
dost dobré statistiky se dostat ze zavislosti. Jakoby jdou si cilevédomé za svym a nakonec toho
dosahnout. Podle mne si ziskaji informace, co pomaha a rychle to nasadi u sebe. Takze co tady asi
poradit. Budte zenou.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Edna - 01/04/2021 12:51

Ja ti nevim, zda si Zeny jdou za svym, nemyslim, Ze by byly urputnéj$i nebo cilevédoméjsi.

Nevim a zajimalo by mé, zda existuje néjaka statistika, kolik % zen/muzu kdy, jak a pro¢ poprvé zatahlo
za brzdu. Kolik % to v néjakém ¢asovém horizontu zvladlo. Co je Uspéch a co neuspéch.

Uspéch je pul roku, rok, pét let, deset... ?

Ani nevim. Uspéch je asi kazdy den.

A jisté, kdo mate déti, tak vite, ze kvili détem je to druha nejvyssi motivace.

Ta prvni je kvili sob&. Ze uz se na sebe nemiizete divat.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Edna - 01/04/2021 13:07

A odpovéd Sandre.

Urcité je limitujici, kolik Clovék pije a jakém je stavu.

PFeZije den bez? Funguje rano po piti pfedchoziho dne? Nebo uz vSechno vzdal?
Ono se to stejné porad posunuje.

Nejsou tabulky, pfevody jednotek.
Jak jednoduché by bylo pfevést alkoholismus na jednotky... Bod mrazu a varu. Jesté nebublam? Tak to

si jeSté mazu nalit.
Alkoholismus neni exaktni veli¢ina.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Edna - 01/04/2021 13:22

Jesté k adiktologovi.

Mné adiktolog nefekl co mam délat a co délam Spatné.

Kladl jen par otazek, sméfoval rozhovor.

Cilem neni odnést si zapisnicek pIny rad. Cilem je kouknout na véc z jiného Uhlu.
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Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Sandra S. - 01/04/2021 13:42

Dékuji za vase odpovédi. Ale pfiznam se, Ze je mi z toho velmi GUzko. Manzel nad 1é¢bou neuvazuije,
nema pocit, ze by meél az tak velky problém, ktery by nezvladl sdm. Ma ale pocit, ze by mél piti omezit.
Bud pit jenom pfiloZitostné nebo naopak omezit mnozstvi. Oboje je, ale v jeho pfipadé nemozné. Préaci
mu to nenarusuje, ma zavedeny e-shop a skvélé zaméstnance, sta¢i mu tedy pracovat par hodin denné,
aby udrzel obchod na soucasné urovni. Déti jeho problém nevnimaji. Zacina pit az pozdéji odpoledne,
takze v dobé kdy jdou spat neni jeSté moc opily. Dopoledne, kdyz vyspava, tak si déti mysli, Ze pracuje.
A odpoledne se jim aktivné vénuje. Jediny kdo s tim mam problém jsem ja. A zaroven jsem se uz stala
davodem pro négj, aby se napil. ProtoZe kdo by to se mnou vydrzel. Nebyt déti, uz mam sbaleno. Ale on
je miluje a ony jeho. Zaroveit mé dési, kam az to mize zajit. Cela jeho zavislost se vyvinula pomalinku,
v pribéhu mnoha let. Kdysi by si doma alkohol vibec nenalil. Aktualné pije nékolikrat do tydne (nékdy i
kazdy den) tfeba tfi lahve vina nebo lahev tvrdého. Dfiv zaginal pit az vecer, kdyz uz déti spaly, ted’ si
kolikrat tu lahev otevfe uz tfeba ve Ctyfi odpoledne. Méla jsem v umyslu polozit ndz na krk, ale kdyz tady
¢tu, ze to hlavni je to, Ze musi chtit sam, tak nevim jestli to vibec méa cenu :(

Re: Ambulantni IéCba
Vlozil Honza - 01/04/2021 13:51

Ahoj, hledal jsem jak chtéla Edna tu informaci o tom, ze Zena si jde vice za svym cilem a dosahne jej.
NasSel jsem toto, je to na strané 30 a je tam véta "Také do individualni psychoterapie a do doléCovacich
programu se zeny Iépe

zapojuji. Po jejich absolvovani je pak abstinence u nich trvalejsi."

Jesté dalsi zdroj pro mé byl zde : https://www.medvik.cz/medlike/alkoholismus/typ:audio

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Edna - 01/04/2021 13:56

Honza napsal:

Ahoj, hledal jsem jak chtéla Edna tu informaci o tom, Ze zena si jde vice za svim cilem a dosahne jej.
NaSel jsem toto, je to na strané 30 a je tam véta "Také do individualni psychoterapie a do doléCovacich
programu se Zeny lépe

zapojuji. Po jejich absolvovani je pak abstinence u nich trvalejsi."

LINK: https://theses.cz/id/65c81t/Kubincov_Lenka_Efektivita_lby_ zvislosti_na_alkoholu_v_esk.pdf

Vv,
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Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Edna - 01/04/2021 14:06

Vim o mnoha lidech v okoli, co by podle mé& méli alkohol omezit. Zejména v karanténé. Panacek na
probuzeni, Slaftunk na spani. Nic moc, ale...

Tim spis, ze znam svUj pfipad. Z téméf abstinenta za rok alkoholikem.
Kdo pije denné €i obden, ma nahozeno vzdy. | ten, kdo pije jen o vikendu.

Mozna to tak zlistane. Mozna za rok bude v 1é¢ebné. Nikdo nevi.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Sandra S. - 01/04/2021 14:24

A jak k tomu co nejlépe pfistoupit? Ja uz mam strach otevfit jakékoliv trochu nepfijemné téma, protoze
to znamena dlvod otevfit si lahev. Nevim zda je lepSi po dobrém a citlivé (protoze na to tfeba nebude
brat ohled) nebo naopak razatntné (coz ho mozna nastve). Cim spustit tu vnitfni motivaci? Kdyz déti ani
prace to nejsou :-(

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Honza - 01/04/2021 14:28

Upfimné od chvile, kdy jsem uz toho jaksi mél dost a nerentovalo se mi to piti, a doby kdy jsem skute¢né
prestal a jsem doted’ abstinujici ubéhlo asi rok, mozna i vic. A prvni jako pokusy nevysly, pak
nasledovaly dalsi. Nékdy to bylo jen deset dni, ale stejné to bylo pfinosné, Ze jsem si to vyzkousel a
analyzoval pak jak to, Zze mi to ne8lo pfetdhnout pres deset dni.No ztrata obezfetnosti.Nyni jsem celkem
v pohodé, akorat se bojim jara a téch lidi na ulicich kazdy zahadné i v koronaviru s alkoholem a kelimky,
které si snad sami nosi.

Mezi nami alkoholiky. Byt zrovna v stfizlivém obdobi je rozhodné lepsi.

Leps&i mi to mysli a po cely den a nékdy i dlouho do noci.Zdravi ¢eka na generalni opravu hned jak se
otevfou sportovni zafizeni a plavecké stadiony.Finanéné jsem usetfil.Emoce nejsou odvislé od alkoholu
a m0zu s nimi sdm pracovat a spolehnout se na né. Dok&zu ventilovat i vztek a oplacet, to jsem dfiv
vyuzil v zapijeni pivem vecer a tyhle situace sebemrskacky snad vyhledaval nebo pfitahoval. Sebelitost
jsem pochopil , ze mne stejné nikdo nepolituje a ze akorat sam se dojimam sam nad sebou u piva.A
také to byl Unik do minulosti, kterou to ozivovalo ackoliv to je uz pasé, minulost jsou pratelé, ktefi jsou
aktivné v blizkosti a ne ztraceni pratele.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Sandra S. - 01/04/2021 14:54
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Honza napsal:
. Byt zrovna v stfizlivém obdobi je rozhodné lepsi.

A méla na toto prozfeni vliv i néjaka okolnost nebo ¢lovék? Mam pocit, Ze ¢lovék sam od sebe k tomu
muze dospét az tfeba po letech. A upfimné, v rdmci zachovani vlastniho psychického zdravi, tak dlouho
¢ekat nemuazu. Navic s ohledem na to, Ze vysledek stejné neni jisty.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 01/04/2021 15:39

Spis§ mne dostihl vék a jednam jak vétsina Cerstvych Ctyficatnikl, Ze je to posledni doba ze sebou néco
udélat. Takze dle toho komu to zdravi dovoli. Se pfestava pit, zaCina se trénovat béhat na maratén.Teda
mluvim za bezdétky a dnes se fika "singl" dfive na ocet.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Sandra S. - 01/04/2021 17:40

Diky za odpovéd Honzo. J& pravé marné prmemyslim, ¢im manzelovi otevfit o€i. Pije pfevazné sam, i
pred koronou. Jediny kdo ho takhle vida, jsem ja. Tim, Ze pije doma, nedostava se do nepfijemnych
situaci. Je to prosté jeho zvyk, jeho denni rytmus. Vstava okolo poledne, chvili pracuje, chvili si pohraje s
détmi a potom otevfe ldhev. A tak porad dokola.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Edna - 01/04/2021 17:40

Nic nelze zevSeobecnovat, ale troSku bych presto troufla.
Zeny piji samy, muzi vice ve spolecnosti. Jisté to neni pravidlo, nakonec piji sami vSichni. Ale ten
pocatek... Jinak pije Zena, co ma odrostlé déti, jinak pije Zena, co déti nema.

A jsme zase u toho, na co jsem se ptala minule.
Kdy se ¢lovek stane alkoholikem? Kdy ho okoli mize oznacit za alkoholika?

Ja znam vice lidi, o kterych vim, Ze piji (dle mého nahledu) vic, nez by méli. Ale oznacit je za alkoholika
bych si nedovolila.

Byla jsem kdysi €asto v jisté spole¢nosti, kde se vyskytoval velmi Gto¢ny ¢lovék. Nejen vaci mneg, i vugi
jinym lidem. Neklidny, ale inteligentni ¢lovék.

Nikdy by mé nenapadlo, Ze to neni dané povahou, ale jiz tehdy praktikujicim tajnym popijenim.

Jak skonCil? Na léCeni, pak chvili abstinoval a pak ho zndmi vidéli jako trosku. Dal8i osud neznam.
Netusila jsem tehdy, pro¢ byl k lidem tak zly. Nenapadlo by mé&, Ze mél problém s alkoholem. V podstaté
jsem ho nikdy nevidéla opilého.
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A co tim chci Fict?

Ze na kazdého alkohol pisobi jinak.

Nékdo je klidny jako beranek. Jiny je rozSafny a vtipny. Nékdo sebelitostivy a dalSi zase agresivni.
Nékomu se chce spat a dalSi mé zase moc energie.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 01/04/2021 17:42

Nevim, mlzete vyhledat adiktologa, jako rodina pfislusnice, teda asi spoluzavisla, nebo jak se to nazyva
a probrat s nim podrobnosti vasi situace, takhle nemuazu véstit z vésStecké koule. Riziko bych vidél
zejména v moznosti Urazu v opilosti.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Edna - 01/04/2021 17:57

Asi tézko nékdo fekne: Stal jsem se alkoholikem dne toho a toho.
Celkem bych zlstala u toho, co fikaji adiktologové. Zeny denné max jedna jednotka, muzi dvé. A ne
naraz.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Gennosuke - 01/04/2021 18:31

Sandra S. napsal:
Mam pocit, ze ¢lovék sam od sebe k tomu mize dospét az tfeba po letech. A upfimné, v ramci
zachovani vlastniho psychického zdravi, tak dlouho ¢ekat nemuzu.”

Vetsina alkoholiku dospeje k "okamziku prozreni" bohuzel az v momente kdy uz jsou v pruseru az po
usi. A ver mi a bud si jista ze u toho uz byt nechces. A uz vubec ne s detmil

Naprosto si netroufam posoudit jak moc je to s manzelem spatne ale tak jak jsi popisovala vypite
mnozstvi a jeho chovani si dovolim tvrdit ze ma opravdu problem. Bohuzel, pokud si tento problem
nepripusti a sam ho nebude chtit resit tak s tim nehnes :-(. Muzes prosit, apelovat na jeho zdravy rozum,
argumentovat rodinou, povinnostmi a odpovednostmi, muzes se vztekat, vyvolavat konflikty, muzes
zkusit psychicky natlak a teror... ale nejspis to k nicemu nebude :-(.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Sandra S. - 01/04/2021 18:40
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Honza napsal:

Nevim, mlzete vyhledat adiktologa, jako rodina pfislusnice, teda asi spoluzavisla, nebo jak se to nazyva
a probrat s nim podrobnosti vasi situace, takhle nemuazu véstit z vésStecké koule. Riziko bych vidél
zejména v moznosti Urazu v opilosti.

Ano, to ja taky. V noci posloucham ty zvuky - jak se rozbiji skleni¢ka, ktera mu vypadla z ruky nebo jak
zakopl. Chodim v noci kontrolovat vodu, ze ji nenechal pusténou (stalo se), atp.

Nejvic je pro mé asi naroéna ta nespolehlivost. Ze absolutné nemohu poéitat s jeho pomoci dopoledne,
ani v zavaznych situacich, protoze je vysoka pravdépodobnost, Ze nebude schopny vstat z postele. |
kdyZz to den pred tim slibi, je to silnéjsi nez on.

Manzelovi je 39, mné 33 a néjak si neumim predstavit dal$i desitky let spolu, uz ted jsem unavena.

Kazdopadné diky za tip, zkusim se objednat jako rodinny pfislusnik.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Sandra S. - 01/04/2021 18:48

Gennosuke napsal:
A ver mi a bud si jista ze u toho uz byt nechces. A uz vubec ne s detmil.
Pravé. Nechci. TéZzko slovy popsat, co citim, kdyZ ho vidim jak se mota, jak si Slape na jazyk.

Zase na druhou stranu si fikam, jestli to neni zbabélé, jestli se potom sama sobé budu moct podivat do
oCi, Ze jsem mu nepomohla a nezachranila pro déti rodinu.

Re: Ambulantni [éCba
Viozil Ja - 01/04/2021 18:52

Honza napsal:

Nevim, mlzete vyhledat adiktologa, jako rodina pfislusnice, teda asi "spoluzavisla, nebo jak se to
nazyva" a probrat s nim podrobnosti vasi situace, takhle nem(zu véstit z véstecké koule. Riziko bych
vidél zejména v moznosti Urazu v opilosti.

..."nazyva sa TO kodepedencia = spoluzavislost."

Nazorny priklad: https://oz-integra.sk/spoluzavislost-pribeh/

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 01/04/2021 18:58

Omylem se mi smazal pfispévek pfi Uprave.
Takze bylo to o koroné, ze to opadne, az ty opatfeni pfestanou.Nebo se to upravi do stavu co to bylo
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predtim.
Moc to nefeSit dle mné a dbat, aby lidi v dichodu byli na sebe pfijemni. Dohoda jak zndmo méné stoji
nez hadka.

Re: Ambulantni Ié¢ba
Vlozil Sandra S. - 01/04/2021 19:12

Honza napsal:
Pro Simonu S. :"Nedélejte véci, které nékdo nebo néco vyresi za vas." Jsme vSichni vykolejeni v téch
opatfenich koronaviru. Nékdo je pfilis sam, nékdo je zas pfili§ ve spole¢nosti s blizkymi.

Bohuzel u manzela to nelze svadét na koronu. V podobné mife pil uz cca rok pfed koronou. A celkové
pocatek jeho piti vidim tak ¢tyfi roky zpatky. Jen to v té dobé nebylo tak napadné. Uvédomuiji si to az
zpétné.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Honza - 01/04/2021 19:22

Pro Simonu : adiktologa bych objednal uz nyni na tak dva mésice po tom co skon¢i to koronavirové
opatfeni(s tim Ze ty dva mésice si odpocinete a naberete oba nové Cerstvé myslenky). Tedy nékdy na
srpen.S tim, Ze bud tam dojdete oba nebo spi$ jako jen vy.Samoziejme berte to jako ze kazdy by ty véci
resil individualné o mne nejde, ja s vas§im manzelem nemam vztah.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Sandra S. - 01/04/2021 19:23

Honza napsal:
Délejte, ze to nevidite a moc opravdu neotvirejte témata.

Tak v téhle fazi uz jsem mnoho mésicl. Délam, ze to nevidim. Hlavné kvuli sobé, je to zbyte¢na energie
se o tom bavit. Ale neni to k ni¢emu. Pfijde mi sice spokojengjsi, asi protoze jsem kone¢né pochopila, Zze
mi do toho nic neni, ale pije naopak vic. Benzinova nonstop pumpa za rohem, takze zdroj neomezeny.
Mam pocit, ze je to uz prosté velka zavislost, serié zvykl a postupt. | kdyz se snazi, par dni vydrzi,
naprosto na ném poznam, Ze dnes to neda, ze se napije. Zacne byt najednou jiny, nervozni. A postupné
a nenapadné se davka zvysSuije.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Sandra S. - 01/04/2021 19:31
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Honza napsal:
Pro Simonu : Ze budete vic sledovat tfeba své zajmy, nechodit pfili§ do kontaktu s manzelem a uz
vibec nefesit véci a nacinat je.

My uz se ale s manzelem dlouhodobé mijime. Dopoledne spi, potom pracuje. Odpoledne jdu bud s
détmi ven ja nebo on. A po vecefi si je pfebiram opét ja (manzel uz v té dobé vétSinou popiji). Mladsi
ditko vstava mezi 5-6, proto i ja chodim brzy spat.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 01/04/2021 19:55

Pro Simonu : V&S manzel je v pIné alkoholické sile a vykonosti, kazdopadné to je ten vék(38), kdy by so
tedy mél uvédomit, Ze ho to vede jen ke dnu, ¢asem pfi zvySené konzumaci nad unosnou dlouhodbé
udrzitelnou mez piti dle vahy a poctu vypitych standardnich sklenic tydné nebo denné pokud pije kazdy
den stejné. Nevim co déla za profesi, jestli tfeba je kumstyf nebo tézce fyzicky pracuje nebo je umélec
fidi¢ (tam hodné tfeba piji ve dnech volna).Ci obchodnik ti hodné také piji, kdyz maji k$efty a nervy s tim
spojené. To je jasné.Otazkou je kolik toho tedy vypije(na jeho postavu, vahu a metablismus,jak mu to
spaluje pfi/po praci).K motani se doma. Nékdo se mota tak trochu z pohodinosti, ze se nesoustredi na to
jit rovné. Jiny se nemoté a soustfedi s nékolika promile.Zkusil bych si psat ten denik, kolik toho kdy
vypil(hodiny den mésic rok pocty vypitého alkoholu druh,jak se choval motal mluvil $patné, kdy vstaval,
denni porgram) a pak to ukéazat adiktologovi, to je asi vSe co midzu poradit.On uz bude dle toho
veédet.Vas manzel tam nemusi prvni navétévu jit. Jakysi pfedsezeni s pychologem rodiného
ptislugnika-spolualkoholigky. Cisla vypitych piv a sklenek alkoholu nemusi korelovat s jeho celkovym
Zivotem negativné. Jsou chlapi co kromé tedy vstavani(herci po premiéfe tfeba apod.,nebo jini no¢ni
ptaci) s détmi ukodciruji ten zivot a praci a mohou mit tfeba obdobi zvySené konzumace. Nevim, neznam
vasi situaci, opravdu nemam vésteckou kouli. Ale probrani s adiktologem je podle mne nezbytné a
zaklad.Vas vhled do toho, kolik toho manzel skute¢né vypije je docela cenny(a zaznam cenny pro
adiktologa), protoZze mate prehled, ktery jste neméla, kdyz pfisel a mél vypito z venku.Nemam Zensky
takt, ale tfeba by ho zajimalo(pokud by adiktolog to doporugil ten denik mu ukazat-aby neslo o divod k
rozvodu za "Spehovani"), kdyby jste mu po tom odreagovani se od koronavirovych opatfeni pak ukazala
ten z4pisnik a on si uvédomil kolik toho vlastné vypije v klidu na "neutral" i doma, kdyz by viastné nemél
mit bez zavislosti vibec davod nic pit(vyjma+-onéch obligatnich "ne/tolerovatelnych" ¢eskych jedna az
dvé piv ve€er na spani na které osobné nevéfim, ne u dospélého chlapa v pIné sile pfed tficitkou
Ctyficitkou, to je hrozna blbost, tak v Sedesati mozn4,ale pro abstinenta).

BDW:- je to jen muj odhad, ale pokud va$ manzel opravdu nema rozumny divod patrné spojeny s
naro¢nou profesi, kterd netrva takhle cely zivot. Napf. pokladka stfechy jako pokryvac, nebo ja nevim
jina fyzicky naro€na zakazka, tak asi opravdu je to zbyte¢na konzumace, tedy alkoholismus.
P.S.-dovedu se vzit do toho, Ze chlap ohangjici se cely den zednickou Izici nebo stfe$ni taSkou nebo
hoblikem ¢i svareckou, cely den od kolomaze a v prostfedi cirkularek, riizného riskantniho a
nebezpecného prostiedi a v cela extrémnim vypéti, si pak jde vypit nékolik piv,které mu umozni vypnout
a druhy den makat znovu a jednoduSe se psychicky nebat, takze praci zvladne, svali ma odpocaté a
takto to vydrzi, rodinu zajisti.

Patrné vas muz néjkaou takovou praci ma. Nyni je moznja v lockdownu a jede na neutral, ma spoustu
energie a feSi mu to télo zvySenou potiebnou alkoholu, kterou télu piné a dodava. Vas denik o jeho
konzumaci by mohl pak slouzit k jeho "prozieni” po konzultaci s adiktologem. Hodné lidi co jsou vlastné
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alkoholici si neuvédomuje svou skute¢nou konzumaci, ani kdyz jim délaji v hospodé ¢arky, tam to CiSnik
lidové pingl poda tak jako, Ze je to nejvétsi frajer, protze ma z néj prachy.

P.S.-mozna by vaSemu manzelovi stacila vyhledoveé ambulantni Ié¢ba, mozna pobytova, adiktolog uz
bude védét.Good luck.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Honza - 01/04/2021 21:35

Kazdy by si mél asi pomoci hlavné on sam. Takze ambulantni [é¢ba to je moje, doporucuju. Hlavni je
jakoby pretahuju a uz to neni kvUli alkoholu, Ze tedy to feSim, jen néjka hysterie a nejistota.Vim co mam
délat, najit si koné, Zit zdravé, mit dost spoleCenského zivota nespojeného s alkoholem, délat na
vztazich, na zvelebnovani doméacnosti, svych konicka, rodiny.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 02/04/2021 05:00

Moje cesta ambulantniho skoncovani s pitim pro zajimavost(za délku se ne-omlouvam, krat§i mi to
prosté napsat neslo):

Rizena konzumace nebo moderované piti jsem si dohledal co je aZ nyni v abstinenci ¢erstvé po 40.
roku. Pry to je v mém pfipadé asi 2,5 piva za hodinu a 3 piva do konce 2. hodiny a 4,5 piva za 5 hodin.

To by mi nestacilo, takto jsem nikdy nepil, ani jako abstinent, kterého spoluzaci vytahli do hospody jsem
tedy nevédél "Ze jdu na dvé max. na tfi piva."

Bylo jich pét, osum, akorat, Zze pak jsem zvracel nebo mne bolela hlava rano jako stfep.Ani tehdy mi
nedoslo, Ze to jako mé& neblahy vliv tahle kratochvile, a Ze to tfeba bude mit pozdéji jesté dalsi negativni
efekty.

Pak jsem néjakou dobu z opatrnosti nepil asi do 27 let. Tam jsem si naSel diivod (nebo si divod nasel
mné) a pil az do 40.
s tim, ze jaksi si tim vyfeSim ten dlvod z kterého se mezi tim stali davody.

A ted k piti s mirou.

Kupodivu mé to napadalo na Uplné sklonku mého piti(par mésicu vzad) a po pravidelnych tak mési¢nich
az tfi mésicnich odstavkach, nékdy jen unor jindy pfes Vanoce do bfezna.NejdelSi pfedloni na pfelomu
roku byla pulro¢ni abstinence.

Pak nasledovalo sblizovani s pitim pomoci pokusu o nasazeni fizeného piti. Nedoved! jsem si pékné
pocasi predstavit bez konzumace piva asi jako obyvatel tropického ostrova bez piti kokosové stavy.

Okamzité ale zdravé moderované piti pfeslo do "harm reduction" zvySeného piti, ale méné Skodlivého
nez nezfizené. Snazil jsem se to udrzet nekompromisné na urcitém poctu a ten nepfekracovat.

| to selhalo ¢asem a bylo z toho piti dle chuti a ndlady se snahou ten den nepit a selhani. Opakované
snahy nékam jit,ale nejit tam na pivo jen na sport a opét to skoncilo na pivu po sportu.
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Byl jsem klasicky emocionalni pijak a emoce nebyli pevné a vzdy jsem mél zaminku se napit.
Kdyz jsem vydrzel s pocuchanymi emocemi ten den, tak jsem nevydrzel nepit uz hned ten den pfisti.

Situace zfejmé kulminovala vicekrat, ale télo bylo mlad$i a méné pitim opotfebované,zatim jsem si jen
zadélaval na vyssi zavislost a silngjsi potfebu konzumovat pravidelné.

Pak pfisly zmény,stéhovani, dalsi diivody jakoby pit. Snaha jakoby poznat mistni hospody a najit si dalSi
znamé. No blahova snaha. Stéhoval jsem se vicekrat a vzdy poznaval mistni hospody, celkem hloupy
pfistup.Ale alkoholu ve mné to davalo logiku, stfidat hospody.Mit kde pit, kdyz nékde mne jiz chtit
nebudou opilého, provétrat si hlavu a jid do nové pomérné sludné vypadakici a slibujici utratu alespon 3
piv.Hloupé bylo, Ze si mne tam vzdy jaksi otypoval jak kobylu vyCepni a jaski mi naznaCoval neverbalné,
Ze teda ano, ale ze mu nepujdu po zenskych a budu mit solidni konzumaci.To nevim pro¢ Cesti
hospodsti kontroluji,neobtézovat konzumuijici hosty a nenavazovat kontakty s Zzenami.

Neurotické a emocionalni piti pokraCovalo. Byli i nav§tévy no¢nich hospod, kde se teda schazeli
nejhustsi typy a rizni mladi lidé na tazich po néjaké oslavé po konci semestru tfeba a zkouskového.
Nad ranem, coz asi znaji pijaci, nez zacli jezdit lidi do prace, ti vyspali a Zivi, sem pak jezdil doma.
Nebylo to ale moc Casto, spi$ tak jednou tydné maximalné.

Vztah k alkoholu se zacal postupné ziskavat prvni trhliny nejdfiv jen rano kdyz jsem nesl nasledky a mél
rlizné prekyseleny Zaludek a sprchoval si hlavu pod studenou sprchou a zvracel ale pak mi zahy
obnovilo silu po dnu piti ihned druhy den tfeba jizda na kole coby od¢inéni toho dne pfedtim. Jesté jsem
si ur€oval kdy se opiji. Bylo to jednou tydné pfed vikendem.Pak nasledoval stfizlivy tyden a zas se opiti
jednou tydné prfed vikendem.Néjak mne to vyCerpavalo a dokonce vice nez to denni piti urcity pocet piv,
tak jsem toho zanechal a pfeSel zpét na denni piti asi 5 piv.Tahle jako pferuSovana 6denni abstinence
jednim silnym zatahem nebyla moc dobry na télo a pajsl.Télesné organy dostali zabrat. Jatra, ledviny,
srdce, nepfiSlo mi to moc chytré ani Setrné, navic hlava byla vyresetovana docela dost do zpitomélosti.

Pak jiz jsem sice nepil takhle silné, nebyli tam navstévy no€nich hospod a navrat nad ranem.
Bylo to piti k ve€eru a do zaviraCky nékdy v 21:00, ale zato na denni bazi.

To ale zpétné povazuju za celkem zlomové a kli¢ové, protoze to uz nebylo takové divoké a existencialni
piti, které mne zavedlo skoro bez vybéru ndhodné do jakékoliv oteviené hospody (a ja i zacinal kdysi
"chytracky" dfiv, aby mity hospdoy nezavfeli a mél jsem faru ¢asu pfejizdét z jedn do druhé). Vlastné
jsem se od té chvile snazil vytladit to piti a rizné Sibovat s dobou kdy za¢nu pit a pocitat ty piva,
pozorovat jak moje zavislost funguje, o tom uz mi bylo jasné, ze se mne to chytlo (ono po pravdeé v
nékterych hospodach se mi dobfe nepilo, tak mi zUstala jedna a maximalné druhd, ale tam mné také
moc tedy nevitali a v jedné mne doknce poslali at tam uz nechodim, v jinych to bylo na hrané (kupodivu
tam kde mne naucili pit a kam jsem chodil tak pét let intenzivné prakticky denné),ono totiz ti hostinsti si
nekdy jaksi vybiraji hosty, aby se tam tém stejnym dobfe pilo a nevadilo jim k tomu néjaky rusivy
element), tfeba nékdo kdo si to moc neuziva a vypada, Zze mu to piti moc neprospélo a Ze to ma z této
hospody, to neni dobry signal pro mladé zacinajici alkoholiky v rozpuku, nadéjné utratit pak v té
hospodé stovky tisic, pokud si ji oblibi.

Piti mi vZdy néjak rostlo a nabyvalo na sile ke ke konci $kolnich prazdnin a v zafi s jaksi podzimem a
melancholii nabyvalo jesté vice. Doba ruSeni zahradek a chozeni do vnitfnich hospod svadéla i trochu
ostychavého introverta k o to silnéjSimu piti k dodani si faleSného sebevédomi a zbaveni se
spoleCenského ostychu a podpofeni libida. Ne Ze bych pak navazal néjaky spolecensky kontakt, spis$
jsem néjak prezil ty pohledy lidi v hospodé a myslel si na svoje, sledoval tv obrazovku. Nékdy tam
hostinsky schvalné zapnul hudebni klipy.To ov§em alkoholiky vibec nevedlo aby opustili hospodu, jen je
to emocionalné rozcililo a pilo se jesté intensivnéji.Jakysi group think, kteram vy€epni ovladal jen podle
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tonu hlasu "své" potfebné alkoholiky. Dokonce jsem si i poslouchal néco ve sluchatkach a pil u toho,
jasny alramuijici signal vydavajici signal o alkoholikovi. Vibec mi to nevadilo dal v tom vlaku jet.
Alkoholici se néjak navzajem podporuji a vzajemné ad hoc pribézné srovnani mi pfislo nehledé na
nejmladsi vék v hospodé jako pofad dobré. | fenomenalni herec Dlouhy vzdy mifil z nemocnice do
hospody.

V této hospodé jsem ale nekonzumoval pfili§ rad. Pfesunul jsem se do klidnéjsi, méné natfiskané se
strachem o ztraceni mista u pultu a prostornéjsi. Kde se chodilo pro pivo jako samoobsluhu, to mi
vyhovovalo a kde bylo dost mist k sezeni.

A to povazuju za dalsi zasadni turning point v zmnéné zpusobu piti smérem k méné intenzivnéjSimu a
klidnéjSimu.

Navic jsem nechodil €isté do hospody, ale vzdy jsem byl pfedtim po intenzivni fyzické namaze a pak
teda nechtél, ale Sel nakonec na pivicko, na dvé pouze na tfi. No pak jsem tam byl na pét. Tam mi dvé
pokladni a vyCepni sedly a jedna mne tedy vedla k piti. Byla to zkuSena servirka v dichodu, ktera
vyloZzené méla na mné pifku a na muze pfisny metr a byla takova zla a vztekla, dusila to v sobé a vzdy
mne to vedlo k vy8Simu piti jako emocionalniho pijaka. Délala to podle mné zamérné, rychle jsem
vyexoval pét piv a zmizel pry¢ do jiné hospody, abych ji nemusel uz potkavat u ¢epovani piva.

Zajimavé bylo, Ze jsem si vlastné pomohl takovym klidnym pomalym pitim. Totiz neumél jsem jesté
prestat, ale rozodl jsem se pit pomalu. | jsem tam mél jednoho Stamgastu kumpana, ktery jako alkoholik
jiz neomohl pit rychle a ja pil stejné rychle jako on.

A schvalné jsem tam sedél do zaviracky té jiné hospody, do které mne to tahlo z téhle "materské
hospody."

Zacal jsem si tedy vymysSlet rizné ztézujici parametry jako pfivazek ke svému piti,ztézujici podminky,
které by mne méli vést pry¢ od piti k abstinenci, ale takhle podle planu to $lo jen velmi slabé.
Alkoholismus byl jak voda a na$el si ke mné cestu, vzdy jsem byl blizko téhle hospody a mél tam cestu
kolem a vzdy si mé naslo to pivo, neustale jsem si ho nedoved! odepfit po sportu, vzdy byla chuf a Zizen
(kterou tedy $lo jednoduse zahnat vypitim doneseného litru dZzusu pfi prichodu kolem této hospody ze
skonc¢i jen na dvou. No pfisla emocionalni tafka od vycepni, jeji dvé podmérecna piva bez s moc pény,
Spatné natoCené pivo jen aby ziskala pul centimetru na mém pivu do svého vydélku a pfisle jsem k ni
sebemrskacky pro tfeti. Tam mne opét nastvala a nakonec jsem dal zas rychlych pét a odecel do té
druhé zalozni hospody, kam jsem uz vibec chodit nechtél.

Nakonec jsem pochopil, Ze tam vibec nesmim lézt, ani chodit okolo, ani tam chodit jakoby kolem na si
zasporotvat.Ze v tomhle prosttedi prosté nebudu schopny nikdy prestat s pitim. Bylo to zcela jasné. V
tomhle prostfedi jsem nemél nad pitim nikdy kontrolu.Nebyl to rozhodné suchy dim. Ob den az denné
se tam vyskytovat a chodit pfimo okolo toho.Vyhnout se tomu dalo jen s obtizemi, vzdy jsem kolem
sportoval a vracel se tam a tudy i zpéatky.

S timto prostfedim mam spojenou i tu konzumaci po poslednim 6 mési¢nim abstinovani. Sesly se asi
néjaké zvlastni okolnosti a stalo se mi to prosté osudné.Emo¢né mné to vzdy dozralo ti lidi na
sportovisti, Ze jsem zase zabrousil do té hospdy.Mam dojem, Ze to dokonce délali schvalné protoze do
té hospody také chodili a pak méli i z toho radost, kdyz vidéli jak si kazim tu formu pracné ziskavanou v
té hospodé pitim patého piva, zatimco oni se bavi na muj ucet kdyz prochazim pro dalsi k vy&epu u
prvniho a jini u druhého a u tfetiho a resp. u druhého vesele odchazeji, protoze oni narozdil ode mné
umi pit. Zvlastni povahy, ale chodili tam vZdy ve stejnou dobu jako ja, to mne také nedoslo, Zze bych mél
chodit jindy, kdyz jinak mi to ¢asové a vykonostné vyhovovalo.
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Zachranil mne snad jen ten koronavirus, Ze to zavreli a nedalo se tam chodit. Pil jsem ale dal, ovSem
fizené, vzdy vecer tfi piva a to bylo rozhodné min, nez z emocionalniho popudu onéch pét piv v hospodé
a dalsi tfi v jiné hospodé.

Dostal mne trochu lockdown, omezeni vychodu do 21h,to jsem nesl nelibé, protoZze do 22h jsem byl
kdysi na zahradce zvykly sedét u piva pokud tam byl kumpan alkoholik v dlichodu,ktery chtél po mné jiz
koupit pivo, protoze své 2 petky vypil.

Projevilo se to , Ze jsem si kupovali ty basy, celkem 4 basy a v zrychleném Case jsem je vSechny vypil.
Tim jsem se posunul na vy$Si level a vylozené citil jak mi pitim kazdy dalSi tyden se posouva tolerance.
Zastihl jsem patrné néjaky zjevny posun tolerance.

Nebo jsem si ho uvédomil.

Byl jsem jak hrdlo lahve Casto ve stresu z néeho a chtél to zatlacit obvykle pitim piv 10° pitim jaksi co
hrdlo rac¢i a hrdlo racilo najednou 15 piv. Pravda,uz jsem hral s pitim faleSnou hru a bojoval jsem s nim a
hledal si vnitfni divody, pro¢ neni mozné dal pit. Takze jsem dorazil s pfemahanim patnacté pivo se
sebezaprfenim a jen Ze jsem si je rozlil do dvou 0,3l sklenic a ten dlivod nepit si mi rozrostl o piti jako
Dan a jako ¢uné vytvorenim si nového rekordu asi o pét piv.Uz jsem si to ted podvédomeé chystal jako
dalSi divod Ze nezvladam piti.Musel jsem Ihafi alkoholismu oplatit stejnou taktikou a bleskové si opatfit
a nafouknout divody proti nému.

Pozdeji jsem pochopil, Zze to bylo domaci piti, to neni pro mne v klidu, neni to na zahradce a ve
spole€nosti a neni tak uspokojivé, je stresujici a pil jsem jedno pivo z lednice za druhym, pivo tedy do
mné padalo jak do popelnice, jak mi trefné fekla jedna vy&epni a to bylo také kaminkem do mozaiky, ze
nebudu prosté uz pit radéji viibec nez toto.

A v zavéru mé tlacilo i strach ze tentokrat nedokazu vibec vysadit a na deset dni a déle prestat pred
Vanoci.A zpravidla bud’ jiz nepit na Novy rok(to pry ¢asto alkoholici pravé nepiji,pitim neoslavuiji, to je
denni rutina). Ze to bude silngjSi. Nebo v hor§im pfipadé drzet jen suchy unor.

Ale védél jsem Ze se mi to vymyka a Ze musim se vic drzet.Nebo jsem uz prosté nemél nervy a
odevzdanost a naivni davéru v alkohol, ze je to jesté dobré a Zze to mam pod kontrolou. Chytl jsem rapla
a strach o sebe, co bude, kdyZ uz nevydrzim si naordinovat ani deset dni abstinenci kdyz potfebuju
pravé pred Vanoci zabrat do abstinence.

Rapl a stres mé chytl také take proto, Ze jsem asi cely fijen vydrZzel za cenu kufactvi nepit mésic a pak
dalSi tyden jsem pod obnovenym pitim se zbavoval kufactvi, které jsem védél ze déle jak krabi¢ku se mi
rozviji jiz do zavislosti. A hned v zapéti zas drzel deset dni abstinenci, aby pak pfiSel opét navrat k piti,
téch deset dni vibec nestacilo a déle jsem obezietnost nad deset dni neudrzel.

Listopad 2020 uz byl hotovy stres a nastvanost na sebe, jak to , ze to nedokazu nepit. Neustalé se
presvédCovani, Ze zase si jdu dat ty piva v hospodé. No nebylo jich uz tolik ale jiz tak narusenou duvéru
v pro mné tak vnitfné potfebny parametr, Ze si mizu vzdy fici a porucit a deset dni vdrzet bez alkoholu,
vzala za své.A ta dobrovolnost piti co vzala za své za posledni rok tedy tehdy patfila mezi mé zasady,
pfes které vlak nejede a ze kterych tedy nehodlam slevovat. S fijnovym pfichodem opatfeni v oblasti
cestovani a rousek jsem si zatim nedélal velou hlavu a za sportem jsem cestoval i vlakem, ale podiehl
jsem se zhorSenym poc€asim chladu a zimé a zUstaval vice doma.To mne vedlo k tomu, Ze jsem misto
3piv po odpoledni cesté na kole az do setmeéni, pfijel jiz v sedum a nemohl si koupit piva, abych je ihned
doma nepojal za své a neprolil hrdlem a nesel koupit dalsi, to jsem jiz znal jak se to fetézi, kdyz zacnu
pit pFilis brzo vecer, dalSi dokoupend piva jesté v otviraci dobé obchodu ve stejném poctu vypitych je
jistotou a pravidlem.
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Ze rok piedtim mi nestagila ani ptilroéni abstinence, abych to trvale udrzel nepit. Jo tak ani to mi pak
nevadilo. PfiSel i locdown a zakaz vychazeni od 21h a ja tedy vykolejen z ztraty svobody pohybu
nakupovat si tfeba v 22h ty tfi piva a vecefi, zapit to a jit vyCerpany spat jsem podlehl nékdy v listopadu
cenové slevové akci a zakoupil jednu basu piv, po si jiz tfech dnech druhou basu piv a pak jesté ke konci
akce posledni den dvé basy piv a rychle jel pro dalsi dvé, ale nastésti mne tedy deset minut pfed
zaviraCkou nevpustili i s pfihlédnutim mozna k mému hloupému Umyslu jednak uz pod vlivem a jednak v
stresové psychoze asi z opatfeni a snaze vybavit se antidepresivy do zasoby.Byl to nesmyl i
ekonomicky. Misto tfi piv za 13,90K¢, které mi snizovali toleranci o -2 piva jsem vypil 8 piv zas 10k¢ a
zvySil si nesmylné toleranci o +3 piva,k priméru 5 piv.

Pak otevreli najednou prvni den ty opatfeni a ja se hned prvni den oZral patnacti pivy, takze v tom
néjaky stres a strach z opatfeni a izolace byl, sakra pro¢ mne tedy drzi pod domacim vézenim a jel
jsem si hned koupit dvakrat béhem noci po pulnoci vzdy dvoulitr piva. A celé jsem to vypil.

Druhy den bylo pro mné alarmujici, Ze kromé tedy té opilosti, patrné jsem mél jesté zbytkac, takze mi
nebylo na zvraceni, coz bylo pro mne nepfijemné zjisténi a dikaz o mé zvySené toleranci. Az odpoledne
na mne dopadl jakoby abstak, ten se ale projevil tim, Ze jsem ze strachu z rychlého nastupu
abstinencnich pfiznaku, coz jsem néjak tusil , ze by tedy mohli pfijit rychle po takvéhle peckce 15 piv
jsem radéji postupné zakoupil a vypil v€éasné odpoledne piv pét na¢ez zacal byt pomérné v silné naladé
a vyrecnosti a druznosti coz teda neuniklo lidem s kterymi jsem se bavil,dokonce to pfitahovalo i jiné
alkoholiky co se se mnou bavili, ale ty jsem si zméf¥il pohledem hodnoticim je pfisné jako alkoholiky, sam
alkoholik. To je nepotésilo neb nepficetného alkoholika o vlastnim stavu alkoholismu asi necekali co
nesnasi alkoholiky pod parou a tedy i sam sebe.

V zapéti to spélo do finale a rozhodnuti fakt se pokusit nepit, tikot hodin a dead line kterou jsem vidél v
stfizlivych Vanocich, kdy jsem chtél tyden pfedem minimalné stfizlivost zacit, spis ¢trnacti dni pfedem
se rozplyvala jako nejistéd zélezitost a rada Haliny Pawlovské jak nejist a raketové se bliZila ta doba
nutného vysazeni.

Dokazu to jesté, pochyboval jsem, ale jsem v jistych zasadnich vécech bojovnik a nepocital jsem Ze to
bude lehké, ale nevzadval jsem to.To se mi vétSinou vyplati a ved k Uspéchu. Kdyz si fikam jak laciny
frajer nepodlozené Ze to zvladnu, tak jdu na jedno pivo a kon&im o zavirace s osmi.

Soubézné s tim rozvolnénim se otevreli i hospody, takZe tedy jsem toho s opatrnosti uz alkoholikovi ne
prilis vlastni vyuzil a posledni tedy navstévu dva dny pfed opétovnym uzavienim sportovist i hospod
jsem navstivil jak sportovisté, tak v zapéti hospodu, tam mi €iSnik povzbuzoval mé piti vtipky k piti, sedél
jsem tam z&hadné zcela sam, taky znameni, ale j& uz mu fekl, Ze neumim pit jen trochu. Cimz jsem si
ulevil jaksi mySlenkové, ale v praxi jsem byl rozpita dasen, takze jsem dal pét 10° a odesSel uz naprosto
odevzdané do té zalozni hospody a tam mél pfihodu s jimym alkoholikem, co to mél patrné velmi
podobné, ale byl starsi a ten mi tam vypravél néjaké Silenosti a j& nesouhlasil, vlastné védomeé
provokoval a negoval, az tam na mné zacal fvat. Kupodivu kazdému to bylo jedno nikdo se ani nezvedl
pohledem od piva, tak jsem si fikal, takhle by to uz bylo furt do Sedesati, plkat u piva fvat a kazdému je
to jedno.

Nevédeél jsem , Ze to bylo jakési mordlni vitézstvi, nad tou hospodou a uz jsem druhy den vystfizlivél a
zatim a védél ze se musim pripravit na abstak a taky jsem to o¢ekaval, abstak jednoduse se vyparil a
vydrZel jsem to zatim doted.

Nejhorsi nebyl abstak a prvni tyden ale stres a pochybnosti zda to vydrzim do konce prvniho mésice po
poslednim napiti. Druhy mési ok a tfeti mésic ok.

Ted je mi alkohol butt, ale neslevuji z obezfetnosti, prvni jarni den byl samoziejmé napor na nervy a po
ruce jsem musel mit piti a radéji jsem se prepil litrem mineralky nez abych mél zkrat a sahl k pivu a pak
si rval vlasy. Emocionalni otfesy a zaminky samozfejmé ten den byli, vylezl jsem mezi lidi na slunce a

logicky ne kazdému se libim,byli i nardzky a potésilo mné, ze jsem narazku nejdfiv pfeSel a po minuté,
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kdyz to dotyCna jiz neCekala jsem ji naprosto stejné vratil jeji verbalni comment zpét. Ani se nezmohla
na odpoveéd.Strike back budu vyuzivat ¢astéji a s touhle pauzou je to pfisnéjsi a na hejsky a provokatéry
i ucingjsi.Holt i po tfech mésicich mam oduly obli¢ej a nadvahu pivniho alkoholika, ale uvnitf uz Slape
Ctytvalec co je schopny vratit Uder, je tam uz ta potfebna impulsivita, ktera se topila v chlastu a pfispivala
k nému. Jednotlivé emcionalni urazky jsem v sobé udrzoval jak v papifiaku a pak je zapijel po ve€erech
s 0 to vétsi chuti na pivo. Ponékud sebedestrukéni a sebemrskacsky alkoholovy alibismus a dalSi
alkoholova obrana.Udrzovaci soukoli alkoholismu se vyvinulo v dost Zivy a odolny organismus a bylo
tézké ho rozvratit a tedy trvalo to asi rok a pul, odhodlani tak roky tfi od toho mlhavé pocitovaného
drzého ale jasného chténi prestat k dosazeni prvniho dnu dnedni sou¢asné abstinence (vim to,jen ze
jsem si to psal ob¢as do mailu ktery jsem si pro svij alkoholismus zaloZil, jinak pamét na to moc nemam.
Abstinence co drzi a vydrzi co nejdéle co jsem dokazal a nelépe rekrodné mnohonasobné té posledni
dlouhé Sestimésicni loni.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Honza - 03/04/2021 13:52

Moje cesta ambulantniho skoncovani s pitim pro zajimavost (za délku se ne-omlouvam, krat§i mi to
prosté napsat neslo):

Rizena konzumace nebo moderované piti jsem si dohledal co je aZ nyni v abstinenci ¢erstvé po 40.
roku. Pry to je v mém pfipadé asi 2,5 piva za hodinu a 3 piva do konce 2. hodiny a 4,5 piva za 5 hodin.

To by mi nestacilo, takto jsem nikdy nepil, ani jako abstinent, kterého spoluzéaci vytahli do hospody jsem
tedy nevédél "Ze jdu na dvé max. na tfi piva."

Bylo jich pét, osum, akorat, Zze pak jsem zvracel nebo mne bolela hlava rano jako stfep. Ani tehdy mi
nedoslo, Ze to jako mé& neblahy vliv tahle kratochvile, a Ze to tfeba bude mit pozdéji jesté dalsi negativni
efekty.

Pak jsem néjakou dobu z opatrnosti nepil asi do 27 let. Tam jsem si naSel divod (nebo si davod nasel
mné) a pil az do 40.
S tim, Ze jaksi si tim vyfeS§im ten dlivod z kterého se mezi tim stali diivody.

A ted k piti s mirou.

Kupodivu mé to napadalo na UpIné sklonku mého piti (par mésicu vzad) a po pravidelnych tak
mésicnich az tfi mésicnich odstavkach, nékdy jen unor jindy pfes Vanoce do bfezna. NejdelSi pfedloni
na pfelomu roku byla palro¢ni abstinence.

Pak nasledovalo sblizovani s pitim pomoci pokusu o nasazeni fizeného piti. Nedoved| jsem si pékné
pocasi predstavit bez konzumace piva asi jako obyvatel tropického ostrova bez piti kokosové Stavy.

Okamzité ale zdravé moderované piti pfeslo do "harm reduction" zvySeného piti, ale méné Skodliveho
nez nezfizené. Snazil jsem se to udrzet nekompromisné na urcitém poctu a ten neprekracovat.

| to selhalo ¢asem a bylo z toho piti dle chuti a ndlady se snahou ten den nepit a selhani. Opakované
snahy nékam jit,ale nejit tam na pivo jen na sport a opét to skoncilo na pivu po sportu.

Byl jsem klasicky emocionalni pijak a emoce nebyli pevné a vzdy jsem mél zaminku se napit.
Kdyz jsem vydrzel s pocuchanymi emocemi ten den, tak jsem nevydrzel nepit uz hned ten den pristi.

Situace zfejmé kulminovala vicekrat, ale t€lo bylo mladSi a méné pitim opotfebované,zatim jsem si jen
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zadélaval na vyssi zavislost a silnéjsi potfebu konzumovat pravidelné.

Pak pfisly zmény,stéhovani, dalsi divody jakoby pit. Snaha jakoby poznat mistni hospody a najit si dalsi
znamé. No blahovéa snaha. Stéhoval jsem se vicekrat a vzdy poznaval mistni hospody, celkem hloupy
pFistup. Ale alkoholu ve mné to davalo logiku, stfidat hospody. Mit kde pit, kdyZ nékde mne jiz chtit
nebudou opilého, provétrat si hlavu a jit do nové pomérné slusné vypadajici a slibujici Utratu alespon 3
piv.Hloupé bylo, Ze si mne tam vzdy jaksi otypoval jak kobylu vy&epni a jaksi mi naznaCoval neverbalné,
Ze teda ano, ale ze mu nepujdu po zenskych a budu mit solidni konzumaci.To nevim pro¢ ¢esti
hospodsti kontroluji,neobtézovat konzumuijici hosty a nenavazovat kontakty s Zzenami.

Neurotické a emocionalni piti pokraCovalo. Byli i navstévy noénich hospod, kde se teda schazeli
nejhustSi typy a rizni mladi lidé na tazich po néjaké oslavé po konci semestru tfeba a zkouskového.
Nad ranem, coz asi znaji pijaci, nez zacali jezdit lidi do prace, ti vyspali a Zivi, sem pak jezdil doma.
Nebylo to ale moc €asto, spi$ tak jednou tydné maximalne.

Vztah k alkoholu se zacal postupné ziskavat prvni trhliny nejdfiv jen rano kdyz jsem nesl nasledky a mél
rizné prekyseleny zaludek a sprchoval si hlavu pod studenou sprchou a zvracel ale pak mi zahy
obnovilo silu po dnu piti ihned druhy den tfeba jizda na kole coby od¢inéni toho dne pfedtim. Jesté jsem
si ur€oval kdy se opiji. Bylo to jednou tydné pfed vikendem.Pak nésledoval stfizlivy tyden a zas se opiti
jednou tydné pfed vikendem.Néjak mne to vyCerpavalo a dokonce vice nez to denni piti urcity pocet piv,
tak jsem toho zanechal a preSel zpét na denni piti asi 5 piv.Tahle jako pferuSovana 6 denni abstinence
jednim silnym zatahem nebyla moc dobry na télo a pajsl.Télesné organy dostali zabrat. Jatra, ledviny,
srdce, nepfiSlo mi to moc chytré ani Setrné, navic hlava byla vyresetovana docela dost do zpitomélosti.

Pak jiz jsem sice nepil takhle silné, nebyli tam navstévy noCnich hospod a navrat nad ranem.
Bylo to piti k ve€eru a do zaviraCky nékdy v 21:00, ale zato na denni bazi.

To ale zpétné povazuju za celkem zlomové a kliCové, protoZe to uz nebylo takové divoké a existencialni
piti, které mne zavedlo skoro bez vybéru ndhodné do jakékoliv oteviené hospody (a ja i zacinal kdysi
"chytracky" dfiv, aby mity hospody nezavfeli a mél jsem faru ¢asu pfejizdét z jedné do druhé). Vlastné
jsem se od té chvile snazil vytladit to piti a rizné Sibovat s dobou kdy za¢nu pit a pocitat ty piva,
pozorovat jak moje zavislost funguje, o tom uz mi bylo jasné, Ze se mne to chytlo (ono po pravdé v
nékterych hospodach se mi dobfe nepilo, tak mi zUstala jedna a maximalné druha, ale tam mné také
moc tedy nevitali a v jedné mne dokonce poslali at tam uz nechodim, v jinych to bylo na hrané (kupodivu
tam kde mne naucili pit a kam jsem chodil tak pét let intenzivné prakticky denné),ono totiz ti hostinsti si
nékdy jaksi vybiraji hosty, aby se tam tém stejnym dobfe pilo a nevadilo jim k tomu néjaky rusivy
element), tfeba nékdo kdo si to moc neuziva a vypada, Zze mu to piti moc neprospélo a ze to ma z této
hospody, to neni dobry signal pro mladé zacinajici alkoholiky v rozpuku, nadéjné utratit pak v té
hospodé stovky tisic, pokud si ji oblibi.

Piti mi vZdy néjak rostlo a nabyvalo na sile ke ke konci Skolnich prazdnin a v zafi s jaksi podzimem a
melancholii nabyvalo jesté vice. Doba ruSeni zahradek a chozeni do vnitfnich hospod svadéla i trochu
ostychavého introverta k o to silnéjSimu piti k dodani si faleSného sebevédomi a zbaveni se
spoleCenského ostychu a podpofeni libida. Ne ze bych pak navazal néjaky spoleéensky kontakt, spis
jsem néjak prezil ty pohledy lidi v hospodé a myslel si na svoje, sledoval tv obrazovku. Nékdy tam
hostinsky schvalné zapnul hudebni klipy.To ov§em alkoholiky viibec nevedlo aby opustili hospodu, jen je
to emocionalné rozcililo a pilo se jesté intensivnéji.Jakysi group think, kterym vyCepni ovladal jen podle
ténu hlasu "své" potfebné alkoholiky. Dokonce jsem si i poslouchal néco ve sluchatkach a pil u toho,
jasny alarmujici signal vydavajici signal o alkoholikovi. Vibec mi to nevadilo dal v tom vlaku jet.
Alkoholici se néjak navzajem podporuji a vzajemné ad hoc priibézné srovnani mi pfislo nehledé na
nejmladsi vék v hospodé jako porad dobré. | fenomenalni herec Dlouhy vzdy mifil z nemocnice do
hospody.
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V této hospodé jsem ale nekonzumoval pfili§ rad. Pfesunul jsem se do klidnéjsi, méné natfiskané se
strachem o ztraceni mista u pultu a prostorné;jSi. Kde se chodilo pro pivo jako samoobsluhu, to mi
vyhovovalo a kde bylo dost mist k sezeni.

A to povazuju za dal$i zasadni turning point v zméné zplsobu piti smérem k méné intenzivnéjSimu a
klidnéjSimu.

Navic jsem nechodil Cisté do hospody, ale vzdy jsem byl pfedtim po intenzivni fyzické namaze a pak
teda nechtél, ale Sel nakonec na pivicko, na dvé pouze na tfi. No pak jsem tam byl na pét. Tam mi dvé
pokladni a vy&epni sedly a jedna mne tedy vedla k piti. Byla to zku$end servirka v dichodu, ktera
vyloZzené méla na mné pifku a na muze pfisny metr a byla takova zla a vztekla, dusila to v sobé a vzdy
mne to vedlo k vy§Simu piti jako emocionalniho pijaka. Délala to podle mné zamérné, rychle jsem
vyexoval pét piv a zmizel pry¢ do jiné hospody, abych ji nemusel uz potkavat u ¢epovani piva.

Zajimavé bylo, Ze jsem si vlastné pomohl takovym klidnym pomalym pitim. Totiz neumél jsem jesté
prestat, ale rozhodl jsem se pit pomalu. | jsem tam mél jednoho Stamgastu kumpana, ktery jako
alkoholik jiz nemohl pit rychle a ja pil stejné rychle jako on.

A schvalné jsem tam sedél do zaviracky té jiné hospody, do které mne to tahlo z téhle "materské
hospody."

Zacal jsem si tedy vymySlet rizné ztéZujici parametry jako pfivazek ke svému piti,zté€Zujici podminky,
které by mne méli vést pryC€ od piti k abstinenci, ale takhle podle planu to Slo jen velmi slabé.
Alkoholismus byl jak voda a na$el si ke mné cestu, vzdy jsem byl blizko téhle hospody a mél tam cestu
kolem a vzdy si mé naslo to pivo, neustale jsem si ho nedoved| odepfit po sportu, vzdy byla chut a Zizen
(kterou tedy Slo jednoduSe zahnat vypitim doneseného litru dzusu pfi prichodu kolem této hospody ze
skon¢i jen na dvou. No pfisla emocionalni tafka od vycepni, jeji dvé podmérecna piva bez s moc pény,
Spatné natoCené pivo jen aby ziskala pal centimetru na mém pivu do svého vydélku a pfisle jsem k ni
sebemrskacsky pro tfeti. Tam mne opét nastvala a nakonec jsem dal zas rychlych pét a ode$el do té
druhé zalozni hospody, kam jsem uz vlibec chodit nechtél.

Nakonec jsem pochopil, ze tam vibec nesmim Iézt, ani chodit okolo, ani tam chodit jakoby kolem na si
zasportovat.Ze v tomhle prosttedi prost& nebudu schopny nikdy prestat s pitim. Bylo to zcela jasné. V
tomhle prostfedi jsem nemél nad pitim nikdy kontrolu.Nebyl to rozhodné suchy dim. Ob den az denné
se tam vyskytovat a chodit pfimo okolo toho.Vyhnout se tomu dalo jen s obtizemi, vZdy jsem kolem
sportoval a vracel se tam a tudy i zpéatky.

S timto prostfedim mam spojenou i tu konzumaci po poslednim 6 mési¢nim abstinovani. Sesly se asi
néjaké zvlastni okolnosti a stalo se mi to prosté osudné.Emocné mné to vzdy dozralo ti lidi na
sportovisti, Ze jsem zase zabrousil do té hospody.Mam dojem, Ze to dokonce délali schvalné protoze do
té hospody také chodili a pak méli i z toho radost, kdyz vidéli jak si kazim tu formu pracné ziskavanou v
té hospodé pitim patého piva, zatimco oni se bavi na muj ucet kdyz prochazim pro dalsi k vy&epu u
prvniho a jini u druhého a u tfetiho a resp. u druhého vesele odchazeji, protoze oni na rozdil ode mné
umi pit. Zvlastni povahy, ale chodili tam vzdy ve stejnou dobu jako ja, to mne také nedoslo, ze bych mél
chodit jindy, kdyz jinak mi to ¢asové a vykonnostné vyhovovalo.

Zachranil mne snad jen ten koronavirus, Ze to zavfeli a nedalo se tam chodit. Pil jsem ale dal, ovSem
fizené, vzdy vecer tfi piva a to bylo rozhodné min, nez z emocionalniho popudu onéch pét piv v hospodé
a dalsi tfi v jiné hospodé.

Dostal mne trochu lockdown, omezeni vychodu do 21 h,to jsem nesl nelibé, protoze do 22 h jsem byl
kdysi na zahradce zvykly sedét u piva pokud tam byl kumpan alkoholik v dichodu,ktery chtél po mné jiz
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koupit pivo, protoZze své 2 petky vypil.

Projevilo se to , Ze jsem si kupovali ty basy, celkem 4 basy a v zrychleném ¢Case jsem je vSechny vypil.
Tim jsem se posunul na vy$Si level a vylozené citil jak mi pitim kazdy dalSi tyden se posouva tolerance.
Zastihl jsem patrné néjaky zjevny posun tolerance.

Nebo jsem si ho uvédomil.

Byl jsem jak hrdlo lahve Casto ve stresu z néeho a chtél to zatlacit obvykle pitim piv 10 ° pitim jaksi co
hrdlo raci a hrdlo racilo najednou 15 piv. Pravda,uz jsem hral s pitim faleSnou hru a bojoval jsem s nim a
hledal si vnitfni divody, pro¢ neni mozné dal pit. Takze jsem dorazil s pfemahanim patnacté pivo se
sebezapfenim a jen Ze jsem si je rozlil do dvou 0,3 | sklenic a ten divod nepit si mi rozrostl o piti jako
Dan a jako ¢uné vytvofenim si nového rekordu asi o pét piv.Uz jsem si to ted’ podvédomeé chystal jako
dal$i divod Ze nezvladam piti.Musel jsem Ihafi alkoholismu oplatit stejnou taktikou a bleskové si opatfit
a nafouknout davody proti nému.

Pozdéji jsem pochopil, Ze to bylo domaci piti, to neni pro mne v klidu, neni to na zahradce a ve
spole€nosti a neni tak uspokojivé, je stresujici a pil jsem jedno pivo z lednice za druhym, pivo tedy do
mné padalo jak do popelnice, jak mi trefné fekla jedna vy&epni a to bylo také kaminkem do mozaiky, ze
nebudu prosté uz pit radéji vibec nez toto.

A v zavéru mé tlacilo i strach Ze tentokrat nedokazu vibec vysadit a na deset dni a déle prestat pred
Vanocemi. A zpravidla bud' jiz nepit na Novy rok(to pry ¢asto alkoholici pravé nepiji,pitim neoslavuiji, to je
denni rutina). Ze to bude silngji. Nebo v hordim pfipadé drzet jen suchy unor.

Ale védél jsem Ze se mi to vymyka a Ze musim se vic drzet.Nebo jsem uz prosté nemél nervy a
odevzdanost a naivni davéru v alkohol, Ze je to jesté dobré a ze to mam pod kontrolou. Chytl jsem rapla
a strach o sebe, co bude, kdyZ uz nevydrzim si naordinovat ani deset dni abstinenci kdyz potfebuju
prave pfed Vanoci zabrat do abstinence.

Rapl a stres mé chytl také také proto, Ze jsem asi cely fijen vydrZel za cenu kufactvi nepit mésic a pak
dalSi tyden jsem pod obnovenym pitim se zbavoval kufactvi, které jsem védél ze déle jak krabiCku se mi
rozviji jiz do zavislosti. A hned v zapéti zas drzel deset dni abstinenci, aby pak pfiSel opét navrat k piti,
téch deset dni vibec nestadilo a déle jsem obezfetnost nad deset dni neudrzel.

Listopad 2020 uz byl hotovy stres a nastvanost na sebe, jak to , ze to nedokazu nepit. Neustalé se
pfesveédCovani, ze zase si jdu dat ty piva v hospodé. No nebylo jich uz tolik ale jiz tak naruSenou duvéru
v pro mné tak vnitfné potfebny parametr, Ze si miizu vzdy fici a porucit a deset dni vydrzet bez alkoholu,
vzala za své.A ta dobrovolnost piti co vzala za své za posledni rok tedy tehdy patfila mezi mé zasady,
pres které vlak nejede a ze kterych tedy nehodlam slevovat. S fijnovym pfichodem opatfeni v oblasti
cestovani a rousek jsem si zatim nedélal velkou hlavu a za sportem jsem cestoval i vlakem, ale podlehl
jsem se zhor§enym poc¢asim chladu a zimé a zUstaval vice doma.To mne vedlo k tomu, ze jsem misto 3
piv po odpoledni cesté na kole az do setméni, pfijel jiz v sedum a nemohl si koupit piva, abych je ihned
doma nepojal za své a neprolil hrdlem a neSel koupit dalsi, to jsem jiz znal jak se to fetézi, kdyz za¢nu
pit pfili§ brzo vecer, dalSi dokoupena piva jesté v otviraci dobé obchodu ve stejném poctu vypitych je
jistotou a pravidlem.

Ze rok predtim mi nestagila ani ptilro&ni abstinence, abych to trvale udrzel nepit. Jo tak ani to mi pak
nevadilo. PfiSel i locdown a zakaz vychazeni od 21 h a ja tedy vykolejen z ztraty svobody pohybu
nakupovat si tfeba v 22 h ty tfi piva a vecefi, zapit to a jit vyCerpany spat jsem podlehl nékdy v listopadu
cenoveé slevové akci a zakoupil jednu basu piv, po si jiz tfech dnech druhou basu piv a pak jesté ke konci
akce posledni den dvé basy piv a rychle jel pro dal§i dvé, ale nastésti mne tedy deset minut pred
zavirackou nevpustili i s pfihlédnutim mozna k mému hloupému Umyslu jednak uz pod vlivem a jednak v
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stresové psychoze asi z opatfeni a snaze vybavit se antidepresivy do zasoby.Byl to nesmyl i
ekonomicky. Misto tfi piv za 13,90 K&, které mi snizovali toleranci o -2 piva jsem vypil 8 piv zas 10 k¢ a
zvysil si nesmysliné toleranci o +3 piva,k priméru 5 piv.

Pak otevreli najednou prvni den ty opatfeni a ja se hned prvni den oZral patnacti pivy, takze v tom
nejaky stres a strach z opatfeni a izolace byl, sakra pro¢ mne tedy drzi pod domacim vézenim a jel jsem
si hned koupit dvakrat béhem noci po pulnoci vzdy dvoulitr piva. A celé jsem to vypil.

Druhy den bylo pro mné alarmujici, Ze kromé tedy té opilosti, patrné jsem mél jesté zbytkac, takze mi
nebylo na zvraceni, coz bylo pro mne nepfijemné zjisténi a dikaz o mé zvySené toleranci. Az odpoledne
na mne dopadl jakoby absték, ten se ale projevil tim, Ze jsem ze strachu z rychlého nastupu
abstinencnich pfiznaku, coz jsem néjak tusil , ze by tedy mohli pfijit rychle po takovéhle pecce15 piv
jsem radéji postupné zakoupil a vypil v€éasné odpoledne piv pét na¢ez zacal byt pomérné v silné naladé
a vyrecnosti a druznosti coz teda neuniklo lidem s kterymi jsem se bavil,dokonce to pfitahovalo i jiné
alkoholiky co se se mnou bavili, ale ty jsem si zméfil pohledem hodnoticim je pfisné jako alkoholiky, sam
alkoholik. To je nepotésilo neb nepficetného alkoholika o vlastnim stavu alkoholismu asi necekali co
nesnasi alkoholiky pod parou a tedy i sam sebe.

V zapéti to spélo do findle a rozhodnuti fakt se pokusit nepit, tikot hodin a dead line kterou jsem vidél v
stfizlivych Vanocich, kdy jsem chtél tyden pfedem minimalné stfizlivost zacit, spi$ ¢trnécti dni pfedem
se rozplyvala jako nejista zalezitost a rada Haliny Pawlovské jak nejist a raketové se blizila ta doba
nutného vysazeni.

Dokazu to jesté, pochyboval jsem, ale jsem v jistych zasadnich vécech bojovnik a nepocital jsem Ze to
bude lehké, ale nevzdaval jsem to.To se mi vétSinou vyplati a vede k Uspéchu. Kdyz si fikam jak laciny
frajer nepodloZené Ze to zvladnu, tak jdu na jedno pivo a kon¢im o zaviraCce s osmi.

Soubézné s tim rozvolnénim se otevreli i hospody, takZe tedy jsem toho s opatrnosti uz alkoholikovi ne
prili§ vlastni vyuZil a posledni tedy navstévu dva dny pred opétovnym uzavienim sportovist i hospod
jsem navstivil jak sportovisté, tak v zapéti hospodu, tam mi €iSnik povzbuzoval mé piti vtipky k piti, sedél
jsem tam z&hadné zcela sam, taky znameni, ale j4 uz mu fekl, e neumim pit jen trochu. Cimz jsem si
ulevil jaksi mySlenkové, ale v praxi jsem byl rozpita dasen, takze jsem dal pét 10 ° a odeSel uz naprosto
odevzdané do té zalozni hospody a tam mél pfihodu s jinym alkoholikem, co to mél patrné velmi
podobné, ale byl starSi a ten mi tam vypraveél néjaké Silenosti a ja nesouhlasil, vlastné védomeé
provokoval a negoval, az tam na mné zacal fvat. Kupodivu kazdému to bylo jedno nikdo se ani nezvedl
pohledem od piva, tak jsem si fikal, takhle by to uz bylo furt do Sedesati, plkat u piva fvat a kazdému je
to jedno.

Nevédel jsem , Ze to bylo jakési mordlni vitézstvi, nad tou hospodou a uz jsem druhy den vystfizlivél a
zatim a védél Zze se musim pfipravit na abstak a taky jsem to o¢ekéaval, absték jednoduse se vypafil a
vydrZel jsem to zatim doted.

Nejhorsi nebyl abstak a prvni tyden ale stres a pochybnosti zda to vydrzim do konce prvniho mésice po
poslednim napiti. Druhy mésic ok a tfeti mésic ok.

Ted je mi alkohol butt, ale neslevuji z obezfetnosti, prvni jarni den byl samoziejmé napor na nervy a po
ruce jsem musel mit piti a radéji jsem se prepil litrem mineralky nez abych mél zkrat a sahl k pivu a pak
si rval vlasy. Emocionalni otfesy a zaminky samozifejmé ten den byli, vylezl jsem mezi lidi na slunce a
logicky ne kazdému se libim,byli i nardzky a potésilo mné, ze jsem narazku nejdfiv pfesSel a po minute,
kdyz to doty€na jiz neCekala jsem ji naprosto stejné vratil jeji verbalni comment zpét. Ani se nezmohla
na odpovéd.Strike back budu vyuzivat ¢astéji a s touhle pauzou je to pfisnéjsi a na hejsky a provokatéry
i ucinngjsi.Holt i po tfech mésicich mam oduly obli¢ej a nadvahu pivniho alkoholika, ale uvnitf uz slape
¢tyfvalec co je schopny vratit Uder, je tam uz ta potfebna impulsivita, ktera se topila v chlastu a
prispivala k nému. Jednotlivé emocionalni urazky jsem v sobé udrzoval jak v papifiaku a pak je zapijel
po vecerech s o to vétsi chuti na pivo. Ponékud sebedestrukéni a sebemrskacésky alkoholovy alibismus
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a dalSi alkoholova obrana.UdrZovaci soukoli alkoholismu se vyvinulo v dost Zivy a odolny organismus a
bylo tézké ho rozvrétit a tedy trvalo to asi rok a pll, odhodlani tak roky tfi od toho mlhavé pocitovaného
drzého ale jasného chténi prestat k dosazeni prvniho dnu dnesni sou¢asné abstinence (vim to,jen ze
jsem si to psal ob¢as do mailu ktery jsem si pro sv(j alkoholismus zaloZil, jinak pamét na to moc
nemam.) Abstinence co drzi a vydrzi co nejdéle co jsem dokazal a nelépe rekordné mnohonésobné té
posledni dlouhé Sestimésicni loni.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 03/04/2021 13:53

Oprava : Je to psano klingonstinou, ale opravil jsem alespor nékteré pravopisné preklepy.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 03/04/2021 13:57

Ahoj vespolek.

Muj cil bylo napsat si jakysi manifest, protoze jaro mi naSeptava, opét to samé a vim, ze letos nesmim
podlehnout a nemiZzu si to ani finan¢né dovolit a riskovat rodinné vztahové pracovni dalsi vypadek
protoZe jsem high disfunctioning alcoholic a vyjma pravé téch par chvil co za to nestoji (tzn. jen tak jedno
pivecko "na pokus" pak drac¢ek v hlavé a pak se rozpiju jak umim) dlouhodobé vlastné ani
nechci.Reknete si jisté taky : "To znam, takhle to mam taky,ted si dam jenom na tu pohodiéku, pros-té
jak to bylo minuly detox, tak takhle to pravé zacalo zrovna." Tudle, pfekonat bazeni, tfeba skocit smodit
hlavu do rybnika, nez si dat "na pohodicku." Maximalné impulsivné bazenim muzu pocitit chut, ale tu
mU0zu zahnat pravé litrem 100% lisované pomerancové stavy z Lidlu(na nés pivare to funguje), to mi
pomaha, kdyZ jedu na kole pfed hospodou a lakda mné to, mam ji pofad sebou a otevirdm a piji na ex
predem zakoupeny litr cukernatého dzusu a pokracuji dal. ANO, Zijeme jen jednou a dalSi rok v lihu si
nemuUzu dovolit a nasledny proces pul roku abstinovani od pfistich Vanoc pfes tento den az nékdy do
prazdnin, kdy bych mohl byt snad jiz bez bazeni z téch zahradek.Teda kromé té o které pisi v tom svém
manifestu, tam uz nesmim prosté nikdy ne zajit dovnitf, ale pfibliZit se bliZ jak kilometr!!lJsou jina mista
na sportovani. Alkoholik si musi vybirat a odmitat a vyhybat se a to resolutné a stoprocentné absolutné
to dodrzet, jinak je tam kde byl a jesté hloubéji. Good luck, tém co to maji stejné.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Janty - 03/04/2021 22:03

Alvani , ja mam "bezdotykovy vztah" k alkoholu.

Moje vize ve vztahu k alkoholu je nebabrat se neustale chvili tak chvili onak a stéle dokola v
zaCarovaném kruhu. Abstinovat a chvili se litovat a pak zbytek preruSované konzumovat kratce zkouset
odvykat a tak dal v ro€nim rytmu - Vanoce az jaro nic s obtizemi a pak pit zas vzrlstajici mérou az do
dalSich Vanoc, to fakt ne.
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A potom nepreklopit zavislost do tloustky a jidla(nebo do ¢ehokoliv jiného nemirné provozovaného).

Ono se to nazyva i ab-Ozus (nad-uzivani, takze se to da aplikovat patrné na vSechno-ale néco zere jen
¢as, pfipadné jinak méné vyrazné ni¢i zdravi).

Casty je pry presmyk uzivateld tvrdych drog na alkohol a stavaji se z nich od tvrdych drog abstinujici le¢
alkoholici.

Workoholici taky adepti na alkoholismus.

Hodné lidi pry pfehani praci a vzniknou z workoholismu problémy v rodiné se vztahy a vykonnosti coby
partner doma a nasledné se domu nechodi a pije se nebo jesté vic se pracuje dle toho jestli prace je
podnikatelska nebo zavisla zaméstnanecka, tam nejde zlstat pfes noc nebo do noci v praci, ale
presouva se do hospody s kumpany spolupracovniky. | dfive ti "jednopivkové" se takhle pry rozchlastaji
jak duhy a zavér je , ze pfichazeji o rodinu napfiklad.

Usilovat tedy spi$ délat vicero véci a na alkohol postupné vibec nepotfebovat myslet.Mit to
diverzifikované jako ¢lovék co to zvlada, vyjma toho, Ze tam nebude mit viibec misto alkohol.

To dame, he he!

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Janty - 03/04/2021 22:37

Alvani, jsme na tom stejné,Cesi nejsou bez-vadni.

Alkohol, poruchy jidla a stres pfepracovanost emoce vztahy, rodina, rozvody,sfidavka, vztahy
mezigeneracni a napfi¢ rodinami partnerd tchan tchyné Svagr Svagrova, a z toho i prasky,alkohol,
prejidani, naopak poruchy piijmu bulimie, anorexie, dietafstvi.Casté je i neurotické piti jako snahu nejist
tolik, velmi pochybny zplsob.Koureni také takto pojaté, Ze tlumit jim chut na jidlo a drzet vahu.

To jsou jejich vady. A snaha vypadat a ni€it si zdravi vynechavanim jidel.

vodu, dehydratuje, takto to maji na zapadé ve Francii, k pikolu, které sice neexistuje, dle Eeskych pingld,
ale presto jej podavaji, ovsem vi o tom kulové, protoze bez vody zdarma.

Pfitomnost stresor, alkoholici pobliz, partajnictvi, hospodska kultura, nékdy sousedské vztahy, socialni
nejistoty, je toho hodné. Ale neni to tedy dlvod k piti, pouze alibismus.

Mél jsem to piti taky misto jidla, hloupy zpusob uz nedélam, takto si akorat omlouvam to piti, ze to piji
jakoby zdravotné na vahu a denné, bezcukrova piva, pitomost.

Nechci délat pana Komandyra nebo Serifa, nemistruju, kazda sam sobé& mistrem a porouéi sdm sobé,
takze nikoho nepfesvédcuju, ale doufam, Ze ani neteoretizuju a Ze to pfevadim i do praxe. Nejsme
nakonec alkoholismem nepolibeni.Neztratim snad o tom pojem co to je za¢ ten maj alkoholismus.
Nejsme vcerejsi ale dnesni, reklama na alkohol jede dost husté, naposled jsem vidél na internetu, tam
kratky shot a do toho néjaka spolecnost co vyrabi alkohol riznych typ(, patrné i tyhle fedéné vodky.Jo a
kupujou to i Zeny starsiho véku a tfeba po tfech téchle frisc z lednice, to uz vim o co jde.Alkoholismus
mifeny na zZeny i s tou mirou lahve pro né pfimo vypocitany a pocita se ze budou pit tfeba tfi a vice,
chytry marketing,ovéem od toho s kopytem, alkoholismus Zen tim padem roste. Alkoholismus spojeny s
dietou na ukor jidla, takze alkoholismus dietafsky alibisticky odtvodnény.Cesta k tvrdému alkoholismu
otevfena.

Ted k tomu néjak pfistoupit béhem pravé naporu té alkoholové sezony co pfijde velmi nekompromisné
ihned s pocasim patrné avizovali nékdy po Velikonocich.Drzme se! Nebude flek a pékny kout v
aglomeracich, kde by nékdo nenabizel alkoholihovo navykové napoje.Pfipadné vylety do pfirody budou
mozna i tak riskantni protoze lidi ve vlacich budou zfejmé pod parou a popijet, ale i ti to Popeyové jsou
nic proti tvrdym mistiim kazdého pivné-lihové zavislosti, tam bude muset byt fakt virtualni elektricky
ohradnik a nevkrocit blize jak kilometr...
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Zdar a vydrzet!

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Michal - 04/04/2021 01:51

Moc hezky jsi to napsal, az jsem zazil takovou nostalgii a zasnéni - "ach to byly krasné ¢asy" - ja bych
mohl tak pit jes$té néjakou dobu, par let urcité. Ale ty dalSi dny byly uz tézky a ja nebyl typ, ktery pfepijel.
AZ ke konci, vlastné to mé zastavilo celkem. Pamatu;ji si den, kdy jsem mél kocovinu Silenou a musel
jsem jit alespon se psem, byl jsem tak roztfepany, Ze to bylo naro¢ny. Nebyl jsem typ, co méa alkohol
doma, ale naSel jsem lahev slivovice, byl jsem typicky pivaf. Abych mohl vyjit musel jsem tam poslat dva
panaky...a to jsem si fekl dost. Nejsem si jisty, ale byl to jeden z okamzikU, ze jsem védél, Ze to takhle
nechci.

Nicméne, jak popisuje$ sebe v tom piti. Tak tam nastava i zlom, jak jde$ sam na pivo, kdysi jsem chodil
s kamarady, pak uz to bylo jedno, Sel jsem sadm, bylo mito 5. To uz ¢lovék nejde pokecat, jde
jednoznacéné a pfimo za chlastem. Nepotfebuje k tomu nikoho, sedne si nékde ke stolu, na bar, doplni
palivo a je mu strasné fajn. Bavi ho najednou jen byt, sam, sledovat okoli, jak pises televizi, jiny lidi, ja
teda byl hodné i na Zzensky, téch servirek a pletek bylo poZzehnané, jednou jsem dokonce no to tady
radéji psat nebudu. Taky typické véc, ¢lovék v hospodé, sluchatka a chlast, alkoholik jak vysSity.

Naposledy co jsem popijel, tak uz jsem zacal kupovat i tvrdy no, jaro/léto sluni¢ko, vyjet si nékde na
kole, sednout, koukat do dalky na lesy, pfirodu a napdjet se pivem a pak tam poslat placku rumu...klid,
spokojenost, ticho. Tak se pozna alkoholik.

Drz se! Mas za sebou 3 mésice, dobry zacatek, jen mam obavu o tu Tvoji domaci hospodu, tam Té to
potadhne dlouho, ja byt Tebou tak kolem ni ani nechodim, ani tim smérem, ale obchazim ji obloukem, ja
mam jednu vyhodu, Uplné tu moji prvni nezavieli, ale Casem jsem ti za€al vnimat jako pajzl a zhnusikw
se mi, ale ta moje srdcova je uz zaviena, takze do "moji hospody" uz jit nemuzu. Paradoxné se zavrela
chvili potom, co jsem pfestal pit, znameni? Osud? Kdo vi....

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Janty - 04/04/2021 09:42

Diky za ty "postfehy", zlistavam ve své abstinenci sam, sam a jenom sam.Jak jinak. Moje cesta neni
drzet to vuli, ale vyhybat se spoustécim, jak jsem se dozvédél od psychiatra, jehoz ¢lanek sem dam pro
jeho jednoduchost, vystiznost, kratkost a impact uzite¢nost pro nas abstinujici alkoholiky.

https://www.lidovky.cz/relax/zdravi/zavislost-dobre-nahradi-narocny-konicek-rika-psychiatr.A180523_112
555_In-zdravi_ape

P.S.-necham prostor zas dalSim, nejsem tu jediny abstinuijici..
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Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Edna - 04/04/2021 10:49

Ja taktéz volim pomoc terapeuta. Ale nejenom to.

Za posledni mésice jsem si kone€né néjak (s pomoci féra a vas vSech jednotlivé) dokazala spoustu
véci zaradit. Pro€ to tak je, Ze alkoholismus ma své zakonitosti, postupné mi to zapada do sebe.

Do 23.12. 20 jsem si myslela, Ze jsem jediny Clovék, ktery plus minus udrzuje normalni Zivot, ale ma
problém s alkoholem.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Lenka - 04/04/2021 11:03

Honzo,krasny roman. Hodné Stésti preji. Hlavné vydrz a pevné nervy!

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Janty - 04/04/2021 13:21

Reakce potési, zpétna vazba téz. Tu si asi musim néjak opatfit taky sam, protoze moje odvykani je tedy
stejné atypické jako bylo moje piti. To mé vyhody teda v tom, Ze kdyz se zamotdm a budu chodit jinam
nez jsem chodil, tak uz ten alkohol néjak nenajde a neldka.Ono jsem si to takhle i pfipravoval, protoze
jsem dost obezfetny, ale planoval jsem skon it uz daleko ¢asnéji, takze mne to vlastné taky
dostalo.Klidné VelikonoCni podnéli.

Re: Ambulantni 1éCba
Vlozil Honza - 04/04/2021 16:03

Jedno pivko nic nefeSi a stejné jedno pivo dat nejde. To je jak dat Ctvrtku kufete tygrovi. Urazi a
rozdrazdi nez uklidni a nasyti.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Janty - 04/04/2021 17:11

Se omlouvam nékdy za jakoby familiarni zpusob psani, ale jesté diskutuji na jiné diskusi a ta je ponékud
brutalni.

Rady co kdo ma délat neudéluji,neni zfejmé co je koho cilem na této diskusi, zda abstinovat nebo pit
racionalnéji, s mirou, s harm reuducing impactem nebo si jen udrzet do¢asné klid od alkoholu nez zas
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zacne.

Je to jako vycist z vlastniho obrazu psani Zivota uvedeného tady na diskusi, co bylo pro koho nejvétsi
chybou, pro jiného to bylo nejvétsim tUspéchem. Tézko udilet rady a davat rozhfeseni.Hlavné af si tu
kazdy sam vyresi co chce, vypada to na docela zkuSené zivotem ostfilené borce a frajerky.

A nékdo se tfeba snazi s alkoholem remizovat. A tudiz potfebuje obCas si dat i nepfijemnou ale nutnou
odstavku a revizi, aby si nepropalil kotel a zas mu to $lo a chutnalo. Asi jako kdyZ si vlastné zavislosti
nepoznamenany takze abstinent dava velké pauzy mezi pitim, také mu alkohol vlastné plsobi pofad
stejné, nechytne navyk.

BDW-a néktefi tu patrné i lehce popijeji. No to jsou moznosti internetovych diskusi.Ale at jim to k
néCemu je. Treba to mysli dobfe, ze se inspiruji. Mné to tu pomaha, taky jsem tu psal ze zacatku tfeba
jesté vice klingonstinou a jakoby z cesty,ale Casem se to upravi a fakt je to mésic od mésice lepsi patrné
i hormonalné jak Clovék nepije, vraci se i ty emoce (no nékdy to bylo pékné dékuju) a i nalada.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 05/04/2021 01:30

Uz zadné romany.
Odmitat.Chci se to naucit.
Asi kazdy tady.

Nezbytné a mladi uz to umi.
A vybirat si a odmitat.

To k sobé patfi.

Ja to tedy neumél.

Tak tolik na okraj.

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 05/04/2021 08:25

A In¢uclna ve vang,
lib4 prsa Rybané.

A Vinetou na dvorku,
nastartoval motorku.

Ne, tak tamto vyznélo trochu divné.
Budu psét fejetony, ale ne romany ani rychlopis.

Vybirat si a odmitat asi musi kazdy kdo nechce byt na néem nebo nékom zavisly.Dobré i fici co si o
kom kdo mysli.Vyjasnit si to co mi nevyhovuje.Néco o tom vim, lidi sou dravi a zaberou si postaveni,
které jim ve vztahu nepfinalezi.

Utéaplost fesit v alkoholu, to dodé jen fale$né sebevédomi a rozhodovani pod vlivem je vidét na lidech co
sou tézci alkoholici.V celku Zadné a kdyz tak nespravné a impulsivni.
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Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Janty - 06/04/2021 09:46

Jak vidno, abstinence sama o sobé nestadi, je tfeba se jesté prfepnout do provozniho rezimu a néjak se
prepolovat na bézny Zivot. K tomu asi dopomohou doléCovaci skupiny.Ti co maji rodiny a jedou dél to

Vv,

Re: Ambulantni [éCba
Vlozil Honza - 06/04/2021 11:02

Mno,k tém psanim Janty a Alvani musim reagovat.

HlubokomysIné uvahy je dobré psat do Supliku a ne€ist, nebo nepsat vibec. Tady je to takovy pokec o
vSem, Zzadna psychoanalyza. Lidi jsou uz socialisovani z doléCovani a védi jak se abstinuje a jak je
dilezita slozka komunikace.

To se aktivné da srovnat do normalu, ale samo to nepude, Janty a Alvani(Honza) urcité védi :-).

Re: Ambulantni I1éCba
Vlozil ogorbunkeee - 27/10/2023 07:57

Antabus bez predpisu - https://euhealth24.com/cs/drug/antabuse
Tohle funguje jen u lidi, co pfestat chtéji. Je to takova berli¢ka, ktera funguje stylem - nechci pit tak
nepiju - pfijde myslenka se napit - berlicka Antabus mi pfipomene, Ze pit nemam.
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