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Jak postupovat? Slaba vle...
Vlozil dv - 29/11/2016 22:35

Zdravim,

je mi 24 let a mam asi rok problém s alkoholem. Dlouho jsem to nefeSil protoZze mi to v béZzném Zivoté
nedélalo problémy - potfebu pit mam pouze vecer, ale postupné se citim stale huf a tak jsem se rozhodl
zacit to fesit.

VSe zaclo kdyz mi bylo 21 let. Do té doby jsem pil jenom vyjimécné - tfeba 2x za mésic kdyz jsem se
seSel s prateli. Chytl jsem se vSak party, ktera ¢asto chodila "pafit" do riznych hudebnich kluba.
Konkrétné jsem se jich chytil protoZze se mi libila jedna sle¢na. Nejdfive jsem kluby navstévoval jednou
tydné, kdyz jsem skongil se Skolou tak jsem mél vice ¢asu a do klubl jsem chodil 2x tydné. Se
zminénou sle¢nou jsem asi po pul roce zacal mit vztah, ktery trval necely rok. Pul roku bylo vSe v
poradku a kluby jsme ¢asto navstévovali spolu, pak jsme ale zacali mit ve vztahu problémy a to mi na
naladé zrovna nepfidavalo. Po dalSich par mésicich jsme se definitivne rozesli a ja jsem zacal mit
pomerné silné deprese, které jsem fesil jak jinak nez etnéjSi navstévou klubl ale hlavné jsem deprese
utapel i doma. Nejdfiv to bylo 3x tydné, potom obden a po néjaké dobé denné. Jak uz jsem zminil nikdy
mi to ale nedélalo vétsi problémy jelikoz jsem to néjak extréemné nepfehanél pil jsem jen kvuili lepsi
naladé a vZzdy pouze vecer. Jenze moje tolerance se postupné zvySovala a tak jsem pil denné vic a vic,
nejdriv to byly 2 3 piva, potom lahev vina a kdyz mi ani to nestacilo, za¢al jsem pit tvrdy. Postupné jsem
se depresi zbavil, ale jakasi potfeba pit alkohol bohuzel zUstala. Momentalné jsem na tom stejné asi
poslednich 5 mesicu - piju téméf kazdy den a vétSinou vypiju minimalné placatku tvrdého alkoholu.
Pfesto Ze pravidelné chodim do prace a jesté na vysokou Skolu, tim ze piji pouze ve€er nemam zadnou
potfebu pfestavat, jelikoz mi to v béZzném dni nevadi. Kocoviny nemam a abstinencni pfiznaky také ne.
V8eobecné abstinenéni pfiznaky nijak silné nemam, maximalné Spatna nalada, kazdy den si fikam Ze
jsem blbec a Ze uz dnes pit nebudu a sdm sobé véfim. Vecler ale vzdy nez maji zavfit obchody v mé
blizkosti ve mé neco pfepne a prosté téméef bezmysSlenkovité jdu a alkohol si opét koupim a vypuju a
nasledné mam opét vyditky uz ihned po vypiti, takze mi tov lastné nic nepfinasi, ale pomoct si prosté
nemuzu. Tim ze pfes den nemam problémy a sam sobé véfim Ze dnes uz urcité pfestanu se nedokazu
dokopat k Zzadnému lékafi a zacit to fesit. Kdyz jsem se to snazil fict rodiné, zfejmé si mysli, Ze to neni
tak hrozné nebo Ze si délam srandu protoZe nad tim pouze mavnou rukou feknou at toho necham, ze
jsem hloupy a dal to nefesi... Zagina mi to vadit i z divodu, Ze vlivem neustalého piti alkoholu - vina ¢i
piva nabiram na vaze, mam problém si najit dal$i vztah a tak déle. Nevim jak se z této situace dostat.
Nema nékdo néjakou radu jak sam sebe presveédCit abych to zacal fesit? Pfipadné jak a ¢im zacit?

Re: Jak postupovat? Slaba vdle...
Vlozil Petr N - 29/11/2016 22:55

Prosté si tu flasku fakt jednou nekoupit. Pak podruhy, potfeti atd
Jinak se zacit neda.

Re: Jak postupovat? Slaba vule...
Vlozil Maris - 29/11/2016 23:09
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dv,

zdravim Té,musi$ v sobé najit tu silu,nepit viibec,co takhle vecer zajit do posilovny misto piti?

Zatim to zvladas, ale jak dlouho?

Zacne$ davky zvySovat,posléze si bude$ muset dat rano na rozjezd.Télo si zvykne velmi rychle.Najdi AA
klub v bydlisti ,béz tam a svérf se se svym problémem.NapiSou Ti tady zkuSeni,co prestali,mi tady hodné
pomohli..Zkus od zitra- dnes se nenapiju a dodrz to ,uSetfené penize za ten veler odloz.Preji vytrvalost.

Re: Jak Postu ovat? Slaba vule...
Vlozil Ja - 30/11/2016 09:00

dv, pises:

..."ve mé néco prepne a prosté témeér bezmys$lenkovité jdu a alkohol si opét koupim a vypiju a nasledné
mam opét vycitky uz ihned po vypiti, takze mi to vlastné nic nepfinasi, ale pomoct si prosté nemuzu."
..."Momentalné jsem na tom stejné asi poslednich 5 mesicu - piju témér kazdy den a vétSinou vypiju
minimalné placatku tvrdého alkoholu."

...priatelu "dv", vitaj v klube! :)
Si tu medzi svojimi.

To nieco, &o Ta prepina je uz fyzicka zavislost. Telo si pyta svoje, chce$ sa odmenit ale miesto
adrenalinu v gyme si zvolil lFah$iu serotoninovo-dopaminovu cestu odmenovania.

Je nacase rozlozit stereotypny navyk na alkohol. Pomoc Ti neodmietnu v kluboch striezlivosti,
abstinentov ani anonymni alkoholici.

"Rozhodnuf sa musig sam!"

Re: Jak postupovat? Slaba vdle...
Vlozil Zemiak - 30/11/2016 09:44

najdi si volaco ine, co by si mohol robit po veceroch a co je nekompatibilne s popijanim, idealne sport.
vyplavia sa endorfiny = citis sa dobre a zaroven pri sporte na palenku clovek moc nemysli. ako radi
Maris, posilka je dobra vec, mozes to este striedat aj s nejakou aerobnou aktivitou (beh, bicykel, korcule,
plavanie, bojove umenie, historicky serm (tam inak chodia tiez pekne dievciny), ...) a zabijes hned dve
muchy jednou ranou - vyplnis cas inak ako slopanicou a zaroven zapracujes aj na tej vahe co pises, ze
ta zacina trapit.

a potom samozrejme kluby, pripadne vyhladat odbornu pomoc. nebude to s tebou este zle, vzhladom na
to ze si relativne mlady, nepijes tak vela, aby si z toho mal problemy (zatial), uvedomujes si, ze cosi nie
je v poriadku a chces s tym nieco spravit - to su dobre predpoklady. len to chce zacat aktivne problem
riesit teraz a nenechat to napuchnut do obludnych rozmerov.
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Re: Jak p ostuPovat? Slaba vule...
Vlozil Gennosuke - 30/11/2016 10:23

dv napsal:
piju témér kazdy den a vétSinou vypiju minimalné placatku tvrdého alkoholu.

Ach to byly casy... pit jen vecer po praci, sedmicka Russkij standart vydrzela dva a nekdy i tri dny a zivot
byl fajn. Jenze nejaky cas pred tim vydrzela ta sedmicka tyden. A o nejaky cas pozdeji uz byla na den.
Nedelej stejnou chybu jako jsem udelal ja. Nejsi na tom nejak zle, jeste roky muzes fungovat s
pohodovym vecernim popijenim bez kocovin i abstaku. A mozna by jsi takhle zvladnul fungovat bez
problemu naporad tak jako spousta jinych lidi. Ale taky treba ne a ver mi - nestoji to za to.

Nemyslim si ze je nutne aby jsi (zatim) hledal pomoc odbornika, nejsi alkoholik (ale mas zdatne
naslapnuto) jsi uzivatel byt jakkoliv naruzivy. Zkus zacit tim ze si misto piti najdes nahradu - jak uz radili
vyse, idealni je sport. Ale napr. i narocna psychicka cinnost funguje. Venuj se zajmum, konickum, jestli
zadne nemas tak si udelej nove, klidne uplne nesmysly - hlavne zacni travit cas jinak nez s chlastem.
Dej tomu trochu casu a uvidis. Az pokud by to nefungovalo tak pak bych samozrejme doporucil
odbornika (pokud to napr. z profesnich duvodu Ize).

Re: Jak postu épovat’? Slaba vule...
Vlozil Morfeus 30/11/2016 15:57

Jo, tak tohle znam. Bezmys$lenkovité jsem takhle zaCal myslet na bary a skleni¢ku, a uz jsem pelasil.
Prosté craving. Dobry je, ze po vypiti placatky nechlastas dal, tedy az dalSi den. To ja kalil pofad az do
sracek.

Re: Jak p ostuépovat? Slaba vile...
Vlozil Karolina - 30/11/2016 19:09

Ahoj dv, vitej mezi nami. Moje rada je neotélet a zacit jednat co nejdfiv, nez do toho spadne$ Uplné. Pak
to bude mnohem tézsi. Najdi si néjaké odreagovani, nejlip sport. Prvni den je nejtézsi, pak uz to jde
snaz. Chce to zménit stereotyp, neni to tak tézké. Pfecti si zde pfibehy lidi, mné to dost pomaha, vidét,

Ze v tom nejse$ sam. Drzim palce!

Re: Jak postupovat? Slaba vule...
Vlozil dv - 01/12/2016 14:58

Diky za vSechny odpoveédi. Situace se malinko zménila a nékteré odpovédi mi dost pomohly a za to jsem
rad.
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Vcera na mne vlezlo néjaké nachlazeni a lehka teplota, a kupodivu mé to néjak vede k pfemysleni, ze
nechci svlj organismus v tomto stavu jesté navic zatéZzovat nadmérnym pitim a dokazal jsem sam sebe
presveédcit k tomu, abych tu spotfebu omezil. Nevim jeslti to je tim, Ze jsem trochu oblbnuty tou
zvySenou teplotou ale misto celé placatky nebo lahve vina jsem si jenom vecler pfed spanim dal horky
¢aj s pandkem rumu a néjak mi to stacilo. Pokusim se to jesté sniZit a tfeba se mi podafri, nez budu zase
zdravy skoncit jen u toho €aje bez rumu. Co se tyCe téch alternativ na vecerni plan, ono je u mé trochu
problém to, zZe ja jak uz jsem zminil ani nepiju kvili tomu podnapilému stavu, vétSinou tu placatku vypiju
tfeba pul hodiny pfed tim, nez si lehnu a jdu spat. Takze bych se asi tim, Ze ybch Sel do fitka nebo délal
néco jiného konkrétné tomuhle nevyhnul... Uvidim jak na tom budu dnes a nez se vylé¢im z toho
nachlazeni.

Re: Jak Bostupovat? Slaba vdle...
Vlozil Double D - 01/12/2016 15:16

tak to by som asi riesil nejakou knizkou.

ale je to zaujimave, ze takto pijes. mne by to pripadalo tak, ze idem spat este predtym, ako nastupia tie
prijemne ucinky = napil som sa zbytocne. jedine ze mas problem zaspat, ale to sa tiez da (a malo by)
riesit inymi sposobmi ako popijanim.
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