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eoféd zacinam znova ..
lozil Markéta - 16/07/2021 15:09

S alkoholem bojuji stfidavé 10 let, vzdy podle zZivotnich situaci to bylo bud lep$i nebo naopak horsi .Ale
ted..jsem na tom tak mizerné ,Ze piju denné. Okoli to poznava , déti a ted mé opustil i pfitel. Rozhodné
ten boj nevzdam ,za¢inam zase znova .

Re: porad zacinam znova ..
Vlozil MichalB - 16/07/2021 19:14

A doted to byl take boj? Boj mi evokuje neco, co bude stat hodne sil. Jestli by nestalo za pokus zkusit
jiny zpusob?

Re: porad zaginam znova ..
VloZzil Markéta - 16/07/2021 19:56

Chvili jsem vydrzela nepit, nebo jsem to dokéazala omezit. Moc mé poméahé pracovat.. Rikala jsem si
¢asto ne ja preci nejsem alkoholik, ale postupné jsem zacala pit vic, pfiSel rozvod, stfidava péce , to mé
hodné znicilo. Pratelé fikali uzivej si, kdyZz nemas déti. To me vzdycky rozhodilo jesté vic, bylo to hrozny
byt sama. Tak jsem zacala vic pracovat zase to bylo lepsi néjaky Cas.. A ted’ odeSel pfitel, dlouho jsem
to tajila, ale neSel schované lahve s vinem.. Chci to znova zkusit. Navstivila jsem i odborniky , ale
nechtéla jsem brat Zadné léky. Nevim co bude dal, ale mam déti nechci , aby se divali na matku
alkoholi¢ku

Re: FPoFéld zacinam znova ..
Vlozil Honza - 16/07/2021 21:56

Ahoj, ja bych si myslel, Ze jsi v situaci, kdy jiz néjakou toleranci k vinu mas vytvofenou a pijes asi jako
snad vsichni alkoholici kvali ur€itému pozvednuti nalady a tu naladu mas nyni zhorS§enou, takze toho
najednou potrebujes k dosazeni stejné nalady na kterou jsi byla zvykla vice.Tady je prekérni situace a
kazda rada draha.Bud se tedy smifi$ s tim, ze budes$ pit stejné jako dfiv a bude$ mit stejné dobry
Usudek jako dfiv a lehce zhor§enou naladu nez dfiv, mozna se méné vyspis a bude§ muset na to
vyspani se vic vy€erpat ten den, coz by byl asi dobry zplsob i jak se dostat z té situace. Tzn. kdyz
nemuzes tak pridej. Ale zas pozor na vyhofeni, mize$ byt na psychickém limitu,vyhofi$ a kecne$ si do
toho alkoholu UplIné stejné a vyhorela bez energie v depce. Proto kupodivu a¢ alkoholi absitnent radim si
hlavné hlidat aby si psychicky nevyhorela

(rozhdné ne rtizovymi pilulemi, kombi zavislost), k tomu alkoholu jist zdravé, délat to co je potieba a

vvvvv

hlavu jako danajskou radu...

1/19



Forum alkoholik.cz - Alkoholik.cz
Vytvofeno: 16 May, 2026, 01:23

A;]ooréd zacinam znova ..
VI02|I arkéta - 16/07/2021 22:13

Moc dékuji za nazor, vazim si toho. Myslim, ze mam hodné rozjeto tu nejhorsi cestu. Nedokazu vypit pul
lahve vina a dost.. To bylo driv ... Moc bych si pfala vydrzet Uplné abstinovat. Ale dékuji

APoréld zacinam znova ..

V|OZI| chalB - 16/07/2021 23:17

To prece neni o prani si neceho, ale delani neceho proto, aby v te situaci clovek nebyl. Ano, muze to byt
drina, trnite cesty, narky, odrikani atp.
Nastesti je kam si dojit pro odbornou pomoc, peci ;-)

APoréld zacinam znova ..
VI02|I arkéta - 17/07/2021 06:13

Ano budu to t&Zké a nejvic se bojim okoli, uz ted sly$im spoustu poznamek. Ze stejné nevydrzim..
Pomluvy se v zaméstnani také pékné rozjeli. Na to nesmim uz vibec myslet.. Ted se snazim soustfedit
na sebe

FPoréld zacinam znova ..
VI02|I onza - 17/07/2021 08:16

Ahoj, myslim, Ze nemame vSechny informace a nejsme adiktologové, aby jsme posoudili opravdu tvou
situaci zodpovédné. Ono to zalezi na véku, mnozstvi, zda zdravé a pravidelné jis, kolik si pila a jak
dlouho a frekvenci a jakym stylem(hladinka, vecer, narazové opiti jednou za ¢as), jestli jen vino nebo i
jiné napoje(slabsi nebo i silngjsi).Jestli pijes pfi ¢innosti nebo jen tak na opilost a jaka jsi tfeba zaloZzenim
po matce, mas-li geny alkoholika v roding, jestli jsi zdravotné jinak silnd konstituce, nebo mas néjaké
zdravotni problémy, které tfeba tlumi$ tim alkoholem vec€er, nebo mas rychlé spalovani a vecer si
naopak v aktivité a nebo chces vse stihnout dokonale v domacnosti a pak si sednes jen pasivné s lahvi
a jakoby se opojis.Samoziejme vek, télesna konstituce, jak fyzicky naro¢na je prace(jaky mas bazalni
metabolismus a kolik toho spélié iv aIkohqu v indu za hodinu tfeba).A jak rychle tfeba konzumuijes ten
opravdu exsces a neslo to do vrtule).Nejsem adiktolog, jsem laik a ze mné to nedéla experta, to bych byl
vSeznalek. Je ovSem mozné, Ze i sem zavita a piSe tu adiktolog, takZze kdyz si to tu proctes, tak mozna
najdes$ dul. informace, hodné zdaru. Jezi$ , to mi to asi vomlati vo hlavu...
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Re:FPoFéd zacinam znova ..
Vlozil Honza - 17/07/2021 08:47

Ahoj ,

objevil jsem JESTE rozcestnik &lanku, knih, videi a rozhovor( v rozhlase o alkoholu a alkoholismu s
adiktology(114_polozek). Staci kliknout na :

"Doporucené externi zdroje alkoholismus" a pak na

"(l) Pokradujte na plvodni zdroj- alkoholismus."

Nenasel jsem forum uréené pro odkazy na ¢lanky o alkoholu na internetu tak to prozatim zkusim dat
sem. Méjte se stfizlivé jak umite zdar.

«link ZDE»

Re: porad zadinam znova ..
Vlozil krtko - 17/07/2021 09:08

Markétka. Musi$ vediet ¢o chces, preco to chces, ako to chces dosiahnut. A musis ist nekompromisne
za tym. A na okolie sa vykasli. Tym si Uplne ukradnuta. Keby im na tebe zalezalo, ponuknu ti pomoc a
nie ohovaranie. Keby som sa ja mal trapit "co okoli", tak musim chodit po kanaloch.

A stihlas s Michalom B. Nepfej si, nesnaz se. UDELEJ TO!!!

Moc bych si pfala vydrzet Upiné abstinovat Neprej si. ABSTINUJ.

Ted se snazim soustfedit na sebe Nesnaz se. MYSLI LEN NA SEBA.

Re: AE)oféld zacinam znova ..
Vlozil Markéta - 17/07/2021 09:46

Moc vam vSem dékuji za rady. Hodné to pomaha, kdyz muzi mluvit oteviené. MUj vék je 46 postavou
jsem silngj8i 95 kg. Stravovani je nic moc, kdyz jsem pila vic (2litry vina denné) nemusela jsem ani jist
?77?7. Jinak tvrdy alkohol jsem nepila jen pivo a vino. Kdyz jsem byla doma a dala si vino vSechno jsem
uklidila,uvarila a jesté pracovala druhou praci.Dfu jako blbec a pak to propiju .Hrozny...zkusila jsem

pivo cely Zivot . Ale nechci to svadét na geny on cely Zivot dfel, postavil veliky diim... Tohle je ted muj
problém a méate pravdu budu Abstinovat a myslet na sebe. Zatim jen dva dny jsem nic nemeéla ano vim
je to zaCatek... Dékuji za povzbuzeni opravdu moc.

Re: porad zaCinam znova ..
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Vlozil krtko - 17/07/2021 09:56

Drzim palce. Nech sa dari.
Dobru noc vSetkym :P

Re:FPoFéd zacinam znova ..
Vlozil Honza - 17/07/2021 10:42

A dal bych si pozor na pfiliSné sdélovani detaild o tvém Zivoté, to by se ti mohlo tady pak stat
nepfijemnym, protoZe jsou lidi, ktefi si snad v§e nékam kopiruji a délaji si profil tvé osobnosti. Takze
fajn, zeleny ¢aj s tebou.

Re: porad za¢inam znova ..
Vlozil Erika - 17/07/2021 10:52

Marketo, ono dva litry vina uz je kalorii opravdu moc

| kdyz k tomu nic nejis. Odhadem je to asi 4x vic, nez by jsi jako prumerna zena mela mit.
Krome toho, ze chces prestat pit, muze ti pomoci i dalsi duvod.

Za A- usetris a za B- pohubnes.

Konec srandy!

Je to driva. S tim, ale pocitas, vid?

Nekdy me boleli zuby a zvykaci svaly, jak jsem mela zuby zatnuty. Nekdy me brnely ruce, jakou jsem
mela potrebu se napit.

Ale ty mas motivaci!! Mas deti. :laugh:

A delas to pro sebe. Aby jsi byla vitez!!

Drzim palce

Re: !\POFéd zacinam znova ..
Vlozil Markéta - 17/07/2021 14:41

Dékuiji.... Ted jsem celkem psychicky v pohodé, ¢tu rizné rady, poustim si meditaci ... Mluvim o tom se
synem o vSem uz vi a chce mé pomoci. Alkohol mé hodné zménil, jsem nervozni nemam uz tolik
trpélivosti a jsem radsi sama...

Re: porad za¢inam znova ..
Vlozil Erika - 17/07/2021 16:56
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Syn ma kolik let?

Nevim, jestli je dobré si délat s déti divérnika.
To bych asi moc nedélala.

Déti nezapominaji.

AE)orad zacinam znova .
VI02|I halB - 17/07/2021 18:53

A take se hodi pocitat s tim, ze ten pocatecni elan muze rycle vzit za sve a mit nejaky plan - jak tomu
predejit a nebo to zastavit.

Stejne jako si nedelat xy planu, predstav, jake to bude atp. BUde to proste normalni zivot se vsema
srackama, jen bez moznosti to prepit :-)

Maly ukol, odmena, maly ukol, odmena .. v klidku :-) Dnes nepiju a zitra uvidim, dnes(z poledu vcerejska
zitra) nepiju a zitra uvidim ..

ofad zac¢inam znova ..
VI02|I arkéta - 17/07/2021 19:31

Synovi je 19 let

orad zac¢inam znova ..
VI02|I arkéta - 18/07/2021 17:12

Zdravim v8echny pratele dnes 3.den bez alkoholu. Od rana jsem méla bolest hlavy , ale co bylo horsi ,
hrozné jsem se tfasla hlavné ruce. Rozbila jsem pfi myti nadobi i talif. Vydrzela jsem to nic jsem si
nedala jen medunku a kapky proti stresu. A snazim se pofad néco délat :( :S co asi bude dal?

orad zac¢inam znova ..
VI02|I arkéta - 18/07/2021 17:34

Hm tak ty brat nebudu je tam 10% alkoholu a ani to moc nepomohlo spis ty bylinky . Ja vim ze pfijde
krize ... nemUZeme chtit zazraky hmed, ale vydrzim :) :)

Re: porad zaginam znova ..
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Vlozil Inka13 - 19/07/2021 07:35

A sthlas s Michalom B. Neptej si, nesnaz se. UDELEJ TO!!!
Moc bych si pfala vydrzet apiné abstinovat Neprej si. ABSTINUJ.

Ted se snazim soustfedit na sebe Nesnaz se. MYSLI LEN NA SEBA.

Ahoj Markeét, jesté pred par tydny mé rady typu, nepfej si, udélej to, lehce drazdily. Ale s odstupem ¢asu,
vidim, Ze kluci maji pravdu. Drz se!

Re: APOFéd zacinam znova ..
Vlozil Markéta - 19/07/2021 10:16

Diky Inko, taky souhlasim. Zatim se drzim a v jednom zajimavém rozhovoru jsem slySela, ze alkohol je
jako alergie. To jsem si to vzala za své. NemUzu spoustu potravin kvUli alergii tak jsem si na seznam
pfipsala alkohol. Ta myslenka se mé fakt libi. Drzte se vSichni a slunce v dusi pratelé :)

Re: APOFéd zacinam znova ..
Vlozil MichalB - 19/07/2021 11:33

No .. on nas ten smich prejde, vsechny .. :)) Ale palce si samozrejme drzet muzeme a slunce v dusi
budeme potrebovat jako prase drbani :))

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 19/07/2021 11:57

A ted ¢tu, Ze nepije$ 3 dny, jako ja tedy. Tak se mizeme vzajemné podporovat jako kravy na zacatku
roku.

Re: porad zaCinam znova ..
Vlozil Inka13 - 19/07/2021 11:57

Michale ty nikdy nezklames :-)
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orad za¢inam znova ..
VI02|I arkéta - 19/07/2021 12:18

Michale nesméju se opravdu hledam pomocnou radu kde se da a ja kdyz snim tfeba broskev a nebudu
mit hned lék tak se udusim. KdyZ bych se napila tak mé to zni€i nejen duSevné, ale i celkové. Drzim se,
piSu si dokonce kalendar a téSim se na vecCer az odSkrinu dal§i den bez alkoholu. A odménu uz jsem si
taky koupila :)

ofad zac¢inam znova ..
VI02|I arkéta - 19/07/2021 12:21

Inko urcité, budu rada kdyz napide$ :) :)

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 19/07/2021 12:48

Tak to je milé, Ze ti to rozradostnilo den. Snad to zvladneme i my, jako vy kravénky. 3 dny nejsou zatim
nic, stojime na prahu.

orad zac¢inam znova ..
VI02|I arkéta - 19/07/2021 12:53

Ano Inko mluvi§ mé z duSe :) a Tes dékujeme :) :) :)

A!]oorad zacinam znova .
VI02|I halB - 19/07/2021 12:55

Inka, to je dobre, neread bych se tu docetl, ze jsem zklamal .. :D
Marketo, ja t myslel v nadsazce. S alkoholem v patach nemuze byt do smichu snad nikomu.

Z me zkusenosti bych si pohlidal, dal do kalendare, 2. - 3. mesic abstinence. To prisel dost osklivy zlo -
vystrizliveni z opojeni se ze strizlivosti - hm, dobry no a to je jako vsechno s tou abstinenci? Kam se
podela elan, ta energie? To je zivot? Boze, to se prece bez alkoholu neda vydrzet! Nakonec jsem to
podchytil anitydepresivama. Pak se to vratilo jeste asi jednou.
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Re: porad zadinam znova ..
Viozil Agi - 19/07/2021 12:58

V8echny vas zde po néjaké dobé moc zdravim. Pro ty novéjSi pfipomenu, Ze jsem se tu placala :( jiz
nékolikrat, v pribéhu poslednich cca 4-5 let. Z toho jednou muj boj s alkoholem byl GUspésny asi na rok a
pul. Pak dalSi pokus, ktery trval Uspésné tak tfi mésice, kdy jsem sem psala par pismenek. Jak asi
vSichni tusite, tak odmiCeni vZzdy znamenalo navrat k lahvi vina (a samozfejmeé s o to vétsi intenzitou,
(byt si to néktefi nechtéji pfiznat, tak to je). Naposledy byla moje Zivotni situace hrozna. vibec posledni
rok a pul byl k uzoufani, dvé umrti v roding, uplné ti nejblizsi lidé, cely ten kovid zivot, malé déti, velké
déti velky dim, zvifata, spousty problém, péce o umirajiciho. Prosté mnoho divodu jak mi mdj mozek
fikal, ze si musi ulevovat. A jak jinak, nez tim, Ze si jeSté k tomu vS8emu nandal alkoholem. Ale pro€ ted
tu pisu, to , co jsem zde psala vlastné tolikrat? Jak prestanu chlastat? Dnes citim, ze stojim na Uplné
novém zacatku v§eho. Vlastné cely zivot je jinak, jiny, vSe se mi obratilo naruby, vlastné si ted jiz
nemohu nalhavat, Ze musim pit, protoze to mam ted tak tézké!! Ted’ uz ne. Nemam to tézké: stojim na
Uplné novém zacCatku dalSi etapy mého Zzivota. A tak, jak si ho udélam, takovy bude. Stojim sama,
(samoziejmé se svymi skvélymi détmi :lol: a uz opravdu nemam duivod, se vymlouvat, cosi si nalhavat a
litovat se a vinit okoli, za co vSechno mohou. A Ze pokud to ted’ neni ten spravny okamzik, pokud ani ted
nevylezu ze své komfortni zony, a néco se sebou neudélam, tak uz nikdy. A cely zZivot bude jen
doufanim v zazrak, a zhnuseni sama nad sebou. Uvédomuiji si, co vSechno mi v zivoté jesté zlstalo,
nejen déti a spoustu bajecnych pratel, ale Ze nemam dluhy, Ze Ziju ve svém, Ze jsem "fukam" zdrav4, a
Ze ted teprve mné muze jesté néjaké Stésti tfeba Cekat. Jenze to nepfijde ke mé dom, az budu sedét
opila na sedacce! ! Diky za precteni P.S. Inko (pokud tu tedy jesté jsi)...koukala jsem na Tv(j blok na
webu. kon¢i v bfeznu?? Pokra¢ovani neni?? V Tobé jsem se tedy fakt vidéla! Krasné napsané-diky
..P.S. Geno, Michale, aj diky za vase prispévky, a ze mate stale silu a chut sem chodit a zvedat ty nové
a recidivujici fiukny, i kdyz byste se mohli uz vénovat svému Zivotu. Ale rozumim, Ze je to jista forma
doléCovani v abstinovani

Re: porad zaCinam znova ..
Vlozil pert - 19/07/2021 13:08

O inku mam teda strach, ikdyz jeji posledni slova znély: "Za¢inam znova"
Byla tu naposled praveé 4.3. a ten alko denik podeziele skondil...
https://www.alkoholik.cz/zavislost/forum/fbprofile/userid-7811.html

https://mujalkodenik.estranky.cz/clanky/brezen-2021.html to je ten denik

Re: APOFéd zacinam znova ..
Vlozil MichalB - 19/07/2021 13:09

Agi, jako formu dolecovani to neberu. X mesicu jsem sem nepsal a ani to necetl, protoze to zacinala byt
znacna psychicka zatez, ktera nebyla k uzitku asi nikomu :-).
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Beru to jako sdileni zkusenosti. Treba to nekomu k necemu bude, pomuze a nebo tak ne, ale snad ani
neuskodi ;).
Je fajn si precist, ze se ti dari v ramci moznosti dobre.

Re: porad za¢inam znova ..
Vlozil Erika - 19/07/2021 13:39

Agi,

Ty jsi byla jedna z téch, ktefi mi moc a moc pomohli.

Mrzi mé, ze Ti zivot dal hodné zabrat.

Kdybych na oplatku mohla pomoci Tobé, budu rada :cheer:

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 19/07/2021 13:49

Zacala jsem si psat drobné poznamky do kalendare, ale taky denik.

Jsem ve stiehu, protoze se mi nechce po véech mych pravidelnych abstacich (které bylo nutno vzdy
prepit) véfit, Ze ze dne na den nemam absolutné nic, nechapu to. Dneska jsem dokonce dobfe spala.
Snad se mi to nezda.

Re: A!]ooféd zacinam znova ..
Vlozil MichalB - 19/07/2021 13:52

Inka, me dobehlo delirium asi 3 nebo 4 den abstinence. Haha, to bylo peklicko. Kam se hrabou zazitky
pod vlivem psychedelickych latek :D

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 19/07/2021 13:56

Agi napsal:

V8echny vas zde po néjaké dobé moc zdravim. Pro ty novéjsi pfipomenu, ze jsem se tu placala :( jiz
nékolikrat, v prabéhu poslednich cca 4-5 let.

Tak ten tv(j posledni rok a pul je mi velice povédomy. Karanténa a vSechny mozné zakazy mi na
psychice hodné ubraly, do toho porad vSichni doma jako sardinky (miluji svoji rodinu, ale ...), zemfela mi
neCekané maminka, ted tedy péce o tatu, no presné jak pises, jeden dlivod za druhym to zapit.

Agi, ten blok nebude muj, ale shoda jmen. Ja zde piSi kratce, ale vim, Ze tady pfede mnou byla jina Inka,
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taky jsem se do ni zacetla, ja jsem si nick doplnila o 13tku, pa¢ mé na to nékdo upozornil, aby nebyla
mylka. Snad se Inka nékdy ozve anebo se ma dobfe a ozyvat se nemusi.

Re: porad zaCinam znova ..
Viozil Inka13 - 19/07/2021 13:58

MichalB napsal:
Inka, me dobehlo delirium asi 3 nebo 4 den abstinence. Haha, to bylo peklicko. Kam se hrabou zazitky
pod vlivem psychedelickych latek :D

Dobré védét, proto jsem ve stfehu, pofad si kontroluji ruce, zda se netfepou, cpu se vitaminy atd.
Benzaky v kabelce po ruce, zatim jich nebylo tfeba.

Re: A!]ooféd zacinam znova ..
Vlozil MichalB - 19/07/2021 14:02

Muzu rici, ze i kdybych mel v kabelce vselek, v tom stavu bych stejne nezvladl aplikaci. Nebyl jsem
schopen ani zavolat zachranku natoze resit kabelku .. :D Takze se oplati mit nekoho, kdo si pripadne
vsimne, ze neni neco v poradku a zavola zachranku. Ale mam tady jeste asi nejakou praci a musim si
vyzrat do posledniho drobku, co jsem si nadrobil, takze jsem to bez uhony prezil.

Re: porad zaCinam znova ..
Vlozil Agi - 19/07/2021 14:18

Eriko, myslim,Ze Zivot mi nandal pfesné tolik, abych se z toho UpIné neposr.. Snad. O to vice mi ted
skute€né v hlavé secvaklo, Ze je to moje mozné opravdu posledni Sance k normalnimu Zivotu. Bez
vymluv..prosté to beru tak, ze mam jesté jednu Sanci s tim néco udélat, dokud mi jesté zbyvaji zbytky sil
a nic se mi nedéje . Ze ten nahote na mne dohled|, a nenechal mi udélat n&jaké vétsi prisery, napt.
vzhledem k détem. A protoze jste byli u vS8ech mych novych za¢atku, stojim tu i dnes ve svém dni Cislo
jedna. A pokud ani tohle neklapne, omlatte mi dne$ni psani uz beze zbytku alkoholu o ¢umék a poslete
mne do Ustavu. Diky. P.s.A ano, ta Inka byla shoda jmen

Re: porad za¢inam znova ..
Vlozil Erika - 19/07/2021 14:33

Agi,
tak ob¢as napis.
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Bud' Té pochvéalim a nebo Ti (dle Tvého pfani), omlatim o cumak.
:cheer:
Myslim na Tebe!!

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 22/07/2021 09:13

Markéta napsal:
Inko urcité, budu rada kdyz napise$ :) :)

Markéto, jak se dafi? Nevidim zadnou zpravu od tebe tady, doufam, ze se drzis!

Ja dnes zac€inam 7. den a planuji se i dnes nenapit. Posledni dva dny byly horsi, takova ta moje rutina, v
obchodé nebo kdyz jsem prosla kolem vecerky. Schvalné jsem i podrzela lahev vodky v obchodé a
premyslela, jak jsem ji vzdy bezmySlenkovité davala do koSiku a ted tedy s plnym védomim ji fikam
dékuiji, nechci.

Taky spoustéci situace nastaly, norméalné bych se sebrala a Sup doplnit hladinku, at to pfepiju, ale mame
suchy byt a ten pocit, Zze se nemusim vymlouvat, pro¢ nemuzu nékoho z rodiny zrovna ted odvézt (jsem
jediny fidi¢)je skvély.

Re: !\POFéd zacinam znova ..
Vlozil Markéta - 22/07/2021 10:01

Ahoj Inko takeé se drzim!! Jen skoro denné bolest hlavy a zatim se budim v noci.. Jinak se zaméstnavam
jak to jde. Zacala jsem chodit plavat a snazim se cvicit jogu, ale moc to neumim. Jinak jsem psala do
Fora stale mé pomahaji karty. VZdy tam najdu odpovéd.

Re: EpoFéd zacinam znova ..
Vlozil Edna - 22/07/2021 10:38

Holky, Markéto a inko13 skveély, Ze se spolu podporujete!

S inkou13 uz jsme v kontaktu na FB, bylo by fajn, kdybyste tfeba i na sebe ziskaly jiny kontakt nez jen
zde.

Ja si v prvnich tydnech abstinence se Simou volala kazdy den,prokecaly jsme dlouhé hodiny, nejen o
alkoholu samoziejmé, o Eemkoli jako kazdé baby:-). A moc mi to pomahalo, opravdu moc, vic nez
jakykoli terapeut.

Jsem v tom porad s vami, par mésicl navic nehraje roli.

Hodné jsem doufala, Ze po pul roce budu mit vyhrano... ja blahova Krava! Jakmile jednou mozek poznal
rychlou Ulevu, i kdyz ji dlouho nedostal, stale ji hleda. Akorat je to slabsi a ne tak nutkavé. Furt jsem ve
stfehu, stacilo by malo...

Drzte se, myslim na vas.
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Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 22/07/2021 11:17

Markéta napsal:

Ahoj Inko takeé se drzim!! Jen skoro denné bolest hlavy a zatim se budim v noci.. Jinak se zaméstnavam
jak to jde. Zacala jsem chodit plavat a snazim se cvicit jogu, ale moc to neumim. Jinak jsem psala do
Fora stale mé pomahaji karty. VZdy tam najdu odpovéd.

Tak to je parada! Asi jsi myslela do chatu :-), tam ja nestiham chodit, kdyz mam &as, tak se rada mrknu
do féra, kde mi to neutika a ¢eka.

A pokud ti karty pomahaji, pro¢ ne? Kazdy dobry zplsob je fajn! Taky ted’ vice sportuji, béh, kolo ... a
taky to moc neumim :-)

V¢era a dnes konecné jakztakz dobry spanek, budim se, ale hned usnu, a hlavné usinam rychle vecer -
coz byl taky jeden z dlivodu, pro€ jsem zacala pit, neslo mi usnout budila jsem se a nemohla znovu
zabrat. Bude to lep$i, uvidis!

Re: porad zaCinam znova ..
Vlozil Inka13 - 22/07/2021 11:18

Tak pokud Markétka bude chtit, mizes ji prosim dat muj FB, dékuji Edni.

Re:EpoFéd zacinam znova ..
Vlozil Edna - 22/07/2021 11:36

Nemam na Markétu kontakt. Jestli Markéta chce, mize mi napsat na mail kunkmaresova@centrum.cz.

Re: APOFéd zacinam znova ..
Vlozil Markéta - 22/07/2021 11:39

Inko vecCer jsem na tom stejné, jsem hodné unavend snazim se cpat ovocem, zeleninou prosté néjaké
vitaminy. Jinak je super , Ze se taky drzi§!!! Zvladneme to urcité , musime holka jde nam o zdravi a
vlastné o v8echno. Opatrujse :) :) :)

Re: porad zaginam znova ..
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Vlozil Inka13 - 22/07/2021 11:50

Ja to Spatné precetla :-) kontakt mas se mnou :-)

Re: porad zaCinam znova ..
Vlozil Inka13 - 22/07/2021 11:51

No hodné jsem se rozjedla za ten tyden, se nesta¢im divit, hlavné vecer, jak piSe$. Tak to musim
vybéhat, vychodit...

Re: EpoFéd zacinam znova ..
Vlozil Edna - 22/07/2021 11:51

Je to tak. Moje malink& prvni Uleva pfiSla po 5 dnech, ty byly straSné a nebyla jedina myslenka bez
bazeni. Druha uleva po dalSich 5 dnech, to se télo vycistilo, fyzické projevy bazeni presly, psychické
projevy zustavaji stale.

Nejvétsi tleva po cca mésici. Cira radost.

Re: !\POFéd zacinam znova ..
Vlozil MichalB - 22/07/2021 11:59

"cpat ovocem" a ja cetl "spat s ovcema" (pocitani ovecek pred spanim) .. :D

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 22/07/2021 13:39

Edna napsal:

Je to tak. Moje malink& prvni Uleva pfiSla po 5 dnech, ty byly straSné a nebyla jedina myslenka bez
bazeni. Druha uleva po dalSich 5 dnech, to se télo vycistilo, fyzické projevy bazeni presly, psychické
projevy zustavaji stale.

Nejvétsi tleva po cca mésici. Cira radost.

No vidi$ a ja to méla na opak.Prvnich pét dnli jsem se podivovala, jaktoze jsem tak v pohodé no a ted’
se myslenky vraceji.
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Re: EpoFéd zacinam znova ..
Vlozil Edna - 22/07/2021 14:32

Jsme kus od kusu pfece jen jini.
Ja nepiju kvuli nespani, jinej kvali nespani pije...

Re: EpoFéd zacinam znova ..
Vlozil Edna - 22/07/2021 14:44

Mimo vlastni bydlisté, kde byl Clovék zvykly pit, se nepije lip. Uz jsem tu dfiv psala cosi 0 mém lofiském
"odlozeném abstaku". Vyjede$ mimo sv(j dim na par dni s lidmi nékam ven a ani fuk. A vraci$ se domd,
uz se ti klepou ruce... Je to teda nékde otiskly v hlavé, chce to pfelstit mozek nebo co.

Re: APOFéd zacinam znova ..
Vlozil Markéta - 22/07/2021 20:32

Dnes jsem méla hroznou krizi kdybych tu néco méla tak nevim. Tak jsem snédla vSechno mozny a ted
je mé blbé :laugh:

Re: porad za¢inam znova ..
Vlozil Erika - 22/07/2021 21:35

Marketo, zkus cerny caj s citronem.
Na traveni dobry :P

Re: porad zadinam znova ..
Vlozil Agi - 23/07/2021 09:24

Ahoj v8ichni. Tak ja stéle drzim. Ten skoro tyden jsem teda pekelné vyklepana, nrvozni, bolest hlavy,
nesoustifedénd, vydésdend, chaoticka. Takze klasické stavy a projevy, Ze mi néco chybi. Jen tedy spim
dobfe, pouze silné poceni. Pojala jsem to jako spravny domaci pijan... doma nemam ani kapicku, ale
vzhledem k tomu, Ze mam vSechny lidi z domu pry¢, tak mam volno a stale jsem pry¢. Pfes den rlizné
zafizovani a kazdy vecCer na néjaké akci. Vim, Ze to je proti vSem doporucenim, protoze se tam vSude
pije alkohol, ale jezdim autem, a hlavné, prosté si chci zazivat ty pocity odmitani alkoholu jiz ve fazi
odvykani, a v situaci, kdy je mé rozhodnuti jesté hodné pevné a skuteéné nechci pit...aby to pro mne
nebylo pak nic nového, az bych se z chrdnéného prostredi dostala mezi lakadla. Vim, Ze je to proti vSem
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pravidlim, a hlavné nikoho nenabadam k nasledovani, ale ja to tak prosté mam! NEchci mit pocit, ze
jsem chudinka, Ze se nemohu napit a jesté k tomu musim byt zaviena doma. Prosté se tém svodim
masochisticky vystavuji B) . Ale mozna to neni problém proto, ze skute¢né vétSina mého vypitého
alkoholu byla doma. Tak vSem drzim palce, a zase se ozvu.

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 23/07/2021 09:27

Mam to Markét stejné, jak jsem predtim skoro nejedla, tak se cpu ... Ze by chybély ty prazdné kalorie?
A dneska se mi zdal fest Zivy sen, opila jsem se a s ostudou, kdyz jsem se vzbudila, tak mi chvili trvalo
nez mi doslo, Ze ne, Ze mam za sebou akorat jeden tyden nepiti a boj nekon¢i.

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 23/07/2021 09:33

Agi, masochisticky pfistup ¢aste¢né taky provozuiji :-) v obchodé chodim schvalné k regaliim s pitim,
vezmu do ruky tu vodku, tu vino, postojim a jsem klidna, taky si fikam, ze pfece nebudu zaviena ve
skleniku, ten alkohol tady prosté kolem nas je.

A vzpomnéla jsem si, jak mi jeden Clovék fikal, jak sekl s koufenim - velice silny kufék, nékolik krabic¢ek
denné. Najednou mu pfepnulo v hlavé - ze dost, ale kupoval cigarety dal, nosil je v kapsi¢ce na
rozhalence (je to pfibéh z 80.let ...) a rozdaval cigara a dival se, jak jeho kamosi koufi a on se takhle
vystavoval tomu kouti ... Dneska je mu 81 let a uz nikdy si nezakoutil. Rikal, e potfeboval pfimou &arou
vpfed, predtim s tim vSelijak zkouSel pfestat a nic.

Re: porad zac¢inam znova ..
Vlozil Erika - 23/07/2021 09:36

Agi, mozna to sebetryznéni potfebujes.

A je taky mozné, ze uz viS co Té ¢eké a co si muze$ dovolit.
Snad Té drzi zpét i to, ze jsi fidi¢. B)

Drzim palce.

Re: porad za¢inam znova ..
Vlozil Erika - 23/07/2021 09:39

Inko13,
prohlizet si lahve, je bezva zkouska sebekontroly.
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Ale asi bych to nedélala.

Nechci plUsobit jako pesimista, ale jsi pouze na za¢atku. Jesté nedokaze$ odhadnou, co Tvij mozek je
schopen pro to, aby dostal alkohol, udélat.

Aby se jednou nerozhodl a lahev misto zpét do regalu, nedal do koSiku.

:S

Re: pofad zac¢inam znova ..
Vlozil Inka13 - 23/07/2021 10:05

Diky Eri, mysli$ to dobrfe, zatim zkouSim své limity, mozna se abstinence nezadari na prvni dobrou, ale
kdyZ selzu, budu aspon védét, co pfisté nedélat. Snazim se netladit na pilu, ale tak néjak proplouvat.

Re: APOFéd zacinam znova ..
Vlozil Markéta - 23/07/2021 19:09

Dékuji vSem a Inko piSu , ale vSe se vraci zpét 7?77

Re: porad zaCinam znova ..
Viozil Agi - 23/07/2021 22:40

To je fakt sila. Tyden nepiju a mam ted' tfi dny stavy, jako bych byla opila. Jsem zmatena, mota se mi
hlava, ob¢as mluvim nesrozumitelné..slozité sestavuji véty.Chvilemi mam takové ty stavy, jako bych byla
po flamu, je mi blbé.Poceni atd. Ach jo, co vSechno ten mozek dokaze vyvolat.

Jestli on to neni abstak :laugh: :laugh: :laugh: .. Nastésti mi to alespon stale pfipomind,proc¢ nepit.

Re:’\PoFéd zacinam znova ..
Vlozil MichalB - 23/07/2021 23:45

Kazda zkusenost je dobra ;)

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 26/07/2021 08:02
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Markét, mdj e-mail je inka13@centrum.cz

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Inka13 - 26/07/2021 08:06

Agi, tak jsi nam doplnila trojlistek jetelinky :-) ty, Markét i jA mame asi stejny pocet dnli abstinence, holky
to je prima na vzajemnou podporu.

A nebyt vSech stalic tady a dobfe minénych rad, tak bych se k tomu prvnimu dni nedokopala.

Diky za ta skvéla rana, kdy nepfemyslim, zda mam jesté v krvi néco a muzu s klidnym srdcem za volant
¢i na kolo a netrapit se vycCitkami.

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Agi - 26/07/2021 14:36

Inko,jj, je super se mit kam obracet. Zatim stale drzim, ale jak jsem jiz psala, tentokrat je to tedy fakt
narocné. Vice jak tyden je to a stale jsem hrozné chaoticka, zmatena, nervézni, labilni. Zkratka kazdé
dal$i odvykani je naro&néjsi nez ta predchozi. TAKOVA KRAVINA TO BYLA ZASE ZACIT! Dopuii
vitaminy, hrozné stéle piju a ve velkém mnozstvi stale jim. Ale tim vSim si stale vice uvédomuiji, jak moc
chci byt stfizliva a ten chlast uz nechci. Mam normalné stale stavy, jako bych byla opila. Ob&as se i
motam..

Re: porad zaCinam znova ..
Vlozil Inka13 - 26/07/2021 15:10

Agi,

to by mé ani nenapadlo, Ze to mlze byt t&ZSi, spiSe bych si myslela naopak, ale télo si zada své
nejspise ...

Taky hodné piju a hlavné jim a jim, ja teda asi abstinenci nezhubnu jako jini.

Drzme se!

Re: APOFéd zacinam znova ..
Vlozil MichalB - 26/07/2021 16:11

Agi, tak je to zkusenost a nejlepsi byvaji nejdrazsi, nejnarocnejsi.
Si v takovych situacich rikam: podekuj, zivotu za zkusenost a bez dal o neco silnejsi a zkusenejsi ;).
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Re: !\POFéd zacinam znova ..
Vlozil MichalB - 26/07/2021 16:15

Inka, se nas chlast drzel vetsinu zivota nebo spis my jeho, tak se toho neda zbavit za mesic, ani za rok.
Kdysi v Bohnicich byl na navesteve znamy pana Nespora. A rikal: jasne, ze i po 20, 25 letech abstinence
mam chut na pivo, ale uz je to: muzu, ale nechci.

Zminil tri faze:

1. nesmim pit

2. muzu pit, ale nemel bych

3. muzu pit, ale nechci

Re: porad zacinam znova ..
Vlozil Inka13 - 26/07/2021 16:29

MichalB napsal:

Zminil tri faze:

1. nesmim pit

2. muzu pit, ale nemel bych
3. muzu pit, ale nechci

To je dobré!

Re: porad zaginam znova ..
Vlozil Lenka - 26/07/2021 17:45

Dnes jsem si byla pro zasobu ostropestice marianského. Davam si navecer Izi¢ku celych kuli¢ek a
chroupu. Chutna mi tak. Doporucuiji. A proti Zzravosti fimsky kmin. Jen je potfeba ho do néceho pfidat.
Jednou jsem ho polkla jen tak samotny a prskala jsem jak sedmihlaba san .

Kolem alka chodim,ale neberu lahve do ruky. A kdyz jsem pfestavala koufit asi pfed tfemi lety,chodila
jsem s kurakama ven. Divala jsem se,jak koufi oni a v hlavé mi litaly myslenky typu...'holka,plati$ za
hnusny vzduch,tahne ti z pusy, smrdi$ tak jako oni,kdykoliv jde$ kamkoliv,nemysli$ na to tahat vSude s
sebou cigarety...

Letos jsem se rozjela ve velkém. Ale zase to dokazala ukoncit. Vidéla jsem znamého,z peCovatelaku,jak
moc rychle seSel a béhem chvilky zemfel na rakovinu.

Pfiznam se,mam jednorazovou cigaretu s 0,01% nikotinu,kdyZ je opravdu nejhuf. Je pro mé super v
tom,ze mi staci potahnout 2x €i 3x a naprosto mé uspokoji ;)

Re: porad zaCinam znova ..
Vlozil Ivet2511 - 13/03/2022 15:52
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tohle je skvéle napsano :-)
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