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Abstinencni priznaky.
Vlozil Filip - 31/07/2021 17:40

Nevim, ale mélo lidi piSe jaké méli abstinenéni priznaky. Mam asi taky velky problém s alkoholem a
musim ho vyfesit. Ja tfeba nepiju 14 dni a je my pofad zle. Pak se k alkoholu vratim. Teda pouze pivo
ale dost. Citim se jako bych mél zkolabovat. Hrozné depky. Ruce se netfesou, zadné delirium. Tak
daleko jsem nedoSel. VySetfeni u doktora a vSe je v pofadku. Tak nevim. Mam teda prechozenou
borelibzu. Ma to vliv. Nevim na koho se obrétit, tak sem se pfihlasil aspon sem. KdyZ to piSu tak ty
depky nejsou tak hrozné. Dnes sem mél odjet na dovolenou a vzdal sem to.

Re: Abstinencni priznaky.
Viozil Filip - 31/07/2021 18:00

Na tu dovolenou moje Zena s détma odjela a ja zlistal sam s depkama. Porad jen chodim ven si
zakoufit. Nevim jak s toho ven asi by byl dobry néjakej psycholog. Mam néjaké prasky co jsem dostal na
pohotovosti Ze se ma po nich spat ale na mé to nefunguje. (Atarax) Minule sem si ho bral ve 4:00 rano a
pak jsem do pulnoci délal. Snad mi nékdo odpovi kdo mél podobné problémy. Ja to mam uz téeti mésic
po sobé. Vzdy sem 14dni nepil a pak to tyden zapil. Nebavi mé prace ani zadny konicek. Prosté vse je
Spatné.

Re: Abstinenc¢ni Priznaky.
Vlozil Filip - 31/07/2021 19:13

Asi sem to dal do Spatné kategorie ale ted’ uz nevim jak to zménit. To je asi jedno. Chci pomoc sobé.
Jen mé mrzi Ze nikdo nepise.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil MichalB - 31/07/2021 22:15

Alkohol je deepresant, mozna to mas z alkoholu a nebo tomu alkoholem minimalne nepomahas ;)

A asi sis odpovedel na otazku, co s tim.

Psycholog, terapie (dobre jsou skupinove) - opravit si hlavu.

Prakticky lekar - krevni odbedry, jaterni testy, celostni medicina. Dat si dohromady telo.

PRavidelne chodit spat ve stejny cas, vstavat ve stejny cas, jist pravidelne, treba i upravit stravovani po
konzultaci s lekarem apod.

No a neknourat, samo se to nezmeni ;)
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Re: AbstinencCni priznaky.
Vlozil Filip - 01/08/2021 06:09

Ja u doktorky byl pfed 14dny. Podle odbéru krve a modi je vSe v poradku. Kvuli bolestem hlavy mé
poslali na CT vySetfeni a tam taky vSe v pohodé jen ja u toho kolaboval. Doktorka si mysli Zze pravé
deprese. Jsem zivnostnik a vali se na mé toho moc. Az to bouchne tak si radéji dam pivko a nejdu
pracovat k nikomu. A pak je to bohuzel jesté neékolikrat horsi. Nevim jestli je to z prace a nebo alkoholu.
| kdyz 14 dni nepiju, tak se rano budim jak po alkoholovém veceru. Pfitom podle mé Dr. vSe v pohodé.
Uz mi vadi jen kdyz nékdo kvuli praci zavola. No, musim zagit tim alkoholem. To je mi jasné. Ja ale bez
néj neumim vypnout.

Ziju v malém mésté a ted mam byt na dovolené. Tak se schovavam doma af nikdo nevi ze jsem neodijel.
Bojim se jit jen nakoupit néco k jidlu. At mé zadny zakaznik nepotka.
Ale diky moc za odpovéd.

Potfebuju aspon trochu z nékym, kdo po mé nic nechce, komunikovat.

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Brigita - 01/08/2021 12:54

Ahoj, nevim pfesné co poradit na Vas problém, ale zaujalo mé to Vase pouzité slovo...neumim bez
alkoholu vypnout! | pro mé to byl a stale je problém. Nepiji 15 mésicl a ted jsem v dost Spatném
rozpolozeni a docela mam bazeni po alkoholu, protoze bych potfebovala pocitit alespori na chvilku tu
tlevu a vypnuti, které ten alkohol poskytuje. Jsem napjata, roztékana a mam bolesti (hemoc) a zacal mi
v hlavé hlodat Cervicek...Zze dva panaky by mi ulevily.

Rada...zabavit se né¢im, ¢imkoliv i kdyz je to na silu a nechce se Vam vubec nic. Né¢im zaméstnat
nejen télo, ale i hlavu. Nepit a vydrzet.

Re: Abstinencni priznaky.
Vlozil Filip - 01/08/2021 13:05

Dik za radu i kdyz ja nevim ¢im. Kazda rada je dobra. Zkusim do toho pak zapoijit rodinu.

Ja mam taky bolesti ale jak uz jsem psal krom té borelibzy mam v&e v pofadku.

Patnact mésicu je dost a pofad neni vSe v pofadku? To se mam na co tésit. Ale urcité je to mnohem
lepsi?

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Brigita - 01/08/2021 13:38
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Urcité je to lepSi, uz jsem i ve fazi kdy mi nedéla problém chodit do restaurace a vidét ostatni pit. smifila
jsem se sama ze sebou a s tim, ze ja uz prosté pit nemuzu, nejde to.

Jen jsem chtéla fict, Ze opravdu Cert nikdy nespi a alkohol uz vibec ne a kdyz pfijdou problémy tfeba i
fyzické nebo pracovni tak je potfeba se mit na pozoru.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil MichalB - 01/08/2021 15:17

No, ale vzdy si na to odpovidas sam, ne?

S temi depresemi se potykas kolik let? Tak jako tak, zapoijit jako lek alkohol k depresim nebo skolnum k
depresim je, jak asi citis, cesta nikam a nebo do pekel.

Existuji pres leky, ktere tyto stavy resi, potlacuji. Pak se muze clovek andechnout, zjistit, ze se da zit
jinak, nez doposud.

Zakaznikum se da urcite rici, ze zakazky nepribiras.

Me prijde, ze vis, co s tim, akorat je to tak nejak zbytecne tezke - proto treba psycholog, kde se
zorientujes zivote a smeru.

Re: Abstinencni priznaky.
VioZil Filip - 01/08/2021 16:20

Cca 8 let ale ne v takové mife jak posledni dobou. Zacalo to kdyz sem mél zaméstnance. Pak sem firmu
zavrel a zase zacal délat sam. Bylo to lepsi ale letos. To co je tento rok je odost horsi. Jim rizné doplriky
stravy, SiSak atd. ale mé pfijde ze to pfili§ nepomaha. Ten alkohol je jasné ze musim vyradit. Chvili
pomuze a pak to dvakrat zhorsi.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil MichalB - 01/08/2021 18:44

To vypada, ze by se hodilo najit priciny nepohody (prace? aj.) a ty vyresit a bude lepe ;)

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Viozil Inka13 - 02/08/2021 15:45

Filipe, kazdy to s témi abstaky asi mé jinak, ale ja teda kdyZz jsem rozpita, tak nejvice tfes rukou a hlavné
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se mi mota hlava, jak kdybych méla v sobé mega alkoholu ... pak nemdzu ani fidit :(i kdyz jsem Cista.
Kazdopadné ja piji denné, 14 dnl nepit, to neznam. Muj prvni pokus je 10 dnl. Takze si myslim, ze kdyz
dokaze$ dva tydny nepit, mas porad dobrou $anci s tim skoncovat. Nicméné to u tebe vnimam spiSe na
psychologickou €i psychiatrickou pomoc v prvni fadeé.

Re: Abstinen¢ni Eriznaky.
Vlozil Agi - 02/08/2021 20:1

Nepiji 14 dni, a stéle hrozny..roztékana, neklidna, nesoustfedéna nervozni.Tékdm z mista na misto,
nevim ¢eho se chytit, vSechno mé hrozné rozhodi a roz¢ili. Kazda kravina. HorSi nez ty prvni dny. To mi
bylo blbé spise fyzicky.Dnes hrozny myslenky, Ze si koupim vino, abych se uklidnila. Nakonec jsem to

vvvvv

ono to tak pry je. Alespon si to budu pamatovat, az si to budu zase chtit lejt do pusy

Re: Abstinencéni priznaky.
Vlozil Erika - 03/08/2021 08:17

Agi vydrz!

Musi to kazdym dnem polevit. :(

U tebe verim, ze to mas v hlave srovnany.

Nepomaha ti nic? Telka, knizka, prochazka, teplej caj, studenej caj nebo cokoliv???

Re: Abstinencéni priznaky.
Vlozil Stopka 0 X0 - 03/08/2021 08:26

.Tékam z mista na misto, nevim ¢eho se chytit, véechno mé hrozné rozhodi a roz¢ili. Kazda kravina
napsala Agi

Agi ahoj, taky na Tebe myslim, tohle znam, tento dés stav. Pfidam se k Erice, drz se! Vydrz! Mé fakt
stacilo se i tfeba jenom zeptat co bude k jidlu a ja méla chuté vrazdit, iplné s Tebou soucitim.

Re: Abstinen¢ni Priznaky.
Vlozil Filip - 04/08/2021 08:13

Ja doufam ze tu Sanci mam.
A ted’ si zaGinam trochu véfrit.
To s tim fizenim mam stejny.
Je to asi v hlavé.
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Pro ten stres, ktery pfedchazi napiti je pry néjaky spousté¢ a u mé to je nejspis mobil. Nékdo zavola
kvlli praci a ja sem kolikrat byl rad ze dojedu domu. Nepiju, protoze je mi zle az se to polepsi. Prvni dva
dny hrdza, nic nedélam. Pak se to zlepsi a za¢nu se starat o zahradu u ¢ehoz nemysli ¢loveék na to jak
mu je zle. Pak zase tyden prace. Druhy tyden nastanou néjaké problémy a je to znovu. Vecer oteviu
pivko. Par dni dal$i a pak uz si dam po ranu abych mél divod nefidit. Pfitom bych mohl. Ale nechci
nikam jit pracovat. A potfebuji vypnout.A jak uz jsem psal bez alkoholu to neumim. Takze je pro mé
dulezité se to naugit. Mam jesté déti (16 a 9) tak sem se rozhodl Ze se jim zaénu vic vénovat. Rikam to
ted’ a doufam Ze to dodrzim. A tak mozna prestane chut na pivo, protoze i kdyz si dam jen par, druhy
den je strasné zle. Tfes rukou nemam ale celkové citim Ze nic nezvladnu. J&4 dokonce nejsem schopny
ani v tom auté s nékym jet. ToCi se hlava, bolesti cestujici po téle, celkove si pfipadam zmateny. Ale
podle ostatnich to tak neni.

A kdyz to je moc tak nastanou ty nej depky.

Néjak sem se rozepsal.

Diky za sdileni. Nejsem rad Ze ma nékdo velmi podobné problémy.

Musime to néjak zvladnout.

Prvni je ten alkohol.

A ty dal§i zmény k tomu mohou hodné pomoci.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Inka13 - 04/08/2021 09:16

Agi, moc drzim palce! Ja byla tak $tastna téch 10 dnu bez ... zadné bazeni ani abstak a pak se to
zlomilo. Mam pocit, Ze kdyz piju, byf jen na hladinku, tak prozivam neskute¢nd muka psychicka i fyzicka.

Mam stejny plan, ktery minule zabral a doufam tedy, Ze to do vikendu zvladnu zase a ne jen na 10 dnu.
HAWK

Re: Abstinen¢ni priznaky.
VloZil Inka13 - 04/08/2021 09:35

Filip napsal:
Nékdo zavola kvili praci a ja sem kolikrat byl rad Zze dojedu domu.

Nevim jak jsi na tom finan¢éné (abys nemusel odmitat zakazky), ale mé poméaha se ucit fikat NE, jsem
zacCateCnikem, ale zlepsuji se.

Pak se to zlepsi a zaCnu se starat o zahradu u ¢ehoz nemysli ¢lovék no to jak mu je zle.
JOP! - prace Slechti, ale ta dobrovolna nejvice.

Pak zase tyden prace. Druhy tyden nastanou néjaké problémy a je to znovu. Vecler oteviu pivko. Par dni
dal$i a pak uz si dam po ranu abych mél divod nefidit.

Pofad mi to nahrava na odbornou pomoc.
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Mam jesté déti (16 a 9) tak sem se rozhod| Ze se jim zaénu vic vénovat. Rikam to ted’ a doufam Ze to
dodrzim.

Tolik rad ohledné toho, Ze je tfeba prestat kvali détem, tady zaznélo mnohokrat, podle mé to neni tak
silna motivace. Ja se détem vénovala a vénuji na 1 000 procent, mnohé véci jsem musela a musim
délat uplné sama, muj muz ma zdravotni handicap, ale spiSe jsem jesté vice pila, abych to v§e zvladla.

A tak mozna prestane chut na pivo, protoze i kdyz si dam jen par, druhy den je strasné zle. Tres rukou
nemam ale celkové citim Ze nic nezvladnu. J& dokonce nejsem schopny ani v tom auté s nékym jet.
Toci se hlava, bolesti cestujici po téle, celkové si pfipadam zmateny. Ale podle ostatnich to tak neni.
No jak piSes, zasla bych si na psychiatrii, nékdy pomu0ze medikace a pak se v§e postupné urovna.

Tak jsem se ted radoby udélala chytrou, ale véf mi Filipe, Ze ti fandim, jako vSem tady a jen mé tvuj
pfispévek pfipomnél s ¢im sama bojuji a ve kterych situacich uz vim, co pomohlo anebo ne, neber to
jakou soud, jenom sdileni zkuSenosti. O to tady prece jde, vzajemné s inspirovat, a tim snad i pomahat.

Re: Abstinencéni priznaky.
Vlozil Lenik - 05/08/2021 00:06

Myslim, ze byste se mél objednat k psychiatrovi. Nemyslim to nijak Spatné, ale spousta lidi, co ma
deprese, se je snazi fesit alkoholem. A vy podle toho toho, co piSete, je evidentné mate. S pravymi
depresemi vam psycholog nepomiuze.

Re: Abstinenénifriznaky.
Vlozil Filip - 05/08/2021 08:33

Ja to taky beru jako zdileni zkuSenosti. Proto jsem se pfihlasil a myslim Ze mi to i trochu poméaha. A
doufam Ze i ostatnim. Jinak Clovéku v hlavé béha mnoho myslenek.

Re: AbstinencCni priznaky.
Vlozil Michal - 06/08/2021 11:03

PFi progitani tématu mé napadly tfi myslenky, o které bych se chtél podélit:

1) Navyk pit pfi spoustéci, coz mize byt néjaky stres, chuf, cokoliv.. je vlastné navyk jako jakykoliv jiny.
A navyky maji ovéfené metody, jak se jich zbavit. Jednim z nich je, nahradit odpovéd na spousté¢ necim
jinym. Protoze nereagovat na to, nefunguje. Nikdo nema tak silnou vuli a pokud ano, nema ji pofad.
Takze reagovat nécim jinym, tfeba jit néco zakousnout, napit se vody, pustit si video na youtube, psat
do deniku nebo sem.. Tfeba udélat si navyk jit psat sem pokazdé, kdyz se to spusti, mozna neni Spatny
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napad.

2) Casto se vsude pise, Ze vybudovani nového navyku nebo zbaveni se starého zlozvyku trva 21 dni,
ale to je blbost. Nékde to zkoumali a vyzkoumali, Ze je to 9 mésicu. Coz je takové hezky podobné s
téhotenstvim, ze za 9 mésicl vznikne novy/jiny ¢lovek.

3) Mam fadu jinych zlozvyk, jako prokrastinace, Spatné zachazeni s penézi a dalsi véci. Nez to brat
vlastnost za vlastnosti, tak to vnimam plodné celé a pomaha mi myslenka, Ze zaCnu mit rad své budouci
ja, konkrétné to zitfejsi ja. Je to dobrej chlapik, udélam mu Zivot snazs8i tim, Zze dnes udélam préaci, aby
on toho mél zitra méné. Dnes nebudu utracet, aby on mél zitra vic penéz. Dnes mazu cvicit, aby on mél
zitra vic energie a byl silngjsi. Budu se o néj starat, jako by to byl jediny syn, protoze pokud by mi
nezalezelo na ném, tézko tu muzu byt pro nékoho dalSiho.

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Erika - 06/08/2021 11:22

Ahoj Michale,
Jak se vede? Chybel jsi nam tu

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Michal - 06/08/2021 11:30

Ahoj,
no obecné docela dobre, ale myslim, Ze uvnitf mé doutna probléem. Zkusim byt strucny.

Prvnich 20 let svého Zivota bych shrnul jako jednu stresovou situaci za druhou. Pak se vSe uklidnilo, Ziju
normalné, je mi 33 a az na tu mamku mé nemélo, co stresovat. Podle mych méfitek teda. Jenze v 2018
jsem z ni¢eho nic skoncil na pohotovosti s bolesti na hrudi. Nic nena$li, prfesto jsem mél pocit, Ze ten
den zemfu, takze vyhodnotili jako panicky zachvat uzkosti. Pak se zase nic nedélo, letos mamka
umrela, Zejo, to byl Silvestr a ted’ je Cervenec/srpen a ja zjistil, ze moje nizka vykonnost pfi kardiu tfeba
na kole je zplsobena tim, Zze mam dlouhodobé v klidu tlak 180/95 a tep 122, i kdyz lezim v posteli. To je
priser. Tak jsem byl u kardiologa a zase zadnej doktor nemuze nic najit. Za¢inam mit podezieni, ze
trpim dlouhodobym nefeSenym stresem, ktery umi vyvolat leccos, a ze pokud to nevyfeSim, tak se to za
rok tfeba projevi zase nécim dalSim.

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Erika - 06/08/2021 11:46

Michale, ale jsi ten Michal co napsal nekdy v kvetnu vysledek CT a zmizel??
Ted tu trochu vladne chaoz.
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Za chvili nebudu vedet kdo je kdo :dry:

Re: Abstinenéni priznaky.
Viozil Michal - 06/08/2021 11:48

To asi nejsem :D Ja jsem ten, co nikdy s alkoholem problém nemél, ale na Silvestra mi na alkohol
umfela mama, tak jsem se rozhodl| snazit se néco udélat pro ostatni v podobnych problémech, kdyz uz
mamce nepomuzu. V kvétnu jsem tu tusim nepsal.

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Erika - 06/08/2021 12:12

Aha.
No to nevadi.
Tak me mrzi, ze se necitis fajn

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Karolina - 06/08/2021 21:11

Ahoj Michale,

ja si Té pamatuju, tenkrat se mnou pfibéh maminky dost otfasla a ¢asto si na néj vzpomenu, takze Ti
jesté jednou dékuiji.

Ty problémy, co popisuje$, mize opravdu zplsobovat stres, chce to psychologa, nebo psychiatra a
tfeba i medikaci.

Drzim Ti moc palce, opatru;j se.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
VlozZil Filip - 25/08/2021 07:16

Tak je to znovu. Oslava 40 a nevim jak zastavit. Co bych dal za pivko. Sobota. A uz je stfeda.

Re: Abstinencni priznaky.
Vlozil Filip - 26/08/2021 00:49
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Stalo mi to za to. Sam si odpovim ze ne. Ted nespim. Pochoduji po vesnici a v hlavé litaji hrozné
mysSlenky.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
VlozZil Filip - 26/08/2021 03:44

4 hod a ja stale nespim. Porad jen pocitam jak busi srdce. Uz af sem ztoho venku. Ale sam to asi
nezvladnu. Ma nékdo zkuSenosti s on line pomoci? Ja uz chci usnout a nejde to.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Rachel - 26/08/2021 06:21

Uplné vim,jak se cejtis. Online pomoc neznam. Je to jako ¢ernd dira, do ktery spadne$ a nevidis pres
okraj, Ze je jeSté nékde svétlo. A mas pocit, ze tohle nikdy neskonci. Mé vzdycky sfira Uzkost, busi mi
srdce, nemuzu spat. Co mi pomuze jsou myslenky na ty, co mam rada a na okamziky myho zivota, ktery
staly za to. A taky myslet na to, Ze to musi skoncit. Jenom nepit dél, to je jenom oddaluje$. Drz se

Re: Abstinencéni priznaky.
Viozil Filip - 26/08/2021 06:38

Pfesné tak. Spal sem tak deset min. Tento stav zazivam uz po tfeti. A uz to zazit nechci. Jen ti moji
kamaradi. Musim se naucit fikat ne. Vzdy vydrzim tak ¢trnact dni. Pak to za¢ne jednim vecer a za tyden
v tom zase litdm. Pak hrozné deprese. Spéat se neda. Nékdy i myslenky na konec. Citim s jak kdybych
mél infarkt. Bolesti které cestujou po téle. Ale nejhorsi jsou ty depky.

Re: AbstinenCni priznaky.
Vlozil Ja - 26/08/2021 06:59

Filip napsal:

Pfesné tak. Spal sem tak deset min. Tento stav zazivam uz po tfeti. A uz to zazit nechci. Jen ti moji
kamaradi. Musim se naucit fikat ne. Vzdy vydrzim tak ¢trnact dni. Pak to zaCne jednim vecler a za tyden
v tom zase litdm. Pak hrozné deprese. Spat se neda. Nékdy i myslenky na konec. Citim s jak kdybych
meél infarkt. Bolesti které cestujou po téle. Ale nejhorsi jsou ty depky.

Filip,
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...evidentne si zavisly aj zrely pripad pre odbornika/Specialistu.
"Neodkladaj jeho navstevu!!l"

Stav, ktory prezivas poznam! Ja som sa vzdy unavil az do vy€erpania a potom som zaspal.
(Telo ma svoju pamaf a uci sa rychlo a vSetko zaznamenava/eviduje!)

Istl dobu Ti potrva, nez tento dekadentny zlozvyk/(nespavost) prekonas a nahradi$ ho novym a
spravnym dynamickym stereotypom! Cakéa Ta e$te mnoho noci ale vysledok stoji za vynalozent
namahu. :P

Re: Abstinencni priznaky.
Vlozil Filip - 26/08/2021 07:09

Pred deseti lety se ma matka upila. Selhani jater. V tu samou dobu se obésil muj bratranec. Taky kvali
piti. A ja si nedam fict. Bydlim v malém mésté a vSechno je daleko. Musim to zvladnout néjak sam.
Snad pom(ze manzelka. To ze sem alkoholik uz chapu a ja si osobné myslim ze prvni je si to pfiznat.
Kdybych se mohl vyhnout tém kamaraddm ale ja pro né i pracuju. Dost mi pomaha kdyz sem piSu a
kdyZ mi nékdo odpovi.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Rachel - 26/08/2021 07:22

Urcité si to pfiznat, to je prvni krok. A dél se za to netrestat! Bud na sebe hodnej, udélej néco hezkyho
pro sebe. Mysli na to, ze tvoje priorita je tvoje vlastni dobry byti! A pujde to! Kruéek po kru¢ku. Prvni dny
prezijeS a pak to bud ejenom lepsi, potvrdi ti to vSichni. Na kamarady a kolegy se uplné vykasli. Tyhle
lidi za to opravdu nestoji, to ti povim. Opravdovy pratelé chtéji, aby ti bylo dobfe. Vydrz

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil Filip - 26/08/2021 07:29

Budu se snazit ale ted mi zena fekla ze tomu moc nevéfi. Musim ji pfekvapit. Nevim jestli se to kazdy

den lepsi. Ale mé to predtim drzelo dost dlouho. Pak nevim jestli je to abstak nebo néjaka jina nemoc.

Taky dost koufim. A pfi téhle stavech jesté vic. S tim musim taky pfestat. Naraz to asi nezvladnu. Diky
za odpovédi

Re: AbstinenCni priznaky.
Vlozil Ja - 26/08/2021 07:30
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Filip,

najdolezitejSie je prijaf sa taky — aky si = alkoholik. Zmier sa s tym a u¢ sa sam so sebou zit —
spolunazivat s alkoholikom v sebe.

"Nau¢ sa pozitivne prokrastinovat = odkladat napitie sa/popijanie!!!"

Den ma iba 24 hodin...

Odloz si pitie na zajtra a rozhodni sa dnes ostat triezvy!

Kazdy jeden den sa rata/pocita = je TO vitazstvo!l! Tvoje vitazstvo nad zavislostou/alkoholikom v Tebe.

Postupne = dennodenym odkladanim doby/¢asu (na)pitia sa dopracujes k novému = trvalému =
pozitivnemu navyku = dynamickému stereotypu.

"Prajem Ti len zdar a uspéch!!!" :laugh:

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Viozil Filip - 26/08/2021 07:37

Znam spoustu alkoholiki v mém okoli a nevim ze by takové stavi prodélavali. Asi nikdy nekon¢i nebo to
nechapu. Moc se o tom s nema nebavim protoze oni si to jesté nepfiznali. Tentokrat se toho uz nesmim
dotknout. Ne zase jen 14dni. Délam to pro sebe a rodinu. Doufam Ze to brzy ustoupi. Mam v telefonu
néjaky program ktery my hlasi aspéchy. Jak dlouho nepiju. Uz sem ho po &tvrté restartoval. To uz se
nesmi stat.

Re: Abstinencéni priznaky.
Viozil Filip - 26/08/2021 08:15

Ty depky jsou horsi a horSi. Nez aby ustupovali. To sem si vzal néjaky sirup na nervy a ani nejsem
klidny ani neusinam. Jen chodim po venku a koufim. Nevydrzim ani lezet u televize. Snad to do vecera
povoli. Uz bych radsi af je zase vecer.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Viozil Rachel - 26/08/2021 08:38

Urcité. Jestli zvladnes jit do Iékarny, kup si néjaky tfezalkovy kapky nebo tobolky, nebo ¢aj.Pocitej
hodiny. Ja se hodné snazim chodit, lezet nemuzu. Jesté mi pomahaji opravdu jednoduchy serialy,
néjaky komedie. Kazda minuta co se ted nenapijes, té pfiblizuje k tomu, Ze to pfejde.Respektuj sam
sebe, jak to mas sdm. Kazdej to m4 jinak.
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Re: Abstinencni priznaky.
Vlozil Filip - 26/08/2021 09:07

To ja taky nemuzu lezet. Celou noc sem chodil po venku. Ted se citim celkem unaveny ale usnout
nejde. Mam od doktora doma atarax. Ten mé minulé pomohl ale uz mi dochazi. Tak sem si koupil bez
prepisu néjaky Novo passit ale ten vibec nezabira. Chvili lehnu, néco napi$u a zase si jdu ven zapalit.
Dost mi pomaha to psani, kdyz je s kym. Aspor na to chvili nemyslim. Nebo kdyz si o tom z nékym
povidam. No ale doma uz mé nechtéj moc poslouchat. J& to chapu. Vzdyt si jen stézuju. Tchyné tvrdi ze
to mam s té depky a alkoholem sem si to zase spustil. Ja to vim a stejné sem si dal. Byly to mé narozky
ale pak jsem nezastavil a pil od patku az do stfedy. Ted trpim. MUzu si za to sam. Kazda hodina dobra
ale néjak to neutika. Mé ta televize vibec nebavi. Mé& nebavi viibec nic. Uz at se to polepsi. Nevim jak
dlouho to mize trvat. Jesté to neni ani 24 hod. co nepiju.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Viozil Filip - 26/08/2021 09:19

Od vcerejSka sem do sebe dostal jen jeden banan. Davam si néjake multivitaminy. Zle je porad. Chtél
bych aspori na chvili usnout. Pro¢ to nejde kdyz sem celou noc nespal. V¢era sem trochu polehaval
protoZze sem néjak udrzoval hladinku. Dnes uz se chci s toho dostat. Cas ale néjak neutika.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil krtko - 26/08/2021 09:48

Neviem odkial z Ciech si. Skus si najst na FB skupinu JAS. Jabloneckay abstinenti. Maji tam nejaké
videa. Zabije$ trochu Casu.

A k tvojmu stavu. Zazil som to. Akurat ja som nechodil po vonku, ale po byte. Ked uz to trvalo na méj
vkus dlho, zaSiel som za lekarkou nech mi pichne apaurin alebo magnezium. To mi pomahalo. Ale to
bolo vynimocne, hanbil som sa. Va¢sinou som to musel zvladnut sam. Ten stav sa upravi, len musi$
vydrzat. Za Ziadnu cenu si nevypit!!!

Skus si to v hlave nastavif tak, Ze nie ¢o nechces-pif, ale o chces. Ze chce$ abstinovat. Ale v tom
musi$ byt tvrdy, nekompromisny sebec, egoista. Abstinuj 24 hodin. Dent po dni.

Najdi si videa o abstinovani, ¢lanky. Aby sa ti to slovo ABSTINOVANIE dostalo do hlavy.

Nejde len o to, Ci si priznas, ze si alkoholik. Ale aj ¢i sa s tym zmieris, ¢i to prijmes$ ako stcast svojho
Zivota. S pokorou, bez nejakych "PreCo prave ja" a pod. Aby si s tou diagnézou v hlave nebojoval. Bez
toho zmierenia s tym, Ze si alkoholik, bez zmierenia so stavom v akom si a teda so sebou samym to
nepdjde.
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Re: AbstinencCni priznaky.
Vlozil krtko - 26/08/2021 09:53

Skus sa chalanov v Jablonci opytat, &i niekde v tvojom okli nepoznajl nejakych abstinentov. Ziva
skusenost, so Zivym abstinentom, poméze viac nez vypisovanie.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil krtko - 26/08/2021 09:59

Od vcerejSka sem do sebe dostal jen jeden banan.

Prinuf sa jest!!! Nemyslim prasa na posedenie. Mne pomahalo hoci len rozky, ktoré som zapijal ¢ajom.
Nejaku polievku mézes. Cely ten tvoj stav su "porachané nervy", prazdny zaludok tomu vébec
nepomaha.

Re: Abstinencni priznaky.
Vlozil Filip - 26/08/2021 10:12

Mé je tak zle Ze se alkoholu uz nikdy nedotknu. J& vim Ze sem to psal i minule ale uz toho mam dost. To
co dnes zazivam uz nikdy nechci. Chci aby mé bylo dobfe. Abych se po ranu nemusel strachovat jestli
nafoukany atd. Musim to vydrzet. Dékuji véem za rady a sdileni zku$enosti. Ted’ mi nejvic pomahaiji
vaSe odpoveédi. Skupinu jsem nasel ale ¢ekam jestli mé prizvou. Dik za info. Kazd4 minuta kdy si to tady
Ctu je dobra. Aspon trochu Casu. Ja doufam Ze uz se to bude lepsit.

Re: AbstinencCni priznaky.
Viozil krtko - 26/08/2021 10:22

Videa maju aj na youtube. Ak mas NB alebo pocita¢, nemusi$ ¢akat kym ta schvalia.

Re: Abstinenc”:nl'spriznaky.

Vlozil Ja - 26/08/2021 10:3

Krtko, pides:
"Cely ten tvoj stav su "poruchané nervy", prazdny Zaludok tomu vébec nepomaha.”

...odborne sa TOTO nazyva:
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*rozvrat vnatorného prostredia*.
Okrem somatiky je narusena aj psychika a emocionalna stabilita.

Konsolidacia oboch zloZiek trvd — nie je TO iba lusknutie prstov — a:
"ABRAKA-DABRA!!!"

Rovnako ako sa nikto neprepije do zavislosti za jeden-jediny den, tak aj vystrabit sa z opice a oslobodit
od zavislosti su dva rozdielne dlhé procesy.

Kazda procedura je $pecificka, hoci ciel je spolo¢ny = vytriezviet!!!
Komplexno-kompletna Gzdrava je naroCny a nikdy nekonciaci proces!

"Raz alkoholik = natrvalo alkoholik!!!" :woohoo:

Re: Abstinen¢ni priznaky.
VlozZil Filip - 26/08/2021 10:47

Hlad mam ale sem uplné bez chuté k jidlu. Ja teda nikdy nezvracim ale prosté ten Zaludek to neda
Zkusim do sebe néco pomalu dostat. Ale trpim straSnou nechuti. Ani ten banan rano sem malém
nesnédl.

Pak sem ho do sebe dostal ale prvni sem chtél pulku zahodit. Potfeboval bych se prospat ale mam
strach usnout. Za 24hod sem spal tak hodinu

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil krtko - 26/08/2021 10:56

JEST MUSIS!I Kludny Zaltidok, kfudna hlava. Tie 2 organy st navzajom prepojené nejako.
Samozrejme ni¢ tazké na Zaltdok, aby sa netrapil.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil krtko - 26/08/2021 11:03

Filip, staci ked' si aspor obcas odlomi$ z rohlika. A samozrejme dostatok tekutin. Vela, vela pit.

Re: Abstinencéni priznaky.
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Vlozil Filip - 26/08/2021 11:05

Budu se snazit. Jestli to neni obracené klidna hlava pak je Zaludek v poho. Ja vim Ze musim jist. Zkusim
to po trochach.

Re: Abstinenénl'(Priznaky.
Vlozil Filip - 26/08/2021 11:07

Zkou8im druhy banan. Nésilim ale néjak to dam.

Re: Abstinen¢ni Priznaky.
Vlozil Filip - 26/08/2021 11:12

Dal sem ten druhej banan. Vody sem v noci vypil tak 4litry. Ted" uz piju min ale dal sem si to magnesium.
Hlavné ten spanek by bodnul. JenZe ja se bojim usnout. Tlak na hrudi pry Uzkost a buSeni srdce. Kdyz
lezim tak poc¢itam Gdery. uz at to prejde

Re: Abstineném’griznaky.
Vlozil Filip - 26/08/2021 11:31

Kdyz sem prestal posledné tak sem pil je dva dny a preslo to taky za dva dny. Pfedtim sem pil déle a
abstak byl taky o dost del$i. Ted sem udrzoval hladinku 6 dni takze to bude urcité zase trvat déle. Asi s
tim miZzu pocitat. Ja pofad jen piSu nebo koufim. Zkusim to zaspat.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil krtko - 26/08/2021 11:36

Alkohol si vybera svoju dan za to, €o ti poskytol predtym. V zivote ni¢ nie je zadarmo. To nie je
moralizovanie. To je fakt. Casy, ked' si mohol pit bez nasledkov mas za sebou. UZ to bude vzdy tak ako
teraz. Kazdy "relax" zaplati$ tymto stavom.

Re: Abstinenénigriznaky.
Vlozil Filip - 26/08/2021 11:53
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Byl sem na dovolené tfi dny sem si nic nedal. Pak sem si s manzelkou dal jedno pivo vecer a okamzité
se mi udélalo zle. Ja nevim jestli je to psichycky. Takze uz do smrti nic. Asi sem si uz svou davku
alkoholu vypil. Musi mi pomoc okoli. Musim to vydrzet. Mam kamarada ktery pil. Kvili manzelce prestal
a ta ho podvadéla. Kdyz to zjistil tak se utapét v koralce. Az skoncil v nemocnici s cirhézou. Je to nékolik
let. Nevidél sem ho néjak pit ale ob¢as v téch hork&ch si po obédé otevrel Plzen a pil ji az do ve€era. On
to tak vydrzi. Ma dobrou vuli. Dokazal i v asi v 50ti letech pfestat koufit a koufil 60 denné. Nékdo ma vdli.
Nebavil sem se s nim o tom alkoholu ale dokazal prestat sam.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
VioZil krtko - 26/08/2021 13:06

JA ti tieZ napisal, ze abstinuj 24 hodin. Den po dni. To nie zo srandy, ale aj prave preto, aby si sa
nemusel zozierat myslenkami typu "Takze uz do smrti nic". Myslienky typu "do smrti" zahod'. Nikto z nas
nevie, kedy sa to stane. Tak na ¢o sa tym trapit.

TakZe uz do smrti nic. Asi sem si uz svou davku alkoholu vypil.
No, bud sa s tym zmieri$ alebo budes$ po kazdom napiti takto trpiet. Vyber si.

Musi mi pomoc okoli.
Musi$ si pomoct v prvom rade sam. Skus poziadat manzelku nech ti poméze. Napriklad nech si doma
vecer nedava to pivo. S tebou, ani sama. NajidealnejSie by bolo, keby ste doma nemali ziaden alkohol.

Re: Abstinenénifriznaky.
Vlozil Filip - 26/08/2021 13:21

Manzelka si dava veder jedno a stim mi pomoc nechce. Ze ona problém nema. Tak sem ji poprosil af to
aspon nepije predemnou. | kdyZz mé to téch 14 dni problém nedélalo. Ted je pro mne dulezité pfekonat
ty prvni dny. A pak se drzet. Trapit se uz nechci. Nic hor§iho sem zatim nezazil. Mé ta mySlenka do
smrti nic n&jak nevadi. Uzkost mam spise z toho co jsem zase zanedbal pracovné.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Karolina - 26/08/2021 20:18

Filipe, jak je?

Re: Abstinencni priznaky.
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Vlozil MichalB - 26/08/2021 22:18

Filipe, hlavne to nedelej kvuli manzelce, aby si ji prekvapil apod. Mohl by se stat opak a to by mohlo vest
ke zklamani a dalsimu prohloubeni problemu s pitim. Jestli chces nepit jenom kvuli nekomu, tak to ze
zkusenosti nefunguje a konci to dost spatne.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil MichalB - 26/08/2021 22:25

> nevim Ze by takové stavi prodélavali.
> Moc se o tom s nema nebavim

Si si odpovedel sam. Jasne ze ty stavy prozivaji a znaji, jen patri k tem "je mi blbe, ze vecrejsi pitky". To
ze to je abstak je jasne tak nejak vsem okolo.

Si kup v lekarne nejake klepky na uklidneni na bazi bylinek
https://www.benu.cz/novo-passit-peroralni-roztok-1x200ml , kozlik, ostropestrec, jecmen a dalsi,
vitaminy. Ten spanek se casem srovna a deprese ustoupi. Alkohol je depresant, takze neni divu, ze je to
po s nim horsi a horsi.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Filip - 27/08/2021 03:27

Uz se to lepSi. Dokonce jsem i usnul. Kolem 9:do ted. Snad uz se to bude jen lepSit.

Re: Abstinencni priznaky.
Vlozil Filip - 27/08/2021 03:34

Mam doma skoro v8e. Zena Fika ze sem jak Iékarna. | ten Novo passit. Ale mé to néjak moc nezabira.
Nevim jestli je to jen ted a nebo i kdyz budu déle abstinovat. Délam to hlavné kvili sobé. Doufam Ze se
cely maj Zivot zlepsi. | po téch 14dnech abstinence jsem vzdy citil jak se vSe lepsi.

Re: AbstinencCni priznaky.
Vlozil Rachel - 27/08/2021 06:00

Mé ten Novo passit docela pomohl, mozna to bylo psychosomaticky, ale zdalo se mi, ze to funguje.
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Zaryj si do paméti tenhle stav, pfipominej si ho ve chvili bazeni. Mé se naposledy dotkla temnota,
doslova. Opravdu jsou ty kocoviny horsi a hor$i. Kdyz nebude$ pit, mas vzdy svobodu zacit, kdyz si to
usmyslis, muzes. Ale ja nechci. Ale kdyZz pijeS, nemas svobodu prestat, je ti blbé, potfebujes to.
Nemuzes, jsi nesvobodny. TakZe volba je jasna. Drzim palce sobé i vSem spolubojovnikiim

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Filip - 27/08/2021 07:02

A jak dlouho uz nepije§?Ja se rano probudil a cejtim se jak kdybych vecer vypil aspon 6piv. Je to asi
brzo chtit néjaké velké zlepSeni.

Tak se drz. Musime to zvladnout.

Nechci aby mé ovladal alkohol. Uz se téSim az se rano probudim a budu se citit normalné.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil MichalB - 27/08/2021 08:25

Ad novo passit, resp. cokoliv co je na bazi bylin ne vpodobe koncetratu - ja se domnivam, ze to ze
nefunguje by mohlo byt tim, ze clovek ocekava okamzitou ulevu a nebo ulevu, kterou bude nejak vice
vnimat. Ty byliny podporuji, neni to zadna ruzova pilulka na vsechny bolesti.

Re: Abstinenc“:nl'opriznaky.
Viozil Rachel - 27/08/2021 08:27

Ted momentalné skoro mésic. Mam za sebou uz hodné pokusu :( To nejhorsi mé pfeslo za par dni, ale
fakt mnohem lip sem se tentokrat citila az po 14 dnech. Jak fikam, je to horSi a horsi....Dfiv sem byla
dobra po pér dnech hned.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil MichalB - 27/08/2021 08:31

To vypada, Rachel, jako by si nemela pit alkohol .. :))

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Rachel - 27/08/2021 12:40
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;) 1) :) BohuZel mi nezbyva, nez souhlasit :) :)

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil Filip - 27/08/2021 13:34

Rano jsem vzal déti na prochazku a u toho pak ¢lovék na to tak nemysli. Musim to délat ¢astéji. Doted’
sem vétSinou pfijel z prace a dal si to pivko. Protoze uz nikam nemusim. Ted se to lepsi, tak to nesmim
zkazit. Vim ze kdyz nepiju i toho vice udélam.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil MichalB - 27/08/2021 16:11

Rachel, tak neblbni a nepij ten alkohol ;).

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil Raskolnikov - 27/08/2021 21:58

Psychologizovat si ty pfiznaky asi neni moc prospésné. Navic je to individualni. Mam nyni slabé
abstinencni pfiznaky od cigaret, kde je patrné vic nez jen nikotin, takZze se to neda vzit jen jako
abstinen¢ni pfiznaky od nikotinu. Uz jsem to prodélaval v fadu desitek abstinenci. Jsem totiz obCasny
kufak na nervy, ale vzapéti tak po krabi¢ce, dvou, tfi, nékdy i vice pfestava zas tfeba na rok.Vim, ze ¢im
vic krabi¢ek vykoufim v fadé(tak 2-3 cig vecer) tak pak mam vyssi abstinencni pfiznaky. A tady to
naprosto sedi na pfiznaky viz. kufdkova plice popsané. Alkoholova zavislost je bych fekl tizeji odliSitelna
a proto je tézs$i asi prestat. U kurackého abstaku je jasna nervozita, neklid, inava, vztek vylozené z
blbosti a ¢asto jen ze vzpominek z minulosti. Alkoholicky asbsték je zpocatku rozliSitelny jasné-to se da
vydrzet, pfipadné zajist jidly jako jsou vyvary,masa se zeleninou apod., nemoucna jidla a vylezet, pt Caje
s citronem, ale pak je kamen Urazu vydrzet. Psychologicky aspekt nepiti je velmi slozity, zda vibec Ize
psychologicky néjak vyresit. Podle mne plati jen nepit, nepit, nepit, nehadat se, nesmlouvat s opilosti,
najit na to ten svij funguijici pfistup.

Re: Abstinenénl'opriznaky.
Vlozil Rachel - 28/08/2021 09:40

Necham si poradit a nebudu ;) :P
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Re: Abstinenc”:nl'(Priznaky.
Vlozil Rachel - 28/08/2021 09:41

Filipe super pokrok. Zacni se chvalit!

Re: Abstinen(“:nl’(Priznaky.
Vlozil Filip - 28/08/2021 11:08

Na to je asi brzo. Vim Ze 14 dni vydrzim v pohodé nepit. Hlavné pak to nesmim pokazit. Ja kdyz nad tim
premyslel, (dnes v lese na houbach), tak jsem pivo bral jako odménu za néjaky vykon. Treba praci a po

mésici dfiny jsem se odmeénil uz moc. Takze se musim odménit né€im jinym. (Koni¢ek) Bohuzel muj byl
ma prace. Ted uz ne. Pfed tim jsem sportoval tak se asi zkusim k tomu vratit.

Re: AbstinencCni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 28/08/2021 21:36

Zajimavé je ta myslenka, Ze po prestani se zavislosti se okamzité vrati stfizlivost a sily, které ¢lovék ma
za stfizlivosti a které piti narusovalo. Jo a jestli to Clovék bere, Ze je dobré mit plisen protoze je velmi
ulevné se podrbat, tak nevim jestli to nesedi i na ten alkohol. Cely den mit zizen(v lepSim pfipadé)a pak
ji vyhovét a zas znovu.Je to dobré dle mého nepit kazdopadné, zvlasté pak proto, Ze si opravdu asi
nemulzeme v ramci vyrovnanosti zivota vycitat, Ze jsme o néco pfisli, kdyz alkohol jsme jiz opravdu
zkusili a vzpominky taky zUstanou a zkuSenost néjak pfi ném nabyté. Takze bych moc
nepsychologizoval a $el bych do toho a prosté na alkohol uz nebral a nediskutoval s tim alkoholismem,
zda pit nebo nepit, prosté, nepit, nepit, nepit protoze prosté nepit nepit nepit. Ono pravé alkoholik pije
protoze si to vzdy néjak odivodni. Napada mne, Ze je fajn nepit i preventivné, napf. na vesnici, kde
kazdy pije u sdmosky, je fajn, mit to jasné rozhodnuté, nepit a uz to dal nefesit, ¢lovék nechce skoncit
jako oni, jako mistni opilci.

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 28/08/2021 21:54

Jesté si budu muset procist celé téma, ale je$té mne napada, Ze zavislost jsme si nevybrali,zavislost si
vybrala nas, takze jako s kazdym pokazenym zbozim reklamovat, vratit, nebrat a dal neuzivat
porouchany vyrobek.
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Re: AbstinencCni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 29/08/2021 05:50

Abstak z dosazeného findlniho navyku méfeného z priméru tydne nebo "mési¢niho Uhrnu srazek"
vydéleného poctem dni v tydnu/mésici v po€tu do 5 piv-10° se myslim u dospélého chlapa primérné
vahy asi 75kg pavodni vahy stfizlivy zamlada 100kg vahy po opilecké kariéfe da zvladnout
samokUlrou.Neni to malo, protoze je to asi pét velkych panaku kofalky, tedy v priméru pal lahve
pulitrové lahve kofalky denné.A to jsem potfeboval kazdy den, jinak jsem citil jakoby nedopojenost a
diskomfort.S trochou pokory k alkoholické zavislosti musim uznat,Ze jsem to stihl, ale o prsa a v posledni
moment, navyk uz Sel do vrtule. Proto bych nic nepodcerioval a s pitim fakt sekl. | pivafi jsou alkoholici.

Re: Abstinenénl'(Priznaky.
Vlozil Rachel - 29/08/2021 08:45

Ahoj, Raskolnikove, a jak dlouho uz nepijes?

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil MichalB - 29/08/2021 14:00

K cemu je ta informace podstatna? Dulezitejsi je, zda nepijes ty, ne jak dlouho :)

Re: Abstinenénipriznaky.
Vlozil Rachel - 29/08/2021 16:08

K diskuzi a zajmu u jinyho ¢lovéka? Prosté mé to zajima, jaky kdo ma zku$enosti.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil Filip - 29/08/2021 17:08

Mé by to taky zajimalo. KdyZ si pisem na AA tak tfeba rok je pékny ale nic vyhraného.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil Raskolnikov - 30/08/2021 14:40
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Freud tvrdil, Ze na otazku o ¢em se zda kufreti, Ize odpovédét, Ze se mu zda o zrnu. Sny jsou pry
splnénym prfanim.Nyni abstinuji a vypozoroval jsem,ze abstinence je jakysi opak snu, ale béhem bdéni,
denni mura, kdy se nam vkradaji negativni opaky snli na mysl spojené s odpiranim piti a naopak vkrada
deformovana predstava bdélého snu-zrna pro slepici nebo kufe nebo kohouta, kdyz si zobne
zrni-alkoholu.Tak bacha na to. Jinak tfeba ja mam ten zivot lepSi nez za alkoholismu, i kdyz jiny, protoze
jsem mél alkohol jako jistou berliCku.

Re: Abstinencni priznaky.
Viozil Tes - 30/08/2021 15:31

Tes: Raskolnikov Character Analysis in Crime and Punishmenthttps://www.sparknotes.com > lit > r...

Raskolnikov is the protagonist of the novel, and the story is told almost exclusively from his point of view.
His name derives from the Russian word ...

Re: Abstinenénl'(Priznaky.
Vlozil Rachel - 31/08/2021 07:00

NO takZe nic :laugh: Filipe jak se ti dafi. Ja dobry, vlastné lepSi a lepSi. VSechny zdravim

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Filip - 31/08/2021 07:29

Mé taky. Citim se mnohem lip. | lip funguji. Diky za dotaz. Sem rad Ze tobé taky.

Re: Abstinencni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 31/08/2021 11:06

Abstinence je prakticka dovednost, proto bych nepsychologizoval a nezacal ve stfednich letech nebo na
stara kolena, kdy si potfebu abstinence asi fada lidi uvédomi do moralnich témat.Tedy je neprakticke si
pritézovat pocity moralni viny, uz tak budete mit tézké fyzické pocity a bazeni. Vibec neuvazovat o
modleni se a existenci Boha jako bytosti.Budete mit akorat instatni moralni kocoviny z kazdého v
podstaté psychosomatického pfiznaku bazeni, ktery jde zahnat UpIné jednodusSe, tim, Ze jste rozhodunti
nepit, nepit,nepit.
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Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil MichalB - 31/08/2021 11:55

Nekdy je tezke myslenku opustit.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 02/09/2021 09:32

Alkoholismus je prace z vlastni psychikou, nikoli tedy cizi rady, takze hodné §tésti. Budete to mit takovy
jakou si abstinenci udélate. Cim vic se tim budete zabyvat a davat si moznosti tim t&z&i budete mit
rozhodovani. Je to spi$ efektivni si z abstinence neudélat cil Zivota, ale zafadit ji do drobné kazddeni
osobni prace a mezi jednu z mnoha ¢innosti a aktivit. Nepodcernovat segment osobni kvalitni zdbavy.
Dat si pozor na nebezpecné situace a nepodcerfovat nepfitele.A mnoho dal§iho. Je to prace s vlastni
psychikou, jak abstinenci date pfiliSnou vahu a obtiZznost, tak se vam tak obtiZzna bude zdat. Neni to zas

takova potvora, aby byla furt ba mysli.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil Raskolnikov - 02/09/2021 22:47

Mam dojem, Ze praxe je vlastnim prozitkem je neopomenutelna.Teoretizovani na internetu nestaci.
Konicek nebo nékomu asi vyhovuje sezeni s aktivné odvykajicimi abstinujicimi alkoholikami je patrné jak
tu nékdo psal ten skuteCny prozitek, takovy trénink, ktery také nejde délat jen v hlavé, ale tfeba ho
opravdu prodélat. Terapie zazitkem.Pfecenil jsem trochu moznosti byt terapuetem , sam si koleduji o
relaps, ale dnes jsem to zvladl, zitra zafazuji aktivni provadéni svého koni¢ku, abych mél ze sebe
opravdu radost, Ze jsem pro abstinenci néco udélal.Tak zdravim a rady neudéluji, jestli to tak vypadalo.
Vypisovani mi néjak moc nepomaha.Formulovani chytrych myslenek, a jaski Ziti jich v praxi je zda se
zcela odlisna disciplina..

Re: Abstinenc”:nl'opriznaky.
Vlozil Rachel - 03/09/2021 06:57

Ahojte, jak se vdm v8em dafi? Mé zatim moc dobfe, v€era stresujici den, ale limonada zahnala chuté. Je
to uspokojujici chodit kolem regal(i s chlastem a zadnej si nekoupit. Clovék usetfi :) Taky nemam chuté
na néjaky mastny hnusy, chipsy, atd. Dale nemam vubec chut na Zzvejkacky, dfiv jsem jich docela
spotfebovala. Tak to se mi zda, Zze kdyz to vydrzim, uSetfim na dovolenou :) :)
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Re: AbstinencCni priznaky.
Vlozil Erika - 03/09/2021 08:56

Rachel, jsem moc rada, ze se ti dari.
A hlavne je fajn, ze se ti v tyhle pozici libi

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 03/09/2021 20:11

Tak dnes jsem se drzel toho co jsem v€era nastinil a vyslo to. Holt je to navyk a typ dovednosti, takze se
musi zas prakticky jakoby prelstit, neni to o teoretizovani a psychologizovani, prosté podvést toho
navykaka.

Re: Abstinencéni priznaky.
Vlozil Filip - 03/09/2021 20:52

Tak to mam presné obracené. Zvykacky a ty&inky. To mam porad. Jinak je mnohem lepsi bez alkoholu.
Ja si veCer davam nejaky ten ovocny birrel. Jsem rad Ze tobé je taky dobfe. Zadny stres. Ja to ted vSe
beru vic s klidem.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 04/09/2021 00:39

Zkusil jsem v krizi nasadit cigaretu, celkem tfi za veCer, ale dnes uz zas nic, protoze si na to nechci
zvyknout a nemam krizi kazdy den.Mam to,ale jako zalohu, kdyz mi jaksi den hodné naloZzi a nevim si
moc rady, koupim si na vecer par kusovek. Je to v podstaté nahrazka za to, kdyz jsem si na nervy
kupoval nékolik kusovych piv, ale samoziejmé po denim uzivani jiz nebyli kusové, ale mnohakusové. To
nechci s cigaretami dopustit.Proto dnes ani nahodou, a to ani nemam uz navyk.Spis se pak snazim
zaradit lep8i volbu aktivit dne, protoze Spatny den beru jako néco, Cemu Ize pfedejit. Pfipadné si nedélat
nadmeérné predstavy, jak by ten den mél vypadat, kdyz to tak asi tézko miZzu docilit, a jen si tim pfivodim
frustraci a krizi a chut na alkohol, ktery pak hasim par kusovkami.Drogy ani jidlo nebo snad ty prasky
neni dobré brat pravidelné a udélat si dalsi navyk. Snad na po¢atku odvykani, je pravda,ze i psychicky
zkouSenym v lé€ebnach pomahaji trochu cigarety, nékdo tvrdi, Ze to je snad z nudy, i to je
mozné.Ov8em pak mné to nepomaha, z pravidelné potfeby cigarety je ndvyk a mam pak i mensi
odolnost a vykonost Celit nutkani na alkohol, navic nelze jiz prebyt dvémi cigaretami vecer, kdyz to je jiz
potfeba a bezna nutnost vynucena navykem koufit. A pfi odvykani koufeni opét hnusné stavy,
nerovozita a du$evni vztek a agresivita a to i u slab&iho navyku. A co jsem slySel o Tramalu, to je Uplné
jina kategorie, o tom basni i fetaci, jaka je to sila. No ovéem navyk jak prase asi.Potom mi pravidelné
koureni bere chuf a silu sportovat, zlenivuje mne co do vykonosti, srdci se nechce bit rychle tfeba do
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kopcu na kole, protoZe posloucha uz na ten nikotin a jakoby se na né€j chysta, kdyz je zvyklé, Zze vecer
dostane dvé tfi davky cigaret. Tudiz i z toho divodu jsem cigarety vyfadil z bézné denni konzumace
vecer byf dvou az tii. Sport mi totiz dost pomaha k abstinenci.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 04/09/2021 07:11

Z kazuistik vylé€enych alkoholikd jsou podotykam rekreacni a vytrvalostni sportovci a patrné i ti
spolecensti asi s nejlepSimi statistikami vyléCenosti.Je dobre, Ze vytrvalostni sport podotykam
rekreacné, jinak si tak akorat uzenete chronické opotrebeni sportem, je super, protoze postupné snad
odbourate koufeni a snad i kdvu protoze zuzuje cévy a vy se nemuzete dostate€né rozcvicovat a
protahovat a to vam jako sportovci vadi v tréninku.Koufeni je navic velmi §pinava droga a to i IKOS. Tak
hodné zdaru.

Re: Abstinencni Eriznaky.
Viozil Agi - 11/09/2021 21:3

Jsem rada, Ze tu zminujes cigarety. Zatim se mi dafi stéle nepit, ale cigarety jsem naopak dost pfidala.
Mozna pravé proto, Ze jsem byla bez oblibené berlicky chlastu. Uz mé to hodné moc Stve, a uvédomuiji
si, jak jsem po nich unavena a uz opét kaslu. Tak se ted’ na né chci zaméfit. Stale se snazim néjak
namotivovat, podkasty o koufeni a tak. Nevite o néjaké podobné podpurné skupiné ¢i jiné finté :laugh:.
Néjak mi tyhle véci pomahaji,kdyz Ctu €i slySim spolubojovniky :laugh: :laugh:

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 12/09/2021 12:30

To je dobfe, ze si tu tak pomahame, ale zjitil jsem, zZe i charita ma své meze a Ze je tfeba stvofit a udélat
sam sebe tak jak si jej pfedstavujeme.Pevné véfim,ze v nasem pfipadé je to kazdopadné s nulovou
konzumaci chlastu. V Boha jako osobu nevéfim a na modleni nedam. Dle mého si musi kazdy pomoci
sam.

Re: Abstinenénl'1priznaky.
Vlozil Rachel - 17/09/2021 15:23

ahojte, tak jak je? Néjaky novinky, jak se drzite? Ja dobry, druhej mésic a zatim zadna chut. Porad se
mé drzi hrliza z posledni kocoviny. :) Zda se mi, ze celkem u$etfim, coz je dal$i vyhoda. taky mdzu jet
vecer autem kdykoli, coz je uplné super.)
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Re: Abstinencni priznaky.
Viozil Filip - 17/09/2021 20:46

Pfesné to samé. | ta vzpominka. Akorat Ze ja mam za sebou pouze 24 dni. Jinak v8e stejné.

Re: Abstinenéni Priznaky.
Vlozil BF - 18/09/2021 07:2

Dobre rano priatelia..v mojom pripade som vyskusal vsetko ako nepit,stratil vsetko co sa da. Alkohol je
zaujimava vec. Tak krasne sa da pri nom relaxovat. Ticho a teplo vnika do tela, dava muzu, dava silu,
bori muri strachu, s introverta vznika novy clovek. Mozme povedat ze to je zaujimavy napoj. Dnes mam
49 a pil som od 18 rokov. Aktivne. Zijem v nemecku 11 rokov a to este viac pritlacilo na to o to viac pit.
Moj okruh znamich je 60 percent poliakov a priatelka je polka. Hladal som Psychologov,AA centra,
Franfurkt, Warschau, Bratislava...Nikdy som nevydrzal viac ako dva tyzdne. Raz sa mi podarilo 6
mesiacov a to som si dal vsit Implantat v polsku. Ale som ho tiez prepil. Dostal som sa do posledne;j
fazy, prepit sa na druhy svet.Uz od rana 4 30 som sa posiloval do dna a koncil vecer. Niekedy do
bezvedomia, a to par krat do tyzdna. Po prebudeni som hned myslel na to ako sa napit. Posledne roky
bolo moje moto ako sa napit, kombinovat ako kde a ako si vypit, vsetko stalo na tom ako mat alkohol v
krvi. Asi pred mesiacom som si zacal uvedomovat ze ma to nebavy, taky zivot. A dal som si ciel upijat sa
co zvladnem. Uz mi na nicom nezalezalo. Ale nieco sa vo mne udialo. Ked som akceptoval Fakt ze som
uplne na dne a jedino co ma caka je do smrti predavat przdne Flase a zobrat aby som mal aspon na
alkohol. Akceptoval som vsetko. Vsetci ma opustili, pritom som si zacal uvedomovat ze tolko
Kombination aby som sa napil. Prisiel som na nieco. Ze som neni stastny aj ked pijem. Ano asi pred
mesiacom som sa rozhodol byt stastny, Alkohol ma nerobil stastnym on ma pobudzal. Tak som si dal
ciel byt stastny. Lebo vzdy ide 0 nas. Tak som hladal ako byt stastny. Tak som zacal viac pit. Dva tyzdne
som bol jompletne v Deliriu, spal som v zahrade v spacaku a pil kolko vladzem.. skoda ze si stastny len
par hodin potom je okno. Kym sa vypne svet, na druhy den nakopnut sa alkoholom, poskladat mozajku
co sa vsetko vcera stalo, niekde vyhrabat peniaze na Alkohol a znovu do tunela..tak som s vypetim
poslednych sil poznasnazil nieco urobit. Chvilu nepit. Uz je mesiac asi. Nepocitam to. Neni potrebne
nakolko to nie je dolezite. Dolezite je to ze zacal som sa smiat. Apstinencia bola tazka prvy den som sa
nevedel ani s dvoma rukami napit vody. Nemal som peniaze na pivo, tak som vypil doma vsetko kde bol
napis alkohol. Kvapky na Kassel, na zaludok allpu, 3 dni som mal tazke depresie, nevedel som spat
jest,potil som sa ako keby som sa sprchoval, mal som hnacky, nevladal som prejst do kupelne...Clovek
je masina. Ta najdichsia cesta zacina prvym krokom. Dnes zadbam o svoje telo, je to jedine co mam.
Dnes budem mily a nebudem nikoho kritizovat. Dnes budem planovat co budem robit.Dnes sa nebudem
bat byt stastny. Mysli stastne a budes stastny. Jedine co mame je dnes, to dnes robime buducnost nie
zajtra ani vcera..a ak sa ti to dnes nepodary, zacni znovu zajtra....zabudni co priniesol alkohol uz sa to
stalo..dnes zacni novy zivot byt stastny...dlhodobe pouzivanie alkoholu meni cloveka. Tak sa musis na
novo spoznat. Nakolko budes iny ked nebudes pit. Novy a iny. Vsetko podlieha zmene. Priatelia prajem
krasny den usmiaty a pekny.. ;)

Re: Abstinencéni priznaky.
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Vlozil Rachel - 18/09/2021 07:31

24 hodin muze byt nejhorsich. Tak si hlavné nic nevycitej Filipe.) a zkus to znova.

Tak to vam fandim panové!

Re: Abstinenénl'friznaky.
Vlozil BF - 18/09/2021 10:1

Prajem pekny den...ci pijete nepijete alkohol. vsetko stoji na jedle. A pitnom Rezime. Prvych 24hodin je
naktazsich. Potom 7 dni kym samotne telo sa zacne divne spravat. Potom to ide..same..ked som mal v
tom case depresie, a tlak na psichyku bol abnormalny zacnite pracovat. Robte to co nenavidite. Aj ked
sa Potis, Trasies nevies ani srob zakrutit, nepodlahni. Zapametaj si aj toto pominie. Kazdy den bude
trochu lepsie. Aj toto pominie, kazdy problem pominie. Vsetko pominie. A kazdy den mozes zacat znovu.
Nie je dolezite kolko krat si sklamal, dolezite je ze sa znovu pokusis. Kazdy den sa mozes pokusit nieco
vylepsit. Ale vzdy len jeden problem a ten co je na dosah...ak si tak psichycky rozbyty ze sa bojis
vychodit z domu, vyjdi...aj ked sa citis zle, kracaj kde je ruch ludi....Koffein a Nikotin u mna podporuju
depresiju a neumocnuju moju dobru naladu. Ludkovia ak som dokazal ja nepit tak to dokaze
kazdy...prve dni mi pomahaly jednoduche tabletky, kinedril, tabletky na cestovanie...vecer 2 a postupne
som prekonal moj fizycky abstak. Po 11 donoch mi ustupilo potenie. A zacal som jest a pit na co som
mal chut..jasne ze priberam...ale vsetko postupne..vratil sa mi apatit jest...to je potrebne. Dofavat vyzivu
pre telo..prajem pekny den

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Rachel - 18/09/2021 13:47

a taky si uvédomit, Ze piti a Stésti jsou dvé odliSny véci, prakticky protiklady:) ta chvilkova uleva, to je
opravdu jako mavnuti kfidly, oproti miru, co si ¢lovék mlze vytvofit stfizlivosti. Na tohle se snazim
myslet, kdyZ na mé pfijde baZzeni. Polozim si otazku, co vlastné chci byt, kym chci byt. A odpovéd mam
jasnou.)

Re: Abstinencéni Priznaky.
Vlozil BF - 18/09/2021 14:3

Mila Rachel ako si povedala, vnutorny pokoj. Byt stastny a pritomny. Tym ze som prestal pit alkohol,
nastupuje ina otazka viem kto som? Radim sa do skupiny silnych Pijakov. Ale ide to. Treba sa potom
zamerat na rozvoj sameho seba. Mysliet na alkohol, na to nemam cas, nakolko tym ze pijem stracam
cas. A cas je jedine co mame..
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Re: Abstinenénifriznaky.
Vlozil BF - 18/09/2021 14:4

Alkohol nam pomaly meni osobnost. Nastupuje viac volneho casu, menej planovania,ako rychlo,
potajme, alebo zaparkovat auto a hned si dat dusok alkoholu...pridu vycitky, depresia, ale kazdy den
mozeme znovu zacat. Co sa vcera stalo. Uz je prec. Netreba sa tym nicht. Daj si ciel, byt uspeny,bohaty,
mudry, dobru rodinu..a minulost zamkny. Mas len teraz...drzim vsetkym palce, a usmiaty den

Re: Abstinencni priznaky.
Viozil Filip - 18/09/2021 18:07

24dni. Ne hodin. A nic si nevycitdm. Ja jsem se sebou spokojeny. PInim co jsem si fekl.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Viozil Rachel - 18/09/2021 19:54

:) o to lepsi:) krasny vecer

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 19/09/2021 00:05

Mné vyhovuje nepit, konec koncl vim, Ze s pitim bych zlepSeni, které od Zivota ¢ekdm nedokézal.To
mam uz opravdu vyzkouseno, s pitim jsem nic z toho co bych chtél dokazat nedokazal.TakZe jediné se
muUZzu zlepsit jako stfizlivy, to je mi jasné.Néco jako stfizlivy ndhled se mi také dostavuje, ale musim také
filtrovat co vlastné chci ted fesit a co tedy nebudu jaksi fesit, protoze bych se z toho akorat zhroutil nebo
zesilel. To radéji lehce blaznim abych se nezblaznil, klidné si trochu Svejkuju a obelhavam se, nemuizu si
vSechno naraz pfipustit a resit jako stfizlivy celospolecenské témata, to by bylo tak na to se
zastrelit.Chce to se umét i troSku sam sebe obelhat, abych néco dosahl.A samoziejmé obelhat svou jako
kocCka Cekajici zavislost, ktera tu furt nékde je a ¢eka na prilezitost. Hodné zdaru, jde to ztuha, ale zaplaf

Panbu za kazdy novy den abstinence, i kdyz jsem ten agnostik.

Re: Abstinenc“:n|'7priznaky.
Viozil BF - 19/09/2021 07:3

Dobre rano, prichadza jedsen. Dvod nepit a byt triezvy, ja som si dal dovod byt pritomny, sustredujem sa
na dnes. Vsetko je ako ma. Riesim problemi co su na dosach. Postupne.vsetko bude v poriadku.
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Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 19/09/2021 08:43

Hodné zdaru.S partou abstinentl se to tdhne Iépe.

Re: Abstinenénipriznaky.
Viozil BF - 19/09/2021 09:5

Vsetko ide z vnutra. Tvoje telo je Chram, si tym co do neho davas. Mam roznych zakaznikov. Jeden bol
saman, Alkohol je navykova latka na telo, s rozum. Ak je chut si dat Panaka,pominie. Hlavne je tvoje
vnutro. Netrap sa problemom co zatial riesnie nema. Ries tie co maju.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 19/09/2021 11:08

Kazdy to ma jinak, a kazdy mél jinou zavislost, tfeba asi vyhledat odbornou pomoc, sam to sice jde
néjak urvat pfi slabsi abstinenci, ale je to znacné neefektivni a neni divod si nenajmout odbornou
pomoc a vyuzivat vSech typl pomoci, zejména té spoleéné mezi abstinujicimi alkoholiky. Vyborné vyuzit
¢as a vypovidat se k véci a dle moderovani sezeni alkoholikl je i moji potfebou a bez toho jsem se teda
opravdu obesel jen hodné tézko a vylozené nepfilis efektivné.Nechci zabihat do detaild, ale stejné jsem
si musel s nékym povidat o své abstinenci a tak dvakrat tydné to nékomu sdélovat, Ze jsem asbtinujici
alkoholik.Ono ten osobni kontakt, zpétnou vazbu, emoce odec¢tené z druhého Clovéka ani ten web
nenahradi i kdyZ je to také dobré, ale opét znacny Zrout asu a neefektivni.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 19/09/2021 11:17

Mné pomohl sport, ten linlovy, pfimoc€ary(chdze, plavani,kolo) Na néjaké zbrklé pohyby neméam uz télo.
Jednou jsem si Sel zabéhat par kole€ek a bolel mne pul tydne kotnik. Ja zapomél, Ze jej mél
pochroumany z minulosti.Taky ty psychické Sramy co se mi s alkoholem dafilo drzet v nevédomi mi
néjak vypluly na povrch a postupné se s nimi snazim bojovat. Je to o vasi psychice a tu ma kazdy
jinou.Téz jsem zjistil, Ze zdravé jidlo a zejmeéna velikost porce vypada zcela jinak nez co jsem
jedl.Naschle pfisti vikend.
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Re: AbstinencCni priznaky.
Vlozil Raskolnikov - 20/09/2021 07:30

Do nulpatie(chronické délani hovadin v§eho druhu a nelspéchy v§eho druhu) se pocita dopracovat se k
alkoholismu,obezité, zavislostem na nikotinu, zavislostem v8eho druhu. Prestat s tim je brutalné tézke. A
jesté budete délat morCe nékomu a odpracovavat si psychicky vée za néj? HOUVNO!Ten vztah se da
opustit, da se z néj vycouvat, jak k lidem tak k navykim.Ono kdo si vzpomene na spoluzaky po 15
letech?Zivot je ¢as na zkudenost a z kazdé zkugenosti se da benefitovat jen omezenou dobu. Proto je
lepsi z této zkuSenosti zcela vycouvat, jen ¢astecné to uz nebude stacit.Hodné zdaru.Nechci predkladat
hotové pfedzvykané nazory, nejsem odbornik, jen laicky abstinent a sam mam také na male, nevim jak
mi to dlouho vydrzi, snazim se, ale nejsem stroj.

Re: Abstinenénl'friznaky.
Vlozil BF - 20/09/2021 18:0

Mas uplbou pravdu, kazdy ma ine podmienky, ine okolnosti a ine prostredie. Niekto potrebuje sa
rozpravat. Niekto sem napisat. Mne sa paci ako si tu pomahate. Na slovensku nie je taketo diskusne
forum. Slovak z nemecka v okruhu samich poliakov. Pise na ceske forum. Ved to je super, vsetko je
zaujimave, aj to ze uz som mesiac nepil. To je moj drhy rekord..ale ide to dobre. Nic nesilim, ale ide to.
Kazdy den je vyhra..super.

Re: Abstinencni priznaky.
VioZil Inka13 - 21/09/2021 10:43

Taky nakonec zkou$im odbornou pomoc, sama jsem zvladla vzdy jen pér dni.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Rachel - 22/09/2021 06:40

Drzim palce Inko!

Re: Abstinenénipriznaky.
Viozil BF - 22/09/2021 09:5

Inka13 napsal:
Taky nakonec zkousim odbornou pomoc, sama jsem zvladla vzdy jen par dni.
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Kazdy musi zacat hned a preco nie? ked chce prestat pit alkohol. Dnes je to co robi zajtra. To dnes len
teraz v danom Momente tvorime buducnost vela ludi mysli co urobi zajtra. A pritom dnes mozes tolko
urobit. Na AA sedeniach v nemecku som chodil na nemecke a polske stretnutia. Potom kazdy hovoril
ako prekonal den. Naozaj som hladal riesenia. Mne to osobne dalo moznost vidiet veci aj z ineho
pohladu. Ale jedine je vlastne rozhodnutie. To ty sam si tou masinou ktorej staci povedat. Dnes budem
pritomny. Ak mozem poradit na zaciatok. Zacny pravifelne jest a pit. Telo sa lepsie City, potom aj ty sa
budes lepsie citit. Nemysli na vcera. To je prec. Nevenuj sa tomu co bude zajtra. Venuj sa tomu co prave
robis, rob veci co nemas v oblube robit. To presmeruje

Re: Abstinencni priznaky.
Vlozil Inka13 - 22/09/2021 10:05

BF napsal:
Inka13 napsal:
Taky nakonec zkousim odbornou pomoc, sama jsem zvladla vzdy jen pér dni.

Zacny pravifelne jest a pit. Telo sa lepsie City, potom aj ty sa budes lepsie citit. Nemysli na vcera. To je
prec. Nevenuj sa tomu co bude zajtra. Venuj sa tomu co prave robis, rob veci co nemas v oblube robit.
To presmeruje

Popravdeé to pfislo jaksi samo, pravidelné stravovani, zlepSeni pitného (nealko) rezimu, aniz bych se
snazila néjak navic. A hodné jsem se zpomalila, snazim se nedélat nékolik véci najednou ...

Re: Abstinenénigriznaky.
Vlozil BF - 22/09/2021 18:5

Ponahlaj sa pomaly. Slovenske prioslovie. Nakolko zijem s polsko zenou tak polsky jazyk mi nerobi
problem.Dakujem jej za toleranciu a vydrz. To my davalo moznost cerpat poznatky o alkohol.S poliakmi
som sa prepracoval na sampiona v piti. Tych 10 rokov v nemecku 30% bolo v alkoholickom opojeny co
vecer rozne stadia takze 30% z 10rokov si nepametam. Ale praca na stavbe nepotrebije extra mysel.
Staci vykon. A to alkohol zmocnuje. Prislo to same, boli pokusy ale vydrzal som 11 dni a znovu mesiac
aspon mat v zilach alkohol ved nemozem spat. Pred mesiacom som si povedal uz nepremarnim ani
minutu zo zivota na darmo. Takze som si urobil novy navyk. Byt tu a teraz. Vsimat si okolie a zivot. Bol
som uz definityvne rozhodnuty but bit a cakat koniec, cakat na nahody co prinesie alkohol? Alebo zacat
znovu zit. Tak som sa rozhodol bojovat. Na vzdavanie sa je vzdy cas....prajem pekny podvecer. Super
preciteny....

Re: Abstinencni Priznaky.
VioZil Filip - 25/09/2021 21:15
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Tento tyden jsem mél téZkou zkousku. Zemrel mé hodné blizky Clovék. Nastésti sem vydrzel a nic si
nedal.

Re: Abstinencni Priznaky.
Viozil Jindrak - 26/09/2021 19:59

AHOJ,

je to tézké odolavat svodim, ale jde to. Dnes jsem mél tézky den, stejné tak v€era. Musel jsem nasadit
vztek a boj, ktery u mne neni tak vlastni. Jsem spi$ ¢lovék s mantinely, které dodrzZuje a lidé toho
vyuzivaji a je ukorektfiovan a pak emocni pretlak vecer utapi v pivu. A vera a dnes to byly pfesné ty
dny. PREKONAL jsem to za A/ pochopil jsem, Ze 15:00 opravdu neni doba, kdy by se viibec mélo chodit
na pivo(kdyz uz tak veCer a praveé na rychlé utopeni a schlazeni emoci, ale u lidi bez zavislosti a chuti
skoncovat se zavislosti). B/musel jsem se obelhat(jednodus$e to zajist, zapit, rozptylit se, prosté jak s
malym ditétem jak to umi zeny) C/ fekl jsem si, tak svély napad jit po vyletu na kole v tomto pocasi na
pivo, ale jediny hadek-ja nepiju TAKZE HOTOVO, vyhrano nemam, ale naugil jsem se nasazovat boj,
vztek a prosté to nedam jen tak. D/je mi UpIné jedno co si ktera baba mysli. Jedna mé zkouSela vytocit a
ja na to ji oplatil naprosto stejnou vétou opaéné a ona, Zze "to nebylo hezké od vas" a ja na to "TO MNE
ALE NAPROSTO NEZAJIMA, ZE TO NEBYLO HEZKE ODE MNE" a vo tom to je, nenechat se
zatahnout riiznymi manazery(NNC-naprosto nahraditelny &lov&k, dokonce i ma &islo,muze si jit
zadpasovat s jinym &islem tfeba a dat pokoj)CAU

Re: Abstinenénl'épriznaky.
VloZzil Jindrak - 26/09/2021 20:31

Prosté tfeba stfilet i goly. Nebyt Cisté obrance. Z toho se d& jen remizovat a neustale drZzet obranu
vystavénou je strasné namahavé. Chce to mit kus agresora v sobg, naucit se vybusnost a obratit ji
preventivné k hrozbam (pokud jste emocionalni pijak na vnitfni rozruseni z lidskych vztahovych a
komunikacnich selhanich). Prosté obrana utokem, to ¢eSi znaji a délaji prave i preventivni Utoky. Dnes
tuplem, zkratka snazi se odehnat lidi, aby uz je pfisté neotravovali, ale to nejde si nechat libit. Tfeba
kontrovat protidtokem, samoziejmé ne fyzickym, ale nenechat si nic libit.Pofadu udrzovat citovy, emocni
rezervoar v plusu. U mné dfiv se dostat do minusu byl jasny prisvih, a znamenalo to jit na pivo a
prerusit abstinenci, vétsSinou drzenou tak 14 dnu.Obrana, utok, taktické stazeni, Gtok, obrana a tak
dal.Da se dle mého abstinnece udrzet, ale chce to na to jit "zensky" obCas dat misto toho napiti se tém
nerviim fale$nou obéf (cigaro tieba), zajist, rychle se stahnout z dosahu alkoholu, pékny film, logicky to
zmaknout, uvédomit si, Ze chlap nemuze vyhovét vSem svym emocim atd...,Hodné zdaru

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Inka13 - 27/09/2021 10:09

BF napsal:
Ponahlaj sa pomaly. Slovenske prioslovie. .
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Super, Ze se ti nadale dafri!
A snazim se ponahlat sa pomaly, néco jde tak néjak samo sebou a jinde se o to usiluji sama védomé.

Re: AbstinencCni priznaky.
Viozil Inka13 - 27/09/2021 10:10

Filip napsal:
Tento tyden jsem mél téZkou zkousku. Zemrel mé hodné blizky Clovék. Nastésti sem vydrzel a nic si
nedal.

Tak to klobouk dolu!

Re: Abstinenénl'opriznaky.
Vlozil Rachel - 30/09/2021 08:56

Filipe super! Ja4 uz mam sebou taky krizovky. Taky jsem je zatim zvladla. A dékuju si kazdej den. Co mi
vlibec nechybi je ta hnusna plechova pachuf v puse DDDDD. Hezkej den véem

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Inka13 - 30/09/2021 12:07

Rachel jak dlouho se ti dafi abstinovat?

Re: Abstinen(“:nl'bpriznaky.
Viozil BF - 30/09/2021 20:4

Ahoj,lidi. Dufam ze napriek vsetkym okolnostiam, vsetko sa uz stalo. Zajtra zacina vsetko od nova..kto
dnes podlahol. Moze skusit znovu. Ja to nepocitam, ide to same. Kazdy hlada svoj sistem. Bol som
uplne na dne pred dvoma mesiacmi,moralne, fyzicky,uz som stracal 3 zenu, domov a chut zit.
Neexistuje, lieku na alkohol.

Re: Abstinencni Priznaky.
Viozil BF - 30/09/2021 21:0
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Hladajte to co vasu pozornost odvedie na alkohol, Mam plno problemov, ktore zily viastnym zivotom
pocas mojho pitia. Tym vecerny pitim, ha zajtra to vyriesim. Skoda ze to zmocnene presvedcenie
alkoholom je klam. Zajtra bude to iste a tak prejdu dni, tyzdne. Nevidime vyrastat deti a manzelstva
padaju. Mozno to ma trochu posunulo.Ja takto zit nechcem. Ved mozem to zmenit. Priatelia ide to. Ale
len ty sam mozes nieco urobit. Ale prve je tvoje vnutorne presvedcenie. Ak ano, To je 50% vyhra. Ak si
slaby volaj o pomomoc, priatelov. Ja ako aktyvny alkoholik som vsetmych stratil. Potom musis
zapracovat Sam...ale ide to. Za 20 rokov mojho pijackeho zivota ????toto je moj rekord vyse mesiaca
som nepil alkohol..drzim palce a myslim na vas..

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Rachel - 01/10/2021 07:47

Teprve tieti mésic. Mam za sebou spoustu pokusu. Tento se ale néjak lisi. Uplné se mi ten chlast
zhnusil. Kone¢né poradné vidim, co sem vlastné na ném byla schopna udélat. A jak jsem se omlouvala.
Fuj, je mi z toho zle. Najednou vidim tu lez, se kterou jsem se kamaradila, Ze piju s mirou. A vybavujou
se mi véci, kdyz sem se fakt hodné opila, nebyla sem schopné se postarat o sebe ani rodinu. Stalo se
opravdu parkrat, ale to mi staci, je to strasny. Hnus, hnusnej. A mam pocit, ze kazdy den moje

vvvvvv

VSem hodné sil!

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Karolina - 01/10/2021 10:04

Rachel, vidim to dost podobné. 3 mésice jsou myslim ta doba, kdy to ¢lovék za¢ne vidét jinak. Proto asi
tfimési¢ni doba, pokud jde ¢lovék do lIé¢ebny.
V8em hezky den a holky (Eriko, Kleris), histologie je negativni :huh: :laugh:

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil Kleris - 01/10/2021 17:42

V8em hezky den a holky (Eriko, Kleris), histologie je negativni :huh: :laugh:

Karolino, mam upfimnou radost za tebe! Urcité to byl velky zapfah pro organismus i psychiku. Takze
spravneé jez, spravné pij a dobre Zij. :-) Kup si néco pékného, co té potési a opatruj se! :-)

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Erika - 02/10/2021 08:20
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Kajo, to je skvela zpraval!! :laugh:
Oslava probehla?? Byl dort a chlebicky??
Ja mam nejradeji asi chlebicek s vajickem :laugh:

Re: AbstinencCni priznaky.
Vlozil Rachel - 02/10/2021 19:04

Karolino to jsem rada!

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Rachel - 05/10/2021 06:11

Ahojte vSichni, jak se dafi. Ja proZivdm obdobi, kdy mi vylejzaji vSechny stary vzpominky na piti. Véci na
ktery jsem uplné zapomnéla. Najednou si na né vzpomenu. Doufam, Ze to je sou€ast néjakyho oCistnyho
procesu a jednou to pfejde. A snazim se sama sobé odpustit.

Asi jsem s pitim padla na pomysiny dno. A do$lo mi, Ze dno neni jen o tom, Ze pfijdete 0 majetek, nebo
fyzicky o lidi, préaci atd. Pro je to, Ze jsem pfichazela o ¢as v Zivoté. Cistej, oby&ejnej, krasnej &as.

Hodné sil a zdaru vSem! A taky lasku" :))

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Erika - 05/10/2021 12:24

Rachel, ty nekam dochazis?

Myslim terapii, AA, psychologa?

Protoze, takovyhle dusevni pochody, co mas ted, jsou jak ocisny, tak spousteci procesy.
Takze “ vzdy se strehu”! :laugh:

Re: Abstinencni priznaky.
Viozil Kleris - 05/10/2021 13:22

Rachel, hled’ dopfedu! Nezapominej, ale hled dopfedu! Tyto nase vzpominky jsou velmi uzite¢né jako
negativni motivace - jednodu$e uz vime, co nechceme opakovat. ZkuSenost vyuzij ve svuj prospéch.
Pocity viny jsou destruktivni a zbyte¢né. Minulost nezménime, budoucnost ano. Ten ztraceny Cas (a
tfeba nebyl az tak zahozeny, tfeba to tak prosté mélo byt...vzdyt kazdy jsme r(izné zkouseni béhem
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Zivota...) si jisté vynahradis milionkrat ve stfizlivosti. M&j se rada! :-)

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Viozil Rachel - 06/10/2021 13:38

Zatim nikam nechodim, ale pfemejslim Ze budu. Je to pravda, je to spoustéc, ono se tak pak zase rychle
zapomene a najednou to neni tak hrozny :)

Ne, ja se nenapiju, aspon ne ted. UrCité ne dneska .) Prochazim téZkou ocCistou, uvédomuju si to, ale je
to obc&as sila teda. Soustfedim se na dnes, ted. Obc¢as ale vypluje temno ven. BohuZel si myslim, Ze to
nutny pro uzdraveni se. beru to jako takovej uklid holt. Dneska tfeba je to mnohem lepSi, cejtim se
dobfre. Zitra to zas mUze byt jinak. Diky za podporu. Taky posilam vS§em. A u¢im se mit se rada, protoze
v tom asi vézi )

Re: Abstinenéni ?riznaky.
Vlozil hojermirek - 08/10/2021 18:59

Kdyz je Zivot téZzky a tvrdy Zivot zd4 se temny. Dably mas za pratele a pratele za nepfitele, tof i v
anglické pisnicce.

Re: Abstinen¢ni priznaky.
Vlozil Filip - 25/10/2021 20:04

Tak uz mam za sebou vic jak dva mésice a vSe je v pohodé. Manzelka si veler to pivko taky neda takze
abstinujeme spolu. Ted uz mi pfijde ze normalni je nepit. Vecer v pohodé nékam autem atd.

Re: Abstinenéni priznaky.
Vlozil Erika - 26/10/2021 08:36

Filipe, skvely. Je bezva, ze Ti to jde.
A palec nahoru pro manzelku.
Pomoc je dulezita. At se dariidal. ;)

Re: Abstinencni Priznaky.
Vlozil hojermirek - 26/10/2021 11:41

36 /38



Forum alkoholik.cz - Alkoholik.cz
Vytvofeno: 5 February, 2026, 02:37

Abstinencni pfiznaky jsem zjistil, tfeba od cigaret Ize prekonavat fyzicky. Byl jsem dlouho venku v zimé a
vratil se domUl az na spani, posledni cigaretu pfed spanim a rano znova. Jde to. Ono i v Ié€ebnéach se
zafazuje fyzicka aktivita, aby doslo k pfeorientovani potfeby z navykové latky na fyzickou potfebu jako
nahrazku.Zavislost jde i zajist(narkomani tvrdi, Ze heroin Ize prepit-nedoporucuju,vidél jsem to v
dokumentu Sex Pistols: Dés a bés story od John Lydon (aliasdjohnny Rotten). Good Luck!

Re: Abstinencni Erlznak
Vlozil hojermirek - 29/10/2021 22:34

Abstinenci pfiznaky jiz nemam po 3/4 roku zadné. Bazeni také prakticky ne. Dnes si drzim v hlavé
motivaci a jakousi premisu znamenajici toto "na alkohol(u mné na pivo) jediné s adiktologem!" To u mné
znamena pochopeni, Zze sam rozhodné pit neumim a pit sam(bez adiktologa-muj idol adiktologu pije jen
zeleny ¢aj)nikdy!Tedy nema smysl hrat si na pyrotechnika. Bylo by to asi jako touzit si sestrojit a proletet
se ve vlastnimi silami vyrobeném vrtulniku nebo letadle Ci se potapét ve vlastnim potapécim akvalungu
hodné hluboko, tedy nevabna predstava.Tuhle zimu snad vydrzim bez alkoholu.Hodné zdaru.A to jsem
pil pomérné malo na lidstvo, ale opravdu dost na mné jako na jedince(5piv minimum denné), coz u
mnohych asi tady vzbudi ismév, protoze skoncili na daléko vysSich dennich konzumacich, ale jak vidno,
u kazdého je jeho limit jiny. U nékoho dochazi k naruseni fungovani a znechuceni si alkoholu dfive, jde
o rlizné okolnosti a individualni charakteristiky, takze bych to nikomu nebral, Ze pfestal dfiv nez jiny a
pretal denni fetéz zavislosti. Pfestat se ostatné da dfiv nez se za¢ne.Jsou takovi abstinentni od
narozeni,zndm minimalné jednoho.

Re: Abstinencni Prlznaky
Vlozil hojermirek - 30/10/2021 13:09

V abstinenci mi také pomaha jakasi vlastni logoterapie. PiSu si jakysi mysSlenkovy deniCek co mne jako
napadlo za rizné myslenky, spiSe nez zaznam toho co jsem délal. Koneckoncl je to patrné z Frankla
tzv. hledani smyslu zivota. No, pak jsou panové Alder, ten zas upfednostriuje v zZivoté jako hlavni cil
touhu po moci.A Freud za tim vidi néjaky sexualni pud. VSichni snad nedavaji tak pfilisny vliv
détstvi.Junga jsem také letem svétem poslouchal na pfednaskach, ale nezaujalo mne to, nema
krestansky zaklad, nelibi se mi. Dllezité je i byt sdam k sobé upfimnéjsi(boli to, chce to opatrné) a to je
docela asi tézké, kdyz nékdo pil doma, jak je to v pfipadé zen. Tady utajeni je spiSe nevyhoda. Tak
hodné zdaru.

Re: Abstinenc¢ni priznaky.
Vlozil Filip - 30/10/2021 18:18

Mé min pét piv denné ismeévné nepfijde. Ja pil denné tak dvé, tfi jen nékdy se to zvrtlo béhem dne tfeba
az k deseti. A to je taky moc kdyz je to denné.
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Re: Abstinencni Prlznaky
Vlozil hojermirek - 30/10/2021 19:06

Fajn, diky za projevenou podporu v mém nepiti. Pét piv se zda docela normalni, ale mozna vyjmecéné
nékdy v mladi, a pak jiz zase tvrda prace, rodina, zajmy, konicky. Ja to pil dennodenné a jesté téch pét
to bylo minimum na které se mi to podafilo srazit z pfedchozich asi deseti let dost bujarého piti piva dle
chuti. Tam to bylo spis tak pét az sedum, také dle unavy ten den. No, Smitec a jsem spokojeny.

Re: AbstinenéniPriznaky.
Vlozil Filip - 30/10/2021 21:40

To je dobfe Ze si spokojeny. Ja taky. Pfestal jsi sam nebo s pomoci? Ja délal dlouho s lidmi ktefi ten den
pivem startovali. J& bych tak nerad skoncil tak radsi nepiju vibec. M&m mnohem vic ¢asu vénovat se
rodiné atd. Ted vim Ze je lepsi usinat stfizlivy. Af se dafi.

Re: Abstinencni Erlznak
Vlozil hojermirek - 30/10/2021 22:02

ZkousSel sem to vicekrat, ale vzdy sam, ale to byla patrné i chyba, protoze mne to stalo straSnou dobu.
Prosté jsem mél asi jit za odbornikem rovnou a byl bych tam kde jsem nyni ale pfed deseti lety. Holt
opily jsem byl dost dlouho, ale nedoslo mi , Ze mam alkoholismus a mél bych se jit IéCit, tehdy by patrné
stacilo kratké ambulantni zaléeni a ndvstévy adiktologa ze zaCatku intenzivnéjsSi a posléze tfeba jednou
za mésic.Tak snad vydrzime.Zima bude dlouha a jde o to vrazit silu i do rodiny, prace,déti a co kdo ma
za konic¢ky a dal$i povinosti nebo radosti ¢i strasti.
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