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rekonat myslenky na alkohol
VI02| NiKa7 - 20/12/2018 21:19

Ahoj, problematika je uvedena uz v nazvu. Co vdm pomaha k rozptyleni, co pijete misto alkoholu,
vsechny rady k "domaci |é¢bé alkoholismu".

Re: Ja prekonat m¥slenky na alkohol
Vlozil Haoopa - 20/12/2018 22:2

ja osobné €aj. docela mé pfisl podobny ten pocit kdyz se ti ten teply napoj dostane do zaludku. Nebo
tfeba néjaké chilli véci.

Re: Ja éarekonat )/slenky na alkohol

Vlozil MichalB - 20/12/2018 23:

Ja je nastesti od 11.9.2016 nemam (ne ze by neprisly nikdy a vubec, ale umim je vypnout/nechat
odplout).

Ale jinak se venuji joze/joga, hraji badminton, zacalo me bavit lezeni po stene/boulder, jaro/leto/podzim
kolo, prace, studium VS, priprava na zkousky z anglictiny, cetba knih, prochazky.

Re: Ja prekonat myslenky na alkohol
Vlozil Gennosuke - 21/12/201809:53

NiKa7 napsal:
Co vam pomaha k rozptyleni,

Prace, sport (spousta chozeni a behani a zvedani tezkych kusu zeleza), vztahy (ty pomahaji jak kdy :-) ),
pocitacove hry, knihy, filmy, dobre jidlo a piti (nealko samozrejme) a spousta dalsich drobnych radosti a
starosti...

co pijete misto alkoholu

V mem pripade je to spousta sladkeho piti, konkretne nejruznejsi limonady a energetaky. Vyjimecne kafe
nebo caj se spoustou cukru :-).

Re: Ja prfekonat m 0yslenky na alkohol
Viozil ProsteJa 25/12/2018 2
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Ahoj, mam to podobne jak jsi psala v druhem prispevku. Kdyz mam pkny den, tak jsem ok, ale vecer uz
se tesim domu, kde se napiju v klidu.

Jednu chvili mi pomahal z nejakeho duvodu toni, ale moc dlouho jsem u toho nevydrzela.

Jinak by me taky zajimaly rady, cim nahrazova aspon na zacatku.

Re: Ja pfekonat mySlenky na alkohol
Viozil Krtek - 25/12/2018 21:53

Ono to vlastne nejde ¢im nahradit. Pises$, Ze sa tesi$§ domov, az sa napijes$. To znamen4, ze od toho
oCakavas nieco. Vyskusala si tonic a nefungovalo to. No a to preto, Ze to neobsahuje alkohol. To sa
mozno tesi$ na to vino, ale v podstate o¢akavas$ ten u¢inok alkoholu. Ak by ten tonic obsahoval alkohol,
budes sa tesit aj na ten tonic.

A teraz k tomu, ¢im to nahradit. Ja som pil v kréme, nie doma. Takze celkom ti poradit neviem. Ale
dievéence tu spominaju napriklad rozne ¢aje. Tam moze zavazif aj ta vona horlceho ¢aju. Ale podstatné
je asi k tomu vytvorit si ur¢itd pohodu. Navodit si ten pohodic¢kovy stav v hlave. Neviem to nejako presne
napisat. Nie¢o na spdsob: pridem domov, vylozim nohy na st6l, pustim prijemna hudbu a cely svet mi
moze byt ukradnuty. A k tomu trebars ten ¢ajik.

Re: Ja prekonat myslenky na alkohol
Vlozil MichalB - 26/12/2018 00:23

Nejde nahradit piti alkoholu necim jinym. Nic jineho nema ten ucinek, co alkohol. Kdyz pomineme
legalni/nelegalni latky pusobici na stejne receptory, jako alkohol (a vyplauvjici dopamin). Jde o zmenu
mysleni a zpusobu zivota. Zmena ritualu - nabouravani.

Re: Ja prekonat meyélenky na alkohol
Vlozil David - 26/12/2018 00:3

Tak ten ritual by Sel vyménit tfeba za ritual popijeni kvalitniho ¢aje. Ale ucinek alkoholu to nenahradi.

Re: Ja Pfekonat mysSlenky na alkohol
Vlozil MichalB - 26/12/2018 01:12

David, to urcite ano. Ale u me vim, ze by nahrazeni caje alkoholem nefungovalo - jen tato slozka
nahrady nejake ritualu za jiny. Musel jsem k tomu prenastaveni si v hlave dojit zmenou vicero veci.
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Naucit se veci resit jinak, driv, nedostavat se do komplikaci (to se stale ucim) a hlavne poznat poradne
Svoji zavislost, vyznat se v sam sobe, v te zavislosti.

Re: Ja prekonat mg/élenky na alkohol
Vlozil Nespoznany - 26/12/2018 03:28

Prekonat podobne ako vSetci prekondvame myslenie na to, Ze raz urcite my aj vSetci ostatni umrieme.
Jednoducho na to nemyslime a tvarime sa, Ze sa nas to netyka. :-) (denial)

Re: Ja prekonat myélenky na alkohol
Vlozil David - 26/12/2018 07:4

Tak jsem dnes za celou noc neusnul. Pokou$im se totiz abstinovat, o svatcich jsem vyrazné omezil
konzumaci po prfedchozim vétSim piti. Po probdélé noci se budu asi citit dost nepfijemné a bude teda
tézké se nenapit. A to beru na spani quetiapin, ale nezabral.

Re: Ja pfekonat myS$lenky na alkohol
Viozil Allie - 26/12/2018 08:17

Ahoj Davide,

Bude to lepsi, uvidiS. Télo se musi srovnat, pomoz mu vyplavit jed. Pohyb, néjaké istici ¢aje. Zkus se
dneska unavit, naplf den néjakou Cinnosti.

A vydrz.

Re: Ja prekonat mgélenky na alkohol
Vlozil zdenek.dry - 26/12/2018 09:03

To teda bude hodné tézké se nenapit.Vyrazné omezit je k ni¢emu,vyrazné jsi to omezil,ted’ se
trapis,takovy dny jako bude ten dnesni,jsou peklem,zavislost vétSinou vyhrava.Vydrz dnes,nenapij se za
Zzadnou cenu,prosté to musi$ zvladnout.Nespat je v téchto stavech normalni,zkus zUstat uplné v
klidu.Mé na to nezabiralo vibec nic.Délal jsem pési pochody tfeba,nejlip s nékym,ale i
sam.Cokoliv.Hodné mé pomahalo se sveéfit,mluvit

Re: Ja pfekonat myS$lenky na alkohol
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Vlozil MichalB - 26/12/2018 10:25

Ta nemoznost se vyspat pri vysazeni alkoholu bylo fakt peklo! Telo hroooozne unavene, ale proste to
neslo - vyresilo by to 10 piv, ale po par tydnech to ustoupilo a zacal jsem normalne spat a mit po x letech
sny.

Re: Ja prekonat mgyélenky na alkohol
Vlozil David - 26/12/2018 15:3

Tak nakonec jsem usnul, az rano. Ted je mi docela dobfe, jdu ven.

Re: Ja prekonat msyélenky na alkohol
Viozil Notor - 26/12/2018 16:3

Moje zkuSenost je nasledujici. Zavreli mé do blazince a ja nemél tu svoiji flasku, tak jsem to nahradil
mostama a limonadama, ktery jsem si tam kupoval ve velkym. Problém byl, Ze jsem ani to nebyl
schopnej ukogirovat a vychlastal jsem tfeba 7 litrli imonady za vecer. Pak jsem se samoziejmeé z
postele poblil rovnou na sebe a na zem. Takze dobfi vychovatelé tam se mnou zazili hodné. Vzdycky
jsme to tam spolu uklizeli, no byla to soda. Ale zabranit mi v tom nemohli, limonada z kantyny tam byla
legalni, takZe ja nezfizeny hovado se ty flasky prosté nepustim at v tom je alkaé¢, nebo neni. Tak tady
mate pfibéh ze Zivota. No nic ja si tady uz ¢epuju, bude jenom lip.
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