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Jakg je vhodn% rvni krok?

VioZil David - 09/08/20 0:00

Zdravim,

veéfim, Ze podobnou otazku, jako je v nazvu tohoto vlakna, poloZilo uz x uzivatell, nicméné rad bych znal
vas nazor na muj konkrétni pfipad.

S alkoholem mam problém uz zhruba 5 let. Pfedtim jsem sice pil také, nicméné asi jako témér kazdy
mlady ¢lovék - jednou az dvakrat tydné, jsme prosté s vrstevniky §li za zabavou. Zlom nastal nejspiSe v
dobé, kdy jsem si odnesl hodné Spatnou zkuSenost ze vztahu, kterou jsem jen tak nedokazal potlacit,
skousnout a jit dal, coz bylo zhruba téch 5 let zpatky. V té dobé jsem totiz zacal pit i kdyz jsem byl sédm a
doma, abych se odreagoval a pfestal myslet na to, na co jsem myslet nechtél. Délal jsem to pouze
vecer, protoze v tom ¢ase jsem meél depku nejvétsi, a jesté jsem si radoby chytfe vybiral dny, kdy jsem
védeél, ze druhy den nebudu muset rdno brzo vstavat. Timto zpisobem jsem fungoval zhruba 2 mésice.
Po téch 2 mésicich jsem si uvédomil, Ze uz deprese ani nemam (alespor ne z divodu, ze kterych jsem
je mél predtim), nicméné udélal jsem si z toho takovou rutinu, ktera mé zacala bavit, a tak jsem
neprestal, a pokracoval dal, i kdyz uz ten prvotni diivod zmizel.

Postupné jsem také ziskaval urCitou toleranci, takze jsem zjistil, ze i kdyz se relativné dost napiji a jdu
spat az po pulnoci, tak jsem najednou brzo rano schopen jaks$ taks fungovat, a to vedlo k tomu, ze jsem
zacal az na vyjimky tuto rutinu praktikovat skoro kazdy den. A timto zplsobem to délam prakticky az do
ted.

V pribéhu této doby, tedy zvlasté zhruba v prvnich 2 letech, jsem situaci asi 2x konzultoval i s obvodnim
Iékafem, ktery mi doporucil fesit to s psychiatrem, ke kterému jsem se v8ak nikdy nedokopal. Nicméné v
obou pfipadech mi Iékar fekl, Zze jsem v té prvni fazi, kdy jsem si vytvofil navyk a nebude dlouho trvat,
nez mé abstinen¢ni pfiznaky donuti zadit pit i pfes den.

Mozna praveé tato informace byla v nasledujicich letech stézejni. Ja jsem totiz Zadné abstinenéni
ptiznaky nikdy doposud nezazil. Zadny ties rukou, nebo cokoliv podobného. | v souéasnosti kdy uz to
timto zplsobem praktikuji opravdu dlouhodobé mi v zasadé nedéla problém i del§i dobu prestat pit. Vim
to pfedevsim z divodu, Zze nékolikrat do roka z riznych divodu cestuji do zahranici. A prave pfi téchto
cestach, které jsou nékdy i delSi nez 2 tydny, nemam problém tuto rutinu zcela vypustit. | kdyz nemam
Zzadné povinnosti a vim Ze bych se ve€er napit mohl a ¢as od €asu to i zvazuji, tak 9 z 10 dni si nedam
ani jedno pivo k vecefi, a€ se tato moznost pfimo sama nabizi. Nenuti mé k tomu zadné abstinenéni
pfiznaky. Jakmile se v§ak vratim domd, tak vétSinou abstinuiji tfeba jeden nebo 2 dny, pak jeden vecer
zase sam sebe presvedcim, ze kdyz si dam par piv, tak se nic nestane a uz v tom jedu zase kazdy den.
To samotné nutkani, které mé nuti v dalSich dnech znovu pit je takové zvlastni a nepopsatelné. Prosté
jsem zvykly dat si 2 3 piva, par panakl a pak jenom brouzdat po internetu,Cist rizné &lanky, koukat na
youtube a podobné. Toto nutkani vSak neni provazeno zadnymi klasickymi abstinenénimi pfiznaky, o
jakych jsem cCetl. Vzdy pfijde kolem pul 8 vecCer, kdy u nas zaviraji nejblizsi kram a v hlavé jakmile se
podivdm na hodiny prosté okamzité naskoCi mysSlenka ted nebo dnes nic. A vzdy témér bez pfemysleni
volim moznost ted.

A proc to chci feSit? Uz se to prosté tahne dlouho, a a¢ to muj zivot pfes den v zasadé témeérf vibec
neovliviuje, protoze jsem schopen vstat i tak kolem 8 €i 9 rano a plnit povinnosti které na ten den mam,
tak s tim prosté chci skoncovat, asi pfedevsim kvuli viastnimu zdravi. Posledni dobou nad tim pfemyslim
stale Castéji, a nerad bych se dostal do situace, kdy budu skute¢né nucen ze zavaznych zdravotnich
ddvodu ze dne na den prestat, a v kone¢ném dusledku si zazit ty hrozné abstinenéni pfiznaky, o kterych
jsem razné Cetl. Na druhou stranu se mi po celych 5 let, co se to tahne podafilo to, ze piji prakticky
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kazdy den Uspésné utajit pfed vSemi znamymi a rodinou a mam obavy, Zze kdyz pljdu k psychiatrovi a
celou situaci mu vyli¢im, tak jediné feSeni, které nabidne je idealné se nékam nechat za mésic i dva
zavfrit. Toto feSeni, a¢ chapu, Ze by bylo asi nejucinnéjsi, mi prosté nevoni pfedevsim z divodu, ze
nechci, aby o mé moje okoli ziskalo minéni, Zze jsem tézky alkoholik. Zvlasté pak kdyz vim, ze sam od
sebe dokazu delSi dobu zcela abstinovat, avSak nasledné se celkem lehce necham vlivem vlastni blbosti
a slabé vule zvyklat a zase do toho spadnu.

Moje otdzka tedy zni, jaky na toto mate nazor? Zazil nékdo néco podobného? Je z toho néjaka cesta, pfi
které bych nemusel obtézovat své okoli a zaroven bych nemusel jit pfimo na 1é¢eni? Vim, ze nékomu to
muze pfipadat naivni a asi to taky takové je, ale prosté se snazim najit moznost, ktera by mi co nejvice
vyhovovala...

Re: Jaky &e vhodny prvni krok?

Vlozil Allie - 09/08/2019 07:17

Ahoj Davide,

TézZko fict, co potfebujes slySet. Na jednu stranu vis§, Ze takove piti je ohroZujici a Ze to takhle
nedopadne dobfe, na druhou stranu té fakt, Ze nemas abstaky presvedcuje o tom, Ze to jesté neni tak
hrozne.

Kazdopadné dfive nebo pozdéji to bude horsi a horsi a pokud puljde pfehodit vyhybku, mel by si to
udélat.

V¢as.

Zmeénit tu svoji

Rutinu. Vecer si to prosté naplanovat jinak. S tim pitim stejné jen tupe koukas do pc a nic z toho. Zkus
tfeba Cetbu nebo vecler néjaky pohyb, béhani, plavani.

Re: Jaky i)e vhodny prvni krok?

Vlozil Zuzana - 09/08/2019 07:43

Davide,
a proc jsi vlastné kazdy veCer sam s chlastem? Nechybi Ti nékdo/néco? Co si nahrazujes$?

Tvoje piti je cesta do pekel, to viS. Nemas k nému emocni zavislost? Jaké jsou tvoje koni¢ky? Vecer se
da délat spousta véci. Uvafit si dobrou vecefi, jit do fitka, zabéhat si. Mas psa?

Ja musela padnout az skoro na dno, abych si uvédomila problém a zacalo ho feSit, nechtéj dopadnout
stejné. Abstaky nejsou pfijemna véc ;)

Hodné zdaru, Zuzka.
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Re: Jaky je vhodn%prvnl krok?

Vlozil Gennosuke 09/08/2019 14:12

David napsal:

tak jediné feSeni, které nabidne je idealné se nékam nechat za mésic Ci dva zavfit. Toto feSeni, a¢
chapu, ze by bylo asi nejucinnéjsi, mi prosté nevoni pfedevsim z divodu, Zze nechci, aby o mé moje
okoli ziskalo minéni, Ze jsem tézky alkoholik.

Davide rozhodne nejsi tezky alkoholik. Jak sam pises tak netrpis abstinencnimi priznaky a pokud musis
tak jsi schopen prestat aniz by jsi tim nejak trpel. Tudiz neexistuje zadny duvod Te nekam zavirat! Lecba
alkoholismu nemusi mit nutne formu klinicke lecby. V kazdem pripade jsi na tom velmi podobne jako
jsem byl ja po priblizne stejne dobe. A muzu Te naprosto a 100% ujistit ze takhle to nezustane natrvalo -
pokud budes pokracovat tak jsou abstaky a alkoholove peklo otazkou nekolika dalsich let. Takze mas v
zasade dve moznosti... zkusit to sam nebo odborna pomoc. Jsi v te strasne pitome fazi kdy Te pri
samolecbe bude srazet prave ten fakt ze "... to vlastne jeste neni nejak hrozny..." a tudiz si najdes
pokazde milion duvodu proc se napit. Odborna pomoc bude efektivnejsi - pokecas s doktorem, vylicis
mu jak na tom jsi a uvidis na co spolu prijdete. Muzes dochazet na konzultace, muzes zkusit AA a s
pomoci doktora se muzes dostat k lekum (napr. Antabus) ktere Ti vse ulehci. V kazdem pripade by ale
bylo dobre to resit...

Re: Jaky je vhodny frvnl krok?
Vlozil Double D- 09/08/2019 14:29

David, si zhruba vo fazi, v ktorej som prestal ja. Bol som na tom prakticky uplne rovnako - pil som skoro
kazdy vecer, ale bez problemov som vydrzal nepit aj par tyzdnov. Zvladal som pracu aj konicky.

Ale zaroven som si uvedomoval, ako aj Ty, ze to, co robim, nie je v poriadku a o par rokov to bude
problem.

Na jednej strane je tam to, o com pise Gennosuke - clovek nema z pitia nejaky skutocny problem, takze
ta motivacia nie je najsilnejsia. Na druhej strane pozitivhe je, ze mas luxus si dovolit skusat prestat sam
(alebo s pomocou lekarov ambulantne) relativne dlho, ja som sa s tym "bavil" takmer rok, kym sa mi to
podarilo.

Predstav si, ze takto budes fungovat dalsich 10 rokov. Dalsich plusminus 3650 vecerov poklus do
vecierky, piva, panaky, youtube. Ked sa potom obzries spat, budes spokojny s tym, ako si tych 10 rokov
stravil? Aj keby Ti to nemalo priniest ziadne velke problemy, je naozaj toto buducnost, aku si zelas?

Z toho, co si 0 sebe napisal, je moj nazor takyto : si uz za stadiom bezneho konzumenta. Praktizujes
rizikove pitie a to takym sposobom, u ktoreho je velmi pravdepodobne, ze to bude eskalovat. Zaroven si
ale este v stadiu, ked je celkom mozne to zvladnut svojpomocne, pripadne len s navstevou lekara
a/alebo klubov.

Ako zacat? Najst si nahradny program, podla moznosti taky, ktory nie je uplne jednoduche zrusit. Kup si
listok do kina, prihlas sa na nejaky kruzok, sport. Vedome si vyrabaj prekazky pred pitim. Niekedy staci
aj malo, aby sa clovek ovladol, zvlast, ked nie je tazko zavisly, co nie je (zatial) Tvoj pripad.
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Re: Jaky J‘)e vhodn)'; prvni krok?

VloZil pionyr - 10/08/2019 08:

Ahoj Davide, jak pisou ostatni, bude to horsi a horsi. Ne treba hned, ne za rok, ne za dva, ale jednou jo a
pak uz tp bude vetsi pruser nez ted, kdy to jeste muzes zastavit. Jsi proste vecerni pijan, ktery si
vypestoval ZVYK zabijet vecer cas chlastem. Kdyz dokazes nepit na sluzebkach apod., tak to dokazes
urcite i ted. Vymysli si neco, cim tu tvou vecerni nudu naplnis a pak uz to pujde urcite samo. Hlavni je, ze
sam vis, ze je neco spatne, jinak bys sem nepsal, dobry krok.
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