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vzajemna pomoc
Vlozil zuzana - 26/12/2017 19:49

Ahoj véem, hledam partaka, ktery by mi pomohl pfi zvliadani mého problému, s kterym bychom si mohly
byt vzajemnou oporou, chatovat, nebo tak, kdyz je nam nejhi a mame chut se napit. mdj mail
sawanah@email.cz. diky Zuzana

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Michal - 26/12/2017 20:26

Ahoj ;) jelikoz se mi vymyka moje kontrolovane piti a je to porad nahoru a dolu a chystam se od 1.1
abstinovat uplne, tak jsem Ti k dispozici a prospelo by mi to take uprimne :) takze pokud Ti vyhovuiji, tak
si muzem psat je mi 28 let a jsem alkoholik...

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Santal - 26/12/2017 20:29

Ahoj oba ;-) Michale, napodobné. Ted sice zadné prusery, ale to je otazka ¢asu.

Re: vzajemna pomoc
Viozil Michal - 26/12/2017 20:33

Ahoj :) no ja mam uplne to nejhorsi obdobi za sebou, ale vyuziji nejidealnejsi nacasovani pro zmenu a
vyzkousim zivot bez alkoholu uplne, zivot uz mi komplikoval dost a citim se byt pripraveny, coz jsem
nebyl a jen jsem si to nalhaval, ale k teto zmene budu muset udelat mnohem vice nez se zda hlavne
vyber pratel a lidi, kteri me obklopuji, pze mam kolem sebe naduzivacu alkoholu velmi mnoho...

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 26/12/2017 20:46

To ja taky. Uz jsem to celkem pfebrala, ale ty svatky jsou naro¢né v tomhle. Ted jsem se celkem drzela,
ale uz se zase tésim na stfizlivost delSi v kuse. Ono to nepit vibec a navzdy jsme zkouSeli oba vid, a jak
to dopadlo ;-)
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Michal - 26/12/2017 20:56

To mas pravdu, ale vis co? Je tady par lidi, kteri jsou jasnym dukazem, ze to Ize...a myslim si, ze se k
tomu take museli nejak dopracovat a nekolikrat spadnout dolu, takzeto me motivuje :)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 26/12/2017 21:31

Ja Té Michale nechci odrazovat, naopak, mas moji podporu. Jen mluvim za své zkuSenosti. Ted
posledni dobou podléham stavu "vzdyt jA nemam zase takovy problém, a navic umim pit jen trochu." Ale
to je blud, neumim. To, Ze se péarkrat udrzim neznamena, Ze jsem ok. A nechci zase padnout zpét na to
moje dno, takze ti rozumim. A co teda Silvestr?

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Michal - 26/12/2017 21:53

Javim, ze ano :) ....vis to je spis o tom, ze ja umim take kontrolovane pit..nejakou dobu, ale pak to prijde
prekrocim hranici a totalne se ozeru za jeden vecer jsem schopny udelat obrovskou paseku, pobit se,
rozhazet si mez.vztahy apod...cokoliv. Takze ja probiram spis vzdy vsechny moznosti Ja/alkohol a jina
varianta nez abstinovat neni, pze jednou take mohu udelat takovy pruser, ktery uz mi ovlivni zivot, coz
nechci...Silvestr s 3 lidmi na byte a jelikoz take nechcou pit, tak budeme hrat hry jist a koukat na filmy :)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 26/12/2017 22:45

Jo. Taky jsem pak pry vSehoschopna dle vypraveéni. Ja si to zpravidla nepamatuju, takze tomu vérim.
Ztraty, modfiny, urazené okoli... Chapu té, jen uz nemam odvahu psat o délce nepiti. Nainstalovala jsem
si nove apku | am sober, mrkni, pokud trochu mluvis anglicky.

Re: vzdjemné pomoc
Viozil Ala - 27/12/2017 12:38

ahojte

¢itam Vase prispevky. Michal ja som si minuly rok povedala, Ze od 1.1 prestavam pit. vydrzala som asi 4
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dni. odvtedy je to kazdodenné pitie. uz nevlddzem. som rada, Zze som nasla toto forum.

je velmi fazké s tym prestat, je to znicujuce.

pozdravujem zo Slovenska a drzim palce Tebe,Santal, aj Zuzane, ktora zaloZila toto férum.

prestat s pitim je hlavne o zmene myslenia, psychiky. ja som sa rozhodla, Ze to skusim, tentoraz uz
nechcem zlyhat.

Santal - ani je neumim pif trochu. mam v mozgu zakodované, Ze ak pit, tak naplno, do prasknutia, akoby
mal byt zajtra koniec sveta a ja uz si nevypijem.

Ala

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Michal - 27/12/2017 20:37

Ahoj :) no ja kdybych semel charakterizovat, tak jsem spis kvartalni alkoholik, cili vydrzim,delsi dobu
nepit, pak treba parkrat kontrolovane se udrzim a pak prijde den a spiju se do komatu....ale kazdodenni
piti u me nehrozi, ja pak po flamu nechci alkohol dlouho videt a o lecbe jsi neuvazovala tedy?

Re: vzdjemna pomoc
Viozil Ala - 27/12/2017 21:32

ahoj Michal

som rada, Ze si sa ozval.

cely den si ¢itam toto forum a som prekvapena kolko ludi s tym bojuje.

tak mame to obaja trochu iné. ja som hladinkar a uz to trva dost dlho. posledny rok sa to ale zhorsilo. je
to denno denne. naposledy si paméatam jednu triezvu sobotu, ale v to rdno som sa este dohladinkovala a
potom vecer ma zachranila kniha a filmy. na druhy dert ma uz zase matalo a iSla som si kupit. tu na
sidlisku kde byvam su tri jednoty, tesco, jedna vinarni¢ka. ako naschval vSetko blizko mna. ale to je
jedno.

proste s tym bojujem. vyCitky svedomia, rdno v robote Cervené odi, ktoré kazdy vidi, len mi to nikto
nepovie. hanbim sa. dnes cely defi ni¢, hoci v noci som asi od 2 do 7 dala liter aby som zaspala. teraz
vecer ni¢. ale nie je mi dobre, triaslo ma, depresia, strach a Uzkost.

ale chcem to dat..

zajtra ma ¢aka tazka skuska....Ci to vydrzim.

drzim ti palce...

ako si na tom teraz?

Ala - asi pol dia bez vina

PS Co sa lieCenia tyka, bola som v novembri/listopadu na jeden besede o knihe ktoru napisal jeden pan
/inak vyborna kniha... tam fudia z AA spominali aké fazké je dostaf sa na lieenie. na to aby ho tam lekar
doporudil sa musi zavisly ¢lovek akoby dostaf az na samé dno. ja som to pochopila tak, Ze ho lekar musi
doporucit na zaklade toho, ze uz mu asi nie je pomoci, alebo pride zachranka... neviem... ja som utajeny
pijanko, rano hoci mi byva zle, dokdzem sa dopratat do prace a fungovat...takze na dno sa zatial
nedostavam.
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Re: vzéj]emné pomoc
Viozil Ala - 27/12/2017 21:56

inak, eSte musim poznamenat.. aké krasne, Cisté a priezracné je byt takto vecer triezva...nezaspavam
na pohovke ako kon pred krémou... nechce sa mi sice spaf a bojim sa noci, ale je to pekné...:)

Ala

Re: vzaj emnaJoomoc
Vlozil zdenek.dry - 27/12/2017 22:12

..Jako kun pfed krcmou.. :-) Mate krdsnou materstinu. Preji mnoho takovych dni,kdy se ti strizlivost bude
libit a Zadny kdy se budes bat..drzim pésti..stoji to za to

Re: vz§; emnaJoomoc
Viozil Krtek - 27/12/2017 23:08

Ala. Na lie¢enie nie je vObec tazké sa dostat. V zavislosti na tom, kam ¢lovek ide, tak su urcité ¢akacie
doby. Niekde sa dostanes skor, niekde si pockas. A nemusi$ padnut na dno. Staci, Ze s tym chce$ nie¢o
robif. A vie$, Ze sama to nezvladne$. Psychiater vypiSe Ziadanku, poSle ju a ty uz len ¢akas. Niekedy,
ked uz je Clovek na dne, uz sa z neho nemusi ani dostat. Nie Ze by nechcel. Len uz organizmus je v
dezolatnom stave. V podstate je uz neskoro.

Re: vzaéemna pomoc
Vlozil Ala - 29/12/2017 05:41

ahojte

ako ste na tom? tieto sviatky nepridavaju na abstinencii. pred dvoma dnami rozhodnutd, v€era som
trochu porusila a zase naruSeny spanok.

ja uz neviem.

stale dokola...

Re: vzajemna pomoc
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Vlozil Michal - 29/12/2017 07:23

Ahoj :) ja blbe me chytla slinivka hodne neprijemna vec, bolest velika nastesti obcasna...no je to dokola,
je treba ten bludny kruh prerusit :) hm?!:)

Re: vzégemné omoc
Viozil Ala - 29/12/2017 07:49

Michal a ¢o pijes ked pije$? :)

ja som vcera tak viac ako litrik dala, predvéerom rozhodnutd, Ze idem prestat..dnes mi je dobre, napodiv,
ale viem, Ze pijem prvu ligu...a bojim sa, ze sa dadm dnes oklamat dobrym pocitom.... a to som hore uz
od 2,30...

keby mi bolo radsej zle...ale démon ma uz zacina Steklit...celé zle

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Michal - 29/12/2017 08:00

No z mojich zkusenosti clovek zjisti jak na tom,je az po par dni abstinence...zkus uz vydrzet od Noveho
Roku :) ja abstinuji uplne od pondelka a Silvestr me neohrozi :) navic ted kdyz mam ten pankreas
chyceny, tak nejsem blazen trosku se mi to ted hodi dokonce ikdyz to zni iracionalne-vim, ze nemuzu a
nemam co resit :)

Re: vzéj)emné pomoc
Viozil Ala - 29/12/2017 08:09

tak podme spolu na to...

najhorSie bude v pondelok, idem na oslavu, ale to je zase len to €o prispievatel JA nazyva oddalovanie
problému....

a pritom ved si ¢lovek na tej oslave moze dat hortcu ¢okoladu, alebo bylinkovy ¢aj...nemusi pit

boze ¢o to mame s tymi mozgami, ze? :)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 29/12/2017 08:15

Ahoj vSichni,
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drzim se, neodkladam na 1. 1. Cetla jsem zajimavou véc ohledné predsevzeti (ted je toho véude pino
pred zadatkem roku): ODHODLANI. To je hezké slovo, ze? Co obnasi - to rohodnuti, konec nejistot, jit
za tim - odhodlat se sam za sebe, pro sebe. Zkusim to.

Hezky den vSem :-)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ja - 29/12/2017 10:55

Ala, pises:
tak podme spolu na to...
..., ale to je zase len to €o prispievatel JA nazyva oddalovanie problému....

..."boZe €o to mame s tymi mozgami, ze?" :)
...mozog je dblezity a mozno ho mas este stale aj v poriadku, ale pestujes si v nom *alko-plevel =
zhubné idey/myslienky*. :(

Re: vzajemna pomoc
Vlozil zuzana - 30/12/2017 11:16

Ahoj lidi, tak u mé nic moc, neni to nejjednodussi. Nikdo doma nevi, ze piju. A téZko jim vysvétlit, ze
najednou nepiju vibec. Svadét to na to, Ze jsem si vzala prasek na migrénu, nemudzu do kola. Mate
nékdo zkugenosti s postupnym snizovanim davek, nebo s tim, Ze neabstinujete Gpln&. Cetla jsem, ze
nyni se to zkousi i v CR.

Diky moc za rady. Zuza

Re: vzéj)emné pomoc
Viozil Ala - 30/12/2017 11:32

ahoj Zuzka
tezko jim vysvetlit, Ze nepiju vibec????

to nemyslis vazne??!!

ty musi$ niekomu nie¢o dokazovat? mas pocit, ze musis pit kvoli niekomu??
kde si to zobrala?

ved ty nemusi$ vobec pit kvoli druhym.... prestat hlavne sama pre seba.

za seba: ako som objavila tato stranku a postupne si ¢itam féra, za¢inam sa posuvat... akym smerom a
ako dlho... to neviem. ale som si istd, Ze sa vo mne nie€o lame.

a to je uz viac ako 20 rokov pitia, posledny rok denno denne. tieto posledné dni takmer Cista, nevravim,
Ze Uplne, ale dostavam sa aspor tam kde pred rokom, Ze nie kazdy den.. a to je pre mna po roku taky
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uspech, Ze sama seba nechdpem. a blahozelam si, teS§im sa z toho...
uvidime ako to péjde.. drzim ti palce.

Re: vzajemna pomoc
Viozil Santal’- 30/12/2017 11:46

Ahoj Zuzko,

UplIné t& chapu. Ja to fesila a Fesim taky. Napfiklad dnes jsem musela p¥i nakupu manzelovi fict, af Sl

koupi néco na Silvestra. On prej co budu pit ja? Odpovédéla jsem, Zze nechci pit. Na nic dal se neptal,

ale ....To je jenom zacatek. Ala ma pravdu, jenze my mame stejné tendenci to okoli vysvétlovat, ono to
vyplyva z téch situaci. Tak se drz.

Re: vzéj)emné pomoc
Viozil Ala - 30/12/2017 11:59

ahoj Santalka

ano, mame tieto tendencie.

ja uz mam dve pozvanky na Silvestra.. a viem, ze by som tam bola pod obraz boZi. lebo nikdy som
nevedela povedat nie: vyéital mi to byvaly priatel a mal pravdu. ale ako mas povedat nie, ked vlastne
chces povedat ano :):)

baby, drzme si palce navzajom. ja mam dnes velku skusku.
dam....nedam?

Zuzka : ak pijavas v spoloc¢nosti, skis neist, ak popijas sama ako ja ¢asto, nekip si, maj suchy dom....a
ponor sa nachvilu do €innosti, ktori mas rada... aspon na JEDEN den...

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Krtek - '30/12/2017 13:27

...tieto posledné dni takmer ¢ista, nevravim, Ze Uplne,...

A ty mas such domécnost?

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Krtek - '30/12/2017 13:37
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Zuzana:Mate nékdo zku$enosti s postupnym snizovanim davek, nebo s tim, Ze neabstinujete upiné.

A &o takto robit to pre zdravie? Mysli§, Ze to by rodine vadilo ako zddvodnenie? Ze to ni¢i mozgové
bunky?

To zniZzovanie davok si myslim nikam nevedie. Pokial chces$ abstinovat Uplne. To HR si neviem
predstavit. Strazit a zapisovat, kofko vypijes. Nechapem, aky ma také pitie vyznam. Ale tak skusif
mozes. Aspori to na sebe vyskusas. A das vediet, ¢i to funguije.

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil David - 30/12/2017 15:06

To sniZzovani davek v ramci harm reduction se opravdu zkousi, v zahranici s tim myslim maji docela
dobré zkuSenosti. Ja to chci ted’ na sobé taky vyzkouset, pil jsem zhruba ob den vétsi davky, ted’ chci
zkouset pit denné mensi davky a postupné snizovat.

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil V¢elar - 30/12/2017 17:18

Nechci nikomu brét iluze, ale osobné si myslim, Ze néjaké sniZovani davek - to je tfeba jesté pevnéjsi
vule, nez se hecnout a prestat Uplné. A vile je to, co nam alka€um chybi nejvic...

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 30/12/2017 17:25

Snizovat davku muze ten, kdo ma klapku ;-)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ja - 30/12/2017 17:27

David napsal:

To snizovani davek v ramci harm reduction se opravdu zkousi, v zahrani¢i s tim myslim maji docela
dobré zkusenosti. Ja

"to chci ted na sobé taky vyzkousSet, pil jsem zhruba ob den vétsi davky, ted’ chci zkou$et pit denné
mens§i davky a postupné snizovat.

...a "¢o budes chciet zajtra, pozajtra alebo o rok?"...

...Jjednoducho, iba zacni, a... "priebezne zdielaj!" :dry:
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Kleris - 30/12/2017 18:20

...pil jsem zhruba ob den vétsi davky, ted’ chci zkouSet pit denné mensi davky...
To zni opravdu slibné, Davide - mnoho $&tésti! ;-)

Harm reduction je pfistup, ktery (vznikl a) ma logiku jen pro drogové zavislé - pro alkoholiky totalni
nonsense...

Re: vzajemna pomoc
Viozil David - 30/12/2017 19:25

Drogova zavislost nebo alkoholismus je totéz, droga jako droga. Povazoval bych za Uspéch, kdybych se
dostal na sedmicku vina denné.

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Kleris - 30/12/2017 19:44

David: No tak jsou tam men&i rozdily...
"Sedmicku za den"? - Uz jsi promyslel, co udelas, az ji dopijes? :-)

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil David - 30/12/2017 20:49

Kdyz ji vypiju vecer pfed spanim, tak normalné puljdu spat. Potiz by byla, kdybych zacal pit moc brzo a
po vypiti bych mél potfebu pokracovat.

Re: vzég'emné omoc
Vlozil Allie - 30/12/2017 21:57

Ahoj, no ja jsem taky k této metodé skepticka. Tak kdyz uz vydrzis nepit cely den, tak mazes jit spat
rovnou a ne jesté rychle lupnout sedmicku...
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Mirka - 30/12/2017 22:10

fekla bych Ze je to takovy zvyk ten €as na to si vypit to vinko

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ja - 31/12/2017 00:09

Mirka, pises:
fekla bych Ze "je to takovy zvyk" ten ¢as na to si vypit to vinko
...Je to "len" zlozvyk, t.j.nespravne naucené spravanie. :angry: (...ni¢ viac, ani menej.) :P

Re: vzajemna pomoc
Viozil V¢elaf - 31/12/2017 05:33

Kdybych pfemyslel o redukci, tak bych spi§ pfemyslel tak, Ze se vozeru jako prase jednou tydné. Nékde
jsem Cetl néjaky citat néjakého slavného alkoholika a ten pfemital o svém problému tak, zZe lituje toho, ze
zacal pit kazdy den. | j& sdm povaZzuji za nejhorsi a nejvic destruktivni kazdodenni piti. To je totiz ten
nejvetsi zabijdk. Pernamentné unavenej, pernamentné se zberchavajici z pfedchoziho dne s vidinou
jediného - jak se zase v pfihodném Case kazdodennim zase nalejt...

Opravdu si myslim a z vlastni zkuSenosti vim, Ze jednodussi je nepit viibec nez pit trochu a kazdy den.

Re: vzajemna pomoc
Viozil Santal’- 31/12/2017 08:34

Shrnuti Silvestra ze Stfizlivého deniCku MUDr. NeSpora: staci pfeckat tento den, kdy budou mozna
néktefi mi stfizlivi pfatelé zavidét tém, ktefi budou pit a zitra to bude obracené :-)

Tady prSi, z planovaného opékani s prateli v lese ve skalach nic nebude. Takze TV, knizka a veCer se
uvidi. Rada bych vydrzela nepit, jsem odhodlana ;-)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 31/12/2017 08:37
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Jo a mam v planu ode dneska odmitat zplisobem: ja uz nepiju. Reakci se nebojim, Slo drz mi palce.

Re: vzdjemna pomoc
Viozil Ala - 31/12/2017 09:08

ahojte vSetkym

Krtko odpoved ¢i mam suchi doméacnost: ano, aj nie. lebo ked nie, tak to znamena ze nie¢o mam, ale
okamzite sa to vypije. ja nedokazem ni¢ mat, alebo odkladat....ze ked pride navsteva..proste hned' to ide
dolu gagorom...sladkosti s u mna aj mesiace, alkohol nie :(

preto je pre mna lepsie ni¢ nekupovat, aby ma to nematalo

vCera som porusSila, dnes celé zle..

Santal ani ja nemam klapku
preto dnes nejdem nikam, TV, knizka, poko;...

prajem Vam vSetkym pekny Silvester
Ala

Re: vzajemna pomoc
Viozil Stopka - 31/12/2017 10:04

Santal napsal:
Jo a mam v planu ode dneska odmitat zplsobem: ja uz nepiju. Reakci se nebojim, Slo drz mi palce.

Santal,
drzim palce. TakZe odmitat: Diky, ja nepiju! Abstinence jako zivotni styl.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 31/12/2017 10:18

Ahoj Stopko,

Diky. Dosla jsem k zavéru, Ze nemusim nic predstirat a vymyslet. Af se s tim kazdy popere jak chce.
Klidné feknu pravdu - Ze mam problém. S lidmi spoustéci se uz vidim tak malo, ze je mi jedno, co si
budou myslet a povidat o mé.

Abstinence jako Zivotni styl je nahodou moc hezké souslovi, zni uslechtil :-)
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Re: vzajemna pomoc
Vlozil Veelaf - 31/12/2017 10:40

Ano - abstinence jako Zivotni styl je UpIné to nejlepsi. Abstinovat se zaujetim a ne s pocitem utrpeni, ze
nechlastam. Pak to funguije.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 31/12/2017 10:43

Uzivat si ji, radovat se z ni. Uvédomovat si to. Brat ji jako privilegium a vyhodu. V¢&elafi, zdravim ;-)

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Krtek - '31/12/2017 11:40

Par krat tu kdesi bolo spomenuté, Ze abstinencia je "nuda". No ak t4 nuda znamena ziadne abstaky,
Ziadne depky, vycitky, Ziadna hanba, ziadne straty, Grazy kvoli alkoholu atd., tak sa budem rad nudit aj v
novom roku.

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Santal - 31/12/2017 12:05

Pfesné tak. Neni nad to rano vstat s Cistym svédomim, bez ztrat a Urazu, prusert a bez opice a okna. A
pak se tfeba i nudit ;-)

Re: vzé;emné pomoc
Viozil Allie - 31/12/2017 13:26

Pfesné jak pises, Vcelari, to kazdodenni piti... Ja jsem si pfed par lety, kdy to se mnou jesté nebyli tak
strasny, fikala, Ze nechci zacit pit hodné a kazdy den, protoze takovi lidi bud umfou nebo musi
abstinovat, aby mohli zit. A j& jsem chtéla byt takovy ¢lovék, co si da obCas s préateli nebo si ob&as zajde
na pivo atd.... Jenze jsem to nestopla a pit denné a moc jsem zacala a tu Sanci byt konzument jsem si
normalné propila.... Takze ted’ uz neni jina volba nez abstinence.... A nelituju.
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Re: vz4; emnaJoomoc
Vlozil zdenek.dry - 31/12/2017 14:14

..taky uz nemam jinou volbu a jsem za to rad.Nic slozitého nefeSim,nic mi nechybi,nemam z ni¢eho
strach,zacinam mit rad sdm sebe.Jsou to zakladni,jednoduché ale krasné pocity.Preji vSem,co bojuji
jakymkoliv zptisobem,aby svou cestu nasli,aby byla co nejméné bolestna,pfeji vydrz a veSkerou podporu
okoli a rodiny.A touhu pfestat.

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Ja - 31/12/2017 15:08

.."obcas staci byt proste "len" ¢lovek a striedmo zit." :P

:ohmy: :blush:

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Ja - 31/12/2017 15:25

Uprimne odporGéam otvorit si mysel a snazit sa zif tieto slogany:
http://m.cs-aa.eu/uzitocne/slogany-aa/

.."pre mnohych mézu byt inSpiraciami do Nového aj nového roka!" B)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Brigita - 31/12/2017 16:37

Ahoj, uz jsem tady dvakrat psala a dneska ve mé vSechno bouchlo a ja to fekla doma. Pfiznala jsem, ze
jsem alkoholicka. Mama byla Uzasna i kdyzZ si asi neumi jeSté prfedstavit jak velky je to pro mé problém.
V8echny flasky Sly z baraku a vafime si ¢aj. Musim to zvladnout, jen se bojim abstéku, uz ted je mi
Spatné od Zaludku.

Preji vSem at ten novy rok je o chloupek lepsi a mate se krasné.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 31/12/2017 17:30
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Brigito, tak blahopfeju k takovému kroku a drzim palce. Mas v rodiné oporu, to je dobry zaklad. Ted uz
bys méla tézké se k tomu dostat, bude$ pod dohledem, to taky pomize myslim. Tak si pochutnej na ¢aji,
taky si jdu vafrit ;-)

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Vinaf - 31/12/2017 17:50

Krtek napsal:

Par krat tu kdesi bolo spomenuté, Ze abstinencia je "nuda". No ak t4 nuda znamena ziadne abstaky,
Ziadne depky, vycitky, Ziadna hanba, Ziadne straty, Grazy kvoli alkoholu atd., tak sa budem rad nudit aj v
novom roku.

Velmi dobfe feCeno. Taky se hodldam v roce 2018 nudit. :-)

Re: vzajemna goomoc
Viozil Ja - 31/12/20171

."triezvi nudisti”. :dry: (...nuda "na sucho".) :ohmy: :silly:

Re: vzajemna pomoc
Viozil Ala - 01/01/2018 09:58

ahoj vSetkym!

pekne ste to tu napisali vSetci a nemyslim si, Ze asbtinencia je nuda.
lebo aj nuda vie byt pekna.
aj ja sa te§im na nudu...

pacilo sa mi aj ako niekde, uz neviem presne kde, napisal JA: Ze abstinenciu treba prijat.

pekne napisané a pravdivé.

treba ju prijat a hyc¢kat si ju, chranit/udrziavat/pozorovat....

ja ju chcem brat ako dobri knihu. ak si pre¢itam len prvi kapitolu a odloZim ju nabok, nikdy nebudem
vediet ako pokracuie...

a v tom pokracovani moze byt nieco zasné...

pekny 1 januar/leden praje pri Caji sediaca vasniva Citatelka Ala.

Re: vzajemna pomoc
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Vlozil Radka - 04/01/2018 21:06

Ahoj v8ichni,

shad tady najdu podporu.

Je mi 42 let a pfiznavam "jsem alkoholicka".

Hrozné se za to stydim...

Strasné rada bych s tim kone¢né skoncila, ale neumim pfestat.

Vétsinou a je to skoro kazdy den, jsem sama a tak prosté vecery travim pitim.

Mam pocit, Ze je to pro mné néco na spani. Nepiju pfez den, piju vecer.

Bez piti prosté nespim, tfeba i do 3rana.

Mozna ma pro mné nekdo radu jak konecné prestat?

Je to jak za¢arovany kruh. Myslim si, Ze si toho vSimla i ma rodina, ale kazdy nic nefekne a radéji mici.
Asi bych se propadla do zemé, kdybych se rodiné pfiznala.

Chtéla bych to zvladnout sama.

Jediny Clovek, ktery o tom vi je partner, ale ten je stale pryc.

Jak prosim udélat, aby rok 2018 byl bez alkoholu?

Cetla jsem tady radu, Ze si fikat, napiju se aZ zitra. Tak to tak dnes pred spanim zkusim. Je to mdj 1
den)

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil zdenek.dry - 04/01/2018 22:12

..prvni véc:nepotrebujes to.Myslis si Ze ano,ale ve skuteCnosti prosté ne.Jsi na to jen zvykla,prekonej
jeden den,pak dva,tfi a za tyden jsi z nejhorSiho venku.Zacinej den s né¢im co ti je pfijemné,délej si
radost,vyber penize a néco si kup,telefonuj,zabav se.Jestli mize$,jed na nejblizsSi setkani AA,budes se
stydét,nebude se ti chtit,ale udélej to za kazdou cenu.Pak jdi znovu na setkani.Muzes jen poslouchat,nic
nefikat.Tam ti pomzou.Mas to ve svych rukou a to je to Stésti které té potka,a které my alkoholici
mame.Vér si,den za dnem ti bude lip a lip,kdyz bude$ chtit.Ber svou nemoc jako néco co té postupem
¢asu nauci Iépe zit vlastni zivot,diky tomu si bude$ vazit sama sebe a ctit se.Za dal§i mazes zkusit 1&Cit
se ambulantné, zjistuj zatim co a jak,brat tfeba antabus.To Ze pfiznas problém a chces se uzdravit je
hodné dllezité a neni se opravdu zac¢ stydét.MiZzes zkusit psychologa,to je taky fajn,vSecko beze zbytku
na sebe praskni,co té tizi,v ¢em si véris,nevéris,mazes tam zkusit patrat po tom pro€ pijes.Moznosti
jsou...

Re: vz§; emnaapomoc
Vlozil Krtek -'05/01/2018 00:29

Angelina napsala:
Hrozné se za to stydim...

Tak toto hod' rychlo za hlavu. Co bolo, bolo. UZ to nezmeni$. Zapracuj na svojej pritomnosti a zarovefi
buddcnosti.
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...Cetla jsem tady radu, Ze si fikat, napiju se az zitra. Tak to tak dnes pred spanim zkusim. Je to mgj 1
den

Princip je z AA. Taky 24 hodinovy plan. Dnes nepijem. To sa da zvladnut.
A to "napiju se az zitra" preto, ze do dalSieho dna uz ta chut napit sa nemusi prist. A ak ano, opat
odlozi$ na d'al$i deri. No a na ten d'al$i der abstinuje$ opét len 24 hodin(dnes). A tak stale dokola.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil David - 05/01/2018 01:15

Ja véfim metodé postupného snizovani davek. Ve svété se to bézné pouziva, jen tady to vétSina
neuznava, ze to pry nejde. Jde to, ale chce to sebekazeri. Vyhnes se tim abstakiim. Po nahlém vysazeni
alkoholu je normalni, Ze nebude$ spat, tfeba nékolik dni. J& jsem se kolem Vanoc rozpil, od Nového
roku postupné snizuju a nemam zadné abstaky a spim docela dobfe. Ani nemusi byt cilem naprosta
abstinence, kazdy si mize vybrat, co mu vyhovuje.

Re: vz§; emnaapomoc
Viozil Krtek -'05/01/2018 02:07

Davide. Kazdy si samozrejme mo6ze vybrat. Nikto fa do abstinencie nen(ti. Ale ruku na srdce. Kolkokrat
si sa snazil kontrolovane pit? A nakoniec to skongilo tak, Ze si sa rozpil a opil? HR je o znizovani rizika
resp. nasledkov pitia a to znizovanim davok na davky bezpeéné, odpori¢ané. Cize miesto toho, aby si
sa opil 10 krat do mesiaca, tak sa opije$ napriklad raz, mozno ani raz. Ak si myslis, ze po 2 poharikoch
zvladnes$ povedat dost, tak OK. Pretoze vypit miesto 2 litrov jeden liter je sice znizenie davky, ale pri
pravidelnom piti ti to rovnako zni¢i organizmus ako tie 2 litre. Len mozno trochu neskoér.

Davide. Aj ja mam v praci kolegov, ktori si vypiju. Ale nie kazdy den. Obcas sa pritrafi, ze sa opiju. Ale
na druhy der nechcu alkohol vidief, lebo im je blbé. Ja naopak. Prva vec, ktor(i hfadam rano, je poharik.
A to asi bude ten rozdiel medzi nimi a mnou. Skis porozmyslat, kam sa zaradis ty.

Zaverom: Nemusis$ Uplne abstinovat Davide. Mas v tomto pripade na vyber. Ja ti prajem, aby si to
zvladol, ako si sa rozhodol.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 05/01/2018 08:03

Ahoj v8ichni. Angelino vitej ;-)

Tak j&a dneska od réna Uplné debilni myslenky. Bazeni. Chory mozek vyrabi zmetky. Opét napad, ze si k
vafeni odpoledne dam vinko/pivko a pak zajdu za kamaradama na jedno na chvilku. Zase mé to uplné
ohromilo. Pfitom je mi tak fajn kazdé stfizlivé rano!

No musim to ustét, zabavit se...

Drzte se lidi. Neni to prdel..
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Angelina - 05/01/2018 09:48

Ahojky vsichni,
jste velice mili, Ze jste na mné zareagovali a poradili.

1 den je tedy Uspésné za mnou.

Abych Fekla pravdu, tak 1 noc byla uz Spatna. Probudila jsem se ve 2:30 a uz jsem nemohla spat.
Probudila jsem se po o8klivém snu, v tom snu jsem byla uvéznéna v néjaké IéCebné a vSichni mné tam
bili a mlatili, bylo tam i dité, které si néco provedlo-ublizilo a to jsem se uz probudila a nechtéla dal
usnout, Ze se sen vrati zpét.

Pfitom jindy jsem 1 den v pohodé zvladala(mozna proto, Ze jindy jsem Uplné nepfipoustéla navzdy
prestat s pitim).

Abych dél fekla u psychologa jsem uz takeé byla, jela jsem radéji dal, aby mné tam nikdo nepoznal.
Nebylo to proto lehké kvuli daleké cesté.

Ziju na venkové, vybirala jsem si navstévu psychologa v patky, to proto, Ze to byl posledni den v tydnu a
ja pak uz do prace nemusela spéchat. Neuspésné. Pfedepsala mi Iéky, ale pokazdé v patek jsem ji jen
konstatovala, Zze jsem zklamala. Stydéla jsem se za to, Ze jsem to nezvladla. Tak mi poradila ambulantni
lé¢bu. V 1éCebné mné slibili, ze tam budu mit internet, ten je totiz dllezity pro mou praci. Nejde v mé
praci chybét. Kvuli praci totiz nechci ani do 1éCebny. V préaci funguji hlavné diky internetu. Na mné jsou
zavisli i jini lidé, proto léCebna nepfipada v uvahu.

Na ambulantni Ié€bé vSe bylo OK, davali mi prasky i na spani, vSe bylo v pofadku. Pak mi nasadili
antabus, na ten jsem se téSila, myslela jsem si, ze kdyz bych zklamala, tak se pozvracim a uz se
nenapiju. Spatné&, mohla jsem pit i na antabus, patné nebylo. U psycholozky jsem obdrzela zpravu, ze
na nékteré lidi prosté antabus neucdinkuje. Bohuzel na mné prosté neucinkoval.

Proc to tady piSu? Proto, abyste vidéli, Ze se fakt v tom placam a nevim si rady jak pfestat. Pfitom tak
hooooodné moc chci kone¢né navzdy prestat.

Jedno jsem ale kone¢né pochopila, nepomohou mi prasky jak jsem si myslela, je to vSe jen a jen na mné
jestli to zvladnu a prestanu.

Tak to ted’ vSe jen a jen na mné. Mam tedy prvni den uspésné za sebou.

Byla bych velice rada, kdybych tady nasla oporu.

Dékuji mnoho x véem)

Mam Vas rada.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Angelina - 05/01/2018 09:58

Budu to mit na mysli, Ze to nepotfebuiji, Ze si to jen myslim. Dékuji Zdenécku za podporu.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Angelina - 05/01/2018 10:05
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Take dekuji Krtecku i Davidovi. Santalko mlizu se zeptat,jak dlouho abstinuje$? Drz se, das to.
Cetla jsem tady pfed rokem, Ze jsi poméahala p.Novi, nezvladla to?

Re: vzajemna pomoc
Viozil Krtek -'05/01/2018 10:33

Pfitom tak hooooodné& moc chci kone¢né navzdy prestat.
Kolko je to navzdy? Rok, 5 rokov, 20 rokov, 100 rokov? Naco sa takto stresovat? Vies$ si predstavit 100
rokov nepit? Uplne staci, ked budes abstinovat dnes. Nech sa dari.

Re: vzajemna pomoc
Viozil Santal’- 05/01/2018 10:54

Angelino, 0 a po Vanocich jsem pila. Takze mam ted’ 8 dni bez. J& mam tfeba 2-3 tydenni pauzy, i
mésic, i dva. Pak zase za¢nu :-(. Ta metoda Dneska se nenapiju je fajn. Tu musim aplikovat. Denné ;-)
Jinak téch lidi se tu protocilo spousta, kdovi, jak se dnes maiji...

Tobé budu drzet pésti. VSem zde ;-)

Re: vzdjemna pomoc
VloZil Angelina - 05/01/2018 12:48

Ahoj,

Krtecku, na jak dlouho? Pfestat do konce svého Zivota, to je muj cil!

Santalko dékuji, za odpoved a drzim Ti péstiCky.

Nevim, zda se tady mizeme vyzpovidat, pokud ne, upozornéte mné na to prosim...

Pofad vzpominam jak je to vlastné dlouho co piju?

Zacalo to, kdyZ jsem méla pfitele alkoholika, v té dobé jsem vibec nepila, nechutnalo mi to.

Kazdy den po jeho préci, ja jsem v té dobé nepracovala(penéz bylo dost) jsme chodili po barech, on
kazdy den(mimo vyjimky) vypil lahev whisky, dfive se domu neslo.

Casto i kdyZ jsem nechté&la mi objednal do whiskovky baileys nebo malibu, to jediné mi chutnalo. Vypila
jsem pokud jsem pila asi 2 ty mensi skleni¢ky. Tak to bylo asi 5 let.

Pak jsme se rozesli, divod rozchodu byl jiny nezli alkohol.

Pak jsem si ihned nasla nynéjSiho pfitele, Uplného abstinenta.

Jsme spolu vice nez 10let.

Zacatky byly v pohodé a ja az ted si uvédomuiji jak jsem se vzdy téSila, kdyz jsme nékde vyrazili na
vecefi a ja si mohla néco u toho dat. On vlabec neni barovy typ, ale dobfe si pojist v restauraci, to ano.
Jednou, nikdy na to nezapomenu jak mné chtél pfekvapit a asi tak troSku vystrasit doma v pokoiji,
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neCekané vesel do pokoje a ja v ruce potaji popijela malilinkou 50ml I&hvinku alkoholu, kterou jsme si
koupili na dovolené jako suvenyr a od té doby si pamatuji, ze jsem zacala pit potaji. Kupovala jsem si po
taji vino a kdyz to na mné pfislo, tak si cucla.

Ale je to ted asi 3 roky, co piju skoro kazdy den.

S pfitelem se uz kvuli toho samozdfejmé hadame.

Jednou ve slabé chvilce jsem pfiznala, ze jsem prosté alkoholik.

Od té doby alkohol pfitel netoleruje ani na oslavach nebo vecefich, toleruje mi max.1 sklenku vina.

V¢era doma jsem konecné prohlasila, Ze s alkoholem kon¢im a on vzal a vylil vSechny lahve co byly v
domé, které jsem dostala na narozeniny, které jsem akorat mnéla.

Hodné mné to zarazilo, kdyz to vylival do dfezu, zaCala jsem prosit, Ze je radéji rozdam, ale on fekl ne, a
Ze to vlastné vyjde na stejno, jestli to vypiju ja nebo rodina a Ze alkoholismus podporovat nikomu
nebude.....

Tak mi fakt drzte pésti, i kdyZ nevim, ale tak tedy znovu, napiju se az zitra...

A nezapomente, mam Vas v8echny tady rada a vSem hooodné drzim péstiCky.

Re: vzajemna pomoc
VloZil Monika - 05/01/2018 14:09

Ahoj Angelino, na mé tato metoda, dnes se nenapiji, zabira. Jak jsem si dala za cil uz nikdy!nebudu pit,
vzdy jsem po par dnech ztroskotala. Dnes je to 45 dni, co jsem pila naposledy. Drzim palce, at to
zvladnes. )

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Angelina - 05/01/2018 14:57

Dékuji Moni za podporu,
Tobé také hodné $tésti.
Mozna se tady muzem podporovat, snad to pomuze, i kdyz ty veCery budou urcité Silené(.

Re: vzajemna pomoc
VloZil Sochaf - 05/01/2018 15:21

Dnes jdu na AA a tésim se! Rok a dva meésice jsem se nenapil a bylo to skvély. Pak parkrat, ale byl klid.
A je to tady zas, vylil jsem se v praci ani nevim jak. Byly to né¢i narozeniny "tak se to tak nebralo", ale ja
to beru hodné vazné. Totélni Spatna, vyfizeny nervy, zas ten psychohnus. Ale asi jsem potfeboval jit do
tohodle totalné zkrousenyho stavu. Zase pohlidnout ty alkholicky zridé do tvare. Beru to tak a nebudu si
zoufat. Asi jsem prosté zapomnél, co ten alkohol déla. Je to pfed dvéma dny, tak uz me ta nejvétsi
deprese ze selhani opousti. A téSim se zas do stfizliva, t€Sim se moc. Myslim, Ze néjak uz vim jak na to,
dfiv jsem byl pIny stracht, obav, nacvioval si tfeba odmitani-ted’ vim, jak je ta stfizlivost dobra a citim
se silngjSi. A vSem tady Vam drzim palce. Podporujeme se.
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Drahoslava - 05/01/2018 17:20

Ahoj holky Moniko a Angelino, vec€erni vine¢ko bylo taky moje pry relaxi¢ko, nedovedla jsem si
predstavit bez néj. Vzdyf vSichni pijou a dokonce vino je zdravé ne?

Jenze pak vic a vice, tajné piti je to nejhorsi, nejde to pak zastavit, nejde vypit jen dvé deci. Dokud je co
pit, tak je porad chut. A pak vycitky, a znovu, znechuceni ze sebe, vinecko to napravi a je zas dobre,
vzdyt to zas neni takova hriiza, lhani sam sobé. A tak pofad dokola.

A pak x- ty pokus.

Udélala jsem si jiny vecerni ritudl, tak jako jsem vzdy otevirala l&hev vina, tak jsem kazdy den zacla
loupat zazvor, uvafila pofadné silny ¢aj a vychutnala s medem a citrénem. Pfekonala jsem prvni tyden,
pfiSel vikend, ten nejdelSi v mém Zivoté asi.( Nebo ten druhy a tfeti byl nejdel§i?). Prochazky v pfirodé,
hrani s détmi, bazén, vydrzet. A tedy néjaké bylinky na uklidnéni. Druhy tyden lepSi, premysleni o viné
bylo o néco slabsi, nakoupit jidlo v obchodé a nevzit k tomu vino je zaklad. Druhy tyden uplynul, vikend
zase kruty, uklizeni doma, na etapy, vyklizeni toho, co jsem tak donekone¢na odkladala, vydrzela..hura.
Dobry pocit, s dobrym pocitem pfival sily, tak néjak po krackach.

Moc vam obéma i dalSim fandim, pidu jen, jak jsem to méla ja. A to byl jak fikam x- ty pokus, mezi tim
bylo: dam si jen v patek, nebo jedno pivo ve€er ob den. Nakonec to stejné veslo do starych koleji. Pak to
prislo, asi velké zhnuseni sama ze sebe, nevim.

Ted recidiva po krasnych 3 mésicich, ale 2X totalni opilost, a zpét do stfizlivosti uz mi nedéla takovy
problém, jakoby jsem sklouzla, ale dal jedu svou linii. Zazvor atd. Rozhodné vim, Ze to bylo jen ze
stresu( pohfeb tatinka), ale chci dal zit stfizliveé, abych se za sebe nemusela stydét a abych se mohla
divat détem do o€i bez vycitek svédomi.

Holky jsem rada, ze jste tady, Moni tobé blahopreji ke 45 dnim a Angeliko ty bud tady a ¢ti a pis, jednou
v tobé urcité ten pocit dozraje. Tohle forum mi dalo tak moc, ani nevite, a taky €ist si to po sobé zpétné v
Case- Uzasné zrcadlo.

Ja tedy radéji ¢tu nez piu, protoze mam pocit, Ze piSu zmatecné, ale jsem tady s vami. Pojdme do toho
spole¢né! | kdyz bude selhani, nebojte se o tom napsat. Ahoj vSichni.

Re: vzég'emné pomoc
Viozil Allie - 05/01/2018 17:36

Ahoj Sochafi, to mé mrzi, dalSi recidiva... Na AA jdi, ur&ité Ti to pomuze hodit se na nejakou lepSi vinu...
Mela bych strach, aby se intervaly nezkracovaly a neSlo to s tebou dold.... Tak na tom zamakej, byla by
to hrozna Skoda....drzim palce...

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Drahoslava - 05/01/2018 17:58

Nejdfiv VEelaf, teD Sochafr...:-(
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Vcelar uz se ani moc nehlasi, doufam taky, Ze to zvladnou.

Re: vzé(lemné pomoc
Vlozil Ala - 06/01/2018 13:05

ahojte vSetci

po takmer tyZzdnovej abstinencii v€era totalne zlyhanie. nevinné dve piva, doma pokracovanie s
lahvinkou vinka, dnes to nie je ni¢ moc. drzim vSetkym palce nech su silnejSi nez ja.

a ta energia, predsavzatie, Cista hlava, nezakalené oCi cez pracovny tyzden ...ved to bolo také fajn..
a tak stéle dokola...

Ala

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Brigita™- 06/01/2018 13:19

Ahoj, tak dnes je to Sesty den co nepiji. Prvni dva dny abstak, ale pak se to zlepSilo. Myslela jsem, Zze mi
bude lip, ze budu pIna energie a tak,ale je mi hif. Jsem unavena, nechce se mi vylézt s postele a
myslim jen na to, Ze kdybych si dala frtana tak mé to nakopne. Nastésti doma nic nemam, ale kdybych
meéla tak bych si dala a to mé docela dési. V pondéli jdu k psychiatrovi tak uvidim.Snazim se zabavit, ale
myslenkami se pofad vracim k alkoholu. Do toho stfevni potize (vim je to intimni), ale pofad ve mé hloda
to, Ze kdyZ jsem pila byla jsem vlastné v pohodég, nic mé nebolelo a netrapilo.:-((

Re: vzég'emné pomoc
Viozil Allie - 06/01/2018 13:34

Alo, to je Skoda, ale ted' uz s tim nic nenadélas, stalo se, mizes si z toho neco vzit: tfeba to, ze nejsi
schopna si zajit na dvé neSkodny pivka, pokracujes vinem. Takze je potfeba prosté si nedat ani to
pivko....

Tak hodné sily na dalsi stfizlivé dny... :-)

Brigito vydrz. Nic se ti nechce, tak si prosté udélej odpocinkovy den, vypni mozek, pust si film, dej si
néco dobrého k jidlu... A az se ti bude chtit, jdi na prochazku.. Ta hlava se bude Cistit dlouho. Kdyz jsem
zaCinala s nepitim, brala jsem to jako bych byla po dlouhé vleklé nemoci, prosté jsem se rozhybavala
pomalu a dala télu ¢as, ublizili jsme si chlastem hodné, fyzicky i psychicky, tak je potfeba to napravit a to
hezky postupné....

21/55



Forum alkoholik.cz - Alkoholik.cz
VytvoFeno: 30 April, 2026, 22:48

Re: vzééemné pomoc
Vlozil Ala - 06/01/2018 13:38

ahoj Brigita

podobne aj u mna, ale cez tyzden ked som ani kvapku do seba nedala, mi nebolo zle, ale hej... mas
pravdu... nie¢o akoby chybalo.... taka prazdnota..

ale asi musime pockat, vydrzat... po tyzdni sa to asi neukaze... mesiac, dva.. a vysledok bude
viditelnejsi..

neviem :(

Re: vzdjemna épomoc
Viozil Ja - 06/01/20181

Ala, pises:
ahojte vSetci

po takmer tyzdinovej abstinencii v€era totalne zlyhanie. nevinné dve piva, doma pokracovanie s
lahvinkou vinka, dnes to nie je ni¢ moc. drzim vSetkym palce nech su silnejSi nez ja.

a "ta energia, predsavzatie, Cista hlava, nezakalené oCi cez pracovny tyzden ...ved to bolo take fajn...
a tak stale dokola"...

Ala

..."SVEDOMIE je HW/(pevny disk)

bio-pocitaca s trvalou, nekone¢nou pamétou, ktorl ziadne magnetické ani iné pole nikdy nevymaze!"

‘blush:

B)

Re: vza(l)emna pomoc
Vlozil Ala - 06/01/2018 13:48

ahoj Allie :)
dakujem za odozvu :)

mas pravdu, zajst na dve pivka bol omyl.
a tak som bola nastartovana..neuveritelné...krasne...
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cez tyzden som precitala knihu: Mozog... v ¢eStine Mozek...autor David Eagleman
zaujimavé, motivujuce, odhalujuce ako nas§ mozog vlastne pracuje, funguje... ako nas riadi..neurény,
atd...

a mne toto férum pomahalo, €itanim inych ludskych pribehov, posilfiovalo ma to a tej knihe je to
napisané...jasne: si to o ¢om premyslas... posiliiuj svoje neurény a mozgové bunky prijimanim toho ¢o
chces$ zmenit... oni si na to zvyknu a odmenia ta..

doporucujem tato knihu...

Ala

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Krtek - 06/01/2018 13:51

Ala. Pises prazdnota. A ¢o Cakas od abstinovania?

Brigita. Si triezva 6 den. Pila si asi trochu dlihSie. Ne€akaj zazraky za par dni. A za dalSie. Aj pre Alu. To,
Ze niekto prestane pit neznamena, Ze nastane ruzovucky Zivot. Len ste triezve. A niektoré veci zacnete
vnimat inac resp. viac ako predtym. Napriklad to, Ze mate pocit, Ze vas vsetko boli. Jednoducho do toho
Zivota musite daf nieco svoje. Nejaké aktivity, zaujmy. Ala. Na Slovensku je kopec A-klubov. Teraz
zacne plesovéa sedna. A viem Ze robia aj plesy. Okrem toho spustu inych akcii. Najde$ novych kamosSov,
kamosky. Mohla by si to skusit. Neviem odkial si. Ale skus cez Google zadat ASKAS. Tam je zoznam
klubov na Slovensku.

Re: vzééemné pomoc
Vlozil Ala - 06/01/2018 14:15

ahojte Ja a Krtek, chlopi spod Tatrov!

mate pravdu, ved ja viem..odpustam si pre dnes a idem dale;...

Krtek - nemyslela som prazdnotu ako taku... skor, niet s kym "rozpustat" denné veci vecierkom ked' uz si
Clovek liha... )

takisto chyba pevna ruka /ktora ma véera mohla zastavit...disciplina..

Krtek - som z okresného mesta, indicia slovo FEST...
no, ja som by som chcela ist na AA klub... ale... hanbim sa... asi :(

caute

Ala

Re: vzajemna pomoc
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Vlozil Krtek - 06/01/2018 15:14

Mas A-kluby, aj AA kluby. Niekomu vyhovuje aj Kruciata. Hlavne treba pre tu abstinenciu nieco robit.
Cokolvek, ¢o ti pomdze. Aby nebola ta prazdnota.

K tym klubom. Coho sa hanbi§? Nie st tam Ziadny bubdaci. Len ludia ako ty. Ktory majd problém s
alkoholom. A ver, ze mnohi z nich si s alkoholom presli va¢sie peklo nez ty. Nikto ta tam nezje,ani
nezbije.

No a ta pevna ruka musime byt vac¢sinou my sami. Ale v takych situaciach dokaze pomact aj ten klub.
Spoznas novych ludi, ziskas nové kontakty na ludi, ktori ti mézu v takych situaciach poméct.
Samozrejme ani na klube ti nemusia vsetci [udia "sediet". Ale to plati vSade v zivote.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Krtek - 06/01/2018 15:16

...oni si na to zvyknu a odmenia ta..
Zvyknes si na abstinenciu a ta fa odmeni.

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Santal - 06/01/2018 15:24

Sochaifi, to je teda obdobi divny ted. No co, Zivot jde dal. Drz se. A co VCelaf, ok? Ozvi se. Zdravim
vSechny.

Re: vzéjsemné pomoc
Vlozil Ala - 06/01/2018 15:45

Krtek

prazdnota bola len tak& ako som spominala.... ja mam ¢o robit, milujem knihy, navstevujem filmovy klub,
sauna, plavanie... ale vzdy to musi sprevadzat chlast... pre¢o?? nechapem tomu..

ved' si m6zme vystacit aj bez neho...

rozlUcit sa so starym JA.. /nie JA z tohho féra... :)

to je ciel...

d'akujem za tieto komentare...
a ze ste...

Ala
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Jana - 06/01/2018 16:26

Ahoj,v8echny kdo jste tady vas zdravim,tohle forum si proCitam pfes rok a jsem rada Ze v tom nejsem
sama.Piju skoro kazdy den asi tak litr vina veCer.Vubec si ten veCer bez alkoholu nedovedu
predstavit,ale vim ze takhe to dal nejde.Dneska rano jsem vSechno vylila,takze dnes 1 den bez
alkoholu.,Jestli mate nékdo rady jak to zvladnout tak prosim poradte.Diky

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ja - 06/01/2018 16:43

Ala, pises:
ahojte Ja a Krtek, chlopi spod Tatrov!

mate pravdu, ved ja viem..odpustam si pre dnes a idem dalej...
..."no, ja som by som chcela ist na AA klub... ale... hanbim sa... asi :(
Caute

Ala
Ala,

...ak potrebujes$ natrénovat disciplinu a sebadisciplinu zverbuj sa do Navy seals, sme predsa v NATO, aj
preto a za TO.

...tam Ta "naugia" pit, aj "po kostole hvizdat!"... :laugh:

(Aj hanba Ta, ¢asom, celkom prejde!) :dry:

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Krtek - 06/01/2018 16:47

ale vzdy to musi sprevadzat chlast... pre¢o?? nechapem tomu..

No neviem... Ze by zvyk? Skus porozmyslat, aké myslenky tym dvom pivam predchadzali? Alebo
situacia?

Re: vzégemné pomoc
Viozil Allie - 06/01/2018 16:54
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Vzdycky kdyZz mam myslenku typu:vSak jedna skleni¢ka by mi nic neudélala, zkusim myslet dopfedu, jak
bych po jedné méla lepsi ndladu a dala si druhou, pak bych letéla hledat co vypit dal a rdno by mi bylo
zle a rychle bych valila do obchodu pro dalSi Iahev. Jednu? Pro jistotu rad$i dvé- na jindy, haha.. Atd... A
tak si uvédomim, jo, tohle by se mnou udélala ta neSkodna jedna sklenicka.... Naposledy jsem s tou
sklenic¢kou v ruce stala na Novy rok, po celém silvestru, kdy byla Uplna pohoda odmitat, dobra
spole¢nost, zabavny vecer a pak mi do ruky o pulnoci, kdy jsme vylezli nad mesto koukat na ohnostroj,
vrazili do ruky sklenicku s $ariem. Pry jenom na tuknuti, tak OK, fukli jsme si, koukame na ten ohrnostroj
a ja jsem stéla s tou plnou sklenickou a fikala si, ono by se nic nestalo, jedna blba skleni¢ka sektu, a pak
jsem se podivala dopfedu, co by nasledovalo...a tak jsem to nengpadné vylila do travy a v pohodé
vykrocila do dal$iho stfizlivého roku...

Re: vzééemné omoc
Viozil Ala - 06/01/2018 17:17

Skus porozmyslat, aké myslenky tym dvom pivam predchadzali? Alebo situacia?

Krtko: nemohucnost/neschopnost?? povedat kamke NIE... to je problém...radSej sa nechaf daf
"zverbovat" do do¢asnej samoty, preliecit sa, ocistit dusu/ziskat energiu, najst znovu sama seba....
to mi viac "pristane"...

dakujem Tebe aj Mr. Ja za odpovede.........
pomahate :)

Re: vzétj)emné omoc
Viozil Ala - 06/01/2018 17:38

Allie ahoj
velmi ti fandim, ako dlho uz abstinujes?

mas pravdu, musime myslief dopredu...ak ma niekto ponukne/ocitnem sa pred obchodom kde je
chlast...uvedomit si treba, ¢o bude potom?? ak sa napijem, nasledky....

ja som na Silvestra zvolila po veceri u rodi¢ov samotu s knihou/koncert v TV, pozrela som "delobuchy" a
iSla spat... a dobre mi bolo na Novy rok...

Re: vzég'emné pomoc
Vlozil Allie - 06/01/2018 17:55

Jj, ¢lovék musi myslet na to, jak mu bude rano dobfe a jak by mu bylo hrozné, kdyby se napil... Ja
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abstinuju rok a kousek.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Jana - 06/01/2018 18:20

Ahoj Alli,

Muzu se zeptat, co té pred tim rokem motivovalo ,zZe jsi pfestala pit?Ja si to fikam kazdy den a
odpoledne po praci jdu do obchodu nakoupit a to ke muj konec,kdyz si to vino koupim tak se celou cestu
domU teSim az se napiju.TakZe jedina Sance moje je mic si nekuloupit,tak v pondéli uvidim.

Re: vzééemné pomoc
Viozil Ala - 06/01/2018 18:40

ahoj Jani

to ako keby ja som Citala samu seba :)

po préci ... a to mam vcelku dost dobrl naplnent précu....idem domov a démon chlast sa so mnou
hada... kazdy den to isté : tie isté myslienky, tie isté dilemy, neviem prist normalne domov... s
lahvinkou... a min tyZder to bolo inak a pacilo sa mi to... akoby si démon dal na tyzden dovolenku... a
svifa v€era sa znovu objavil...

asi mu uz bolo dlho...

mala som mu dat robit predvcasy...

(

Ala

Re: vzéj)emné pomoc
Vlozil Ala - 06/01/2018 18:49

Allie napsal:
Jj, ¢lovék musi myslet na to, jak mu bude rano dobfe a jak by mu bylo hrozné, kdyby se napil... Ja
abstinuju rok a kousek.

Allie.... blahozelam!
ides prikladom

Ala
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Jana - 06/01/2018 18:57

Ahoj Ali
Dik za podporu,zitra nikam nejdu nakoupit,tak v pondéli uvidim jak jsem to zvladla,pro€itam tady rizné
rady,pofidila jsem si i kasiCku kam budu davat uSetfené penize za alkohol,snad ten demon pfemuzu.

Re: vzééemné pomoc
Vlozil Ala - 06/01/2018 19:06

Janulka

drzim palce, chapem Ta... cestujem tou istou destinaciou...

kasiCka dobry napad, uvidis tie uSetrené groSe/penize.

precitaj si tieto fora, ja si ich Citam... niektoré pribehy motivujuce, ismevné, aj smutné
ale posuvaju nas dalej...

Ala

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Angelina - 06/01/2018 20:56

Ahoj v8ichni,

omlouvam se za pozdéjsi pfihlaSeni, ale akorat jsem dorazila po vecefi na pokoj tak jsem se k Vam
chtéla pfihlasit...

Pfitel mné dnes jako "pfekvapeni'vzal na vikend wellnes pobyt.

TroSku mné vlastné mrzi, Ze mné tady vzal. Chtél mi udélat radost, ale neuvédomuije si, Ze pfiklada
polinko k ohni, kdyZz mné tady vzal, ale abstinent, ktery nerozumi alkoholi¢ce a to je se mnou vic nez 10
let....co dodat...

Musim se tedy pfiznat, dnes 2 svaféky na svahu a to jsem chtéla upliné prestat...

Ptitel mysli, Ze pfi sportu sklenka vina, nic neznamena...

NejhorSi na tom je to, Ze ve mné vyvolal budi¢...nemyslim, Ze budu mit moznost z pokoje odejit, ale
urcité zase vibec nedokazu spat...

Boze muj, to budu fakt muset byt na véky totalné izolovana od riznych dovolenych, vyjizdék a riznych
restauraci???

Je mi ze mné k placi, Ze si jini lidé uzivaji vSe i bez alkoholu a pro mné tohle vlastné znamena propast,
stres, deprese...

Vzdyt si neumim uz ani uzit vliastné pro nékoho dal$iho krasné "prekvapeni"....

DOBROU NOC(
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Monika - 06/01/2018 21:08

Ahoj Jani,

ja si veCery bez vina také nedokézala predstavit, ale ono to jde a je to mnohem lepSi.Poté, co déti usnou
si bud uvafim €aj nebo naliji néjaky oblibeny dzus, zalezu do postele a ¢tu si. Kdyz jsem pila, nebyl na to
¢as ani chut a popravdé, kdyz uz jsem se do néc¢eho pustila, druhy den jsem si nepamatovala, co jsem
vlastné cetla. Dés...nefikam, chut napit se u mé taky uz kolikrat byla, ale jak psala Allie, vzpomenu si
vzdy na to, jak mi druhy den bylo zle, den ktery jsem mohla stravit s détmi,rodinou, jsem protrpela
zalezla v posteli...nejradsSi bych to vSe vymazala z paméti, ale neni od véci si tyto osklivé vzpominky
obcas v duchu ozivit a pfipomenout si, Ze alkohol mi nedaval absolutné vibec nic, k posledku bohuzel
jen bral...

Drzim ti palce, zvladnes to. Monika

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Jana - 06/01/2018 21:47

Dik Moni,

Dneska cely den pfocitam tohle forum a docela mi to pomaha,ty désny rana,kdy si ¢lovék toho moc
nepamatuje co vlastné délal.Zavidim lidem ktefi si daji skleni¢ku a jdou spat,to proste neumim,jak tu
lahev naénu je konec.Jsem rada Ze jsem muzu napsat,protoze s nikym jinym o tom nemluvim,strasné se
za to stydim.V pondéli hned nakoupim bylinky,tak uvidime.

Re: vzégemné omoc
Viozil Allie - 06/01/2018 22:24

Jani: co mé motivovalo? Nejspi$ strach o Zivot. Budila jsem se v noci a nemohla se nadechnout,
zpocena, odula jsem stala pfed zrcadlem a ani jsem nevédéla, kdo jsem, litry ledové vody na ksicht,
abych vubec mobhla jit do prace, totalné vyerpana z tech litr( a litri kazdodenniho chlastu, vypity
mozek, okna, ani jsem nevédéla, kolik jsem predesly den vylila a co jsem délala... Dcera, ktera si o mé
pomalu a jisté v 11 letech zaCala delat nazor: zase si opila? Mami, ty se motas, mami, nasla jsem
schované flasky. A toto forum, kam jsem poprvé napsala v den 1 a pak mi bylo blbé selhat, aby si mé
zdejSi nepodali. :-D tak vSechno dohromady, hlavné strach o Zivot a dcera a nevim, jestli uz to misto,
kde jsem byla, bylo dno nebo uz to bylo kousek, ale moc daleko od mist odkud neni navratu to dne
mého nebylo a tak jsem $tastna, ze jsem se odrazila, i kdyz vyhrano neni... Ale za ten rok ty zmény jak
ve vizazi, postoji k Zivotu a i financné nebe a dudy, v listopadu jsem prestala pit a v ¢ervenci jsem mohla
dcefi doprat jeji vysnéné more a dnes jsme byli poprvé na lyzich, kdyZ jsem nam byla kone¢né schopna
pofidit vybavu. Atd atd..

Je to boj, ale jde to. A Angelino, kdyz vytrvas, budou i ty aktivity bez utrpeni, ze nemuizes$ pit, naopak, ja
si vSe se stfizlivosti hlavou najednou uzivam o dost 1épe, intenzivnéiji....
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Re: vzajemna pomoc
Vlozil Milan Melisik - 07/01/2018 03:22

ahoj. som tu len kratko a nepoznam uplne fungovanie tohto fora. je uplne anonymne, alebo viem zistit na
koho prispevok reagujem? teraz myslim na prispevok nado mnou. sme v priblizne rovnakych srackach a
mozno by sme si vedeli navzajom pomoct. nepisem to preto, ze prispevok bol zo Slovenska a navyse od
zeny. prave naopak. aj keby to bol muz z Ceska, tak by sme si mali navzajom pomahat. vopred vdaka
za vysvtelenie.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Aglenka - 07/01/2018 06:05

Dobré rano

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Aglenka - 07/01/2018 06:09

Jmenuju se Irena a jsem alkoholiCka.
Chci to tu mit na oCich a zkusim spolu s Vami bojovat...

Re: vzajemna pomoc
VloZil Double D - 07/01/2018 06:47

Jana napsal:

Ahoj Alli,

MUZu se zeptat, co té pred tim rokem motivovalo ,Ze jsi prestala pit?Ja si to fikam kazdy den a
odpoledne po praci jdu do obchodu nakoupit a to ke muj konec,kdyz si to vino koupim tak se celou cestu
domu teSim az se napiju.Takze jedina Sance moje je mic si nekuloupit,tak v pondéli uvidim.

Toto sa stavalo aj mne. Este viac si to pamatam z cias, ked som prestaval fajcit. Siel som z prace okolo
trafiky, skalopevne odhodlany, ze si tie cigy nekupim a odrazu sa mi na 30s vypol mozog a uz som mal
cigy v ruke. Podobne to bolo aj s vinom, kracam domov z roboty a naraz ma vcucne do vinoteky, a uz
som si vykracoval s flaskou v ruksaku.

Tu moze trochu pomoct zmena rezimu, aby sa mozog nemohol prepnut do automatiky - napriklad ist
domov inou cestou (to som robil ja, vystupil som z busu o par zastavok skor a siel peso. Sice dost
dookola, ale okolo ziadnej vinoteky).

Ovsem, velmi zavisi, ako hlboko sa clovek placa v tej zavislosti. Taketo drobne prekazky pomahaju
vtedy, ked ti staci prekonat navalove bazenie, alebo ziskat trochu casu zamysliet sa nad situaciou ako
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prevencia impulzivneho rozhodnutia, ale ked je schopny clovek ist o polnoci cez pol mesta 45 minut vo
fujavici v -10C na jedinu otvorenu pumpu siroko-daleko (takto som raz siel kupovat cigarety (ale uz som
mal aj vypite :) )), tak zmena trasy domov uz samozrejme nebude stacit.

Vsetkym prestavajucim drzim palce, so zlozvykom sa da prestat, len sa neslobodno vzdavat a treba na
tom sustavne pracovat!

Re: vz4; emnagpomoc
Viozil Krtek - 07/01/2018 08:24

Dievcata. Treba si uvedomit, Ze ta chut, to baZenie, trva kratko. Napriklad ked idete do obchodu, je
najlepsie si napisat, ¢o chcete kupit. NakUpit podla zoznamu a hned prec. Aj ked’ idete okolo regalu s
vinom, ta myslienka kipit to vino, trva kratko. Casom si na to zvyknete a vino vas ani nenapadne.
Angelina. Priatefovi treba na rovinu povedat, ako to je. Aby vedel o ¢o ide. On si mozno ani
neuvedomuije, Ze ti robi chute na dalsie pitie. Nemusi$ mu hovorit, Ze si alkoholicka. Len, Ze si sa
rozhodla vobec nepit, lebo ti alkohol robi zle.Boze muj, to budu fakt muset byt na véky totalné izolovana
od rtiznych dovolenych, vyjizdék a raznych restauraci???

Je mi ze mné k placi, Ze si jini lidé uzivaji vSe i bez alkoholu a pro mné tohle vlastné znamena propast,
stres, deprese...

Preco by si sa toho vlastne mala vzdat? Zvyknes si na triezvost a bude OK.

Milan, ak v prispevku napi§e$ meno, teda oslovi$ priamo osobu, tak bude jasné na koho reaguijes.
Irenka vitaj.

P.S. Dievéence. Ak vam chyba motivacia preco nepit, precitajte si knihu navstev. Aby raz vasi blizky
nemuseli takto o vas v zlfalstve pisat a hfadat pomoc, pretoZe nevedeli ako d'ale;.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Monika - 07/01/2018 10:11

Jana: to znam, dam si pfeci jen jednu, dvé skleniCky, no a pak jsem pila a pila, dokud jsem nepadla.
Neumim pit kontrolovane, pokous$ela jsem se o to, ale vzdy se to zvrtlo. U mé o mém problém vi jen
partner, také jsem se stydela. Zkus zitra koupit ostropestrec, uzivam ho ve forme drti, dale jsem v
zacCatku uzivala Magnesium a Bkomplex v tabletach. A veCer medunkovy Caj

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ja - 07/01/2018 10:32

Double D, pises:

..."Toto sa stavalo aj mne. Este viac si to pamatam z ¢ias, ked som prestaval faj¢it. Siel som z prace
okolo trafiky, skalopevne odhodlany, Ze si tie cigy nekupim a odrazu sa mi na 30s vypol mozog a uz som
mal cigy v ruke. Podobné to bolo aj s vinom, krd€am domov z roboty a naraz ma vcucne do vinotéky, a
uz som si vykracoval s flaSkou v ruksaku.
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Tu modze trochu pomdct zmena"...

..."pohybuj sa bez obeziva, kreditiek a nenakupuj na dlh!" ;)

...koriguj si trasy presunov = vyhybaj sa zvodom a ldkadlam pre korhelov a fajCiarov.
(M&S to vo svojej kompetencii!) (...alebo uz NIE?!?) :angry:

Re: vzajemna pomoc
Viozil Ala - 07/01/2018 10:38

ahojte Krtek, JA a ostatni...

pri €aji, dostavam sa z piatkovej "avantary" a vravim si, ved ja sa zase teSim na také dni aké boli min
tyzden, tiché, plné energie a odhodlania...mala som ¢o rozdavat fudom okolo seba...vCera a dnes nula
bodov.

chvilu to bude boliet, ale ako Krtko pisal, musime sa cez to preniest, vydrzat to....

potom sa budu zbierat plody trpezlivosti.

Ala pri ¢aji.

Re: vzdjemné pomoc
Vlozil Ala - 07/01/2018 10:42

Krtko??
aku knihu navstev mas na mysli? :)

Ala

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Petr N- 07/01/2018 10:45

Menu Kontakt/Poradna, verejna kniha navstév

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ja - 07/01/2018 11:12

Ala napsal:
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ahojte Krtek, JA a ostatni...

pri Caji, dostavam sa z piatkovej "avantary" a vravim si, ved’ ja sa zase "teSim na také dni aké boli min
tyzden, tiché, plné energie a odhodlania...mala som ¢o rozdavat fudom okolo seba"... véera a dnes nula
bodov.

chvilu to bude boliet, ale ako Krtko pisal, musime sa cez to preniest, vydrzat to....

potom sa budu "zbierat plody trpezlivosti."

Ala pri ¢aji.
...nauc sa pretrvavajlice psychické bloky rozpustat a uvolnenul energiu vyuzi triezvo a produktivne, vo
svoj prospech a rast. :dry:

“Ide to!" :ohmy: :blush:

(Ak je mysel ochotnd akceptovat odportc¢ania sloganov AA.) B)

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Ala - 07/01/2018 12:21

my hladinkari sme zufalci, fakt.. :(

pre nas by mali byt vyhlasené statne sviatky kazdy den...aby alkohol nebol k manii.
sviha démon, Skeri sa tu na mna.

ked’ to pivo v tom chladiacom boxe vyzeralo tak vabne..

S.0.S

sklamand Ala (

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Irena - 07/01/2018 17:59

Krtku, pises, Ze chut trva kratce - u mé to dnes bylo skoro celé ¢tyfi hodiny na sjezdovce a pak i cestou
dom

Re: vzéj/emné pomoc
Vlozil Ala - 07/01/2018 18:45

Irenka
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dobre si spravila, nezobrazuje sa tu cely prispevok, neviem preco. ale v maile som si precitala, Ze si to
zvladla...

ja nie, ako slaboch, som este z oslavy, kde som mala vino, utekala po dal$iu lahvinku. to je ta slabost...
a je mi z toho smutno.... tak dobre sa to zacalo min tyzden...

a pritom stacilo len prist domov a relaxovat.

ale ked je Clovek rozpity, darmo sa bude utiekaf k inym ¢innostiam... priméarna je len jedna.... chlast

celé zle

Ala smutna

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Irena - 07/01/2018 18:57

Ahoj Ali, mam to stejn&, na Stédry veder jsem si chtéla jen po vedefi pfipit a dopadlo to blbé. Pfitom
jsem se tak tésila...No je to uz pry¢&, zainam znova a snad lépe.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ala - 07/01/2018 19:11

Irenka

to isté.... tento vikend sa mal niest v znameni ¢itania, vzdelavania, ¢itania tejto webky, triezvenia

ale dve blbé piva v patek, potom lahvinka a od v€era rana iba oblbujem mozog, Ze vSetko bude dobre,
len nech vydrzi, prikrmujem ho zatial vinom, lebo by som to nevydrzala a Cakam na rano ked' sa pdjde
do préace a tam snad’ uz pridem k rozumu a zacnem tak ako minuly tyzden.... to bolo pekné, Cisté, piné
novej energie....

drzim ti palce....

mne tato web stranka pomaha.... uz len to, Ze som po rokoch bola 4 dni v pohode..... to je pre mia
vacsia vyhra ako v Sportke...

len treba vydrzat..

precitaj si tieto fora.... nastartuje ta to

Ala - hladinkarka

Re: vzég'emné pomoc
Vlozil Allie - 07/01/2018 20:08

Ala: fiukas a dokrmuje$. Vstan a vylij to vino do hajzlu, to t& posune, ne zitra, dnes!
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Re: vzéj]emné pomoc
Vlozil Ala - 07/01/2018 20:17

Allie

nemozem
chuti

svina jedna
i

ale zajtra zacnem

ja viem... alkoholické sluby, trapne...

ja takto neviem prestat

Ze...pozerat sa do vylievky ako steka dolu

celé zle

Re: vzajemna pomoc
VloZil Sochar - 07/01/2018 20:22

Vino bych teda opravdu doma mit nechtél, to ani nahodou.

Vychodil jsem se z toho, vyspilal si a dal véfim. Pomohli a pomahaji mi mj. AA a dnes kostel. Je to uz
par dni, co jsem to pokazil, zitra do prace, dost se téSim. Doma dobry, vSechno dobry. A mrsknu sem,

pro dal$i kajicniky, co napsal "Ja" vedle v konverzaci:

Zdvihni sa, opra$ samoltbost a opat vykro¢ smelo do triezva. Tvoj anjel strazny Ta bude navigovat.

Re: vzdjemné pomoc
Vlozil Ala - 07/01/2018 20:34

no dobre Sochafi

vino by si nechcel mat doma ani ndhodou

a keby si ho mal?? tak ¢o??

stalo sa, i$la som kupit lahvinku, vyspim a zajtra pokracujem...

hej, JA to napisal dobre...opras to a vykroc...

skusime to "cez Vesmir"...
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" vojna trva sedem rokov, svet krvaca z tazkych ran..."...

vraj trva sedem rokov kym sa vSetky bunky v tele obnovia.... a to je presne 7 rokov ako som priSla
domov od hranic vSednych dni... tak ideme na to..

Ala bojovnicka

Re: vzgjemna pomoc
Vlozil Sochar - 07/01/2018 20:51

Chapu, mam to podobné. Dopij, kdyZ uz mas a musi$ a pak to zasekni. Zastav to.
Bude ti pak hrozné ale hodinu od hodiny, den po dni lip.

Prestarite pit a budete se divit, jak dobry véci pfichazej sami, znélo na AA.
Potvrzuju.

A fikédm si, Zze se do sgtfizlovosti vracim. vim, jak je to tam dobry a zajimavy.
Jak tu kdosi nedavno psal-ta hlava se pak Cisti dlouho.

Ja pil pfed 4 dny a doted rozhazeny nervy, Spatno.

Santalko, blby obdobi. Mame to né&jak podobné.

Ale pfisté uz tim projdu lip.

Vanoce, to je takovej pres, hlavné aby vladla ta pohoda vSudeva vikol... no snazil jsem se a pak se teda
troSku rozbésnil.

Ale uz dobry.
Pfed hodinkou mé dcerka pozadala at ji vyzkousim z némciny, slovicka.

Hravé to Slo.
Dobry!

Re: vzajemna pomoc
VloZil Sochaf - 07/01/2018 21:11

A jesté jeden zazitek.

NA AA jsem za ty roky, co tam nepravidelné chodim, poprvé zazil, ze tam pfiSel novy chlapik, stydlivy,
plachy, podle vzhledu tak tfeba pravnik, architekt-a teprve kdyz zacal plactivé mluvit a Zadat o pomoc a
vysvétlovat, jak je na tom mizerné a v hrozné depresi- tak teprve vSem doSlo, ze je pékné nacamrany.
Ten, kdo zrovna predsedal mu velmi jemné /a vSem okolo/ vysvétlil, Ze jedna ze zasad je, Ze kdo mluvi,
nesmi 24 hodin pfedtim pit.

Chlapik zacal brecet a prestoze byl vyzvan af prosté pocka az setkani skonci, utekl ven.

Hrozné divny pocit.

Asi jsem nebyl sam, koho napadlo, ze leti naproti pro dalSi flaSku a co pak, Ze jo. Tfeba pod viak.
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Ale nakonec to chapu.

Mé AA vzdycky minimalné pomohli-tfeba pred lety-ze jsem nasSel tu dobrou vinu a nepil alespon néjakou
dobu.
A kdyby tam chodili opili, jak do klubu, tak by se to mohlo rovnou zavfit.

Tésim se na stfizlivost. Jak jsem si tu se V¢elafem psali, Ze ta bezvadna doba nastava tak po 100
dnech... tésim se.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Angelina - 07/01/2018 22:02

Ahojky vsichni,

nastésti dnes u Salku ¢ajiku na spani.

Snad se dobfe vyspim.

Zitra jdu poprvé na setkani AA, tak uvidime.
Dobrou nocku véem)

Re: vzjemna pomoc
Vlozil Sochar - 07/01/2018 22:23

PS

Dalsi z dllezitych zdsad AA je prosté-anonymita. Nevynasi se ven, kdo o ¢em mluvil, kdo tam byl, kde to
bylo, atd.

Popsal jsem tu pfihodu dost neurcité, pokud tam z téch par lidi-snad byl nékdo z vas-myslim, Ze jsem
pravidla AA neporusil.

Angelino, urcité na AA jdi.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Irena - 08/01/2018 04:36

Dobre rano, v€erejsSek zvladnuty, do prace s Cistou hlavou a odpoledne se psem na veterinu. Takze plan
by byl, dneSek zvladnu!

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ja - 08/01/2018 07:20
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Sochafi, pises:
A jesté jeden zazitek.

...kdyz zacal plactivé mluvit a zadat o pomoc a vysvétlovat, jak je na tom mizerné a v hrozné depresi- tak
teprve véem doslo, Ze je pékné nacamrany.

"Ten, kdo zrovna prfedsedal mu velmi jemné /a v§em okolo/ vysvétlil, Ze jedna ze zasad je, ze kdo mluvi,
nesmi 24 hodin pfedtim pit."

...Ale nakonec to chapu.
Sochar,

..."do nasho klubu mézes prist iba triezvy!!!" :ohmy: :P
Dalej respektujeme tieto zasady:
http://www.klubabstinentovzilina.sk/5/klubove-zasady/

"Prajem vSetkym mnoho zdaru a uspech v ICH osvojovani!" B)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Gennosuke - 08/01/2018 15:33

Ala napsal:
a keby si ho mal?? tak ¢o??

Vylejt! Ja kdyz jsem zacinal tak jsem si musel domu nakoupit zasobu jidla a pokud jsem musel jit
nakoupit tak jsem radeji misto penez nosil stravenky protoze jinak bych okamzite koupil flasku a napil se
hned za kasou (.

Kdyz prisla prvni velka krize tak jsem se nekolik dni bal jit na nakupu tak strasne moc ze jsem se zivil
proteinovyma tycinkama a konzervama :-). Teda dneska pisu smejiciho se smajlika... tehdy jsem resil
jestli by nebylo nakonec jednodusi se na to vykaslat, naposledy se straslive ozrat a zastrelit se...

Sbirku archivni whisky jsem vratil domu pred par mesicema - trvalo rok a pul totalni abstinence nez jsem
se presvedcil ze pro me ty flasky krome sbirkovy a nostalgicky hodnoty uz nic neznamenaji.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Irena - 08/01/2018 16:06

Zitra jdu na oslavu narozenin - poradite nékdo, co se vam osvédcilo pfi odmitani pfipitku? Pak se
vymluvim na auto, ale nechci si pfipit ani symbolicky...
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Re: vzajemna pomoc
Vlozil Double D - 08/01/2018 16:21

"Nie, dakujem, ja dnes nebudem pit, neskor soferujem."

- Zopakovat s usmevom tolkokrat, kolkokrat sa ta opytaju. Z mojej skusenosti to vacsinu ludi tak po
tretom-stvrtom raze prestane bavit. Nie si povinna nikomu siahodlho elaborovat svoje dovody nepit.
Nepit alkohol je normalne, skor clovek, co chce chlastat, by mal vysvetlovat. Mne sa vysvetovat dovody
velmi neoplatilo, vacsinou som sa do toho zamotal, prespekuloval to a vyznelo to debilne. Teraz uz len
hovorim dookola, ze si neprosim a basta. Pride mi to najjednoduchsie a najblbovzdornejsie riesenie :)

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Gennosuke - 08/01/2018 16:36

Irena napsal:
co se vam osvedcilo pfi odmitani pripitku?

U me vymluva na auto, vymluva na zdravotni problemy s tim ze mam alkohol zakazany lekarem ale
nejvic se mi osvedcilo rict naprosto otevrene ze jsem prestal pit protoze mi to nesvedci a pracuju na
zmenach na sobe a na svem zdravi.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Michal Novak - 08/01/2018 17:19

Zdravim v8echny :)

Najde se tu nékdo, kdo by mi mohl popsat situaci nebo jak probiha Detox a jaky to je, jak je to tézké
pfekonat prvni dny v |éCebné ? Nékdo piSe, Ze dobré.. Nékdo, Ze stradné,ale nékde jsem se nedocetl jak
se tfeba Clovék citi po tfech dnech nebo prvnim tydnu v LéCebné a vétSinou uz jsem nasel jen starsi
prispévky nékolik let.. Jen bych si rad s nékym napsal osobné, tfeba i na fbo,mejlu :) :) )

Dékuji mockréat. Michal.

Re: vzajemna 7pomoc
Viozil Ja - 08/01/20181

Irena napsal:

Zitra jdu na oslavu narozenin - poradite nékdo, co se vam osvédcilo pfi odmitani pfipitku? Pak se
vymluvim na auto, ale nechci si pfipit ani symbolicky...

"Dakujem, nebudem - v Pekle som uz bol/al" :P :silly:
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Re: vzé&emné pomoc
Vlozil Ala - 08/01/2018 18:00

Irenka

tak to mas dobré, Ze rozmyslas uz takto dopredu a chystas stratégiu. to u mna by bola vyhra keby som
aspon takto premyslala...a ver, Ze keby som sa dostala do bodu, ze na oslave mi nezablika moj
akloholicky majak, bolo by mi upline jedno aké dévody podam zucastnenym.... lebo to uz by som aspon
spolovice mala vyhraté, Ze nemam chut pit..

ale ja na oslavy nemézem momentalne...lebo to vzdy dopadne zle.

najlepsie ostat doma, pri kamilkovom ¢aji s knihou v ruke.

ja po vikendovom total alkohol abuse vyCerpanie, energia 0 bodov, vycitky asi 1000 bodov a
sebavedomie minus 10000 bodov...

ale pokracujem

Ala

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Michal Novak - 08/01/2018 18:21

Dékuji za pfispévek :) Hodné mi to zajima, co se déje v leCebné,zkudenosti atd.. protoZe uz se chystam
asi rok.. a jen mi $lo o to, nékoho tu najit ktery si [é€enim proSel a napsat si osobné :) Jinak moc drzim
palce,at vSe zvladnete ! :)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Irena - 08/01/2018 18:45

Diky vSem, zitra to dam

Jsem uz alkoholik?
Vlozil Marie - 08/01/2018 19:54

Ahoj v posledni dobé zac¢inam vic a vic pit. Doma si toho vSimli a tata mi zakazal abych pila v tydnu. Ale
ja si v€era potaji dala tfi sklenicky vina. A ted mi volali z prace, ze zitra nemusim do prace a jako prvni
meé napadlo, Ze budu mit méné penéz a pak, Zze si muzu dat aspon vino.A mam pocit, ze to vino prosté
potfebuji abych se uklidnila. A ja nevim jestli vazné se ze mé stava alkoholik. Tak bych byla rada
kdybych ses o tom s nékym mohla popovidat. Dékuji za odpovédi
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil zdenek.dry - 08/01/2018 20:07

..ja téZko poradim,byl jsem tfikrat,detoxy nepocitam.Nazory se ruzni,uspésnost Ié€eben v priméru
velice nizka.Neboj,nic straSného to rozhodné neni,stradné je pro alkoholika pit.Styl od nékoho hledat
informace na netu nebude fungovat,nevi$ na koho narazis,je to hlavné silné subjektivni,bude$ ¢ist budto
jdi,jdi,nebo nechod'to das..Kdo ti dostacujici info urcité poskytne,tak psychiatr,vic bych nehledal.Jsou
lidi,co Ié€bu prokecaji,prohuli na kurarne,ale taky ti co kazdou vtefinu prfesné védi pro¢ tam jsou a co
tomu pfedchazelo.Howgh

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil zdenek.dry - 08/01/2018 20:09

..jaj,to bylo pro Michala Novaka :-)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Michal Novak - 08/01/2018 20:15

Dékuiji :) Pokud budete chtit mizete psat na email- fykus88@email.cz

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Michal Novak - 08/01/2018 20:24

zdenek.dry :) Dékuji za odpoveéd :) jen se toho v§eho bojim..

Re: vzdjemna pomoc
VloZil Sochar - 08/01/2018 20:25

Neboj se toho! Boj se piti.
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Re: vzajemna pomoc
Vlozil Michal Novak - 08/01/2018 20:29

Toho se také bojim.. a bojim se jit na 1é¢bu :( i kdyz bych to chtél, tak se apuju a feknu si, Zze vSe bude
zas ok..ale vim, Ze to tak nebude pokud dal budu pit :( :(

Re: vzégemné pomoc
Vlozil Ala - 08/01/2018 20:33

Michal

¢itaj si tieto prispevky, mne to poméaha, hoci este som na zaciatku, lebo padam na hubu, ale je fajn ¢itat
si pribehy a rady od ludi ako sme my.

Ala

Re: vzélemné pomoc
Vlozil Ala - 08/01/2018 20:36

Chéapu, mam to podobné. Dopij, kdyz uz mas a musi$ a pak to zasekni. Zastav to.
Bude ti pak hrozné ale hodinu od hodiny, den po dni lip.

Prestarite pit a budete se divit, jak dobry véci pfichazej sami, znélo na AA.
Potvrzuju.

A fikam si, ze se do sgtfizlovosti vracim. vim, jak je to tam dobry a zajimavy.
Jak tu kdosi nedavno psal-ta hlava se pak Cisti dlouho.

Ja pil pfed 4 dny a doted rozhazeny nervy, Spatno.

Sochar, za tieto pismenka dakujem, rano v praci mi vefmi pomohli, nastartovali :)

Ala

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Michal Novak - 08/01/2018 20:42

Dékuji :) snazim se to zastavit a nepit..jen pak prichazeji dny s ketrymi si neumim poradit, tak si koupim
X piv a snazim se pfestat..
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Re: vzé&emné pomoc
Vlozil Ala - 08/01/2018 21:26

Michal

chciet/snazit sa je dost, ale este viac je naozaj to robit :)
triezviet.... precitaj si prispevky od JA, Sochar, Krtek, atd...
ja tiez velmi chcem, ale zatial to nestaci..

Ala

Re: vzégemné pomoc
Vliozil Ala - 08/01/2018 21:48

Santalka
¢itam si prispevky/pomaha mi to

ako ti to ide?
pisala si, Zze od 1.1 konci§???

Ala

Re: vzdjemna pomoc
Viozil Krtek - 08/01/201 23:07

Ala napsal:

Michal

... ja tiez vemi chcem, ale zatial to nestaci..
Ala

Chciet je pekné. Ale treba pre to aj nieo spravit. Ak teda chces, aby sa s tebou tie tvoje klucky
rozpravali.
Niekto ti napiSe vylej doma alkohol a ty piSes, Zze neméze$, chuti. ToZ nediv sa devcico

Re: vzajemna pomoc
Viozil Angelina - 09/01/2018 10:56
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Ahojky vsichni,

tak dal$i den bez alkoholu je za mnou.

VCera jsem byla poprvé na setkani AA,

myslim, ze toto setkani mi hodné dalo, néco jsem se i ja vypovidala.
Myslim, Zze AA mGzu v8em viele doporudit.

V noci jsem toho sice nenaspala, ale to nevadi, hlavng, Zze alkohol nebyl.
Dnes v praci jsem vice stastna nezli unavena)))

Drzme si vSichni pésti at to spole¢né zvladnem.

Krasny den pfeji... :kiss:

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Angelina - 09/01/2018 10:59

Jesté jsem chtéla dodat, Ze velice rada Ctu VaSe pfispévky.
VSichni, kazdym pfispévkem mi hodné pomahéate.
Dékuiji)))

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Irena - 09/01/2018 17:35

Tak jsem z oslav doma a OK. Nakonec to bylo snazsi, nez jsem cekala. Dopredu jsem si pripravovala
odmitnuti - ze jeste dnes musim pracovat s cistou hlavou a honem oslavence pozadala o kafe a pozdeji
jsem mela nutne chut na grepovy dzus - proste jsem otravovala....No a bylo to, nikdo nic neresil. To je,
myslim, u me nejdulezitejsi - nesmim vypit ani tu jednu sklenku. Pak jsem se stavila v obchode, musim
projit kolem flasek, tak jsem myslela na to, ze tam je jen olej a ocet a to nepiju a ze si chci koupit
zmrzlinu a opet vyhra. Moc chci takto pokracovat. Jasne, jsem unavena, nervozni, blbe spim, ale nepiju
nyni od vanoc a tak se to lepsi a obcas myslim na neco jineho nez na ten chlast.

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil ForestGump - 09/01/2018 17:48

Ahoj, lidi, Irena: super, vidis, ze to jde, kdyz se chce a vse okolo je hned barevnejsi, ze?? Pro Michal,
Ala aspol: zkuste nejake konicky - ten nejlepsi je sport, ten jde delat temer v jakemkoliv veku - plavani,
beh, posilka, kolo... Uvidite, ze vam bude lito to telo zase spinit alkoholem, kdyz buete sportovat. Mne to
hodne pomaha. Samozrejme, ja to mam snazsi, vy - nekteri jste hladinkari, ja se vzdycky vylil jako
hovado jednou, dvakrat za mesic. Temer dva dny v lihu, pak jsem se z toho daval dohromady skoro
tyden, pfuj. :))) Jedno pivo, dve, tri mi nevadi, ale jak jich bylo vic, vetsinou to slo do kopru. :) Chtel bych
se zeptat na vas, hladinkare: jak to mate vy s pitim? Chutna vam to furt, kdyz musite pit a nebo to uz
pijete s odporem, ale uz ten chlast proste musite spolknout, jinak by vam bylo pri strizliveni blbe? Ja po
flamu nemoh druhy den alkohol ani cejtit, ani videt, ani slyset. :)
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Irena - 09/01/2018 19:45

Ahoj Foreste, jak by fekla nase babi¢ka: ja to piju jen tak ze zvyku :) Ze zaCatku mi to fakt chutnalo,
pozdéji taky, vybirala jsem si, no a pak pfisla doba, kdy mi to bylo celkem jedno, hlavné Ze to ma
promile...Nyni si ale hledam nahrady - momentalné z&zvor a k tomu rizné kofeni - skofice, hiebicek,
jalovec a tak...taky hodné cokoladu a kafe. Zkousela jsem nealko pivo nebo Sampus, ale to mi nechutna
ani nepomaha...Sport je fajn- j& mam rada hory. BohuzZel mam v hlavé spoj hory=alkohol...ale jde to i
bez-viz moje minuld nedéle na lyzich s Fantou.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ja - 09/01/2018 20:04

vy

..."gaucing/fah na gauci
hlbokého rozjimania. :P

ponuka komfortné prilezitosti premys$lania a kompexnej regeneracie aj

Je to moderny Sport snobskej smotanky aj alkoholikov. :silly:
(...obracanie z boka na bok rozvija pevnu véfu.) :dry:

Re: vzajemna pomoc
VloZil Sochar - 09/01/2018 22:37

Ja - nic proti gaucingu, ale pofadné si zasportovat je také skvélé!
TakZze dneska na terapii parta chlapikl v otrhanych triCkach a teplacich cvi¢ime podle prastarého videa
s Mudr NeSporem a fveme: Abstinuju, dobfe ziju! anebo: Stfizliv zUstat, to je zaklad!

Pred lety /zvlast v putyce/ bych se tomu tieba i chechtal, tedka cvi¢im a nad$ené fvu s ostatnimi, jsme
najednou jako néjaky kmen vale€nikl z pravéku tfeba a j& se od své posledni idiotské recidivy zase
zase zacinam citit docela dobre, citim totiz: Pdjde to!

Tu skliGenost a nastvani ze sebe sama uz konecné trochu prekryva néjaka dobra vina.

Myslim, ze néktefi timhle détskym stylem cvi¢ime a fveme ty jednoduché slogany skoro jako o zivot,
protoZe o nic jinyho nejde.

Prosté jsem to zanedbaval ta cvic¢eni a AA a tu vSechnu sebeobranu, ukoléban svou veledspésnou vic
nez rocni stfizlivosti, ze které jsem tu dokonce dodaval rizné moudré rady. Takze, mravence, koukej
zase mazat do kopce a fvi u toho-fikam si.

Nic proti gau€ingu. To bude odména.
Dnes prvni trochu veselejsi den od 4. ledna.
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Ja - 09/01/2018 22:54

Sochar,

..."usmej sa na seba v zrkadle a hned je dalSi krasny den v *....../(prdeli*)...
(opakuj denne — do vytriezvenia...)" :P

(Aj ja/Ja to takto "fabrikujem... a - TU som!") :ohmy:

Re: vzjemna pomoc
Vlozil Sochar - 09/01/2018 23:47

Provedu!

Budu to délat kazdy den az do vystfizlivéni na Tvou pocest, Ja.

To znamena tak ty tfi mésice budu timto jednoduchym cvikem tu ozralost kazdé rano pomoci pohledu
do zrcadla posilat do prdele, kam patfi.

K tomu mi dopomahej antabus, AA, toto Forum, také Blh a dal§i pomocnici.

Dobroul!

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Ja - 09/01/2018 23:56

..."recesie a srandi¢ky?" :dry:

silly: :ohmy: :P

Re: vzajemna pomoc
Vlozil zdenek.dry - 10/01/2018 08:09

..Sochafi,krasné se to ¢te,to je totiz i mdj pocit posledni dobou,soucast party valeénikl v otrhanych
trickach :-)A vétSinou teda orvanych pofadné,ze vSech stran,nékdo bez prace,nékdo na chranéném
bydleni,bez papirt,nékdo bez rodiny.Touhu nepit mame spole¢nou,zijeme,jsme rovni,klidni,vzprimeni a
silni .Tento pocit,tahle moje Ziva voda, to,co mé kazdy den syti,si troufam Ffict a neprehanim,ze jsem za
cely zivot nepoznal.Ani v obdobi,kdy jsem dlouho nepil.Jasne,tfeba bude den v pr**li a za¢ne tim,ze se
podivdm do zrcadla :-) ale nebojim se uz,vim,ze to jde a pujde.Buh m& s nami jiny plany,nez se upit.
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Re: vzjemna pomoc
Vlozil Sochar - 10/01/2018 10:11

Zdenku, rozumim a souznim. A je vtom na misto zoufani a ubre¢enosti i spousta zapalu, radosti a
nadSeni. A kdyz pfijdou temnéjsi dny, je mozny opfit se o silu, ktera je vétsi nez ta naSe. | o silu
spole€enstvi. V horSich dnech a zmatku, pfepnout na autopilota, prokodrcat se tim, pokracovat, védét o
pevny pldé pod nohama, nepovolit.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal’- 10/01/2018 10:36

Zdravim v8echny.

Pro holky: mé na piti Stve kromé psychické nepohody i to, ze se to podepisuje na vzhledu. U mé aspon
je hned vidét, kdyz piju. Vrasky, Zluté bélmo atd. To je také motivace ;-)

Jinak ted jsem dost podrdzdéna. Odnasi to okoli, manzel, kolegyné... No nenadélam nic. Budu se asi
muset omluvit.

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Michal - 10/01/2018 11:24

Ahoijte, je to trosku mimo tema, ale patri to take mezi zavislosti-koureni? Kourite? Je tady nekdo, kdo
prestal a jakym,zpusobem? Ono alkohol+cigarety spolu take souvisi...jen tak ze zvedavosti...

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Michal - 10/01/2018 11:27

Jinak Santal, ja jsem take ted podrazdeny a neprijemny na okoli a pomerne dost a mrzi me to, ale
musim prestat s alkoholem, cigaretami a kofeinem naraz a moje hladiny v tele a nalady jsou ted jako na
horske draze...ale,po kazde bouri vyjde slunce, snad to se mnou me okoli do jara vydrzi nez se vse
ustali, ponevadz si myslim, ze nejaky ten mesic-dva to bude trvat, kdyz jsem telo poctive dopoval temito
latkami...

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Angelina - 10/01/2018 11:30
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Ahojky vSichni,
mam také za sebou dalSi den bez alkoholu.

Chapu to Spatné?

Sochafi, jsi nékde v 1é¢ebné?

Nebo to cvieni a kfi¢eni je na setkani AA?

Na AA jsem byla ted’ poprvé, tak nevim, zda tam budem i cvicit a u toho vykfikovat.
Naivni otazky...

Ale taky bojuji, takZe jakakoliv pomoc z kazdé strany by urcité byla jen k prospéchu...

Santalko,

mas pravdu, Zze mame nevyhodu v tom, Ze na nas holkach to je vidét asi vic.

Vim, Ze co piju hrozné moc jsem se zmeénila, ale pofad si tak troSku fandim, Ze to snad jesté az takova
hriza neni(snad).

Ma sestra vi jen o mych depresich, ale nevi z eho. Casto kdy? se ji ptam, Ze vypadam hrozné mné
utésuje, Ze vypadam stale hezky.

Ale asi mné jen utéSuje kvuli depresim, které po mné vidi. Nez jsem zacala pit jsem mnéla o 15kg min(je
to tim, ze kdyz jsem vzdy pila, Sla pak do ledni€ky a rano jen zirala, kolik jsem toho v noci sezrala).
Jedina utécha je, Ze v dobé kdyZ jsem mnéla o 15kg min, mi lidé fikali, Ze vypadam jak anorekticka.
Tak se tady ted tak placam v tom vSem...

Ale CHCI PRESTAT PIT a to je ted’ pro mné do nejdilezit&jsi....

HODNE MI TADY, KDYZ VAS CTU, POMAHATE, DEKUJI!!!

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Angelina - 10/01/2018 11:48

Michale,

ja tedy nekoufim, ale muj pfitel pfestal.

MYSLIM, ZE JE TO JEDNO JESTLI JE TO

ALKOHOL, CIGARETY, DROGY, jakykoliv navyk.

To je to co mi pofad dokola pfitel fikal, kdyz jsem byla v koncich, totalné zdrcena, plakala, a fikala mu,
Zze nedokazu sama prestat pit, Ze jsem strasné slaba, Ze jsou lidi, ktefi to sami prosté nezvladnou.
LéCebna na 3 mésice u mné nepfipadala v Uvahu, ztratili bychom z pfitelem vSe co jsme budovali tak
hrozné dlouho....

On tvrdil, Ze je to vSe v hlavé a Ze koufil vic nez 20 let, taky se na to dlouho pfipravoval, ale jeden den
fekl, dost a opravdu, DOST PLATILO. Ma 10 let bez cigaret.

Ze zaCatku jsem myslela, Ze ani 1 den nevydrzim, ale ¢loveék asi musi v sobé konecné najit tu silu a
opravdu fict véemu DOST.

Ja myslela, ze zajdu k psichiatrovi, Ze mi da tabletu a tableta to udéla za mné, Ze prestanu pit.

Sla jsem i na ambulantni [ébu, aby mi dali antabus. Ani antabus nepomohl.

Kone¢né jsem pochopila, nejsou léky, neni nic, jsem to jen JA, kdo musi mit silu, je to jen v nas, v
kazdém v nas.

A tak zaginam, ale v&fim, Ze jsem to kone&né pochopila. Jenom "JA", nikdo jiny, kdo s tim musi zagit
bojovat, nikdo jiny nezli "JA".

Snad jsem tu nemoc konec¢né fakt pochopila...
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DRZME S| PESTI, ZE TO VZVLADNEM NEKTERiI OPRAVDU SAMI...

Re: vzajemna pomoc
VloZil Sochar - 10/01/2018 12:08

Ne, nejsem v [éCebné. "Jsou rizny party, rizny spolky...", jak zpiva Tony Duchacek z kapely Garaz,
ktery uz spoustu let nepije.

Zaklad je navstévovat spole€enstvi AA, tam se Ize dozveédét o riznych podpurnych skupinach vSude po
republice.

Santalko, drzim palce! Tohle je vazné divny obdobi. A myslim, Ze je bezvadny natahnout to na tfi
mésice. Pak uz to jde vSechno lip.

ZkuSenost.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Michal - 10/01/2018 12:08

Angelino, v tom s Tebou souhlasim a hlavne clovek to musi delat kvuli sobe, ze sam chce a ne kvuli
svemu okoli nebo aby vypadal lepe v ocich ostatnich. Co se tyce leku, mam take zkusenosti, je to velmi
individualni, v tezkych chvilich a zacatcich s abstinenci apod pomohou at alespon muze clovek nejak
fungovat-spat, chodit do prace apod,ale jen z kratkodobe hlediska, jinak se vymeni zavislost na alkoholu
na zavislosti napr.na benzodiazepanech a to z blata do louze.No nic je tady par lidi, co maji zajem si
pomahat, tak to nejak spolecne zvladnem, ikdyz je to ve skutecnosti na kazdem z nas jednotlive :) Ja ted
alkohol zvladnu-musim kvuli zdravi, vic mi dela starost to koureni..

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Santal - 10/01/2018 12:24

Sochafi, s Tonym jsem pfed néjakym ¢asem sedéla pred konzertem v hospodé s daval si nealko. | mi
vysvetlil pro€... Poté na konzerte maskoval nepiti tim, Ze si nechaval lit birrela do klasického pullitru, aby
to obecenstvo nefesilo a nekomentovalo. Publikem dokonce bézelo: ten zase bude vypadat, ten chlasta
atd. A ja védéla svy ;-)

Re: vzé!')emné pomoc
Vlozil Ala - 10/01/2018 18:38

ahoj lidi
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baby: m6zem potvrdit, ano, alkohol abuse meni vzhlad, plet je vysusend, oci zazltnuté, zGzené od Unavy
a ten neustaly lesk, ktory si fudia vS§imaju. to je k fyzickym désledkom.

zlé, ak nie horsie su psychické. depresie, nechut do jedla, ranné vycitky, Ze sme to zase nezvladli. a
podrazdnost

u mna je to aj zvySené potenie, hoci som §tihla ako prut, je mi stéle teplo a zalieva ma pot.

aj mne pomaha tato stranka

A.

Re: vzjemna pomoc
Vlozil Sochar - 10/01/2018 23:05

Santalko, ha, dobrej figl! Tony uz leta nepije a to byl nejvétsi rozjetec a $ilenec. Kdyz piti zasekl, nikdo
tomu moc Sance nedaval. Byl jsem s touhle partou od davna a taky s Psima Vojadkama:

"s peklem a andélem

v podstaté furt..."

to Filip zpival o tom chlastobésu. Neni to tak davno, kdy umfel.

Ja ale myslim, Ze my to zvladneme. Vazné si to myslim.

Re: vzajemna pomoc
Viozil Santal- 11/01/2018 09:35

Dobré rano vSem ;-)

Sochafi, zvladnem to. Spole¢nymi silami a pfitom kazdy za sebe. Ja si zase promitla, co mé Ceka letos
akci, jubilei atd. Jak to dam... Jo, chce to to mysleni zménit. TéSit se, ne se bat. Vzdyt za strizliva si to
Clovék taky uzije. A co ne, tak se na to vykasle. Nemusime byt vSude, ze?

Holky drzte se. Ja dneska opét trochu podrazdéna a nesoustfedim se na nic 100%. Ale furt lepsi nez po
opici, ze ;-)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Drahoslava - 11/01/2018 16:53

Ahoj Santalko, ja se tedy drzim, dnes 15. den. Jsi GZasna, taky se dr?, uzivej to krdsné, na oslavy se
zatim vyprdni. J& bych chtéla mit jeden cely rok Cisty, pojdme to zkusit, se vSemi akcemi od narozenin,
pres Carodéjnice, dovolenou, grilovacky atd.

Jinak vzpominka na Filipa Topola a Psi vojaky...méa srdcovka.

To taky patfilo k jednomu z mych ritual(: patek, chlap v hospodé, na kazeté Psi vojaci nebo Dead can
dance Ci néco srdcového, lahev vina a Zehlicka resp. Zehleni. Dohromady mé ta kombinace velmi
uspokojovala, napliovala.

Vecer uz nezehlim.....
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Vychutnavam si Cistou hlavu...

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Irena -'11/01/2018 17:14

MUj spolubydla si koupil pivo a ted ma chut na slivovici, ach jo...ja si opét varim ¢aj...

Santal, pochopila jsem, Ze jsi nyni méla horéi dny? Co t& svedlo a jak jsi to zabrzdila? Ja jsem tvdj boj
sledovala par mésicu zpatky (pak jsem tu dlouho nebyla) a jsi mi vzorem :)

Re: vzajemna pomoc
Viozil Santal- 11/01/2018 18:54

No tak vzorem bych radéji nebyla ;-) Nepiju od Vanoc, horsi je to v ty psychice. Jako na houpacce no.
Lidi kolem mé to trochu odnéseji. Manzelovi jsem se musela dokonce omluvit, coz fakt nemam ve zvyku.
| kdyz jsem méla pry stejné posledni slovo :-) Dneska mi pfisly objednané vitaminy hofCik+vapnik+zinek
a néjaké K1 atd. Celkové by to mélo vylepsit fyzické i psychické stranky, plus medurika, tak snad bude
lip ;-) drzim vam palce holky.

Re: vzajemna pomoc
Viozil Radek - 11/01/2018 19:38

Ahoj, jmenuji se Radek . Myslim, Ze bych mohl pfispét svymi zkuSenostmi s alkoholem, mam bohatou
minulost a drsné zivotni zkuSenosti. Byl jsem tfikrat na kompletni odvykaci kufe, k nezaplaceni, a hledal
jsem to pomysliné svétlo na konci tunelu. Nyni jiz Ctyfi roky abstinuje a ziji poklidnym zZivotem, avSak ve
stfehu, s pokorou a jasnym cilem. Kdo méa zajem muze mé nabidky vyuzit ve svUj prospéch, tak jako
jsem se to naucil i ja.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Radek - 11/01/2018 20:11

Slychame padnout "Na dno" Ja tam byl, vSe co se tam stalo, tak nemam problém o tom mluvit, co na
srdci to na jazyku, upfimné, to je to nejlepsi hlavné pro alkoholika. Kazda dalsi lez té ni€i zevnitf.Na dné
jsem priel o rodinu, praci, zdravi, hrdost, penize, slusnost, lidskost a taky o ten upfimny sebekriticky
hluboky pohled do vlastnich o€i v zrcadle, ktery by mé vratil mezi normalni lidi zijicich ve sluSném
spoleCenstvi pro néco plnohodnotné naplnujiciho - Smyslu Zivota !
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Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Santal - 12/01/2018 11:34

Zdravim v8echny!
Ja dneska celkem fajn. Nalada dobra, jsem i "svézi"... Vec€er budu péct, docela se na to tésim. Na
vikend zatim zadné velké plany, coz mi vlastné vyhovuje. Nestresuju se coby.. kdyby. Co vy?

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Angelina - 12/01/2018 14:00

Ahojky Santalko a vsichni,

ja také dalSi den bez alkoholu.

Ja teda od doby co nepiju, mam porad dobrou naladu. Asi nejvic se téSim tomu, Ze se mi dafi zdolavat
momentalné ten alkohol.

Jinak dneska pfislibena vecerni prochazka na kterou se velice téSim.

Peceni totiz neni ma silna stranka.

Preji vSéem i vlastné sobé at to vSe tady zvladame bez alkoholu at uz jsme kazdy kdekoliv! :)

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Irena - 20/01/2018 08:03

Ahojte, tak v€era jsem si dala sklenici vina. Jsme na horach a manzel ssebou vzal original z Francie, co
jsme si privezli v Iété. Mno, nejsem na sebe py$na, ale dokazala jsem uz dal nepit - jen tu jednu.....Dnes
mam vycitky, ale i dali pfani: chci zit bez alkoholu! Dnes uz zadné vino, zadné pivo, zadnej rum ;)

Preji vSem klidnou sobotu a piste, jak se vam dafi, véfim, Ze to pomaha :)

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Santal - 20/01/2018 08:31

Ahoj Irenko. Jsem z hor, tady to svadi pofad. V zimé i v I1été. No co nadélas, bylo to spi$ na chut vid. Uz
to neres. Vim, ty vycitky, Ze se porusilo. Ale tak nepila ses...
Ja se kuryruju z chfipky. Takze €aj, med, citrén, Paralen, Strepsils a TV a kniha.
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Re: vzég')emné pomoc
Vlozil Ala - 20/01/2018 09:29

ahojte holky a vsetci

nebola som tu viac ako tyden

mobzem zhodnotif len tolko, Ze bez alkoholu sa da zit, da!

aj vd'aka tomuto féru, jednému nepodarenému vikendu a dobrym fudom okolo seba dokazujem, Ze po
tolkych rokoch sa pozeram na seba do zrkadla s Cistym Stitom ...

pozdravujem a drzim palce vSetkym

treba len verit, nastavit si program.

Ala

Re: vzajemna pomoc
Viozil Jakub Linet - 21/01/2018 18:57

Zdravim v8echny,

Jmenuji se Jakub a nedavno jsem zjistil, Ze mam vazné problémy s alkoholem, tak jsem se rozhodl, Zze s
tim musim néco délat a co nejfive, jelikoZ uz toho "démona" nemam ani trochu pod kontrolou, alkohol
piju od 15ti let, ale az posledni rok, piju opravdu hodné a nedokézal jsem si to pfiznat i pfes upozornéni
rodiny a pfatel. Posledni pul rok piju defakto denné a davky se pomalu zvySuji. Pfijdu z prace domu a
vypiju 10-15 piv kazdy den, opakuje se to furt a furt, nékdy k tomu dédm i vino nebo panaka tvrdého
alkohlu. Musim si dat tuto davku kazdy den, jinak nejsem ve své kuzi. Rozhodl jsem se, Ze se démona
zbavim jednou pro vzdy, Ze mi bere ¢as na to co mam rad. Pokousel jsem se uz jednou abstinovat,
vydrzel jsem to mésic a tak jsem si fekl, Ze problém nemam, ale pak se to zlomilo a bum... Nevim jak
prekonat tu chuf na alkohol a hlavné to chci zkusit sém, sdm to vyhrat a byt na sebe hrdy. Dlouho jsem
se pfemlouval sem néco napsat, ale véfim, ze se tu najdou lidé, ktefi mi poradi jak se chuti zbavit nebo
néjaké rady jak to pfekonat, Diky moc, Kubis.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Radek - 21/01/2018 19:39

v v oy

Ahoj Kubo. Pises " Vazné" problémy. Ty pfijdou vzdy, typu, problémy v rodiné- rozvod, pozdni, nebo
neomluvené absence v praci, autonehoda, fizeni pod vlivem, zdravotni problémy a problémy se
zakonem, napadeni, ubliZzeni, rvacky, policie, ostuda, financni problémy - gemblerstvi, ostuda v misté
bydli§t&, stud za své chovani, nastava otazka PROC ?

Téch tvych 10 az 15 "kouskl" denné je tak Ctvrté nejvy$Si stadium zavislosti, to mél i ja.

Funguije to tak, Ze tvé mozkové receptory si na tu davku alkoholu zvykly, chtéji ji pofad, asi jako chut
na Cokoladu, nebo sex. Pokud jim ji veme$, za¢nou nervdzné vysilat signaly Ze to chtéji, u tebe se
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dostavi abstinencni pfiznaky, typu, nervozita, nespavost, poceni, tfes rukou, a silna my$lenka na alkohol
tzv. " Vazeni" po ném. Tam pak nastupuji zpusoby zvladani bazeni, které si musi$ osvojit a zjistit ten
nejlepsi, ktery u tebe funguje. To je sport, kino, pfiroda, prace, tvorba, konicky. Vyhybej se mistim s
chlastam, méj suchy dim, vyhod, otvirak a v&e co jsi k chlastani potfeboval, a najdi si cil a smysl pro¢ to
delas.

| tak to neni mozné a jednoduché zvladnout sam, tak jak fikas, abys byl na sebe hrdy s vSem ukazal,
Ze jsi borec. Cesta je pfes psychologa, AA skupiny, psychiatr prasky na potlaceni bazeni, Ié¢ba ( ja 3x

Re: vzdjemna pomoc
Vlozil Ja - 21/01/2018 20:25

Kubis, pises:

"Pokousel jsem se uz jednou abstinovat, vydrzel jsem to mésic a tak jsem si fekl, ze problém nemam,
ale pak se to zlomilo a bum... Nevim jak pfekonat tu chut na alkohol a hlavné to chci zkusit sam, sam to
vyhrat a byt na sebe hrdy."

Kubis,

..."Je normalne ak Ti telo denne rozkazuje 10—15 piv?"
Bud chlap a pouzi hlavu a jej vyplf (= mozog)... :dry:

"Ak TO nedokéazes$ ovplyvnit ani z velina/riadiaceho centra si zavisly!" :silly:

Sam sa dokazes iba opif! BaZenie a s nim stvisiace emécie Ta naudia korigovat a zvladat na PAL.
angry:

"Cim skor zagnes$, tym prv sa vrati$ do triezveho Zivota medzi fudi ako uzdravujici sa alkoholik v trvalej
remisii!ll" :ohmy:

"Prajem Ti mnoho odvahy, vnatornej sily aj uspech!" B)

Re: vzajemna pomoc
VloZil Sochar - 21/01/2018 21:26

Jakube, je to nemoc. 10-15 piv, panaky, to uz je obrovska odsavacka energie. Navyk, jak prase. Jit na to
Uplné sam? Jsou odbornici, rizny metody i figle, jak pfestat. Mé moc pomahaji AA, Anonymni alkoholici.
Vlbec neni hanba se ucit od téch, co tim uz prosli-mnohy Uspésné.

Re: vzajemna pomoc
Vlozil Zuzana - 30/09/2018 12:22

ahoj lidi, tak ja jsem na tom podobné, chci to taky zkusit sama, protoze nikdo vabec netusi, ze piju. v
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opilosti jsem se nékolikrat pohadala a chtéla rozejit s pfitelem, protoZze nas vztah neni idealni a on si
vibec nevsiml, Ze jsem opila. mysli si, Ze jsem pfetazena ze stresu z prace. na dovolené jsem vic nez
14 dni Uplné bez problému a bez jakychkoliv vedlejSich pfiznakl, byla jsem na sebe hrda a pak to
zacalo nanovo, ani nevim, pro€. a pak to bylo jesté horsi. chtéla jsem zkusti kontrolované piti, nékdy si
klidné dam jen 1 skleni¢ku vina, ale jindy... Takze ted’ jsem se rozhodla s tim zkusit skoncovat UpIné.
vSem drzim palce.
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