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Novy zacatek
Vlozil Pamela 6378 - 10/04/2021 21:29

Dobry den,

nevim jestli piSu spravné sem. Ale takhle...S alkoholem mam taky trochu zkusennost. Vzdy pro mé bylo
nejtezsi Zze kdyz jsem to néjakou dobu zvladala néco se stalo ....cololiv..a ja se opila. méla jsem ze sebe
strasSny pocit. Moralni kocovina je kolikrat horSi nez ta normalni. Dalezité je to, Ze i kdyz klopytneme
mame porad nadéji....

Re: Novy zacatek
Vlozil MichalB - 10/04/2021 22:31

To ano, pokud nedoklopytame s demenci na koleckove kreslo. Tam uz moc navratu neni.

Re: Novy zacCatek
Vlozil Honza - 11/04/2021 00:48

A co ocekavas tady na féru, jestli jsi sem pfisla abstinovat, nebo chces nejdfiv nabrat informace, nez se
rozhodnes§, Ci si chces rovnou zodpovédét zda jsi alkoholi, uvazuje$ o detoxu.

Tady ti poradi, mne tu taky pomohli, i kdyz néktefi mne také trochu urazili, ale v té viné odvykani, co tu
byla po novém roce se to dalo ¢ekat, bylo tu hodné lidi ve stavu odvykani v domaci ambulantni 1é¢bé a
to je téZky stav pro kazdého.

Je dobre, Ze si sem pfisla nyni, protoZe je dva dny pfed patrné mohutnym rozvolnénim a nezfizenym
pitim jak jsem bohuzel zvykli kazdé jaro kdyz je p&kné u vétsiny dospélych obéanu CR.

Re: Novy zacatek
Vlozil Lucia - 15/04/2021 11:12

Dobry den. Aj ja mam problem s alkoholom. Najhorsie je si to uvedomit a nieco zac¢at robit. U mna
vecerné popijanie vina...a ked volno v praci tak aj cez den.

Ako to zvladate...ja som sama zo seba psychicky unavena a znechutena. Lebo nie raz som si povedala
Ze nebudem a aj tak.

Re: Novy zacatek
Vlozil MichalB - 15/04/2021 12:04
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Lucia, ted uz to zvladam dobre. Proste alkohol nepatri do meho zivota uz 5 let. Ale mam problem s
tabakem, stejne jako kdysi s alkoholem, proste se toho nedokazu zbavit - rict si, uz nekouris. Proste
bude mit par tydnu abstak a pak to bude dobre. Uz jsem nekouril 3 mesice, takze vim, ze se to da
zvladnout ..

Re: Novy zacatek
Vlozil Lucia - 15/04/2021 13:28

Da viem. Mna len Stve Ze som mala chvilu pokoj a citila som sa fajn...aj ked’ trochu vnutorne
unavena...ale aspon ako tak vyrovnana. Teraz od znova riesit to. To ma ubija. Ze som nevydrzala

Re: Novy zacCatek
Vlozil MichalB - 15/04/2021 13:56

Ale dobra zprava, ze vime, ze to jde i jinak. Tak to zkouset tak dlouho, az to klapne ;).

Re: Novy zacatek
Vlozil Pamela 6378 - 05/07/2021 22:34

Dobry ve€er Pamela se znovu hlasi. Bohuzel se mi nepovedlo prestat pit.... kazdopadne moc vam vsem
dekuji za odezvy. | ty negativni ...proste byly uprimne a beru to. no ....proc jsem se napila... pritel odjel
na 2 dny s kamarady popit a ja jsem byla najednou osamela. sama doma. Je mi necelych 30 a jsem
doma sama bez deti bez rodiny a tak. nechci se vymlouvat i kdyz to zni.kazdopadne jsem rada za
kazdeho z vas co prestali, ja to zatim nedokazala.

Re: Novy zacCatek
Viozil MichalB - 06/07/2021 23:22

Tak zamackni slzu a zacni znovu ;).

Re: Novy zacatek
Vlozil Inka13 - 07/07/2021 16:06
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Ale aspon jsi to néjakou chvili zvladla, ja tfebas ani jeden den za posledni roky, bohuzel :-(

Re: Novy zacatek
Vlozil Erika - 07/07/2021 18:39

Inko 13,
A co s tim budes delat? Mas nejaky plan s tim pohnout k lepsimu??

Re: Novy zacCatek
Vlozil Inka13 - 08/07/2021 14:24

Plany mam, ale nedafi se realizace. Zatim se snazim sbirat zkuSenosti z fora, piSu si poznamky a
snazim se fidit radami zkuSenych. Mam lepsi dny a pak zase ty horsi.

Re: Novy zacCatek
Vlozil MichalB - 09/07/2021 00:01

Kolik tech planu je? Malo, moc, akorat? V jakych situacich selhavate/s? Je to stav chci pit, ale bez tech
vedlejsich nezadoucich efektu?

Re: Novy zacatek
Vlozil Karolina - 09/07/2021 20:32

Michale, nad tou Tvou otazkou pfemyslim dnes cely den. Smét pit bez vedlejSich G€inkd. No asi jo.
Jesté ve mné neni na 100% pocit - chci byt Cista. Diky, zajimavé zjisténi.

Re: Novy zacatek
Vlozil MichalB - 09/07/2021 23:55

U vetsiny veci funguje jako motivace pro zmenu tlak okolnosti. At uz jde o vcasne pravidelne
vstavani/chozeni spat, zmena stravovacich navyku nebo o zavislost.
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Re: Novy zacCatek
Vlozil krtko - 10/07/2021 01:05

Smét pit bez vedlejSich GCinkd.

Takto Karolinka. Keby nebolo tych vedlajsch u€inkov, tak to forum neexistuje a my tu nie sme. Mozno
sedime niekde pri pohariku. Ako piSe Michal B, kazdého z nas prindtili abstinovat alebo sa aspon
zamysliet nad svojim pitim nejaké okolnosti, v tomto pripade je vedlajsim uc¢inkom alkoholu zhorsené
zdravie, rozpad vztahu, strata napr. financii, prace, zmena povahy pod vplyvom alkoholu atd. Nikto z nas
neprestal pif, lebo mu to prestalo chutif, ale z nejakého dévodu. V mojom pripade napriklad je to tak, Ze
chcem byt "Cisty". Ale v podstate nemam na vyber. Prijal som to, Ze som alkoholik. Zmieril sa s tym, Ze
alkohol je pre mna minulost. Prestal som bojovat s alkoholom. Este ti vysvetlim, ¢o pre mia znamena
"bojovaf s alkoholom". Su to tie myslienky, "Prec¢o prave ja, preco ja som alkoholik, pre¢o iny mézu a ja
nie." PreCo niekto vypije pol litra, ni¢ mu nie je a ja mam po par pivach abstak jak sfifia. Zavidel som
inym, Ze si mozu v lete posedief niekde na terase v meste pri pive a ja som len nemo okolo nich priSiel a
slintal ako pes s chufou na pivo. No a prave tych "lGtostivych" myslienok som sa musel v hlave zbavit.
Ja som napriklad presvedéeny, Ze Alenkin manzel by aj chcel prestat pif. Len si to vobec nevie
predstavit. Nevie si predstavit, ¢o bude potom, v jeho novom svete bez alkoholu. Ked' si da jeden, dalSie
mnozstvo neriesi.... V hlave ti nasko¢i myslienka "zase som to zbabral". Jeden alebo desat, to ti uz je
jedno. A na druhy den vyc¢itky. Najva¢siu moc nad nami ma ten prvy poharik. Prave ten s nami za¢ne
robif harakiri, prestaneme rozmyslat realne.

Re: Novy zacCatek
Vlozil Inka13 - 13/07/2021 15:54

MichaleB, to je dobra pfipominka, plan nebo plany a kolik, ani jsem nad tim tak nedumala, nez jsem to
sem napsala. Ale to jsou rady, které jsem zde nacetla, zalozni plan zalozniho planu atd.

O vikendu jsem byla s prateli mimo mésto a cely den si na alko nevzpomnéla, vecer jsem teda dala
jedno pivo, ale zadné dalsi bazeni nebylo. Dne$ni "plan” je nejit do obchodu.

Re: Novy zacatek
Vlozil Inka13 - 13/07/2021 15:58

MichalB napsal:
Kolik tech planu je? Malo, moc, akorat? V jakych situacich selhavate/s? Je to stav chci pit, ale bez tech
vedlejsich nezadoucich efektu?

A jesté, klidné si tykejme.
Piji v situacich stresovych, pro uvolnéni - zapomneéni. A pit bez vedlejSich u¢inkl - to mé nenapadlo,
nepiji pro chut, ale pro Gcinky. Proto nechci pit viibec.
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Re: Novy zacCatek
Vlozil MichalB - 13/07/2021 16:05

No, ono je jedno, kde jsi k tem radam prisla a nebo jestli je to z tve hlavy :-).

Ja se na to ptal, protoze:

- malo ukolu je takove na nic

- moc ukolu - to uz zase skodi. Nestih jsem to a to, jezis, to jsem lempl, za nic nestojim, tak se alespon
napiju a jsem v tom znova.

- tak akorat ukolu - daji se plnit v terminech, clovek to zvlada a pak se muze odmenit a jeste ma dobry
pocit, ze to zvlada dobre a netahne to do stresu a piti.

Ja zdne bazeni nemel. Proste jsem to jednodho krasneho dne (fakt bylo hezke pocasi) utnul ze dne na
den a konec. Zadne trapeni, dat si nedat si, stres, nestres. Jasne, ze se to obcas ozve a neni mi to
prijemne, ale umim s tim nejak pracovat a existovat a netrapi me to. Trapi me jine veci, predne tristni
stav obcanske spolecnosti.

Funguje dobre rozpletani klubicka. Vezmes problem za jeden konec a jdes po spagatu - lince toho
problemu. Takhle dojdu dycky nekam do detstvi a tam najdu situaci, ktera zapricinila to, co me provazi i
v dnesni dobe a pak se to da lepe resit. Proste se ptam sam sebe jako dite: "a proc?" "rpoto" " a proc si
udelal tohle takhle" "proto" "a proc" .. byva to zajimavy vnitrni rozhovor .. a nakonci, to vis, ze jo, vozrat
by ses chtel, nasrat! .. :))

Re: Novy zacCatek
Vlozil Karolina - 13/07/2021 20:37

Michale B, diky za Tveé pfispévky :)

Re: Novy zacatek
Vlozil Edna - 14/07/2021 06:04

MichalB a Krtku, diky za pfispévky!

Toto je pfesné to, pro€ sem lidé chodili a chodi. Pro vase poctivé sdileni, pocity. Napsali jste to oba
suprové, presné takto jsem to potfebovala po dlouhé dobé slySet. Dik jesté jednou.

A pro Kaju: No, mam to stejné. Prazdniny= mofe €asu, nepevny denni rezim. Prazdniny jsou pro mé

vvvvvv

se, Kajo, a vSichni ostatni také.

Re: Novy zacatek
Vlozil Inka13 - 14/07/2021 12:02
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Tak jesté musim odhalit tu spravnou davku ukold MichaleB.

Kazdy to ma s bazenim asi jinak, ja jsem v€era nakonec musela do obchodu a po chvili jsem si vSimla,
Ze jsem hodné nervézni, doslo mi, Zze uz uz chci byt u regélu s pitim, takze podvédomé bazeni?

A rozplétani klubiCka - minuly tyden jsem Cetla knihu od PeSka jak se zbavit zavislosti a néco jako
rozplétani tam bylo také ... dosla jsem az do détstvi a sedlo to.

Re: Novy zacCatek
Vlozil Inka13 - 14/07/2021 12:04

Karolina napsal:
Michale B, diky za Tvé pfispévky :)

Pfesné tak, také dékuji za reakce.

Re: Novy zacatek
Vlozil Erika - 14/07/2021 12:21

Inko13, tak to si myslim, ze mas problem.

Ono je uplne jedno co si zapisejes z tech nasich prispevku.

Nevydrzela jsi jeden vecer bez alkoholu. | kdyz jsi to mela puvodne v planu.
Takze zadne podvedome bazeni. Normalni potreba alkoholu. :(

Re: Novy zacatek
Vlozil Erika - 14/07/2021 12:21

Inko13, tak to si myslim, ze mas problem.

Ono je uplne jedno co si zapisejes z tech nasich prispevku.

Nevydrzela jsi jeden vecer bez alkoholu. | kdyz jsi to mela puvodne v planu.
Takze zadne podvedome bazeni. Normalni potreba alkoholu. :(

Re: Novy zacCatek
Vlozil MichalB - 14/07/2021 13:03

Asi bych byl opatrny s tim, zda neco musis nebo ne. Chces nebo nechces, ale muset bych nepouzival.
No .. spis se ozvala zavislost, potreba. Proste alkohol vprchal, dosel a je potreba prilozit pod kotel, tak
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hlava zacne otravovat. Proste mozek chce dopamin a udeoa vse proto, aby ho dostal.

Me se takto nedari zbavit koureni. Kdyz nekourim, pronasleduje ma zavislost pravidelne den co den
kazdy vecer v presnou hodinu. Klidne i tri mesice a to priserny :)).

Ale nepochybnen je to o tom, ze chci a nechci prestat. Jako jsem to mel s pitim. Pak to uzraje a jde to
“jakoby samo”.

Zbavit zavislosti .. se domnivam, ze ji mame obecne do konce zivota. Muzeme ji potlacit, zvladat, ale furt
tu bude a staci malo a mize byt pruser. Stejne jako na prechodu pro chodce chvilka nepozornosti ..

Re: Novy zacCatek
Vlozil Lenka - 14/07/2021 14:18

MichaleB,Inko: v€era jsem méla bazeni od rana. Pustila jsem si meditaci,pak $la teprve do obchodu.
DalSi chuté pfriSly navecer... Svéte div se. Vzala jsem i s bolestma do ruky hacek a totalné se mi
zacuchalo klubko 1000m. No,premotavala jsem ho snad tfi hodiny. V kramé zatim zavreli. Takze to
funguje nejen teoreticky ;)

Pfeji vam véem mnoho sil.

V prodejné nekoukejte na regal s alkem vibec. Neni tam! Prosté nenil!

Re: Novy zacCatek
Vlozil Inka13 - 19/07/2021 07:50

Ahoijte, od patku jsem se po 15 letech nenapila. Jesté ve Ctvrtek, jsem dopijela vodku a vecer to pojistila
4 pivy.

V patek rano jsem se vzbudila a fekla si, ze zkusim nebojovat a prosté si to tak nastavit, uvidime. V
patek i v sobotu navstévy - pokazdeé jsem alkohol odmitla s tim, Ze si od néj davam pauzu. Nikdo na mé
netlacil, mam dobré pratele. Donesli mi vodu, jak jsem si pfala.

Nejsem v zadné euforii, beru to den po dni, jsem na Uplném zacatku.

Dékuji vSem za rady a zkuSenosti. Drzim vSem palce.

Re: Novy zacatek
Vlozil Edna - 19/07/2021 09:41

Alkohol je zradnd sviné. Maskuje se, vtira, dorazi, vyciti slabost, pokojné vycka na pfilezitost a zautoci.

Re: Novy zacatek
Viozil Tes - 19/07/2021 09:46
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Inko, kazdy to ma jinak. Tak jako jsou tisice lidskych povah tak je tisic zplsobl se s nécim poprat. Tak
jak se fika, zlata stfedni cesta. Boj s chlastem si nesmi$ moc hrotit. Ten hajzlik ma ze zaCatku nepiti
daleko vic sily nez ty. Nechce se pustit!!!!Pro¢ taky, nikde neni tak dobre jako v alkacove téle, se stalym
pfisunem.....ze zac¢atku je to dost nevyrovnany boj. Postupné se télo zaCne vzpamatovavat a nabirat silu
postavit se narovnat.

Ja jsem tenkrat prestala ze dne na den.Néco mi v hlavé precvaklo a bylo. Abstak jsem zvladla
doma....byla to hriiza, ale zvladla jsem to.Inko to je ale vyjimecné. Hlavné jsem méla skvélého
psychiatra se kterym jsem mohla mluvit o vSem. Pani doktorka mne rozloZila na atomy....dostala jsem
ADP na zklidnéni a na spani. A kri¢ek po krii¢ku jsem vstavala z popela.....ted jsem venku z pekla 16
let, s jednim uklouznutim....a véF mi jde to se z toho pekla dostat.....drz se a pis.....

Re: Novy zacCatek
Vlozil MichalB - 19/07/2021 09:47

Ja bych to tedy rozhodne nehazel na alkohol. On nam do krku sam nepada.

Re: Novy zacatek
Viozil Tes - 19/07/2021 10:00

V8echno souvisi se v§im, ja si moc dobfe vzpominam na ten boj mozku s mym télem. Xkrat jsem se
radsi kousla do ruky kdyz ruka sahala po chlastu. Nékdy to pomohlo nékdy ne. Dodnes mam jizvy.
Nejhorsi jsou jizvy na dusi, ty tam zlstanou.....

Re: Novy zacatek
Vlozil Edna - 19/07/2021 10:08

Je to tak. Pevné vule tfeba. Nevymlouvat se.

Ja tedy trochu zase pisnu par slov o sobé.

Svuj zlom stéle vidim v mém poslednim alkoholovém okénku 22.prosince loni.

Pfed okny varuju. Jakmile je okno, je to fakt velky pruser.

Kolik jsem tehdy pila? Pfesné nevim, ale vzdy obden 0,3- 0,5 vodky. Pomohlo mi pfepo itat si to na
jednotky.Vychazi to na cca 25-35 jednotek tydné zhruba. Bézny pfepocet, dvoudeci vina,pivo, panak
tvrdého ma stejnou hodnotu.

Re: Novy zacatek
Vlozil Edna - 19/07/2021 10:23
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Ta dalSi cesta...

V prvnich tydnech den co den na Kravach. A proto praveé tolik lobbuju za vyc¢idténi fora. Nic a nikdo
potom mi tolik nepomohl jako mé milé Kravy.

Potom pfiSel zlom, asi po 2-3 mésicich to najednou zacalo byt slozité. Karanténa, lock down a tak, tézce
jsem to nesla a nékolikrat zrecidivovala.

Nyni jsem asi 3 mésice bez alkoholu, ale furt mé pronéasleduje, bojim se ho, jesté nejsme vyrovnani.
Stale ho mam jako jakousi "moznost v pozadi, az bude nejhlr".

Jde to hodné ve vinach. Nékdy par dni i tydnl absolutni klid, ani jedind myslenka. A pak ataka, zatinam
zuby jako Erika (dik Eriko za psani sem) a uz nevim, co bych...

Snazim se, davam nohu pfed nohu a tak kra¢im dal. | s vasi pomoci...

Dékuji velmi vSem, starSim i nové pfichozim.

Re: Novy zacCatek
Vlozil MichalB - 19/07/2021 11:57

Me se osvedcilo se prelstit tak, ze jsem x mesicu u sebe nenosil zadne penize. Kdyz to na me prislo, mel
jsem smulu, protoze jsem nemel u sebe ani kovak. Musel bych s obcankou do banky, cekat ve fronte a
pak s vybrat hotovost a pak jit do hospody. To bylo tolik operaci, ze nez jsem je stihl zrealizovat,
uvedomil jsem si, co to delam za pitomosti. Uklidnil se a sel pesky domu. Je to neprijemne az tak moc az
to sere a clovek by skocil z okna, kdyz se takovy stav dostavi. Priserny, priseny a jeste jednou priserny.
ja to tedy mam takto s tabakem a kdysi i s alkoholem. U toho alka se to nejak vyplo.

Re: Novy zacatek
Vlozil Inka13 - 19/07/2021 12:09

Jenze vétSina Zen do hospody nechodi... a nakupuje alkohol v rdmci nakupu bézného anebo to vyresi
vecerka Ci benzinka.

Jé si ty své tfi dny v obchodé zatim opakuji svoji mantru - dnes nepiji, alkohol nekupuiji, vSechno doma
mame do vecerky nemusim.
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