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Co vSe méni abstinence
Vlozil Alhena - 28/09/2016 03:55

Jakou mate zkuSenost s tim, co vSechno méni abstinence? Zaskodily vas tfeba néjaké zmény? Ja
napfiklad potfebuju mnohem méné spanku, coz je fajn, ale zacina to byt maliCko "extrémni". V posledni
dobé se budim rano uz pred 4...

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Michal - 28/09/2016 09:10

Ja naopak potrebuiji vice spanku. Asi telo potrebuje dohnat spankovy deficit za tech x let kazdodenniho
piti. Zvysena potreba cukru (nikdy jsem moc sladke nejed| jako ted). Spravila se chut k jidlu (snidane,
svacina, obed, svacina, vecere). Vice casu a energie na praci, sport. Cista mysl. Lepsi nalada. Je toho
hodne :-)

M.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 28/09/2016 10:42

Ja taky vic spim, vic odpocivam, vic jim, mlsam. Vic uklizim, zehlim (to jsem nesnasela). Jsem
zodpovednejsi v praci, bavi me to tam. Jsem zodpovednejsi k dceri ;-)

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 28/09/2016 10:50

A taky jsem radsi doma posledni dobou, prijde mi, ze je to vsude o chlastu, rizikovy. To snad prejde.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil JanaK - 28/09/2016 11:43

Za mne:

abstinuji cca tak 5 mésict - nevim, nepoditam to, zadala jsem tehdy spolu se Santal a jeji viakno Stopka
spojila s"pokecem".. nechce se mi to dohledavat, ale ono je to jedno vlastné. Spanek - prfesné, naspim
max Sest hodin a vzhledem k tomu, ze jsem utahana a usinam jiz po desaté, ve Ctyfi rano se probouzet
neni nic moc a nestadi mi to. Resila jsem to i s doktorkou, dala mi néjaké prasky na spani .. ale nefesi
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problém délky spanku, jen usnuti a s tim fakt problém nemam. Navic oblbuji cely druhy den. Tfeba se to
jesté srovna, po vodce jsem se budila co dvé hodiny a moc nespala a taky mam ted’ docela naro¢ny
obdobi..takze zlepSeni :)

Jinak - pfipravte se na to, ze abstinence je NUDA. VSichni, kdo zde psali, Ze je tfeba si naplanovat dny
do posledni minuty, maji pravdu. Zmizi ty hodiny, kdy se feSi kam, kolik a za co pro piti, hodiny a dny
abstaku..najednou v podstaté je spousta volnyho ¢asu - a to je nebezpecné.Ja mam sic ted hektické
obdobi, abych to zvladla, sem tam poziju Neurol, ale bojim se toho vic jak vodky, takze fakt jen v krizi :D
Az se v8e zklidni, uz mam v planu najit si aktivity, ktery jsem vzdy chtéla délat - jako joga, plavani, tfeba
si pofidim i psika :)

Mozna mam vyhodu - nemam naprosto zadné bazeni, craving nebo tak, chut na panaka jen, kdyz jsem
naprosto vyfizend a to jen proto, Ze by mne nakopl - coz udéla energetak taky. Stacilo mi fakt prekonat
ten hnusnej tyden abstaku. Takze se mi asi ta abstinence néjak Iépe dati. A diky ¢teni tohoto fora mam
uz zafixovany, Ze i ten jeden malej panak (u mne tehdy po roce abstinence na letisti - nesnasim litani, u
Ladi jedno pivo po obédé) dokaze rozpoutat peklo.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 28/09/2016 11:57

Ahoj JaniK ;-)
| tohle zda se ma kazdej trochu jinak. Jinak jeste: kdyz nepiju, nezajima me moc jak se maj mi
alkoznami, co kdo a co je novyho.... Takova apatie. Staci mi forum, rodina a blizci z prace.

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil Krtek - 28/09/2016 12:12

Takd "NUDA" sa mi paci. :)

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Sochar - 28/09/2016 12:39

Ja teda nudu opravdu nepocituju. Naopak se mi Zivot bez piti zda zajimavé;jsi, barevnéjsi.

PfedevSim odpadly ty dlouhatansky hodiny kocovin, restartovani, toho cuméni, blbakovani, kdy si ¢lovék
pfipadal, jako Ze se placa ve Spinavy vodé.

Sebelitost. Ty chlastovy pocity, jak je zlej svét. Jak nejde tohle a tdmhleto. To bre€eni, ktery tu ob&as
predvadi Zdenek.

Ta Cernd, rozhozend psychika.

vécénym zauzlovanim a rozuzlovanim, ano, hlavné se zenskyma, ty neustaly protahovacky vztahovy,
vysvetlovacky, ono to bylo vzdy jen k dalSimu napiti, u mne i u protéjska, aby se vSe nepfijemny
zamazlo a spadlo se zas znova do alkoeuforie - zaplaceny ovSem dabelsky.
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Toho, co se zlepsilo, je daleko vic.

Postradam néco?

KdyZ budu UpIné upfimnej, tak v mladi to byla mnohdy ohromna zabava.
Ale mladi je pry¢, do dichodu daleko a je to tak v pofadku.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Kira - 28/09/2016 12:45

Ja sa teda nenudim vobec. Prave, ze ked som chlastala, mala som take nervy, ze na nic nemam cas.
Lebo to chlastanie a nasledne abstaky mi zaberali tolko casu, ze som bola stastna, ze som ko tak stihala
pracu a ostatne povinnosti a mala som stale pocit, ze zivot mi uteka medzi prstami. Odrazu mam cas na
vsetko a tak dobieham tie prechlastane roky. Vela citam, cestujem, venujem sa partnerovi, sportujem,
castejsie aj chodim na Slovensko za rodinou..Ono tych aktivit je velmi vela, len si trba najst tie svoje, co
ma bavia a naplnaju a potom o nude nemoze byt rec.

Jani, nejaky ten konicek by ti urcite bodol, lebo u teba je to asi hlavne o praci a nemas sa kde
odreagovat.

Co sa tyka spanku, mam to nejak na etapy. Prve mesiace abstinencie som spavala vemi zle, potom
lepsie a zas sa zo nejak zhorsilo. Ja mam problem ako ty, zaspat nie je problem, ale zobudim sa po 5
hodinach a potom to uz nejde a na toto napr. neurol alebo lexaurin nepomoze. Mne sa na toto osvedcil
kinedryl, po nom vzdy spim aj 10 hodin. Nedavam si ho casto, ale raz za cas, ked viem, ze mozem spat
kolko chcem, tak ho nasadim a spim ako sipkova Ruzenka..Mozes to skusit...

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil JanaK - 28/09/2016 13:09

Je to u kazdého asi jinak. To nespani mi ale fakt vadi .. no ale bylo huf, Ze :)

Jinak - mné osobné se neosvédcCil "boj" s alkoholem, tfeba jak to maji na AA - dnes se nenapiju a zitra
se uvidi. J& ho prosté ignoruju, jak jsem jiz nékolikrat psala. Pokud tfeba mam i néjaky pocit, Zze by
panak bodl, ddm si zmrzku tfeba nebo ten energetak- neumim to moc popsat, ale u mne to funguje.
Nehodlam travit Zivot dennodennim "bojem s chlastem" - prosté jsem ho vyfadila, stejné jako cukrovkar
dorty. Takze - nebojuju, vzdala jsem to, smifila se .. a i proto sem celkem nechodim a nepiSu .. uz to
néjak nepatfi do mého Zivota..ale poctu si zde obc¢as, neb mi tento web moc pomohl. Takova jako
terapie :)

Uz jsem si fikala, ze sem nikdy nenapisu ... ale kdyz si vzpomenu, jak jsem v $ilenym abstaku to zde
cely dny a noci procitala a jak mi to pomohlo.. tak tfeba i mé dlouhomésiéni abstinenéni zkusSenosti taky
nékomu pomuzou :)

Jo, krom spani mne jeSté docela dost boli nohy, nékdy mam pocit, Ze prosté nedojdu ani metr - ale to
mozna spis souvisi s koufenim.. cévy a tak.. koufim celoZivotné dost, min. krabicku denné .. ale to je na
jinou diskusi :)

Re: Co vSe méni abstinence
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Vlozil Krtek - 28/09/2016 13:39

JanaK napsal:

Je to u kazdého asi jinak. To nespani mi ale fakt vadi .. no ale bylo huf, Ze :)

Jinak - mné osobné se neosveédcil "boj" s alkoholem, tfeba jak to maji na AA - dnes se nenapiju a zitra
se uvidi.

Ja sice na AA nechodim, ale asi si to zle pochopila. Oni s alkoholom nebojuju. Len sa neosvedcilo(z
mnohoro&nych skisenosti mnohych alkoholikov), mysliet na celozivotn( abstinenciu. Zif tt abstinenciu
len ten jeden dnedny defi. O to ide. Nikdy nevies, ¢o bude zajtra.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Sochar - 28/09/2016 13:44

Cigarety-pfesné. Pofad se hecuju, ze tenhle podzim, jeho ¢ast-bude ta posledni prohulena.
Ale jesté jsem nenasel tu odvahu.

ProtoZe vzdy mé ukoliba a zapalim si, kdyZ si uvédomim, Ze ten chlast je hnus €.1.

A to zvladam.

A kdyz nepiju, tak na ty ostatni hfichy jesté zbyva Cas.

BaZeni opravdu nemam, ale jsem na pozoru-kdyz si vzpomenu, jak jsem uz pul roku nekoufil. A bez
problému, nechapavé jsem koukal na kufaky, co to délaj za nesmysl.

A jednou jsem si zapalil a uz to zas bylo, komin se rozdymal se v§i paradou.
Holt zavislost.

Stara znama.

Ty moje zavislosti zakopou az se mnou.

Ale tohle vSechno vSichni vime.

Jen Zzadnou paniku.

Zatim dobry.

A bude to dobry.

Jde to.

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil Vcelar - 28/09/2016 16:06

Az, kdyZ ted abstinuju, tak jsem se pfesvédcil, ze kdyz opravdu chci, tak jde zvladnout Uplné v§echno.
UzZ jen nekecam, ale délam. Zmeénila despekt druhych v respekt. Mam bystfejSi mozek, a mam furt
prachy. Zivot neni jen o prachach, ale poprvé v Zivoté mi zbyvaji - rozsitily se mi moznosti &eho chci
déle dosahnout.

Jak by fekl klasik. Abstinence je lepSi nez sex. :laugh:
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Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Krtek - 28/09/2016 16:28

Sexik je lepsi. :P Ale abstinencia je pre mna prioritou.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 28/09/2016 16:31

Strizlivej sex... taky novinka no.. jeste s bolavou nohou ;-) :-)

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil Krtek - 28/09/2016 16:38

Trochu pri¢apeny je to také...no trochu iné, pravda.

Re: Co v§e méni abstinence
Vlozil Santalka - 28/09/2016 16:47

Strizlive, no... bez "pfikras a opileckeho videni".

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Kira - 28/09/2016 17:28

Ale zas je to ako prvy krat, takze to ma svoje caro :lol:

Re: Co v§e méni abstinence
Vlozil Santalka - 28/09/2016 17:31

Min odvazny, min fantazie...

5/19



Forum alkoholik.cz - Alkoholik.cz
Vytvofeno: 19 February, 2026, 15:40

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Krtek - 28/09/2016 17:35

Alkohol odburava zabrany. Pre nesmelého introverta to bol kedysi boZzi dar.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Gennosuke - 28/09/2016 20:42

Krtek napsal:
Alkohol odburava zdbrany. Pre nesmelého introverta to bol kedysi boZzi dar.

Kdyby jen pro introverta. Odstrani strach, tremu, nervozitu i obavy. Ty nejuspesnejsi
prednasky/predvadecky v praci jsem mel vzdycky lehce opilej. Povzbudi a posili kdyz je potreba, ulehci
starosti a trapeni, kdyz neni nikdo po ruce tak pohladi po dusi. Jo, jo, byly to fajn roky kdyz byl chlast
poslusnym sluzebnikem a pomocnikem. Ovsem cesty zpet neni a zivot bez chlastu je prece jen lepsi.
Svym zpusobem tezsi ale zabavnejsi, napinavejsi, barevnejsi a tak nejak uspokojivejsi.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil katarina - 28/09/2016 20:46

Prestne tak ako pise Gennosuke odstrani hlavne strach stavate sa suverenni. ja som tiez bola s
klientami v miernom opojoni,ale potom sa to nejak zacalo zvrhavat, prisli okna, nestihala som,nebrala
telefony,neplnila terminy, prekladala stretnutia. to som stihla za dva roky

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Rachel - 28/09/2016 21:12

U mé to je momentalné jako na houpacce. Je to jesté velmi kratce, na rozdil od vétSiny tady, teprv skoro
mésic. Chvilema jsem uplné Stastna, dostavaj mé barvy, Cerstvej vzduch, pfiroda...muzu kdykoli vyrazit
autem. | veCer jeSté néco udélam, néco si pfectu, coz dfiv nehrozilo, po sklence uz se mi nic nechtélo,
jen jit na cigo a to ne jedno... CO mé ted trapi jsou navaly nervozity a napéti. Asi jak to télo nevi kam s
tim stresem, jak bylo donedavna zvykly ho odplavit chlastem... ZkouSim sport, ale zatim to uplné
nezabira...Snad to odezni... Dobry spani vSem spolubojovnikiim

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 28/09/2016 21:30
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Ahoj Rachel!
O techto pocitech (jak na houpacce) jsem tu psala. No, bacha na to...
Jsme na zacatku, bude lip ;-)

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil katarina - 28/09/2016 21:35

a presne tieto pocity si dievcata nepamatam. ja ten prvy mesiac som bola rada,ze som prezila ten
posledny abstak da sa pvoedat bez ujmy, nervozna som bola prve dva tyzdne a to riadne a posledne
tahy co som mala,tak som si vsimla,ze som vzdy riadne schudla a nevedela som pomaly ani chodit a to
som bola triezva.

hlavne na to sa snazit nemysliet.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 28/09/2016 22:00

Devcatka a chlapci,

dekuji vam za spolecnost v tento svatecni den, myslim, ze jsme si vsichni "pomohli" modelovat
strizlivost. A ja jdu spat ;-)

Dobrou noc vsem a krasne strizlive rano preje Santal :-)

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil Alhena - 29/09/2016 04:32

Rachel napsal:

U mé to je momentalné jako na houpacce. Je to jesté velmi kratce, na rozdil od vétsiny tady, teprv skoro
mésic. Chvilema jsem uplné Stastnd, dostavaj mé barvy, Cerstvej vzduch, pfiroda...muzu kdykoli vyrazit
autem. | vecer jeSté néco udélam, néco si pfectu, coz dfiv nehrozilo, po sklence uz se mi nic nechtélo,
jen jit na cigo a to ne jedno... CO mé ted trapi jsou navaly nervozity a napéti. Asi jak to télo nevi kam s
tim stresem, jak bylo donedavna zvykly ho odplavit chlastem... ZkouS§im sport, ale zatim to upIné
nezabira...Snad to odezni... Dobry spani véem spolubojovnikim

Rachel, mélo by se to poddat, kdyz vytrvas, ale taky je moznost zajit si za odbornikem. Pokud by se
jednalo o uzkostnou poruchu, jsou na to prasky. Drzim palce.

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil JanaK - 29/09/2016 08:14
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Vim, Ze se nemaji vkladat odkazy ..ale Stopko promin, to je pro ty, co tfeba ted posunuji hodinové rucky
a prezivaji abstak, nebo pro Santal leZici s bolavou nozkou .. a pro mne Gzasny, ktera se, byt stfizliva
bude muset valet cely den v loznici, neb zbytek bytu obsadili femeslnici. Hezky, stfizlivy slunecny
podzimni den pfeji :)

https://www.youtube.com/channel/UCr3vX1qdWHDu-9SUPcDILHA

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Rachel - 29/09/2016 08:46

Uzkosti to nejsou, to poznam, ty mam za sebou :) Spi§ napéti, jakoze vybuchnu.. takovej tlak.. tak
krasnej den!

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Michal - 29/09/2016 08:50

To mam taky. Hlavne vecer nez jdu spat.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Sochar - 29/09/2016 09:13

Na ten tlak, nervozitu nékdy pomahaji ty nejobycejnéjsi véci.

Hodné se mi zlepsil veskery tkz. duSevni zivot Stipanim dfivi a plavanim. Do zimy bych toho mél narubat
jesté faru, sekeru mam novou, excelentni Viking styl.

No a plave¢ak mam nastésti za ronem, permanentku v kapse. Ale to je lepSi pferovnavat cihly,
popfipadé knihovnu nez to "léCit" pitim a praskama.

K tomuhle skautingu jsem se ale proklopytal tak asi dekadou zostfenyho chlastu. Byl to asi trest za
minuly Zivoty, jinak to neni mozny...

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Rachel - 29/09/2016 12:27

naprosto rozumim, do prasku nejdu, kdyz to nebude zivotné nutny. vratila sem se z lesa, zpocena, hned
je mi lip. Dfevo mé taky Ceka. A vyklizim mistnosti. Sama si pfijdu jako néjaka dlouho zaviena skfin a
holt, kdyZ to votevies, tak tam je néco plesnivyho no :woohoo:
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Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Rachel - 29/09/2016 12:30

michal: taky to mam horsi odpoledne az vecer... snad to pomine

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Alhena - 05/10/2016 03:27

Alhena napsal:

Jakou mate zkuSenost s tim, co vSechno méni abstinence? Zaskodily vas tfeba néjaké zmény? Ja
napfiklad potfebuju mnohem méné spanku, coz je fajn, ale zacina to byt mali¢ko "extrémni". V posledni
dobé se budim rano uz pred 4...

Tak jsem se o tom v€era bavila se svou psychatrickou (protoze se budim ¢im dal tim dfiv a pfed 4. rano
je to uz asi opravdu trochu extrém) a reagovala na to slovy: "Abyste mi nevlitla do manie". Jednim z
prvnich pfiznakl pry byva pravé snizena potfeba spanku. No, tak snad ne...

Mate nékdo zkuSenosti - ted’ trochu obecnéji - s tim, Ze by se u vas v dusledku piti (nebo naopak
abstinence po del8im piti) rozvinula néjaka "nova dusevni porucha"?

Re: Co vSe méni abstinence
VloZil pomalej - 05/10/2016 05:30

Zajimavy pfispévek.

Zajima me jak to maji ostatni. Taky se budim ¢im dal dfiv. Zatim jsem to bral jako vyhodu. Vecer jdu dfiv
spat, usnu bez probléma a to je fajn. Rano dfiv vstanu a ani mé nenapadne mysSlenka na piti a to je taky
fajn.

Ale pfed par dny mé taky napadlo, jestli se to nezacina posouvat az moc.

Jsem zvédavy, jestli s tim maji zkuSenost i ostatni.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Alhena - 05/10/2016 05:51

Jo, mam to UpIné pfesné tak.

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil Krtek - 05/10/2016 20:53
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A kofko hodin zvyknete spat?

Ja problém so spankom nastastie nemam. Rychlo zaspim. A skér ako o 8.00 nevstavam. Ale chodim
radSej neskor spaf(vSak Lad’a vie), aby som sa skoro nebudil. Spim tych 7-8 hodin. To mi staci v
pohode. DlhSie len ked” mam za sebou noéné. To dobieham manko.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Alhena - 06/10/2016 04:35

No mné v posledni dobé staci tak 5 hodin, nékdy i méné. Coz je trochu divné...

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil katarina - 06/10/2016 06:59

tak tento stav som mala aj ja a dost dlho zaspala som napr. o0 22,00 o druhej alebo pol som bola hore a
potom som nemohla spat aj do stvrtej a potom ked vstavat do prace tak by som spala, ale vsimla som
si,ze ked som pila, tak vzdy som sa o tomto case zobudila a telo zacinalo mat abstinencne priznaky.
momentalne spim od tej desiatej do siestej a v pohode.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Alhena - 06/10/2016 10:56

katarina napsal:

tak tento stav som mala aj ja a dost dlho zaspala som napr. 0 22,00 o druhej alebo pol som bola hore a
potom som nemohla spat aj do stvrtej a potom ked vstavat do prace tak by som spala, ale vsimla som
si,ze ked som pila, tak vzdy som sa o tomto case zobudila a telo zacinalo mat abstinencne priznaky.
momentalne spim od tej desiatej do siestej a v pohode.

To je néco trochu jiného. Nejde o to, ze bych nemohla usnout, nebo ze bych se budila a byla nevyspala.
Prosté se jen budim brzy a citim se normalné "vyspald". Jako bych potfebovala mnohem méné spanku
nez dfiv.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Michal - 06/10/2016 13:57

Ja jsem po vysazeni alko mel problem s usinanim, protoze telo bylo zvykle, ze jsem se opil a usnul jako
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spalek nekdy mezi 1 a 2 ranni. Nechal jsem si na doporucni predepsat Trittico 2/3 150. Dam si ho ve
21h. Mezi 22 a 23 si jdu lehnout a do 15minut spim celou a rano se mi v 6h nechce vstavat. Ty 2/3 jsou
asi moc, tak zkusim jen 1/3.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Rachel - 06/10/2016 21:28

Ja se taky budim v noci, spim upIné jinak nez dfiv. mam jiny sny, spim leh€eji a v noci mam nékdy divny
pocity. Abstinuju kratce, tak si fikam, Ze to pfejde... A ob&as na mé skoci takova uzkost, rychla, kratka,
intenzivni, uvolnim se, necham ji a po chvili odejde... A taky mam tendenci vyménovat zavislosti.
Nechlastam, ale posledni dva dny jsem byla mimo domov a Silené jsem jedla.... Snad to néjak pfeklenu
‘laugh:

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Michal - 06/10/2016 23:03

Spanek se casem srovna. Delka se mozna odviji od toho jak dlouho a kolik clovek pil. Ze zacatku jsem
mel neprijemne alko sny (suchy abstak). Zdalo se mi celkem pravidelne, ze jsem se nekde hrozne opil a
pak si to v opilosti vycital. Probudil jsem se. Zjistil, ze se mi to zdalo a taaaak se mi ulevilo, uf :-)

Taktez se mi zdalo, ze jsem se na antabus napil. To byl jsem se snad probudil z soku, co alko + antabus
v mem telo zpusobil.

M.

Co vSe méni abstinence
Vlozil Hana - 07/10/2016 10:42

Ahoj véem, Uc€astnila jsem se pfed ¢asem jiné diskuze zde, pak se na ¢as odmicela a bojovala, a ted se
distancovala a zacala opét balancovat. Proto jsem se rozhodla pfispét k tématu a tfeba si tim i ledacos
uvédomit. Abstinovani pfinasi hrozné moc dobryho, po néjaké dobé jsem si pfisla UpIné Ze jsem
omladla, plet Cistsi, napnutéjsi, v hlavé Eisto, klid, sebevédomi, dobry pocit ze sebe sama. ALE u mé k
tomu hodné pomohly prasky, dlouho jsem se antidepresivim branila, ale kdyz uz bylo za pét dvanact a
ja nevédéla kudy kam, zacCala jsem poslusné zobat. Pres ¢tyfi mésice abstinence. Za tu dobu jsem si
zazila urcité zvyky, tim si vyplnila ¢as, udélala si v zivoté poradek. Nap¥. v patek vecer, misto piva,
bramblrky :-) Takze abstinovani mi pfineslo, klid, vyrovnanost, dobry pocit, jako dnes si pamatuju jak
jsem si najednou uvédomila, jak zpfima chodim, Ze se lidem koukam do oci pfi hovoru, prosté se mi
srovnala osobnost, zmizely veSkeré Uzkosti apod. Hodné jsem pfemys$lela nad dfivéjSkem a ¢astokrat
nechapala, jak jsem mohla tak zit. Prosté se mi Uplné zmeénil Zivot. A byl fajn. Ale hodné mi pomohly ty
prasky, jak uz tu nékdo psal, prosté jsem si chlast zakdzala, na antidepresiva se pit nesmi a tim to
konci, pfijala jsem to jako holy fakt. Na druhou stranu bylo to o kazdodennim boji typu, Ze vétSina mych
znamych pije, tak jsem radSi sedéla doma. V hospodé, kdyz uz jsem §la, to bylo o velké odpovédnosti
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dat si Birela misto piva. Pfitel pija snad denné a to bylo peklo nejvétsi... sobota, nedéle s nim do
hospody, Ctyfi hodiny tam s nim ¢umakovat... Takze hlavné v tomhle to bylo tézky, zkloubit sv(j novy
Zivot se starymi znamymi. | se stavalo, Ze jsem radéji za pfitelem nejela, protoze jsem védéla co by mé
Cekalo. Takze asi tak k mé abstinenci... no a co bylo dal? Po skoro péti mésicich jsem se citila nad véci,
vyrovnanda. Nebudu Ihat, drobet v tom sehral roli pravé pfitel a to, Ze jsem svym zplsobem chtéla zpét ty
vikendy s hladinkou (muj problém je, Ze jsem zacala pit denné doma - to jsem chtéla odbourat, ale vzdat
se piti zcela jsem nechtéla), na chvili vypnout... takZze jsem prasky prestala brat. Prozila jsem krasnou
dovolenou... ale denné jsem vecer pila... a od té doby jsem uz neskoncila. Po cca mésici uc€inek
antidepresiv vyprchal zcela a ja se opét topim v Uzkostech, vyCitkach a Utéku k piti. Nezvliadam své
emoce a ty vecerni 3, 4 pivka jsou pro mé ulevou za to, Ze jsem ustala dalSi den... takze znam piti,
nepiti, recidivu... nepit je lepSi. Vracim se k praSkum, sama to nedavam a pokud mé néco korigovat muj
mozek at je to radéji to, nez alkohol. Bohuzel asi to uz bude na dyl jak par mésicl... a tak to asi bude i o
kompletni zméné Zivota a pfehodnoceni toho s kym se vidat a s kym ne, protoze prosté pit mi nevadi,
ale byt vé¢né v prostfedi, kde vSichni pijou, to nedavam...

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Rachel - 07/10/2016 11:16

Hanko, drzim ti palce. Ja zas pak uz nevim co se s téma lidma bavit. A co fakt neddvam jsou popularni
alkovtipky, kdyZz meé to vubec vtipny nepfijde :woohoo:

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Hana - 07/10/2016 11:56

Diky moc!Bude to horsi ze zacatku, zase se preorientovat na "ten spravny zivot". Nejhorsi na tom je, ze
ve mé prosté porad jsou pocity jako ze pro¢ jsem to zas nezvladla, vzdyt jsem to méla srovnané, na
pivko patek Ci sobota a vic nic... takze si vy€itam, ze jsem si timhle zavrela cestu k tomu "uvolnéni”
zcela, Ze sem prosté mohla zit normalné, ale ne, ja to zas zabila tahanim si piva domu... no a ze tfeba ty
Uzkosti jsou z toho piti, jenze jak to poznat kdyZ piju prakticky denné... Jako ze by to mozna $lo bez
prasku, ale vzdat se toho zvyku... A pak zas ty myslenky, Ze vlastné proc to resit, vzdyf se neopijim do
némoty, dam si 3 nebo 4 piva, o vikendu tedy 5... Ziju, chodim do prace a tak... jako ze snaha zleh&ovat
to. Prosté touha nic neménit, dal si Zit ten Zivot po hospodach s ¢lovékem, kterého miluju, nic nefesit.
JenzZe uz jsem zazila abstinovani a vim, Ze to jde i jinak. Je to sice boj,ale ¢lovék si aspon pfijde jako
vitéz po dalSim &istém dnu, ne jako troska a bali¢ek nerva s flaskou v ruce. Nepit je lepsi, zdravéjsi,
jsem rozhodnutéa. Jen pisSu své pocity, ze prosté je to téZky pfiznat si to selhani.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Rachel - 07/10/2016 12:19

Selhani je naprosto pfirozeny a v poradku. Vubec nic si nevycitej, si jenom Clovek. Piti a Uzkosti jdou
ruku v ruce. Urcité tak muzes$ Zit celej Zivot, otazka je ta kvalita toho Zivota....
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Re: Co vSe méni abstinence
Viozil Krtek - 07/10/2016 14:21

Rachel napsal:

Selhani je naprosto pfirozeny a v poradku. Vubec nic si nevycitej, si jenom Cloveék. Piti a Uzkosti jdou
ruku v ruce. UrCité tak muzes Zit celej zivot, otazka je ta kvalita toho zZivota....

Na lieCeni sme mali tému tvahy:"Kto pil zomrel, kto nepil, zomrel tiez". Podstatou témy bol rozdiel v
kvalite Zivota, aky si vyberieme. Ci trapenie s alkoholom alebo s &istou, spokojnou, vyrovnanou dusou.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 07/10/2016 14:28

Ahoj Rachel a Hani ;-)

Procetla jsem Hani Tvuj pribeh a mame neco spolecneho: muj manzel taky rad popiji, kdyby to slo,
chodil by do hospody kazdej den. Ja jsem s nim driv chodila. A "bavilo" me to. Jenze on umel odejit, ja
ne. Mame spolecne i to prehodnoceni pratel a znamych, ty pouze hospodsky taky postupne vypoustim,
jde to zatim lehce, protoze mezi ne nechodim ;-) Vydrzelas dlouho, to klobouk dolu, to uz vis, jak to
chodi a co te ceka.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 07/10/2016 17:25

Par slov ze strizliveho denicku Mudr. Nespora:

Vyrovnanost Slova vyrovnanost, rovny a rovina maji stejny praslovansky zaklad. Vyrovnanost znamena
schopnost projasfovat smutek radosti, radost tlumit skromnosti, hnév zklidriovat soucitem, pychu mirnit
pokorou a pocity ménécennosti vyrovnavat rozumnou hrdosti. To vyzaduje dobré sebeuvédoméni a
emocni pruznost.

Re: Co vS§e méni abstinence
Vlozil katarina - 07/10/2016 17:30

pekne napisane

Re: Co vSe méni abstinence
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Vlozil Santalka - 07/10/2016 17:34

Je to hezky navod, jak zit spokojeneji, vid?

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil katarina - 07/10/2016 17:39

to ano len sa tym riadit, moj manzel hovori,ze som sa velmi zmenila, este som nejak rekapitulaciu
nerobila,ale asi si to napisem

Re: Co vSe meéni abstinence
Vlozil Santalka - 07/10/2016 17:49

Muj manzel si niceho nevsima. Ten prijde, naji se, mrkne se co davaj a usne. Ale me to neva. Je jinde a
ja taky. Uvidime casem, jak se to skloubi.

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil Mirka - 07/10/2016 18:40

muj manzel si taky ni¢eho nevsiml jestli piju nebo ne tak to asi vyjde nastejno .jsem hodné uzaviena.ach
jo nékdy je ten Zivot tézky.

Re: Co v§e méni abstinence
Vlozil Santalka - 07/10/2016 18:58

Mirko, me se s nim popdavde ani moc bavit nechce. Ty jeho reci z prace a z hospody me moc nezajimaj
a ja taky nevim, co bych mu vykladala. Ted nename zadne spolecne zazitky. To sr snad zmeni, az budu
zdrava. My jsme spolu hodne vyletovali a sporzovali, to uz 3.mesic nejde. Tak nad to rozdelilo... plus furt
pochlastava, ale to tady bylo vzdycky.

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil Mirka - 07/10/2016 19:06
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ja bych si rada s mojim povidala,jsme v jedné mistnosti ale ho to nezajima,pisSe si na PC praci a kdyz
mu néco feknu tak jen odpovi HM.. a nebo nic a to mé vytaci,sem straSné sama a me to vadi,asi jde na
meé zase néjaka depka nebo co,hodné mi to vadi

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 07/10/2016 19:14

Mozna bys fakt mela na to neco brat, takhle to dlouho nejde :-( Uz to pises dyl, to neni dobry bejt furt
smutna...
A driv jste si byli blizsi? Povidali jste si?

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Mirka - 07/10/2016 19:27

nékdy si povidame ale to je jak kdy.antidepresiva sem uz brala a pomohli mi ale po sexualni strance
sem taky nic necitila prosté to tlumi vSechno

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 07/10/2016 19:52

To se blbe radi na dalku, ale zkus si nejak ten zivot rozveselit, potesit se, udelat si radost. Treba po
troskach. A nebo zkus ten sex ;-) Treba tim zacni :-)

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 08/10/2016 12:17

Neklepu se;-) Pri nicem ;-) Jsem sebevedoma ;-) Tesim se na dobry obed, na kavu a caj. Na film a
knizku. Navecer budu ¢esat dceru na prodlouzenou, nejdu do hospody jak navrhpval.manzel, nechci.
Vychazky totiz mam, ale radsi budu s tou nohou v "chranenem prostredi".

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil katarina - 08/10/2016 13:18
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Santalko podobne a tiez manzel ide asi vecer na pivo nech si ho uzije ja radsej budem doma a citat:)

Re: Co vSe meéni abstinence
Vlozil Santalka - 08/10/2016 13:29

Presne ;-) Me by bylo uz i lito penez jsem zjistila. To si radsi dam neco dobryho doma a zbyde mi
naneco "lepsiho", potrebnejsiho.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Ladislav - 08/10/2016 13:46

Zdravim dévéatka Santalku a Katarinku,

u mné také celkem pohoda, obéd uz je v troubé na hodinku a na stole kava a cola. Sleduji volby. Celkem
dobfe jsem se vyspal, ale s pomoci jedll na spani plus halda Iékd )) budi¢ek 11:15)))

Re: Co vSe meéni abstinence
Vlozil Santalka - 08/10/2016 13:54

Zdravim Ladu ;-)

Ja uz koukam na pohadku, po obidku. Tak to sis hezky prispal ;-) volit jsme byli. Oba jsme zjistili, ze nam
brzy konci obcanka.

Tesim se do sauny, ale bohim se, ze bych tam zas mohla uklouznout, radsi pockam. Ale tesim se, i ba
bazen, virivku, fittnes.... a na vystavy.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Ladislav - 08/10/2016 14:05

Moc ti pfeji brzké uzdraveni, pamatuji si v kvétnu na své rehabilitace s patefi, mé to bylo moc pfijemné a
pomohlo.
Jé pohadka, Sup tam s ni ))))

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil katarina - 08/10/2016 14:05
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Ladis B)

Santalko tak si to uzi a davaj pozor. tu pohoda vychutnavam si tu nudu a ticho v dome o chvilu skonci
maly vstane, druhy pride z vonku aj s manzelom tak zasa hurhaj ale dobry pocit,ze ma zasa nelakaju
chute a kazdu chvilku si chlipkat z flasky ved naco nalievat do poharov bejvavalo ;)

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Ladislav - 08/10/2016 14:13

Katarinka,

Tak bude doma alespon zivo ))) vis$ jak je nepfijemné u mné to nekonecéné ticho a jen mluvici televize ?
Ale jinak mas$ pravdu, zadny alkohol, tedy u mé uz mi nepfekroCi prah. Tobé pfeji nemyslet uz na chlast,
ale na néco moc pfijemného

Re: Co vS§e méni abstinence
Vlozil katarina - 08/10/2016 14:24

Dakujem to teda bude zivo ver tomu:)

viem ake to je len televizor ale treba si vziat zo vsetkeho len to pozitivne. ja to tak beriem uz sa nepytam
preco ja, preco sa to mne stalo, je to tak ako to ma byt a je len na nas ako sa s tym vysporiadame a co
si z toho zoberiem.

Santalka, citala si knihu Kdyz nekdo blizky pije? ja uz ju citam druhy krat a je tam vela poucneho, pytam
sa preto,lebo pisem,ze rada citas

Re: Co v§e méni abstinence
Vlozil Santalka - 08/10/2016 14:26

Ja ¢tu, koukam na TV a jeste hraju hru ;-) A jeste si s vami pisu ;-) Multifunkeni, co
Katarinko, mit dva kluky si neumim predstavit. Hlidam (pred urazem teda) svyho synovecka. Byly mu 2
roky a sotva ho stiham!

Re: Co v§e méni abstinence
Vlozil Santalka - 08/10/2016 14:28
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Katarinko tuhle jsem necetla, ale vim p ni a mame ji i ve fpndu. Mela jsem za to, ze je urcena tem, co
nepiji, ale jejich blizci ano. Byla ti tedy uzitecna?

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil katarina - 08/10/2016 14:34

Santalko ani nehovor niekedy ich mam dost ale vtedy pocitam do desat a cakam kym to prejde.

Ked som ju citala prvykrat tak ani nie ale teraz som si ju vybrala zasa a su tam situacie, ktorym teraz
chapem. myslim si,ze pojem alkoholik musime pochopit a kto to nezazije tak nevie a potom vznikaju take
situacie ako pod na jeden a to ta nezabije ten jeden ale nikto nevie co sa robi v tom mojom mozgu. mam
vela takych knih a teraz ich aj chapem.

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 08/10/2016 14:56

Diky za tip. Urcite prectu. Ja mam rada knizky a tyhle mi hodne pomahaji, hodne se k nim vracim.
Dnes na me trosku padaji smutky. Ono nemusi byt furt veselo. Mam ale radost, ze me nenapada utikat k
chlastu, to je velky klad. | v tom "smutnu".

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 09/10/2016 19:42

Dnes jsem si stahla aplikaci Denik. Tak jsem si do nej zapsala par poslednich dni a pekne ho kodem
zabezpecila. Videla to v telefonu dcera a normalne na muj neprustrelnej kéd asi za 2 minuty prisla! Tak
si precetla neco o me strizlivosti. To asi zrovna necekala ;-)

Re: Co vSe méni abstinence
Viozil Krtek - 09/10/2016 20:11

To znamena, Ze mas Sikovnu dcéru. Ale predstav si, Ze by si mala nejakého tajného milenca a tam mu
niec¢o pisala. To by bol praser :)

Re: Co vSe méni abstinence
Vlozil Santalka - 09/10/2016 20:15
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To teda ;-) ja jsem u toho byla, necekala jsen ale, ze to odkoduje ;-)
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