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Spokojend abstinence
VioZil Libus - 11/03/2023 09:09

Rozhodla jsem se zalozit nové téma s nazvem spokojena abstinence.

Spokojena abstinence je totiz zfejmé jedinym moznym feSenim, jak nemit recidivu.

Vynatek z knihy:

"Zavislost je symptom, ktery se nas snazi upozornit na vétsi potize. Jde o nedostatek schopnosti
milovat. Symptom nés vyzyva, abychom se zménili smérem ke skute¢né lasce k sobé, k vétsi
spokojenosti a schopnosti mit hezké vztahy. A€ se to zda sebevic paradoxni, chorobna zavislost chce
Clovéka dovézt ke Stésti. Naprosto jasné dava najevo, ze dosavadni cesta nebyla ta prava. Proto je
dudkladné zkoumat vlastni Zivot - musi nastat radikalni zména. Kdo pfed nutnou zménou uhyba, toho
symptom nejspi$ dozene, protoze duse se oklamat neda.

Recidiva po 2 letech - pfiblizné 2 roky potfebuje zavisly, aby se vyhrabal z trosek, které zplsobil v
aktivni fazi. Pracuje na vraceni zaméstnani, rodiny atd., coz vyZzaduje zna¢né mnozstvi energie a
pozornosti. Kdyz toho dosahnou, prozivaji prazdnotu, nudu, nesmysinost véeho. Pokud neodhali
skute€nou pfi€inu, ktera je k zavislosti pfivedla a novy smysl Zivota, nastane recidiva"

Jen pit nestaci, je potfeba pracovat na spokojené abstinenci - nalézt nové cile, novy smysl. Nalézt
odvahu a odhodlani zménit kompletné svuj zivot.

Rada bych, abychom v tomhle viaknu sdileli pozitivni zkuSenosti, které nam skute¢né odhodlanym
budou pomahat - krok za krokem k trvalé, SPOKOJENE abstinenci...

Prvni zkuSenost - Alkohol ne, radéji knihu! :) :) :)

Re: Sp ok0£ena abstinence
Vlozil Erika - 11/03/2023 09:29

Ahoj Libus a vSichni,

ja jsem nikdy moc knizek ohledné abstinence necetla. Protoze jen jen zaCala Cist o zavislosti a o
alkoholu, dostala jsem na néj chut.

ZacCinala jsem s abstinenci na 2x. A to pohruhé zatim vychazi.

To jsem skute¢né zatla zuby a Sla. Ale zatla zuby tak, az mé bolely svaly. Ze zaCatku jsem méla rano
vzdy euforii z pfedeslého dne.

Pak prislo obdobi co jsem si pfipadala jako Sysifos co kazdé rano tlac¢i ten svij kAmen.Svély bod
budoucnosti nikde.

Pak pfislo obdobi nudy. Nepit nebyl problém, ale méla jsem nudu.Coz by mohlo odpovidat t€m tvym
dvou rokum, co pises.

Ted nepiju, nudu nemam, citim se spokojena a hlavné vyrovnana a v klidu.

Urcité zalezi na kazdém zvlast, co ho k piti pfivedlo.

Ja nikdy nepfigla na to PROC.

Nemeéla jsem problémy v détstvi, méla jsem se a mam se rada, zadné deprese, zadné stresy v praci,
déti hodné, jeden rozvod, ale celkem v klidu a novy vztah bez problému.

Zbyva jediné nuda a stereotyp.

Drzim v§em palce
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Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 12/03/2023 06:32

Ahoj Libu$, tak super:) Ja jsem odhalila kompex problému, ktery stal za mym pitim. Moje cesta k
abstinenci trvalé a udrzitelné, vede skrz tyhle problémy. Pracuji na sobé&, medituji, u€im jégu. Praktikuji
dechy, otuzovani. VSechny tyhle lety ovéfeny véci na sobé zkousim a funguji. Miluju pfistup ameri€ana
Tommy Rosen, Recovery 2.0. Studuji s uiteli. To je moje cesta:) Kazdy ma svoji, kazdy jsme original.
Pokud se mi podafi zakotvit v abstinenci, rdda bych nékdy pomahala jinym. Ale to je$té hodné moc
prace..

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 12/03/2023 09:12

Ahoj Eriko a Rachel,

co Cloveék, to original :-).

Je plno raznych cest, jak se vymanit z okovl zavislosti.

Zatnout zuby jsem zkouSela mockrat, ale zpoza duse se vyvalil nesnesitelny smutek, ktery jsem chtéla
prekonat vlastni vili. To u mé nefungovalo. Sice jsem nepila, ale sedéla jsem nestastna doma a nic mé
nebavilo, i kdyz jsem si navenek namlouvala, jak jsem happy.

Knizky Ctu proto, abych Iépe zavislost pochopila. Bazeni ve mné nevyvolava, spi§ naopak. Jen meé to
utvrzuje v abstinenci.

Mam to ted podobné spiSe jako Rachel.

Potfebuji odhalit traumata, ktera byla v podstaté "léCena" pitim. Zaméstnavam télo i mysl| cvi¢enim,
jogou, pobyty v pfirodé. Namisto alkoholu si pro chut kupuju dobré ¢aje. Zamilovala jsem se do
eterickych olejd. Prosté sytim dusi dobrymi vécmi. Pro mé jen prestat pit nestaci.

Je nedéle, 9hod. rano - uz jsem si zacvicila, pak jsem jela nakoupit, ted mam vybornou snidani a piju
dobrou kavu, pak pojedu s pejskem na vylet, protoZze zacina jaro a to miluju. Byly doby, kdy jsem v
9rano zvracela do zachodu a ziti mé bolelo tak, Ze bych radéji umrela. Prestat pit se vyplati, jsem
spokojena abstinentka :-)

Re: Sp okogené abstinence
Vlozil Kristina - 12/03/2023 09:52

Libus, skvela idea, dufam, Ze ¢asom do témy prispejem, zatial po 46 drioch to nevidim na spokojnu
abstinenciu :) ale vSetkym spokojne abstinujucim odkazujem, ze su velkym vzorom, a zaroven im
posielam velky pokoj do duse :kiss: :kiss: :kiss:

Re: Sp ok0£ena abstinence
Vlozil Erika - 12/03/2023 10:01
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Kristino,

ted mas asi to obdobi, ze cely den pred sebou tlacic kamen, pak jdes spat a rano na tebe ten balvan
znovu ceka.

Najit spokojenost se musis naucit, je to prace. Samo to neprijde

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Libus - 12/03/2023 10:19

Eriko,

krasné napsané. Spokojenost si ¢lovék musi sam vytvofit - kazdy den, malé krii¢ky. Chtéla bych to také
hned, ale musim se ucit trpélivosti. Moc mi pomaha terapie. Nasla jsem skvélou psycholozku, ke které
mam dlvéru a také diky ni se mi jde o hodné Iépe. Nejsem na to sama.

Ani to vSak neznamena, zZe je u mé kazdy den diskotéka. Prochazim uvédoménim si fady tézkych
traumat, které se snazim postupné zpracovat a nékdy je to opravdu fuska, ale ja jsem spokojena,
protoze poprvé v Zivoté vidim svétlo na konci tunelu.

Proc to piSu do spojené abstinence, protoze jsem pak utfela slzy a bylo mi moc fajn. Je to tlevné, uklidit
si bordel ve hvézdarné.

Re: Sp okogené abstinence
Viozil Kristina - 13/03/2023 07:54

Erika napsal:

Kristino,

ted mas asi to obdobi, ze cely den pred sebou tlacic kamen, pak jdes spat a rano na tebe ten balvan
Znovu ceka.

Najit spokojenost se musis naucit, je to prace. Samo to neprijde

Erika, asi ano, je toho teraz na mfa moc z kazdej strany, ale o to ani nejde, ide o to, ze eSte neviem, ako
sa uvolnit a dostat do pohody, tzv. trosku sa resetndt :) stale "v strehu" :) balvan si teda tla¢im, to mas
ako v nepodarenom vztahu.. :) nastastie toto je vztah sam so sebou, a ja ho CHCEM zit v ¢o najvacsej
pohode, vyrovnanosti a spokojnosti :) idem na tom pracovat ;)

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 13/03/2023 10:45

Tohle je ten kdmen Urazu, jak se resetnout. Kdyz mas extrémni stres a nejde to vydrzet, ¢im se uvolnit.
To musim taky vyfeSit. Zajimalo by mne, jak to feSi dlouhodobé abstinujici?
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Re: Sp oko;jena abstinence
Vlozil Erika - 13/03/2023 11:08

Rachel, kdyz mi zemrel tatka, tak jsem si myslela, ze to bez alkoholu nezvladnu. Bylo to po dvou a pul
letech abstinence.

Resila jsem to stejne, jako na zacatku. Dnes se nenapiju. Nenapiju se nez zaridim pohreb, nez bude po
pohrbu, nez vyzvednu urnu atd...

Odeznelo to samo

Velky stres ti stejne alkohol neuvolni

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Rachel - 13/03/2023 11:51

Dékuji Eriko za tvoji zkuSenost. Ano to je pravda, mozna ten alkohol vygeneruje v kone¢né podstaté vic
stresu v téle.

MUj dalSi postfeh je, ze mi pomahé spiSe nad véci pfemyslet komplexné. CO vlastné chci? Chci trpét? S
alkoholem budu jediné trpét, jina moznost neni. To hluboky uvédomeéni si, Ze napit se, stoprocentné
znamena trpét. Ne si ulevit. J&4 uz se nezajimam o utrpeni. Zajima mne sila a vytrvalost, Cistota, radost.
Urcité to neni jen Zivot bez problém. Ale véfim, ze ¢asem si praci na sobé vybuduiji uréitou odolnost.
Myslite, Ze to jde?

Re: Spokojena abstinence
Vlozil pert - 14/03/2023 18:27

U mné to tfeba nebyvaly stresové situace co vyvolavaly néjaké navaly bazeni. Misto po sklence jsem
sahnul k Iékiim, asi to mam zazité z rodiny, otec byl doktor a tak se to fesilo takto.

Stresovym situacim se snazim pfedchazet, nékdy se tomu samoziejmé nevyhnes, umrti, problémy v
praci, se zdravim... a feSim to fyzickou aktivitou. Néco prosté do zblbnuti, Stipat dfevo, chodit po kopcich
nebo rajtovat na rotopedu.

Nejsem néjaky stresovy typ a po letech vidim, ze je mné v tomto ohledu lip. Dfiv jsem vSe hodné FeSil a
v néCem se nimral. Mné to asi pfestalo bavit nebo co, spi$ tak véci uz moc nefeSim a nechavam to
"konovi" a stal se ze mné jak tak pozoruju takovy splachovaci ¢lovék. Zménil jsem se, no a kdyz jsem na
sobé moc a moc pracoval tak mi pfislo, ze to nikam nevedlo. Jedny otazky stfidaly druhé a v hlavé byl
akorat vétsi zmatek. Az kdyz jsem se na to vybod a prestal furt o né¢em v duchu premyslet tak jakoby
doslo k néjakému prepnuti na jiny rezim. Nebo j& nevim jak bych to popsal. Z prace na sobé jsem byl uz
tak unaveny, ze uz jsem mél toho fakt plné zuby a zac¢al jsem se vracet do détskych let, co jsem tehdy
rad délal, modelovani, hrani her nebo co jsem nikdy nedélal- ¢teni knih, lusténi kfizovek. Nejlepsi pro
mné byla znovuobjevené zajmy, které jsem k vili piti zanedbaval, cestovani, turistika, zahradni€eni.

No ono jsme hlavné kazdy jiny a jinak nastaveny, na kazdého plati néco jiného a ten vnitfni svét je rizné
rozmanity. Na podzim mivam vétSinou splin a smutek, pocity osaméni, ubiji mné malo svétla ty
nekone¢né mlihy mné lezou na mozek, pak zas pfichazi obrat a vidim kolem sebe lidi, ktefi jsou v depce
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vétsSinu roku, porad ze vSeho vypladeni a vystresovani a na to bud’ pouzivat samolécbu, hledani v
knihach, na férech, anebo dochéazet k odbornikiim, do kostela nebo AA, zalezi co kom sedne.

Rachel, drzis se a hledas, ja myslim, ze to ustojiS. Zkus se moc nestresovat, najdi si svlj zpasob jak to
zvladnout dlouhodobé. Kazdy den si najdi chvilku pro sebe, svUj vnitfni rozvoj a k tomu pfidej i néjakou
¢innost, tFeba pletenl' nebo omalovanky pro dospélé A vic Si Ve, udélej si kaédy den néjakou radost a
abych se vyJaan néjak vécné a stru¢né, vzdycky je z toho takovy roman :dry: boze boze .blush.
:blink:

Je to tady takova komunita a vzal jsem si slovo, tak snad jsem vas moc neotravil :unsure: Kiss:

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 15/03/2023 16:03

Rachel napsal:
Dékuji Eriko za tvoji zkuSenost. Ano to je pravda, mozna ten alkohol vygeneruje v kone¢né podstaté vic
stresu v téle.

MUj dalSi postieh je, ze mi poméaha spise nad véci pfemyslet komplexné. CO vlastné chci? Chci trpét? S
alkoholem budu jediné trpét, jind moznost neni. To hluboky uvédoméni si, Ze napit se, stoprocentné
znamena trpét. Ne si ulevit. J& uz se nezajimam o utrpeni. Zajima mne sila a vytrvalost, Cistota, radost.
Urcité to neni jen Zivot bez problému. Ale véfim, ze asem si praci na sobé vybuduiji uréitou odolnost.
Myslite, Ze to jde?

Rachel, pevné véfim, ze to jde. Vybudovat si odolnost a emocni stabilitu. Je to ale fuska, protoze
alespon k tomu jsem dospéla ja, je potfeba vSe vybudovat na novych zakladech.

Tim, jak se ménim, méni se mé okoli.

Kde je vile, tam jde v§echno :-)

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 15/03/2023 17:20

Dékuiji ti Perte moc za slova. Vazim si toho, Ze si nasel ¢as na roman. Ten tvij pfibéh je krasny, jak jsi
prestal hledat a meé vlastné pfijde, Ze jsi nael. NaSel jsi v sobé détské tvoreni a radost ze Zivota, tak to
na mé pusobi. Moc hezky. Diky. :))

Ja potfebuji nutné rovnovahu. Jak je né¢eho moc, nebo malo, za¢nu mit problém.

Re: Sp ok%Jené abstinence
Vlozil Libus - 18/03/2023 08:06
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Zdravim v8echny spokojené abstinenty :-),

musim Cestné uznat, Ze je docela fuska si v nékterych momentech udrzet rovnovahu. Mam s tim
obrovsky problém, ktery moje abstinence odkryla. Nikdy jsem nebyla takova placka, anebo byla a davala
jsem si na kuraz? Af tak, ¢i tak, dostat se do stfedu je to, o¢ tu bézi.

Krasny vikend vSem ;-)

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 19/03/2023 05:24

Neustéala pozornost k tomu co se déje :) Je to dfina :)

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libu$ - 01/04/2023 09:02

Abstinenci zdar!

Vcera jsem oslavila 3 mésice od mého rozhodnuti zacit novy Zivot.

Beru to jako pomysliny navrat z Ié¢ebny. Koukdm pod nohy, abych nezakopla, ale jsem stastna! Neni to
euforie, ale spokojenost.

Nulova tolerance = spokojena abstinence. :laugh:

Ziju novy, p&kny Zivot. Je jiny, klidn&jsi, pfijemné&;jsi:

2) pravidelné cvi¢im - na zacatku, jak jsme si psaly, Ze na nas neni alkoholismus vidét - tak ted jsem si
skoro jista, Ze je. Zmizelo mi bficho, srovnala se zada (uz na zadech netahnu batoh piny Uzkosti a
neradosti). Mam energie na rozdavani.

3) uz neprokrastinuju v praci. Ve mi jde o hodné Iépe.

4) nejsem roztrzita a obhroubla.

5) potkala jsem se s panem Bozskym -teprve ted, protoze byl diouho nemocny. Rekl, Zze vypadam
Uzasneé a Ze skoro zapomnél, jak moc jsem mila a hezkd. Nezapomnél - ja jsem na konci roku 2022 -
hezka a mila nebyla. Byla jsem otekla, zhrubla a nestastna, bolel mé Zivot. 1/4 roku stacilo k tomu, aby
vSe bylo jinak. PiSu to sem, jako motivaci pro ty, ktefi jsou na zaatku a hlavné také pro sebe, kdybych
nékdy zapomnéla, jak moc pékné je nepit a zit obyCejny, mily Zivot.

Diky vSem tady za pomoc, i kdyz jsme se ne ve vSem shodli, bylo a je to pro mé moc pfinosné...

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Erika - 01/04/2023 10:05

Libus, to je fajn.
Ono krom spokojene abstinence mozna u tebe funguiji i endorfiny.
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Hodne stesti

Re: SL:)okerna abstinence
Vlozil MichalB - 03/04/2023 10:55

Kdybychom si pritakavali a placali se po zadech, moc by nam to nepomohlo. Konfrontace a stret ruznych
pohledu a nazoru nas muze posunout.

Zajimave bude, az si na tuto svoji zpravu vzpomenes za pul roku, za rok, za pet let a jak bude vypadat
"scot".

Vidim v tom sebe pred temi 6, 7 lety. Pak dosel dech, pak zas byl a ted uz je to takove nejake, asi by se
dalo rici, normalni. Zadna hitparada, zadne prudke vykyvy, ale ta bolest tam je porad.

Re: Sp ok%Jené abstinence
Vlozil Libus - 04/04/2023 09:34

Fale$né poplacavani k nicemu nevede, ale pozitivni stimulace - ocenéni a to, ze vi§, Zze Ti nékdo fandi,
neni Spatnée.
Ono jen stale nékoho srazet na zem, aby vstal zocelengjsi, na kazdého nemusi fungovat.

Neziju v negativismu a stéle opakuiji, Ze jen pfestat pit nestaci. Ty nechce$ kostlivce vyndat, tak asi
nezbyva nez, Ze bolest bude stale Tvoji soucasti.

v v v

bude dal? Uvidime!

Abstinenci zdar!

Re: SE)oko jena abstinence
Vlozil MichalB - 04/04/2023 11:12

Libus, mam takovy pocit, ze tu dochazi k nejakemu zbytecnemu nedorozumeni :-)

Ja sve kostlivce chodim resit na k tomu urcena mista. Problem muze byt, je s prijetim, smirenim se.
Proto ta bolest je a tyka se urcitych veci v minulosti, meho chovani.

Nevim, na zaklade ceho si delas zaver, ze ja neresim sve kostlivce, nechci resit.
A dale nevim, proc a zda, mas pocit, ze srazeni z meho pohledu motivuje. Nic takoveho jsem netvrdil.
Rikal jsem, ze rozdilne nazory na vec nas mohou posouvat.
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Pokud konfrontace, rozdilne nazory nejsou pro tebe prinosem, staci rict a nebo me necist, nereagovat

).

Re: Seoko'ené abstinence
Viozil Lenka X - 05/04/2023 12:42

Michale, souhlas, svata pravda..

Ja té prvotni euforii rozumim. Ale!!! 3 mésice..... stéle jsme na zaCatku. A hlavné pozor na trojky, to fika i
pan NeSpor.

Ja budu mit taky trojku, 1.5. 3 roky a musim fict, Ze nebezpeci ¢iha stale. MySlenka,setina vtefiny .... Je
to stédle méné a méne Casto, ale je.

Abstinenci zdar.

Re: Spokojené abstinence
Viozil Rachel - 05/04/2023 14:00

Ahojte,

myslim, Ze jen mame kazdy jiny pfistup, jak se sebou pracovat. A kazdymu sedi néco jinyho. VSeobecné
mam pocit, Zze se tu podporujeme. A to je skvély.

Lenko X gratuluju, skvely.

Libus taky gratuluju!

Nespor fika pozor na trojky? Mé pfijde, Ze mam trojku teda kazdej den :) Ted jsem byla na vyleté, na
horach, vidéla tam vecirek, tancici lidi a party, ja& méla takovou chut se pfipojit a dat si pivo. Nedala, jsem
rada. Dneska si taky nedam. Mam z toho chlastu hroznej strach. Prave, jak fika Michal, ve mé je taky
smutek, za to co nejde vratit. jak jsem se chovala. UCim se odpoustét, hlavné sobé, ale jde to sakra
ztuha.

Nékomu ale tyhle "pravdy" nedojdou za cely

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 05/04/2023 14:01

se mi to néjak pfedCasné odeslalo:)

Zivot. Je to kazdyho cesta, kazdyho volba. Pro mé ale tohle vyhra, vyhra sama nad sebou, pro mé a pro
moji rodinu. Dékuju za tu moznost si to zkusit.

Re: Spokojena abstinence
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Vlozil Kristina - 07/04/2023 21:56

Libus napsal:
Abstinenci zdar!

Vcera jsem oslavila 3 mésice od mého rozhodnuti zacit novy Zivot.

Beru to jako pomysliny navrat z 1é¢ebny. Koukdm pod nohy, abych nezakopla, ale jsem $tastna! Neni to
euforie, ale spokojenost.

Nulové tolerance = spokojena abstinence. :laugh:

Ziju novy, pékny éivot Je jiny, indnéjél' pFl’jemnéjél"

) pravidelné cvi¢im - na zacatku, jak j jsme si psaly, Ze na nas neni alkohollsmus vidét - tak ted’ jsem si
skoro jista, Ze je. Zmizelo mi bficho, srovnala se zada (uz na zadech netdhnu batoh plny Gzkosti a
neradosti). Mam energie na rozdavani.

3) uz neprokrastinuju v praci. VSe mi jde o hodné Iépe.

4) nejsem roztrzité a obhroubla.

5) potkala jsem se s panem Bozskym -teprve ted, protoze byl diouho nemocny. Rekl, Zze vypadam
Uzasneé a zZe skoro zapomnél, jak moc jsem mila a hezka. Nezapomnél - ja jsem na konci roku 2022 -
hezka a mila nebyla. Byla jsem otekla, zhrubla a nestastna, bolel mé Zivot. 1/4 roku stacilo k tomu, aby
vSe bylo jinak. PiSu to sem, jako motivaci pro ty, ktefi jsou na zaCatku a hlavné také pro sebe, kdybych
nékdy zapomnéla, jak moc pékné je nepit a zit obyCejny, mily Zivot.

Diky v8em tady za pomoc, i kdyz jsme se ne ve véem shodli, bylo a je to pro mé moc pfinosné...

Toto sa tak dobre Cita :)
". . nepit a zit oby¢ajny, mily Zivot."

Re: Sp oko;ené abstinence
Vlozil Kristina - 07/04/2023 22:08

Rachel napsal:

Ahoijte,

myslim, Ze jen mame kazdy jiny pfistup, jak se sebou pracovat. A kazdymu sedi néco jinyho. VSeobecné
mam pocit, ze se tu podporujeme. A to je skvély.

Lenko X gratuluju, skvely.

Libu$ taky gratuluju!

Nespor fika pozor na trojky? Mé pfijde, Ze mam trojku teda kazdej den :) Ted jsem byla na vyleté, na
horach, vidéla tam vecirek, tancici lidi a party, ja méla takovou chut se pfipojit a dat si pivo. Nedala, jsem
rada. Dneska si taky nedam. Mam z toho chlastu hroznej strach. Prave, jak fika Michal, ve mé je taky
smutek, za to co nejde vratit. jak jsem se chovala. UCim se odpoustét, hlavné sobé, ale jde to sakra
ztuha.

Nékomu ale tyhle "pravdy" nedojdou za cely
Presne tak, kazdy si tl svoju cestu Sfapeme sami a po svojom.. niekedy sice nevladzeme, zastaneme,

obzrieme sa so smutkom spat na tie hrozy.. Ale dblezité je, Ze potom opét ideme a nechavame to
smutné daleko za nami, veriac, ze ked sa opéat unavime, zastaneme a obzrieme, uz to nebude tak
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boliet, tie hrézy tam sice v diali budu, ale malé, bezvyznamné, pripominajlce a vystrihajlce, ale uz
neohrozujuce nasu cestu vpred!

Mam asi melancholickd naladu, ¢i ¢o :)

Rachel, aj ja mam presne taky isty strach.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Katka - 08/04/2023 05:14

To je moc hezky. Je v tom pro mé velka nadéje, to bych si tak préla
. Dékuiji

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 08/04/2023 08:58

Je fajn pséat autenticky, nejen to pozitivni. TakZe i do spokojené abstinence napisSu edit bodu 5., ktery pro
mé vlbec neni pfijemny - pan Bozsky nebude. JeSté nejsem zdrava a proto stale pfitahuji zoufalce.

Ale uzdravuiji se - dfive bych ho opét na Ukor sebe zachrarnovala, ale ted jsem pevna - nikoho takového
do svého zivota uz nepustim! Pomalu dokazu vidét Zivot realisticky. Nebudu Ihat, Ze mé to nesejmulo,
ale na druhou stranu obrovsky povzbudilo, citim to tak, Ze se uzdravuji. PsycholoZzka mi fikala, Zze bych
méla pockat s novym vztahem a méla pravdu. TakzZe spokojené budu kraCet svym Zivotem sama, dokud
se Uplné neuzdravim, i kdyby to mélo byt do konce zivota.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 23/04/2023 18:39

Vrétila se mi zpét moje rovnovaha a odhodlani budovat novy Zivot.

Stravila jsem par dni na cvi¢eni. Sesla se vyborna parta. Protahli jsme téla, smichu tolik, Zze vibec
nechdpu, takhle jsem to nikdy neprozivala. Takova volnost a svoboda! Na obédé v hospodé mé ani
nenapadlo koukat po pivu. Matovy &aj to automaticky nahradil. Uzasné jsem si vychutnala vyborné jidlo.
Pfiznavam - pfekvapila jsem sama sebe. Neusinam na vavfinech, ale mam opravdu radost. Pfed péar
mésici jsem si vibec nedokazala predstavit, Ze by mi to Slo takhle lehce :cheer:

Dulezity poznatek - nékteré lidi ze cviCeni znam. Kdyz jsem pila, vnimala jsem je spi$ negativné. Oni mé
néjak nepopsatelné Stvali. Ted to bylo neuvéfitelné! Jakobych vSechny méla rada! Alkohol mi snad bral i
schopnost mit rad, hlavné sama sebe :S

No, nevadi, nad rozlitym mlékem brecet nebudu. Mam na préaci hezéi véci. Tfeba péekny film. Télo je
nadherné unavené. K tomu hefmankovy Caj. Pro alkohol ted’ neni v mém zivoté misto. Jsem bez négj
spokojena :cheer:
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Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 24/04/2023 06:18

Libus, tak to zni skvéle a mam z tebe radost!

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 29/04/2023 08:22

Dalsi stfizlivy vikend pfede mnou. Po par mésicich abstinence se svét zda ¢im dal tim hezci.

Ranni prochazka se psem po desti, vSude ticho a klid. Jaro je moje nejkrasnéjsi obdobi - v§e zadina
kvést, stromy a kvéty krasné voni, ptaci radostné zpivaji.

Neni duvod pit.

Nulova tolerance = spokojena abstinence.

Hlavné na to ve chvilich nepohody, nezapomenout!

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Libus - 05/05/2023 13:44

A jedu dal.
Dnes jsem §la v 9 do posilovny. Vedle je sport bar. Barmanka §la do prace a venku stal roztfeseny
chlapik. Pani fika:" jesté neni 9, ale pojdte dal, vypada to, Ze se uz nemuzete dockat".

Dikybohu se mi nepodafilo propit se az do takového stavu.

Jsem moc vdéc¢n4, Ze jsem se dokazala v€as zastavit. S velkou pokorou si uvédomuiji, Ze nemam
vyhrano. Ale jsem ¢im dal vic spokojend se svym stfizlivym zivotem.

Dnes budu pit - v Kauflandu mély slevu na néjaké bio shoty z pomerancové stavy se zazvorem, tak uz
se chladi, kamaradi.. Zitra rano zadna kocovina, takze hura na kolo.

P.S. zase mi volali ze staré party, at jdu dnes na koncert. Uz dlouho odmitam, ale bylo mi to lito. Dnes
poprvé jsem odmitla proto, ze opravdu nechci. M(j stary zivot skongil...Jsem spokojena abstinentka :)

Re: Spokoj}ené abstinence
Vlozil Elffia - 20/05/2023 20:58

Ahoj véem.
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Ja za dva tydny koncim lé¢bu v Dobfanech a to, ¢eho jsem se vzdy bala, je nuda. Bez piti ma Clovék
najednou spoustu €asu, ktery utika jinak. Vino jsem milovala. Milovala jsem ho tak moc, Ze mé dostal
sem. Pochopila jsem mimo jiné, Ze musim nahradit lasku k piti né¢im, co mé bude stejné naplhovat,
jinak budu mit v sobé prazdnotu, kterou pak vypInim zase jen pitim.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 21/05/2023 08:28

Prazdnota - jako ¢erna dira, kde neni nic. Diky, Ze jsi mi to pfipomnéla. Méla jsem to v zaCatcich
abstinence. Uz jsem na ten hnusny pocit zapomnéla. Ted? Ani nahodou! Slovo nuda neznam. Vratila
jsem se ke svym koni¢kiim a zajmim. To si opravdu ohlidej, protoze zaméstnat télo a mysl je opravdu
dulezité. Nevim, do jakého prostfedi se budes vracet, jestli bude$ mit praci, penize atd., ale vzdy se da
néco délat a kdyz u toho vydrzi§, vée bude dobré.

Prazdnota nebude mit v Tvém zivoté misto.

Nulové tolerance = spokojenda abstinence.

Dnes nebudu pit, nemam ¢as :cheer: :cheer: :cheer:

Re: Spoko!';ené abstinence
Vlozil Elffia - 21/05/2023 08:45

Mam to Stésti, Ze mam velkou podporu, dobrou praci, stavime barak, takZze nuda snad po vétSinou
nebude Zajmy, které mém jako je malba, sport.. jsem tady docela rozvinula a budu se tomu vice

vvvvvv

piti, schovavanl, ale i pfemysleni nad nim a pocitani kolik a kdy, aby to vychazelo atd.

Re: Sp oko,sena abstinence
Vlozil Erika - 21/05/2023 09:25

Libus, me by zajimalo jaka jsi ve skutecnosti.

Ja ty tvy euforii moc neverim, prijde mi premrstena.

A musim priznat, ze me to trochu odrazuje.

Jsou to takove fraze - pracovat na sobe, zamestnavat mysl.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 21/05/2023 10:09
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Ahoj Eriko,

nemusis mi véfit. Mné aplné staci, Ze si véfim ja.

Jaka jsem? Mam velky problém s tim, Zze autenticka, tzn. na nic si nehraju a nejsem sluni¢kar. Kdyz mi
neni dobre, feknu, Ze mi neni. Kdyz jsem $tastna, jsem Stastna a nemam problém to sdélit. Setkavam se
dost Casto s tim, Ze lidi, ktefi se neumi ze zivota radovat, irituju. To uz ale neni muj problém.

Za 5 mésicu abstinence jsem na sobé udélala velké mnozstvi prace, jestli Té tim odrazuju, tak to si
bude$ muset sama srovnat, pro¢?

Bez léCebny, bez jediného Iéku, jen s pomoci adiktolozky, abstinuji a svéte div se, jsem spokojena. Bavi
mé to, protoze mam plno zajml a na mysl mi viibec alkohol nepfijde - zaméstnavam télo i mysl. Je to
jednoduché, ze?

Dobre si pamatuiji, jak jsi tady psala o své navstéveé psycholozky, jak Té rozhodila. Jj, Cetla jsem to tady
dlouho nez jsem opravdu zacala abstinovat. Pokusu bylo milion.

Za mé to v zadném pfipadé nejsou prazdné fraze. Naturelem jsem radostny ¢lovek, ktery pod tihou
velkych zivotnich ztrat a problémd, pil. Podafilo se mi naskocit na jinou cestu a jsem spokojena.
Opravdu Ti moc pfeji, abys byla také ;)

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 21/05/2023 10:18

Elffia napsal:
Mam to Stésti, Ze mam velkou podporu, dobrou praci, stavime barak, takze nuda snad po vétSinou
nebude. Zajmy, které mam, jako je malba, sport.. jsem tady docela rozvinula a budu se tomu vice

piti, schovavani, ale i pfemysleni nad nim a pocitani kolik a kdy, aby to vychazelo atd.

Tak to je super - mas se na co tésit, az pfijdes do realného zivota.

Dolécovani - urcité. Ja mam takovou terapii tady. Jak si s holkama vzajemné pfipominame ty prasery, co
jsme byly schopné udélat a ty stavy pfi piti, fuj. Hlavné na to nezapomenout! Uz jsem se parkrat
pfichytila i u toho, Ze hlavné neusnout na vavfinech, to by se nemuselo vyplatit :laugh:

Je obrovska uleva neschovavat piti, nepfemyslet a nepocitat. Pfed chvili jsem byla nakupovat. Kosik mi
hral véemi barvami - ovoce a zeleniny. Uz maji vyborené melouny! Uvédomila jsem si, Ze i obsah koSiku

je bez chlastu vice barevny a radostny :laugh: :laugh: :laugh:

Tak hodné $tésti pfi navratu - nepit se rozhodné vyplati...

Re: Spokogené abstinence
VioZil Elffia - 21/05/2023 10:27

Libus ja ti tu euforii klidné véfim, ale vlastné je to UpIné jedno. Je dulezité, Ze ty tomu véris a jsem
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presvédcend, ze prave to nadSeni té nakopava a drzi ve vyhovujici abstinenci, kde nestradas.

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Libus - 21/05/2023 10:32

Pfesné tak. Ona to ani neni euforie, ale znovu objevena radost ze Zivota. A mas naprostou pravdu -
presné to je hlavni stimul k abstinenci. Mné je bez chlastu opravdu dobfe. Kéz by to tak zlstalo.

Re: Spokoj;ené abstinence
Vlozil Elffia - 21/05/2023 10:49

Mé bez piti taky a az pfijedu uz naporad domu, budu kone¢né normalné délat vSechny bézné Cinnosti,
protoze normalni je nemit nonstop dvojku pod kuzi. Ale prozivat vSechno a soustfedit se na to a ne
kazdou chvili lovit nékde vino.

Re: Sp okogené abstinence
Vlozil Kristina - 08/06/2023 16:59

Libus napsal:
Ahoj Eriko,

nemusis mi véfit. Mné Uplné staci, Ze si véfim ja.

Jaka jsem? Mam velky problém s tim, Ze autenticka, tzn. na nic si nehraju a nejsem sluni¢kar. Kdyz mi
neni dobfe, feknu, Ze mi neni. Kdyz jsem $tastna, jsem Stastna a nemam problém to sdélit. Setkavam se
dost Casto s tim, Ze lidi, ktefi se neumi ze Zivota radovat, irituju. To uz ale neni madj problém.

Za 5 mésicu abstinence jsem na sobé udélala velké mnozstvi prace, jestli Té tim odrazuju, tak to si
bude$ muset sama srovnat, pro¢?

Bez IéCebny, bez jediného Iéku, jen s pomoci adiktolozky, abstinuji a svéte div se, jsem spokojena. Bavi
me to, protoze mam plno zajmud a na mysl mi viibec alkohol nepfijde - zaméstnavam télo i mysl. Je to
jednoduché, ze?

Dobre si pamatuiji, jak jsi tady psala o své navstéveé psycholozky, jak Té rozhodila. Jj, Cetla jsem to tady
dlouho nez jsem opravdu zacala abstinovat. Pokusl bylo milion.

Za mé to v Zadném pfipadé nejsou prazdné fraze. Naturelem jsem radostny ¢lovék, ktery pod tihou
velkych Zivotnich ztrat a problémd, pil. Podafilo se mi naskocit na jinou cestu a jsem spokojena.
Opravdu Ti moc pfeji, abys byla také ;)

Nadherne napisané, tlieskam B)
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Re: Sp ok017ena abstinence
Vlozil Libus - 01/07/2023 09:29

6 mésicu abstinence. Pro nékoho zrnko v pisku, pro mé vé&nost a radost.
Spokojené si vykracuji zivotem, obCas zavravoram, ale s pevnosti v dusi jsem zatim neupadla.

Vcera jsem si za odménu doprala 2 hodiny UZzasné masaze. Dnes rano jsem $la nakoupit s jasnym
planem nakupu néjaké vyborné ¢okolady. Tane¢nim krokem prochazim obchodem, na alkohol mi ani
nepfiSla myslenka. V oddéleni ¢okolad vybiram a najednou mi oko padlo na rumové pralinky. Nikdy jsem
je neméla rada. Najednou jakoby se se mnou svét zatodil, ucitila jsem na jazyku tu pfijemnou chut
alkoholu, ktery se pomalu rozléva po téle. Chut na to, koupit si ty posr... pralinky byla neuvéfitelna! No,
trvalo to jen chvilku, pralinky zUstaly na svém misté, ale pro mé obrovské varovani. Nejsem zdrava a
nikdy uz nebudu. Maly okamzik miize smést vSe, co si ted tak hy¢kam a buduji = spokojeny, obycejny
Zivot. Piju doma vybornou kavu, ale je mi trochu smutno z toho, co proti mé stoji za zdkefného nepfitele.
Nikdy jsem neméla rdda okopavani kotnikl a proto se nevzdam, ale dnes pfiznavam jsem se na malou
chvili zapotacela. No, nic balim plavky, jdu plavat a drak mdze chytat pro zménu nékoho jiného ;)

Nulova tolerance = spokojeny zivot. Abstinenci zdar :kiss:

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 03/07/2023 07:15

Libusko velka gratulace. 6 mésicl to tedy leti! Dékuiji, Ze jsi tady. | kdyZ se osobné nezname, tvoje
rozhodnuti, na dalku (i kdyz ta dalka to je také relativni) posiluje i mne. Sdilime tuhle cestu. Diky Ze se
podéli§ a napises.

Re: Sp oko;ena abstinence
Vlozil Erika - 04/07/2023 06:32

Libus, neni to zrno v pisku.

Je to velky uspech.

A nad pralinkama jsi vyhrala. Tomu se rika vitezstvi :cheer:
Jsi dobra.

Re: Sp oko;ena abstinence
Vlozil Elffia - 24/07/2023 21:35
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Libu$ taky budu mit pozitfi 6mésict abstinence,kdyz pocitam i pobyt v Dobfanech.A na to,jak dlouho
jsem pila a jak mé télo a mysl bez vina uz nedokézaly fungovat aniz bych se neklepala, nebyla na pfes
drzku atp...(zndme to vSichni), je 6mésicu,kdy se mi zménil zpasob mySleni a pfistup k mému démonu
veliky kus prace a jsem na sebe hrda. Uz nejsem ménécenna a sklizim zatim samy obdiv.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 12/08/2023 08:02

Léto v plIném proudu a ja jedu osmy mésic. Je neuvéfitelné, jak ten ¢as leti. :laugh:

Re: SPokojené abstinence
Vlozil pert - 12/08/2023 10:43

Libus$ napsal:
Léto v plném proudu a ja jedu osmy mésic. Je neuvéfitelné, jak ten Cas leti. :laugh:

Mélas tam néjaky relaps, tak bys méla pocitat od zacatku :P :laugh:
Ale to na véci vlastné nic nemeéni, dafi se, jsi spokojend a to je hlavni ;) :)

Jen jsem chtél trochu rozvifit viny :woohoo: :silly:, néjak se vSichni odmicCeli a ten srpen zas neni tady
u nas tak teply, byla chvilema teda pékna kosa :unsure: :huh: :dry:

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 14/08/2023 20:56

Mas pravdu Perte, ale ty 2?7

Nic si nevy¢itam, to by mi mohlo sebrat moral :laugh:

V priméru jsem davala poslednich par let 2 denné, protoze jsem se |éta snazila o kontrolované piti a to
byla ta kontrola. :blush: Kdybych nebrzdila patami, pila bych hektolitry a to nemluvim o tom, kdyz jsem
dostala lahev tvrdyho.

Za 8 mésicli cca 500 piv. Uspora pen&z 11 000KE - no, to se po pravdé nestalo, protoze utracim jinde,
ale 500 : 2 povazuji za obrovsky Uspéch a jsem spokojena (neboj, neusinam na vavfinech. Jsem ve
stfehu, protoze Cert nikdy nespi, to uz jsem si vyzkouSela) :cheer:

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 15/08/2023 07:21
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Ahooj, jo asi by se to mélo pocitat od zacatku, i jedno pivo, kdyz to udélas védomé. Ja jsem jen
odpustila mymu chlapovi, objednal si v hospodé nealko a donesli mu omylem alko. Nez mu to do$lo,
pulku vypil, on se napije jednou a lahev je pry¢, ma splavek. Tak to jsme se dohodli nepocitat, protoze
to neudélal védomé a vypil jen necely pul lahve, pak to vylil.

Libu$, ja si myslim, Ze uSetfi Clovék jinak. Taky zalezi kde to pivo pije$, v hospodé stoji u nas kolem 50,-.
Pak to mas obcas vétsi opici. Ja osobné asi Setfim i na chlastu, protoZze délam podobny véci, asi
neutracim vic jinde. Spis si koupim nealko, ale to vypiju jen jedno, a to zdaleka ne kazdy den. Ale kde
usetfim je ten druhy den, kdyZz mam trochu ko¢ku, jsem lind, rad$i jdu do hospody nez vafit. Koupim si
junk food. S tim mam vétsi chut na junk food a na dlasi pivo. Taky jsem ztracela a zapominala. Obcas
sem ztratila mobil, oble€eni, atd. Zapomnéla odpovédét zakaznikovi a kSeft minus. To si myslim se
nastfadalo... Nehledé na ztratu povésti :laugh: :laugh: :laugh:

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Libus - 15/08/2023 11:24

Jako upfimné, mné je to jedno. Jsem §tastnd, Ze jsem se nerozjela. To je pro mé dulezity. Zménila
jsem za ty mésice svij zivot od zakladl a jsem pevné odhodlana v tom pokraCovat. Pfesné, jak piSes-
abstinenci jsem ziskala tolik benefitl, Ze by se mi sem ani neveslo, kdybych je méla vSechny vypisovat
Jlol:

Co je pravda, Ze byt to byly "jen" 2 piva, psychika zacala pracovat - cca tyden Uzkosti, nespavost,
nasrani, deprese. Trenérka v posilovné mi druhy den fikala, co s Tebou je, jsi UpIné negativni.
Neuvéfitelné, jakej to je hnus fialovej :S

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 15/08/2023 11:36

Taky si myslim, Ze to je jen Cislo, mnohem dullezit&jsi je, jak se Clovék citi a kolik prace udélal... )

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libu$ - 26/08/2023 10:36

Zalozila jsem tohle vlakno, ma vice jak 5 000 precteni, ale malokdo se k nam tady pfida. Je to Skoda.
Sdileni a vzajemna podpora je moc fajn.
Za sebe mUzu fict, ze mi tohle forum moc pomohlo a pomaha.

voiv s

zimnich vecer0 je vétsi frajefina nepit. Léto mé trochu zaskocilo, neuvédomila jsem si, Ze témér veskeré
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aktivity jsou spojené s alkoholem - tak moc byl alkohol moji sou€asti. Vybudovat vSe nové je obcCas
docela fuska. Obzvlast, kdyz se sejdete s prateli u vody. Kazdy kelimek s orosenym. Léta to u mé bylo
také tak. Zmrzlinu jsem tam chtéla Iéta ochutnat a nakonec vzdy vyhréalo pivo. Tak ted je ten spravny ¢as
ochutnat vybornou zmrzlinu. Nebudu Ihat a na rovinu feknu, Ze jsem na ty kelimky koukala jako uchyl.
Dala bych si a moc rada - a to jsou chvile, kdy je potfeba neuhnout a byt pevny. J& uz nechci platit dan v
podobé uzkosti a dalSich odpornosti s tim spojenymi.

Nepitim se vSe v mém Zivoté zménilo - k lepSimu, ale zaroven i klidnéjSimu. Nalada neni jako na
sinusoidé - obrovska euforie se sklenici v ruce a nasledné uzkosti, Spatny spanek a deprese. V3e se
upravilo a ja jsem takhle moc spokojena. Nemohu a hlavné nechci z této cesty ustoupit. Je to mnohem
lepsi vykraCovat se stfizlivou hlavou a pozorovat krasy svéta.

Dnes nebudu pit...

Re: Sp okgjené abstinence
Vlozil Rachel - 27/08/2023 09:03

Ahoj, Libug moc diky, Ze pie$. Rika se sharing is caring, s tim naprosto souhlasim. Moc mi pomaha
sdilet, i anonymni komunita maze byt velkd pomoc. Skoda, Ze vic lidi neodvazi sdilet svoje pfibéhy.

S letni chuti to chapu, taky jsem méla letos vecer u ohné chut. Ale uz si nechci zkazit, co buduju kuli
kratkymu potéSeni. Nealko udéla taky svoje. Mam rada nealkoholicky kvasnicovy, to ma fakt podobnou
chut.

Jinak mé chodi na mysl dal$i a dal$i prozfeni v jak toxickym prostiedi jsem byla. A jak strasné moc
alkohol §kodi, rozvraci rodiny, Zivoty. Vic a vic mi pfijdou hloupi lidi, co to berou na lehkou vahu a
nedokazou druhyho ocenit, Ze nepije, naopak ho odsuzujou a pfemlouvaj k piti. Asi jsem byla taky
takova.

S odhozenim chlastu ve mé zacala rist nova osobnost. Tu si hy¢kam, zalyvam (nécim netoxickym
:laugh: ) a mam ji radda. Vazim si ji natolik, Ze proto se nenapiju. Taky proto, Ze jsem zvédava, kam mé
tahle nové osoba dovede. U ty stary uz to vim a moc daleko to nebylo :laugh: :laugh: :laugh: :laugh:
:laugh: :laugh: . HOdné zdarvu véem

Re: Sp oko!aena abstinence
Vlozil pistik - 03/09/2023 23:01

Toto téma ma zaujalo. Ono by to malo byt spokojnost a abstinencia ruka v ruke a tak to aj zvacésa je. Ak
prestanete pit, pride pokoj, spokojnost, stastie, pokora, vyrovnanost. Paci sa mi ten nazov diskusie,
pretoze tak by to malo byt. Prejdem ju este raz cel a mozno priddm nejaky postreh. Sice abstinujem iba
dva roky a 9 mesiacov, ale je to zatial najkrajsia etapa zivota. Ono nie je Uplne zlozité prestaf pit, ale to
najtazsie je asi naucit sa znova Zzit

Re: Spokojena abstinence
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Vlozil Rachel - 05/09/2023 06:24

Ahoj, mé se libi tv{j "citat" Abstinence znamena svobodu. Tak to sedi. Pro mé naprosto. Je to super si to
uvédomit. Dva roky a devét mésict? TO je tedy Uspéch, co by za to jini dali :)))) Gratuluiji

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 05/09/2023 06:52

To jsem si zrovna fikala 2 roky a 8 mésict! Nadhera..A pfesné tak - svoboda!! Vzpominam si, ze dfiv,
kdyz jsem nékam pfijela, prvni co bylo, hodit kufr na pokoje a hned hledat pfisun. Ted? NemuGzu se
dockat, jak se projdu po lese, kolo, plavani. Pak dobré jidlo. A kdyz maji v nabidce Cerstvy ¢aj s medem
- nirvéna. Akorat, jak jsem psala vedle - obCas skoCi smutna myslenka, tfeba, kdyz vidim, jak vedle ke
stolu nesou tac s pivem. Nélada u stolu rozesmata (vzpomenu si na ty pocity euforie a je mi smutno -
drak vidi pfilezitost), ALE rano se to otaci - zmackané, oteklé ksichty u snidané a ja - plna energie skodit
do pedalt a nemusim den Skrtnout. Jsem spokojena abstinentka a véfim, ze s pfibyvajicimi dny i ty
vnitru skryté , smutné mys$lenky zmizi, stejné jako zmizely Uzkosti, deprese a nespavost. Cvicenim se mi
Uplné zménila postava, nepitim rozjasnila mysl. Show must go on - Stfizlivost se ve vSech smérech
vyplati...

Re: Sp okogena abstinence
Vlozil pistik - 10/09/2023 21:35

Ahoijte, to motto nejako raz spominal niec¢o v podobnom duchu Brano Jobus, slovensky hudobnik, a
vrylo sa mi to do pamati. Presne tak to citim. Jeho rozhovory su super, lebo straSne podobny priebeh
mal on, €o popisoval v tych rozhovoroch. Presne sloboda. Teda ziadne, kdesi ide$S a prvé hfadas
samosku, vyéap, éokolvek, kde sa napijes. Ziadne ukryvanie malych borovigiek. [dem na koncert, Ziadne
polkovanie pri bare, ale si krdsne vychutna$ muziku. Sloboda. V nedelu rano kym pol dediny umiera, ty
si plny energie a robis si, ¢o chces. Je az neuveritelné, Ze toto bolo tretie triezve leto. ESte
neuveritelnejSie, Ze ani raz ma nenapadlo sa napit, zazrak. A dokonca sa mi to podarilo bez lieby, a to
mi vSetci hovorili, Zze mi uz ani lieGba nepomdéze. Ale musim zaroven dodat, Ze bez pomoci lekarov by
som to nedal a som im za to nesmierne vdacny. Prestat musite sami, ale lekari vam poradia, usmernia.
No a potom nasleduije sice fazky boj, ale odmenou je SPOKOJNA ABSTINENCIA. Kazdému, kto sa ma
spyta, aké to je nepit, ved to musi byt divné nedat si pivo, tak hovorim, Ze je to ta najlepsia vec v Zivote,
¢o som spravil. Ziska$ aj novy pristup k zivotu, viac si vazi$ veci, si akysi pokojnejsi, pokornejsi,
gfastnejsi

Re: Sp okogena abstinence
Vlozil pistik - 10/09/2023 21:43

llV

Libus, a k tej euférii, u mna sem tam este prebleskne myslienka skor na taky ten "Stastny kré", ked' si na
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par minut stred vesmiru, presne ako to opisoval Jarek Nohavica v Roku d'abla. Presne taka ta Sialena
eufdria a ty si krdlom sveta, vlastne ty si tym svetom. A potom pride vytriezvenie. No a potom nakoniec
pride den, Ze sa rozhodnes, ze ten pocit uz nikdy nepride, lebo d’alSie vytriezvenie uz psychicky nedas.
Vela fudi si mysli, Ze ked piju, tak im to pomaha na Uzkost, depresiu a zlepsuje naladu. Ja dnes po te;
dobe mézem s istotou povedat, minimalne u mia to tak bolo, Ze alkohol depresiu nezahanal (mozno na
par desiatok minut), ale on ju doslova vyvolaval. Len $§koda, Ze to ¢lovek vtedy nevedel, ale to nevedel
vela veci a az abstinencia mu to vyjavila

Re: SPokojené abstinence
Vlozil venla - 10/09/2023 22:40

"Stfizlivost je nejvétsi droga." Bozi rozhovor s devét let abstinujicim Otou Klempifem.
https://video.aktualne.cz/spotlight/spotlight-rozhovor-oto-klempir-video/r~a02703fc376111eeba63ac1f6b
220ee8/

O abstinenci cca od 21. minuty. "Ta socialni smrt, ktera se pfiplizila velmi rychle, byla tak hrizostradna,
Ze jsem si musel uvédomit, Ze tuto stfizlivost musim zafadit na prvni misto mezi svymi prioritami, jinak to
nedokazu. Takze ja jsem vS§echno pomeérné dlouhy ¢as sméfoval jenom k tomu, abych si nedal cigaretu,
abych se nenapil, to znamend, Ze musite zacit délat néjakou fyzickou aktivitu, musite si vybudovat uplné
novy hodnotovy systém, musite si najit jiny kamarady, musite se zménit. A ta zména, kdyz nékdo vam
fekne... "ChlapCe, musi§ se zménit, jinak to nedas!" Dékuju... jak se to déla? Musite najit cestu k sobé. A
udelit si... ja tomu fikam vnitfni rozkaz. A ten je neochvéjnej a jde z hloubi srdce a z hloubi vas.
Ubezpeci vas to, ze délate spravné. Mizu to shrnout jednou vétou, Ze svét mé ma daleko radéji
stfizlivyho, nez to bylo predtim."

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 11/09/2023 06:48

Ahoj, odkaz se mi zda nefunguje, S8koda. Rada tohle posloucham.

To jsou krasny slova od vas. SVOBODA. Jakou UZasnou zménou ¢lovék prochazi. Jemnou, plizivou a
najednou uvédomeéni, nebo krasnej prozitek. A najednou spokojenej zivot. neni to ze dne na den. Ale
najednou se ty okamziky poskladaji a je to. Tenhle tyden mi doslo, jak se moc tésim tfeba na
prochazku, nebo na kolo. A dfiv jsem se téSila na kolo a hlavné na to pivo. Prosté sem schovavala pivo
za kolo. :)

Re: Spokojena abstinence
Vlozil venla - 11/09/2023 12:22

(Odkaz funguije, jen kdyz se zkopiruje cely, z néjakého duvodu je "podtrzend” jen ¢ast. Nebo vyhledat na
aktualne.cz Otu Klempife :))
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Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 12/09/2023 07:13

Ahoj vSichni,

svoboda a lehkost byti. To vyjadfuje moje soucasné pocity. Myslela jsem, ze pfestanu pit, budu se trapit
a ono je to presné opacneé. Presné, jak piSe Rachel. Byla jsem ted’ par dnl na kole. Tak moc mé to
bavilo! Tolik sily, energie a pfijemnych prozitk(l! Kazdym dnem, jakoby se sundavaly dal$i a dalSi temné
zavoje. Fakt pékny.

Co jsem si vibec nedala do souvislosti s alkoholem - moje rozbité telefony, ntb, vééné hledani
¢ehokoliv, pfiSernou nesoustredenost a roztrzitost. To vSe je pry&! Pane jo, je super, Ze si to tady takhle
zvédomujeme. Jak moc se vyplati pfestat pit.Opatrujte se..ja dnes pit nebudu. Jsem velmi spokojena
abstinentka :laugh:

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 13/09/2023 12:09

Ja jsem taky moc rada, Ze dneska nepiju. Kdo by pochyboval a chtél se napit, kouknéte zde na kratky
motivaéni video :)
https://www.youtube.com/watch?v=DE9K5N18rf0

Re: Sp okogena abstinence
Vlozil pistik - 17/09/2023 19:40

Dalsie krasne poznatky. Presne. TieZz som si myslel, Ze ked prestanem pit, tak mdj ostatny Zivot bude
utrpenie. Spociatku to nebolo samozrejme jednoduché, ale ¢asom Clovek pride na to, Ze je ovela
jednoduchsie nepit ako pit. A presne. Pri piti akdkolvek ¢innost bola utrpenim, ked' prestanete ¢asom
¢oraz viac robite vSetko s radostou, bavi vas to, celkovo vas bavi zif. Strasne kazdému fandim, nech
vydrzi, lebo odmenou mu bude prekrasny triezvy zZivot

Re: SE)okotj)ena abstinence
Vlozil MichalB - 20/09/2023 09:15

Libus, co se stalo, ze si zakopla? Jasny, nedavala si pozor, ale proc?
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Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 21/09/2023 06:49

Ahoj MichalB! Rada té vidim a doufam, ze se mas hodné dobfe :)))

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 21/09/2023 07:13

MichalB napsal:
Libus, co se stalo, ze si zakopla? Jasny, nedavala si pozor, ale proc?

Ahoj Michale, jak se dafi? Pfedpokladam, Ze jsi si uzil krdsné, nealko léto :-).

Jaké mysli§ zakopnuti? Ta 2 piva, co jsem si dala po dovolené s moji maminkou? Pokud ano, nejspi$ by
je dal kazdy :laugh:

Ja jsem pozor davala, ale vyzkous$ela jsem silu draka. Je to jako bys fr€el na klouzacce do pekla. Za
mné - je velmi dobré témto situacim pfedchazet, protoze jak uz fréi§, vSéechno marné. TakZe ted davam
jesté vétsi pozor.Moje terapeutka fika, Ze recidivy k abstinenci patfi. J&4 jsem dala 2 piva, nejsem na to
pysna, ale co uz. Trapit se nebudu/nemuzu - to mi spousti recidivu :laugh:

Pfeji vSem krasny podzim...

Re: S okoiené abstinence
Vlozil MichalB - 21/09/2023 08:19

Rachel, jak se to vezme. Veskere me problemy prameni z me hlavy :D. Nekdy se mam vyborne, jindy
opacne.

Libus, myslis, ze to byly jen tak jakoze nic se nedeje dve piva?
Ono to vypada jako bagatelizovani pripadneho problemu, za mesic, za rok, za 10 let.

Zachutnalo mi psenicne nealko pivo. Tak jsem ho pro jistotu prestal pit :-)

Recidiva k abstinenci patri? Jakoze proste bez ni to nejde, neni to ono? To je ale pitomost az za roh, ze?

)
Recidiva jsou neresene problemy, ne jen to, ze se clovek napije, opije.

Proc se v lecebnach pisi semestralky o recidivach? :)
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Re: Sp ok%Jené abstinence
Vlozil Libus - 23/09/2023 07:58

Michale,

nejspi§ dochazi k nedorozuméni. Ja jsem tady psala, ze to nebyly jen tak 2 piva, ale bylo to proto, Ze
nemam pore$eny vztah k mamce. V zadném pfipadé jsem to nebagatelizovala a ani nebagatelizu;ji.
Naopak, bylo mi to moc lito, z mnoha divodu. A uvédomila jsem si, jak rychla by mohla byt cesta zpét.
Ani moje terapeutka to nebagatelizuje. NeuvéfiteIné mi pomohla. Psany text nékdy muaze vést k
nespravnému pochopeni. S recidivou to myslela tak, Zze se to ob¢as prosté lidem stane a je potfeba
pracovat na tom pro¢ a jak tomu pfedchazet. Jen za tu dobu, co tu piSu, kolik lidi odpadlo. MyS$leno to
bylo tak, ano stalo se, pouéme se z chyb a pokracujeme v zapocaté cesté. V zadném pfipadé se
nestresujte, protoze by to mohlo rozjet piti. V klidu pokracujeme v abstinenci, pojdme délat vSe pro to,
aby se to pristé nestalo. Dava Ti to takto vétSi smysl? Vypozorovala jsem, ze je pro mé nejvetsi
spoustéc stres, nepohoda - takze, se snazim svuj zivot ménit, abych méla co nejméné duvodu se napit.
A jesté néco napidu - po desitkach let piti, abstinuji bez jediného I1éku na uklidnéni, bez 1é¢ebny, jen 1x
més. chodim na poradu s terapeutkou. Kde je vule, tam jde vSechno - a ja opravdu chci nepit :kiss:

Re: Sp okogena abstinence
Viozil pistik - 24/09/2023 21:19

Inak ta chut na alkohol/pivo (ja v tom nevidim rozdiel). Inak u mna je zvlastne to s tou chutou. Pytaju sa
ma, "to nemas chut dat si pivo?" Vravim, neexistuje ni¢ odpornejsie ako pivo, myslim chutovo. "A prec¢o
si ho teda pil?" No lebo je iné, ked kdesi na obed idete a date si pivo, nik vam ni¢ nepovie. Ked' za¢nete
rbaf polky, tak aha alkoholik. Inak dnes je dost nebezpecni tzv. pivni pijani typu, "ved pijem iba pivo, to
nie je alkohol" alebo "pivo neskodi a nemézem byt z neho alkoholik". No jasné. Vravim pi$ si Ciarky,
kofko ich stiahnes$ za tyzder a v pondelok rano si pozri na papierik a iba pre seba si zhodnoft, ¢i je
normalne stiahnut za vikend sud piva. Ja som to mal jednoduché, ja som chut alkoholu nenavidel, ale
miloval som (c¢inok. Bazil som po tom "$tastnom" kfci, ked ste krafom sveta a stred vesmiru. Ked' po
styroch polkach na eks po tazkom abstaku dostanete zachvat euférie a Stastia a ste to zasa vy. Pivo je
to najodpornejsSie, ¢o sa da pit, nealko je rovnaky humus a vino, no ako tak to ¢u¢o sa dalo, lebo bolo
sladké, len ste po riom skoro posli, naopak drahé vina som nikdy nepochopil. Su tak odporné, Ze ocot mi
priSiel menej kysly a viac chutnejsi. Palené sa ako tak dalo, lebo ste kopli a mali pokoj, a tu som musel
prist na to, na koren pri¢iny, o ¢o v mojom pripade islo. Nie o chut, ale t¢inok. Ak si uvedomite, ze k
gfastiu a spokojnosti nepotrebujete ten Gc¢inok alkoholu, ale spokojnost a Stastie si privodite aj sam
r6znymi krasnymi sp6sobmi, ktoré Zivot prinasa, mate vyhraté. Inak stalo sa mi, ze som jedol kola¢ a citil
som tam alkohol, dojedol som a... ni¢. Ziadna recidiva. Na jar som mal po dlhej dobe Ze fazky kasel,
doma som nasiel sirup a daval som si ho do ¢aju, a zacitil alkohol, mal iba stopové mnozstvo, vlastne
ni¢, douzival a... ni¢. Tym chcem povedat, Ze vSetko je to podla mna o hlave. Kym kedysi som si myslel,
Ze tak pol na pol, tak zac¢inam ¢oraz viac byt priklanat, ze 90 percent je to vSetko o a vo vasej hlave.
Inak naposledy som sa napil niekedy v januari 2021 a odvtedy SPOKOJNA ABSTINENCIA a $tastny
Zivot a kto vaha iba a iba odporuc¢am

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 25/09/2023 06:29
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Ahojte, myslim, Ze Libus to nebrala na lehkou vahu. A chépu, jak to mysli, Ze recidiva patfi k
alkoholismu. Prosté dokonaly nejsme, uzdravujeme se postupiné a chybama se u¢ime. Podle mé je
mnohem dulezitéjsi, Ze se nerozpila...

MichalB, jooo hlavi¢ka, to je nas problém vSech. Na tom zrovna nejvic usilovné pracuiji, jak uklidnit
fluktuace a vécné turbulence mysli. Délam rizné meditace, koncetrace. Kdyz to nedéldm, tak to se

mnou zacne vlacet do vSech stran :)

Hodné zdaru a hlavné mir v dusi. A ten alkoholismus nepfinési, ale bere.

Re: Sp ok%Jené abstinence
Vlozil Libus - 26/09/2023 07:47

pistik napsal:
Inak ta chut na alkohol/pivo (ja v tom nevidim rozdiel). Inak u mna je zvlastne to s tou chufou. Pytaju sa
ma, "to nemas chut dat si pivo?" Vravim, neexistuje ni¢ odpornejsie ako pivo, myslim chutovo.

Dobré rano,
tak tohle Ti opravdu zavidim i mé to rozesmalo. Prala bych si, aby pro mé neexistovalo nic odpornéjSiho
nez chut piva. Pravé s chuti ne t¢inkem hodné bojuji. Néjak se mi nedafi to ni¢im nahradit.

Jinak moc souhlasim - je mnoho pfijemnych véci, kterymi si Ize zivot zkraslit. Musim pfiznat, Ze pod
poklickou alkoholového zavoje nebyly moc vidét. Je to pro mé radost znovuobjevovat krasu zivota. Ne
vzdy je to jako na oblacku, ale i s tim je potfeba umét se vyporadat jinak nez pitim...

Re: SEokogena abstinence
Vlozil MichalB - 26/09/2023 12:56

"Pravé s chuti ne u¢inkem hodné bojuji." Kazdy pijeme prece kvuli chuti toho daneho piti a vubec nam
nejde o alkohol .. 3))

Re: Sp ok%Jené abstinence
Vlozil Libus - 26/09/2023 20:35

Ach ty vtipalku, rypalku :laugh:

Ja mam ale opravdu problém s chuti ne s bazenim. Uz nékolik mésicu zkousim najit nahradu a nedafri
se mi. Tak, prosim, byvali pivafi, poradte. Tonic mi nechutnd, sladké vibec, ¢aje v zimé trochu. Mam
opravdu rada tu hotkou chut piva. Obcas si koupim nealko 0%, ale mam k tomu pokoru.

Jak jsi psal o tom pSeni¢ném, Ze Ti chutna, a proto ho bude$ muset prestat pit - je to proto, ze by se Ti
mohlo rozjet bazeni? Nemam si tedy kupovat ani to 0%? Mam pocit, Ze mi to nevadi, ale - jak vime, Cert
a zavisly mozek nikdy nespi...
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Re: Sp okgjené abstinence
Vlozil Rachel - 27/09/2023 05:57

Ja taky miluju chut piva a vina. Ale chut alkoholu opravdu ni¢im nenahradi$. J& si s uplnym klidem dam
nealko, hlavné kdyz jdu na konzert nebo tak. Viibec to nefesim. Nerozjede mi to bazeni. Cesky birel je
ale hnusny, ten mi nechutna :laugh: . Mam docela rada stellu a taky pSeni¢ny weizen, ten je luxusni.
Kdyz se hodné vychladi, fakt to docela zafunguje na chut. Vétsinou mi sta¢i maly a jenom jedno. Velky
uz mam problém vypit.

Jinak tuhle jsem sedéla nékde a pili tam bily vino, dosahla ke mé jeho vané a...malem se pozvracela
:laugh: . PfiSlo mi, Ze to neni vino, ale ocet. Co to pijou ty lidi? :laugh: :laugh: :laugh: :laugh:

Re: SEoko;ena abstinence
Vlozil MichalB - 27/09/2023 08:16

Libus, pijeme to prece kvuli ucinku alkoholu, stejne jako kafe kvuli kofeinu, cigara kvuli nikotinu atd.
Chutna mi dzus. Proc jej nevypiju litry jako kdysi rybnik piva?

No .. me neobtezuje chut na alkohol vedome - ze bych o te potrebe vedel. Psenicne nealko pivo je
vyborne, Ma plnou chut, staci jedno pivo na cely vecer :-). Ale .. je to pivo, je to ve flasce, chutna to jako
alko pivo .. a naskoci vsechny ty zazitky a zkusenosti a takovy zvlastni pocit, divny, ze by flaska s
nealkem mohla byt s alkoholem. Uz jenom te pocit, ktery nedokazu popsat, me desi natolik, ze mi nestoji
za to pokouset, pit casteji nealko pivo (=ritual).

Napr. pomelo grep je dobre piti a nic me nenuti si ho kupovat domu, pit ho ve vetsim mnozstvi.

Re: Sp okogena abstinence
Vlozil Erika - 27/09/2023 09:10

Ano!!

Co mi nekdy chybi, je ucinek alkoholu.

Pomelo grep piju, na zizen.

Vodu taky na zizen

Vino jsem pila ne pro chut, ale pro alkohol

Kdyz bych ted rekla -mam chut na vino, bylo by to ne pro jeho chut, ale pro jeho ucinky.

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Libus - 28/09/2023 07:44
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Rachel napsal:

Jinak tuhle jsem sedéla nékde a pili tam bily vino, dosahla ke mé jeho viiné a...malem se pozvracela
:laugh: . Pfislo mi, Ze to neni vino, ale ocet. Co to pijou ty lidi? :laugh: :laugh: :laugh: :laugh:

Taky se kolikrat divim. Tam uz to neni zfejmé viibec o chuti, ale o U¢inku, ktery je potfeba dostat za co
nejnizsi cenu, aby se toho mohlo pofidit, co nejvic :laugh: :laugh:

Sice mi to pfidlo usmévné, ale ve své podstaté je to neuvéfitelné smutné.

Nedavno jsem pracovné potkala jednu pani - alkoholi€ka na prvni pohled, bficho jako téhotna, ¢ervené
tvare, umeélé zuby, pfisla o rodinu, pratele a vypravéla mi, jak byla alkoholi¢ka, ale uz neni, protoze to v
pohodé stopla. Véfi tomu asi akorat ona. Je ji 40let - pfed sebou nema zadnou perspektivu. Velmi mi to
setkani pomohlo v jesté vétsi touze nepit. S velkou pokorou jsem podékovala za to, Ze jsem se dokazala
zastavit pred tim neZ jsem slitla az na tplny dno. Cestné fikam, Ze si nejsem jist4, Ze bych se vyhrabala
- bez penéz, bez rodiny, zdravi v hdji, o krdse nemluvé.

A i proto abstinenci zdar!

Re: Spokojend abstinence
Vlozil Libus - 28/09/2023 07:51

Dékuji vSem za pfispévky ohledné chuti piva. No, i kdyZ ne s radosti, uvédomuiji si s plnou paradou, co
mi chtél Michal fict :-(.

Opravdu jsem si myslela, ze mam prosté jenom chut na ten mok, ale po tom co jste napsali, nevim -
zavisly mozek je nevyzpytatelny. Bylo to jiny nez bazeni, ale mozna ma bazeni vic podob.

Toceny pomelo grep jsem si obCas dala na koupalisti, to bylo fajn. Ale stejné se mi parkrat stalo, Ze jsem
chtéla fict Plzen. Byl to takovy vnitfni souboj a asi je potfeba si pfiznat, Ze to jen o chuti nebylo. Dékuiju,
kamaradi :kiss:

Znalosti z 1éCebny mi samozifejmé moc chybi. Michale - ritudl, znamena to tedy, Ze tak dlouho si doma
muzes$ popijet nealko, az bude$ jednou drzet lahev s alkem, aniz si to pofadné uvédomis?

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 28/09/2023 08:01

Libus fika se to, Ze nealko spusti baZzeni a snaz se napijes.

Pro mé je Gc€inek alkoholu s tou chuti spjat. Miluju tu chut, protoZe citim, jak se mi to vliva do jazykovych
poharku a nastupuje Gcinek. :laugh:

Jinak Libus$ ted jsem taky tady potkala sousedku, vyhodili ji ze 4 praci, poslali na IéCeni, kde méla byt a
ted jsem ji tu uz zas vidéla, myslim, Ze z toho Ié¢eni odesla. Hrozi ji, Ze ji vyhodi z bytu, Zivot na padrf a
chlast vitézi. Taky si vZdy uvédomim, jak sem Stastna za svou volbu.
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Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 28/09/2023 08:08

Rachel, je to pravda. U to chapu, mné nic nechutna, protoZe to prosté nenahradi ten ucinek, jak jsi
popsala.

Jesté, Ze jsem sem napsala. Vypada to, Zze mozek zacal vymyslet smycky. UZ jsem si objednala néjaké
dobré Caje.

Opravdu rada bych se vyhnula tomu, abych dopadla jako ty Zeny.

Jdeme dal, je hezky, jdu sbirat ovoce a udélam si bio dzus :laugh:

Re: Sp okogjené abstinence
Viozil Ja - 28/09/2023 10:04

Libus napsal:
Rachel, je to pravda. U to chapu, mné nic nechutna, protoze to prosté nenahradi ten Ucinek, jak jsi
popsala.

Jesté, Ze jsem sem napsala. Vypada to, ze "mozek za€al vymyslet smyCky."UzZ jsem si objednala néjaké
dobré Caje.

Opravdu rada bych se vyhnula tomu, abych dopadla jako ty Zeny.

Jdeme dal, je hezky, jdu sbirat ovoce a udélam si bio dzus :laugh:

.."nuz, ak si svojpravna tak si tie klu¢ky vymyslas Ty a zneuziva$ tymto svoj mozog ako vyhovorku pre
svoju slabost = zavislost od drogy/alkoholu!!!" :ohmy: :silly: :woohoo:

Re: Spokojena abstinence
VlozZil Libus - 28/09/2023 19:48

Jo, a kdo jsem ja, Ja? Tézko mé k zavislosti vede moje duse.

Re: Sﬁ)okogena abstinence
Vlozil MichalB - 28/09/2023 21:09

Libus, mohl by byt vyvoj takovyto: jedno nealko tydne, jedno denne, dve tri denne .. ono to nejak nedava
.. jedno pivo .. dve tri .. Radi zapominame na ty spatne zkusenosti :)
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Re: Spokojena abstinence
Viozil Eva - 29/09/2023 06:08

Ahoijte,

jmenuiji se Eva a jsem alkoholi¢ka. S chlastem bojuju uz nékolik let. Nejdéle jsem vydrzela nepit 3
meésice v kuse, ted néjakych 12 dni a pak najednou jdu kolem obchodu a nesu si dvé lahve vina a uz v
tom zase litam. Jeden den litr a pul vina, druhy den litr a pal vina a v€era uz zase zapijim zklamani a
kocovinu uz od rana. Takto to nejde, jsem z toho tak nestastna. Prosim vas tady o podporu. Ve stfedu
zase navstivim AA (v nasem mésté jsou jen 1x tydné). Ty Uzkosti jsou fakt hrozné.

V8em dékuiji, Eva

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 29/09/2023 06:26

Ahoj Evi, tak to jsi na spravnym misté. Je fakt dobry , Ze hledas i pomoc venku, to je dobry zacatek!
Hledej motivaci a utvrzuj se v ni. Hledej diivody pro¢ nepit (Ze jich je hodné) a hledej odstrasujici
pfipady ve tvém okoli. Pi$ si denik, chval se za kazdy maly kri¢ek a nenech se odradit neuspéchem.
Tady na féru je hodné pfikladd toho, ze to JDE! Hodné zdaru Evi :)

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 29/09/2023 09:20

Ahoj Evi,

tenhle scénar zname vsichni moc dobre.

Uzkosti jsou na zagatku ziejmé bézna véc. Terapeutka mi fikala, Ze pokud neodezni za 3 mésice,
nejsou pravdépodobné zplsobené alkoholem.

Tyhle stavy jsou dan za chvile euforie, kterou jsme si uzivaly a nezbyva nez to vydrzet. Pomahalo a
pomaha mi stale - dlouhé prochazky, meditace, dobré jidlo, Cokolada, cestovani (prosté najit jiné pfisuny
dopaminu nez je alkohol). Ale hlavné a to piSi za sebe - feSeni problému, které mé vlastné k piti alkoholu
privedly.

Jsou rizné cesty jak se s tim vyporadat, ale boj je nejméné Uspeésny.Za mé nejdlleztéjsi je vnitini
rozhodnuti - opravdu chci prestat pit, nejen musim (ale nechci), protoze mi to zpusobuje problémy. AA
mnoha lidem pomohly, nékdo musi do 1éCebny, nékdo ma terapeuta, anebo nékdo je takovy frajer
(Rachel), ze to dava upiné sam. Ale ona také jen neprestala pit, déla mnoho proto, aby zUstala
spokojenou abstinentkou.

Jen pit prosté nestaci, je potfeba od zakladu zménit svij Zivot, pak to funguje, ale z mych pfedchozich
prispévku je vidét, Ze to je béh na dlouhou traf a vzdavat se nestaci. A zapijet vycitky z recidivy taky
nikam nevede. Takze dnes misto okolo obchodu, béZ na dlouhou prochazku do lesa. Ja Té podpofim
tim, Ze pljdu takeé ;)
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Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 01/10/2023 09:16

LIbu$, mé podporuje manzel. Ty jsi frajer :)

Neni to jen o nalezeni jakoby jiny zabavy. To nestali. Pfestat pit je podle mé pravé jen zacatek. Lidi si
mysli, Ze to je jakoby o odfikani, o tom, Zze nemuzes a nesmis. Jasné. Mnohem vic je to o tom, Ze
najdes$ davody ze pit NECHCES.

Je o odkryvani jednotlivych vrstev sdm sebe, co se dlouho pohtbivali pod piti. Vyleze smutek, vztek,
samota, zoufalost. To vSechno nas nesmi vystrasit. To jsou pocity co chtéli pozornost a my jim ji nedali.
Tak to tam hnilo a plesnivélo. Ted to mize ven. Vrstvu po vrstvé se to da zpracovavat. Pomalu, krok za
krokem. Je to cesta. Ale v pribéhu ty cesty za¢ne Slovek vidét co to pfinasi. Mé konkrétné to pfinasi
svobodu, upiné osvobozeni. Nejen od piti. Ale i od téch diivodu. A vrchol toho je MR, mir v mysli a téle.
Najednou se to promitne do okoli. Najednou se za¢nou zlepSovat vztahy a v&e kolem. Pokud je Clovék
spravné nastaven a vydrzi, uspéch je zarucen. :)) Hodné zdaru v§em!

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 02/10/2023 11:06

Ahoj Rachel,

upfimné - mas pravdu, jsem frajer :cheer:

No, ja vim, zni to samolibé, ale uvédomila jsem si to o vikendu na srazu spoluzaku. Byla to zatéZkavaci
zkouska - obstéla jsem.

Moje pocity - zjistila jsem, Ze bez alkoholu jsem opravdovy introvert. Od té doby co abstinuju, mé to v
putyce vibec nebavi.

nejbohatsi (po profesni a materialni strance urcité). Byla jsem Uplné v Soku, jak nékteré spoluzacky
vypadaji, chlapi témér vSichni dédci. Nevidéla jsem je 35 let (hriza). VSichni fikali, jak mi to slusi. Mam
husté vlasy, vSechny zuby, jsem zdrava, postavu stale stejnou a hlavné NEPIJU. Ja jsem si ve své
bubliné vibec neuvédomila, Ze to ve véku 50 let neni Uplné normalni :laugh: Co mé naprosto Sokovalo -
skoro vsichni jsou alkoholici, opravdu jak vzhledem, tak i chovanim. Alkoholiky pozndm, jsem jednou z
nich, ale momentalné (kéz by naporad) jsem SPOKOJENA ABSTINENTKA. Beze srandy, utekla jsem
brzy a s obrovskou pokorou a vdé¢nosti jsem dékovala za to, jak krasné se ted mam.

Michale, neboj neusinam na vavfinech ;)

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Libu$ - 02/10/2023 11:14

Rachel napsal:
LIbu$, mé podporuje manzel. Ty jsi frajer :)
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Neni to jen o nalezeni jakoby jiny zabavy. To nestaci. Pfestat pit je podle mé pravé jen zacatek. Lidi si
mysli, Ze to je jakoby o odfikani, o tom, Ze nemuzes a nesmis. Jasné. Mnohem vic je to o tom, Ze
najdes duvody ze pit NECHCES.

Je o odkryvani jednotlivych vrstev sdm sebe, co se dlouho pohfbivali pod piti. Vyleze smutek, vztek,
samota, zoufalost. To vSechno nas nesmi vystrasit. To jsou pocity co chtéli pozornost a my jim ji nedali.
Tak to tam hnilo a plesnivélo. Ted to maze ven. Vrstvu po vrstvé se to da zpracovavat. Pomalu, krok za
krokem. Je to cesta. Ale v pribéhu ty cesty zacne Slovek vidét co to pfinasi. Mé konkrétné to pfinasi
svobodu, uplné osvobozeni. Nejen od piti. Ale i od téch diivodu. A vrchol toho je MiR, mir v mysli a téle.
Najednou se to promitne do okoli. Najednou se za¢nou zlepSovat vztahy a v§e kolem. Pokud je ¢lovék
spravné nastaven a vydrzi, uspéch je zarucen. :)) Hodné zdaru véem!

Souhlasim se v§im. Za sebe fikam, ne vZdy je to jednoduché, mnohdy velmi tézké projit tou temnou
stezkou zapomenutych kostlivcl, ale stoji to za to. Jak fikd Anna Hogenova - napit se z vlastniho
pramene. SVOBODA, to je to spravné slovo. Dnes jsem byla nakoupit, je skvélé, Ze uz se nemusim
tahat s téma lahvac¢ema. :laugh:

Re: Spokojena abstinence
Vlozil MichalB - 02/10/2023 21:36

Libus, dobre delas. Tyto reflexe, pozorovani sveho chovani, jednani mi prijdou uzitecne.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 04/10/2023 06:22

Libu$, tak to gratuluju. Ja mam podobny z&zitky, kdyz navstivim nékde vecirek. Ty lidi to ale nevidi. Pije
se opravdu vSude a hodné. Mam souseda. Pije hodné vina, je mu tfeba 51, nema vlasy, je takovej
zeleno Sedivej (to jsou jatra), vé&né ho néco boli. Ale na vine¢ko neda dopustit. Proklada to masem a
koralou. Rano tvrdi, jak mu je dobrfe, ale prosté je vidét, Ze neni. Proc€ si ty lidi tak 1Zou? A pfede mnou
jesté vic, snazi se délat, jak je to skvély pit. :laugh: :laugh:

Ja jsem se naucila vyuzivat vztek, jako hnaci silu. Dfiv, kdyZz mé néco vytocilo, hlavné teda matka v
98%, tak sem se $la napit. Dala jsem si néjak dohromady, jak se ke mé chovala, co mi vSechno
provedla a jsem na ni prosté nastvana. A vim, ze ona se navic raduje, kdyZz mam problémy (zvracené,
Ze). Takze, kdyz to na mé pfijde, feknu, takovou radost ji neudélam. Nenapiju se. Moji abstinenci lidi
srézi a vysmivaji se ji. Ale ja vim svoje. Citim se orpavdu lip a lip. Diky nepiti si nezanasim télo a kdyz to
podpofim spravnym myslenim, cvi¢enim, atd, atd, tak se budu mit nejspi§ mit dobfe i stara, coz se o
vétsiné alkoholikd Fict neda....

Btw neexistuje ani jedna studie, Ze alkohol skute¢né néjak pomaha. Jedna velké studie, dlouho
provadéna, zatim dokazuje, ze alkohol neni bezpe¢ny v zadném mnozstvi. Prosté tudy cesta nevede.
Beru se jako takovy prikopnik:)))

Drzte se!
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Re: SLaoko jena abstinence
Vlozil MichalB - 04/10/2023 07:50

Na co studie, kdyz se napijes a je ti blbe, tak to nepotrebujes mit v cislech na papire, ne? :D

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Rachel - 04/10/2023 10:26

NO ty vyzkumy uz se netykaji alkoholismu a nadmeérnyho piti :) ale spi$ jedna dvé sklenky denné. To se
tvrdilo, Ze je zdravé. Ale pfichazi se na to, Ze ani tohle neni zdravy neni. Nebo takovy piti jako jednou
tydné 3-4 piva. Ani to neni prokazany jako bezpecny nebo snad zdravi prospésny. To je jen lobby firem,
co ndm nuti Zze pit v maly mife ndm prospiva...

Re: Sp oko%ena abstinence
Vlozil pistik - 05/10/2023 18:16

Tiez si myslim, Ze neexistuje bezpecna davka alkoholu. Ja nebezpecie ani tak nevidim v tom, Ze ked' si
date, tak si poSkodite zdravie. To tiez. Ale skér v tom, Ze nikdy neviete ako dopadnete, ked’ zaCnete
popijaf. Vidite to, ked ste v mladosti zacali s partiou. Niektori sa oZenili a prestali, niektori to obmedzili,
niektori si idu to svoje dalej, niektori sa zni€ili a len prezivaju a niektori uz pomreli. Sem tam niekto
prestane v pravy cas.

Re: Spokojend abstinence
Vlozil Rachel - 09/10/2023 06:16

Ahoijte, jak se vam dafi. Ja jsem momentalné nemocna, mam néjakou chfipku. Jak je to moje télo
oslabeny a mozna se i Cisti, vylézaji vzpominky. Zase mi dochazi, jak jsem se chovala a co jsem délala,
kdyZ jsem pila. Jak straSné moc mé to ovliviiovalo jsem v tu dobu vibec netusila. Myslela, ze jsem to ja.
Ze takhle se chovam ja. Jak jsem byla mimo, ovlivnéna tim jedem jsem vilbec nevnimala. Jak jsem
dneska plna vdécnosti, ze jsem to zastavila. Nejlepsi volba myho Zivota.

Re: Sp okozjené abstinence
Viozil Ja - 09/10/2023 11:20
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Rachel,

https://1url.cz/lupnY :woohoo:

Re: Spokojend abstinence
Vlozil Libus - 09/10/2023 18:26

Ahoj Rachel,

u mé dobry.

Taky mi dochazi plno véci a hlavné to, jak moc alkohol ovliviioval moji psychiku a chovani.

Postupné pfekopavam cely svij zivot. Bavi mé to. Ménim od zakladu témér vSe a hlavné sebe.

Nékdy mam také ale takové melancholické stavy, co jsem méla délat jinak a co vSe jsem zkazila. V tom
se ale snazim moc nehrabat, protoZze minulost nemohu zménit. Ale stejné, napf. jsem uklizela skfiné a
nasla jsem krabici s hrackami déti. PfiSlo mi lito ¢asu, kdy jsem je odbyla, at si hraji samy a radsi jsem
popijela, protoze jsem meéla brouky v hlavé. Vychovala jsem z nich slusné, samostatné, vzdélané lidi,
ale uvédomuiji si, Ze jim mozna jako v détstvi mé, chybél v détstvi nékdo, s kym si chtély hrat..No, to uz
nezmeénim, tak se alespon budu snazit, aby ted vidély spokojenou mamu, o kterou se nemusi bat, a
ktera jim nedéla ostudu.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 13/10/2023 06:38

Ahojky, ano chapu, taky lituji. Ale jak piSeS, nema cenu se v tom topit, jdeme kupfedu. A kolik lidi si to
nikdy neuvédomi... J& Ziju na vesnici a tady se vesele chlasta dal a dal.

CO jsem dnes nékde Cetla, zenskou co 4 toky nepije a kompletné se ji zménil Zivot. Ja nepiju 14 mésicu
a uz to hodné pocituju. Ona tam psala, Zze nepadla na dno, ale Ze si uvédomila, Ze jeji Zivot byl piny
malych padu na dno. Tak to byl pfesné maj Zivot. PIny maly padi. A tomu je prosté konec. Uz nepadam.
Ziju normalni Zivot. Nahoru dolu, ale ne jen dolu. A myslim, Ze vlastnim snazenim to pujde pomalu
nahoru.

Skoda, Ze ostatni prestali psat! Jestli sem zabrousite, napiste jak se vam dafi!

Re: S okoiené abstinence
Vlozil MichalB - 13/10/2023 14:26

Rachel, topeni a vycitky nic nezlepsi. Ledaze by vedly ke zdravemu vzteku a ten pak k trvale zmene. Ale
projit si tu minulost, vyresit, odpustit - to mi prijde jako dobry napad.
V opacnem pripade to muze byt bubak ve skrini.
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Me kousek chybi a je to nejake nekompletni. No mozek mluvi, napovida, obtezuje, vymysli blbosti,
namisto reseni nabizi jen dalsi a dalsi kompolikace, ktere by ho dovedly k alkoholu.

Takova nudle v bandasce, ode zdi ke zdi. Ale ono to nejak dopadne, dobre dopadne.

Re: Sp oko!)ena abstinence
Vlozil Erika - 14/10/2023 07:41

Ahoj vsem, hlasim, ze jsem absolvovala tyden u more s partou cvicich a pijich zen. :laugh:
Jsem na sebe hrda, vse probehlo bez ztraty kyticky.

Mela jsem z toho velky strach, ale zvitezila jsem

Preji vsem jen a jen uspechy

Re: Spoko!)ené abstinence
Viozil Evita - 14/10/2023 20:12

Ahoj, uf, viibec jsem o existenci takového webu netusila a jsem fakt nadSena z téhle diskuze. Jsem
alkoholi¢ka a zatim ne moc vesele abstinuju dva dny. Ale pfiznala jsem si, Ze jsem nemocna a potrebuju
pomoc, tak mi drzte palce. Byla jsem v covidu dva roky na suchu, tak kéz bych to zvladla ted’ a lip

Re: Spokojené abstinence
Viozil Eva - 16/10/2023 01:12

Ahojte,

mam za sebou vikend, kdy jsem jen pila a spala. Zitra do prace. Je mi Ze sebe tak zle, Zze uz nevim, jak
dal. Znamému jsem v opilosti psala strasné véci. Chci ode dneska prestat pit. Prosim o pomoc a
podporu. ProtoZe takto to uz nejde, to radeji smrt nez takovy Zzivot...

Venku bylo tak krasné a ja to prosrala chlastem.

Tak zavidim kazdému, kdo nepije. Funguje tu néco jako sponzorstvi jako v AA?

Dékuji a stfizlivosti zdar!

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 16/10/2023 06:10
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Ahojte, Michale nevim jak to mysli§, Ze ti kousek chybi.. Ano souhlasim, minulost pouzit jako pouceni.
Odpoustét a jit dal. Minulost ale asi nevyfeSime, je to co je. Spi$ se s ni smifit, 0 to se snazim:)

Eriko tak to je super, musi§ mit ze sebe skveély pocit! Gratuluju!
Ahoj Evito. Dva roky, to se opravdu ceni. Pro¢ jsi zase zacala pit? A jak ti jde abstinence? Drzi$ se?

Evo, neznam jak funguje AA, na tu jsou tu jini odbornici.. Ale Uplné vim, jak se cejtiS. A jak pfed tim
nejde utyct. Ale prosté stalo se, tak ted’ uz vis co nechces$. To je vlastné dobry, neni?

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Rachel - 16/10/2023 06:12

Ja jsem byla o vikendu na akci, kromé asi 4 lidi (celkovy pocet odhadem kolem 50), vSichni chlastali.
Otekly hlavy, smutek, prazdny vyrazy. Opravdu jsem ani na chvili nepocitila chut se k nim pfidat....

Re: S okogené abstinence
Vlozil MichalB - 16/10/2023 12:42

Rachel, ze me kousek chybi a nejsem kompletni :-)

Eva, spozorstvi v AA je vazano na AA. S timto chatem, strankami nema nic spolecneho. Zavislost je
takova nepekna spirala. Zatahnout za rucni brzdu, najit lekare s odbornosti AT, psychoterapie.

Re: Spoko!)ené abstinence
Vlozil Evita - 16/10/2023 15:06

Rachel ahoj,
zatim drzim, den moznéa 4? Nepocitam to, ale pofad se mi tfesou ruce, i kdyz je to asi lepSi pomalu. Je
mi ale slabo, moc jsem nejedla posledni tydny, ale to uz taky zlepSuju.

Tehdy to bylo tak néjak z nudy a bylo to relativné bezpecény, ale znas$ to, staci aby Clovék fesil néjaky
sracky a je to. TakZe jsem si ted uvédomila, Ze uz je to doslova otazka Zivota a smrti a rozhodla jsem se
pro abstinenci.

Jak se mas ty?
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Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 17/10/2023 06:35

Michal B, ano tu nekompletnost znam a vzdy mé vedla k piti. Ale to mé nenaplnilo :laugh:

Evita, no tak to v tom mas docela praxi v abstinenci. Je pravda, Ze za kovidu to bylo jiny, ale pfiSlo mi, ze
se pije spis vic, jenom se to schovava doma:) Ja se parkrat taky sundala.

Prvni dny jsou nejhorsi, ale uz je mas skoro za sebou, takze gratuluju.

Ja se mam tyhle dny vyborné, uz jsem zdrava a fakt si vazim toho stavu, kdy mi nic neni vic a vic. :)
HOdné sil a zdaruu vSem!

Re: S okoj]ené abstinence
Vlozil MichalB - 17/10/2023 07:44

Rachel, no prave. Je to neco jako by te svrbeli ruce, honila misna a ne a ne to prestat, ustat az najednou
.. Take me to piti dlouhodobe nenaplnovalo. Jeste ze uz me to pustilo a zatim znovu nechytilo :)
Jenom musim vyresit ten dilek do puzzle, at to neni rozbiti :)

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 18/10/2023 18:57

Erika napsal:

Ahoj vsem, hlasim, ze jsem absolvovala tyden u more s partou cvicich a pijich zen. :laugh:
Jsem na sebe hrda, vse probehlo bez ztraty kyticky.

Mela jsem z toho velky strach, ale zvitezila jsem

Preji vsem jen a jen uspechy

Ahoj Eriko,
je to radost Cist. Blahopfeji. :)

Moc by mé zajimalo, jestli po téch letech abstinence, jsi méla chut se napit a zatnula jsi zuby a nedala
si, anebo Ti to prosté nic nefikalo a byla jsi v pohodé?

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 18/10/2023 18:59

Evita napsal:
Ahoj, uf, viibec jsem o existenci takového webu netusila a jsem fakt nadSena z téhle diskuze. Jsem
alkoholi¢ka a zatim ne moc vesele abstinuju dva dny. Ale pfiznala jsem si, Ze jsem nemocna a potrebuju
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pomoc, tak mi drzte palce. Byla jsem v covidu dva roky na suchu, tak kéz bych to zvladla ted a lip

Ahoj Evito,
zajimave, Ze v covidu jsi narozdil od vétSiny naroda byla na suchu ;)
Takze to jde, vid? Co Té pfivedlo zpatky k piti? Stres? To je spousté¢ u me.

Re: Spokojend abstinence
Vlozil Libus - 18/10/2023 19:08

Eva napsal:
Ahoijte,

mam za sebou vikend, kdy jsem jen pila a spala. Zitra do prace. Je mi Ze sebe tak zle, ze uz nevim, jak
dal. Znamému jsem v opilosti psala strasné véci. Chci ode dneska prestat pit. Prosim o pomoc a
podporu. ProtoZe takto to uz nejde, to radéji smrt nez takovy Zivot...

Venku bylo tak krasné a ja to prosrala chlastem.
Tak zavidim kazdému, kdo nepije. Funguje tu néco jako sponzorstvi jako v AA?
Dékuiji a stfizlivosti zdar!

Ahoj Evi,

je to vlakno - spokojena abstinence, tzn. vzajemné se tady podporujeme a zvédomujeme si véci, pro
které stoji za to nepit.

Zacatek je tézky a je potfeba tim projit. Ta podpora a rozhodnuti musi vyjit z Tebe. Jen prestat pit
nestaci. Je potfeba zmeénit své navyky, naucit se zpracovat spravné emoce (to je pro mé hodné tézké).
..Posledni dobou jsem vztekloun a jak by bylo jednoduché to splachnout, ale - nasr.. jako :cheer:
Zrovna dnes na mé vyskocil podcast, kde zajimaveé mluvi abstinenti. Tfeba Ti to pomuze zagit:
https://magazin.aktualne.cz/hledani/?query=na%20plech&time=time

Drzim palce, kazdy den se pocita :)

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 18/10/2023 19:15

MichalB napsal:

Rachel, topeni a vycitky nic nezlepsi. Ledaze by vedly ke zdravemu vzteku a ten pak k trvale zmene. Ale
projit si tu minulost, vyresit, odpustit - to mi prijde jako dobry napad.

V opacnem pripade to muze byt bubak ve skrini.

Me kousek chybi a je to nejake nekompletni. No mozek mluvi, napovida, obtezuje, vymysli blbosti,
namisto reseni nabizi jen dalsi a dalsi kompolikace, kiere by ho dovedly k alkoholu.
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Takova nudle v bandasce, ode zdi ke zdi. Ale ono to nejak dopadne, dobre dopadne.

Také mam stale pocit, ze skladacka neni kompletni, ale i tak je moc hezka a diky za to, ze jsem v sobé
nasla silu to celé rozhazet a ted’ stavim novy, pékny Zivot. Odmeénila jsem svoji snahu - za mésic pojedu
na 3 tydny k mofi. Netroufla jsem si s partou. Budu mit apartman u mofe, jist Cerstvé ovoce, pit
vymackanou $tavu z pomeranci, cviit jogu a odpodivat. Zjistila jsem, Ze je pro mé velmi dilezité, na
néco se tésit. Vim, Ze Té hned napadne Ladis, jak se odjel koupat, no uvidime :laugh: :laugh: :laugh:
:laugh: Velmi si svoji abstinenci hyckam, tak snad se vratim spokojena jako Erika ;)

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Rachel - 19/10/2023 06:27

MichalB napsal:

Rachel, no prave. Je to neco jako by te svrbeli ruce, honila mlsna a ne a ne to prestat, ustat az najednou
.. Take me to piti dlouhodobe nenaplnovalo. Jeste ze uz me to pustilo a zatim znovu nechytilo :)

Jenom musim vyresit ten dilek do puzzle, at to neni rozbiti :)

Ano je to takova ta hladové dira v nas. Ja zjistila, Ze u mé to je hledani néeho vyssiho, neumim to
pfesné pojmenovat. Zacala jsem tu hladovou diru vyplfiovat né¢im jinym, hledam pro to slova, ale je to
tezky, kazdy mame svoje. Pro mé to néjaky druh viry, objevovani jednoty s pfirodou, volani po vysSich
cilech, ja to klidné feknu i jako touha po bohu, to ale mize byt zavadeéjici. Kazdy mame jinou pfedstavu
boha. Pro mé to je pfiroda, vée co mé obklopuje, vyssi zakony, atd. To mé zacalo hodné uspokojovat a
hladova dira se zmensuje.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 19/10/2023 06:29

Libus$ diky za odkazy. To je super, ze jede$ k mofi! To si moc uzij. Jinak to jméno Ladis si pamatuju, jak
se asi dafi témhle lidem, co sem dfiv chodili.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 19/10/2023 07:30

Ahoj Rachel,

obc¢as, kdyZz mam pocit, Ze je ve mné hladova dira a stélo by za to si zase pfivodit ten pocit uvolnénosti,
procitam si tady ty pfispévky, abych si pfipomnéla, kam to vede. Pfesné to si vzdycky fikam, kam se
ztratili ti lidé, jaké jsou jejich osudy ted, kdyz uz pfed mnoha lety byli v pr...? Zvladli to, anebo jsou na
tom uz fakt hodné Spatné?

Spiritualita - je spravna cesta v abstinenci. AA jsou na tom v podstaté postaveni a pfijde mi, ze to je
jedna z méla cest, ktera funguje. A to je i u mé hlavni davod nepiti, nechci pfijit o takové to napojent,
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intuici atd., i kdyz mé obc¢as prepadne smutek, ale to je praveé potfeba umét prozit, jak to hezky fikaji v
tom podcastu. Prosté se nevyhybat tém stinnym strankam. V tom mam trochu slabinu. Radéji jsem tomu
vzdy utekla prostfednictvim alkoholu a tak se v tom ted’ obCas placam. No co uz. Pit nebudu, nasledné
Uzkosti byly horSi nez ty obCasné chvilky smutku...

K mofi jedu az za mésic, sama jsem zvédava na své pocity. Je to takové trochu podle toho filmu: Jist,
milovat, meditovat... :laugh:

Re: Sp oko%ena abstinence
Vlozil Erika - 19/10/2023 21:14

Ahoj Libus,

Musim priznat, ze chut byla. Ale uz to nebyla takova hruza, jako prvni dva roky. Kdy jsem se drzela zuby
nehty, abych se nenapila. A zuby jsem se drzela tak urputne, az me bolely zvykaci svaly, jak jsem mela
zkousnuto. :laugh:

Ted to bylo paradoxe lepsi v hospode, kde nabizeli spoustu nealko drinku. Takze jsem nesedala jen o
vode.

To takove setkavani na pokojich bylo narocnejsi, tam jsem sedela i na sucho. Ale dalo se to.

Ale citila jsem se jista, az ted. Po4,5 letech. Driv bych nic takovyho ani nepodnikla.

Drz se

Drzte se

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 20/10/2023 06:45

Eriko, usla jsi kus cesty a jsi obdivuhodna. Dékuji, ze sem obcas napises, je to inspirace.

Ja mam teprv rok a &tvrt, ale co bylo nepredstavitelny se mi déje. Ted jsem byla na vecirku. Byli tam ti
stafi kamaradi, byla jsem tam jen na zac¢atku a jenom hodinu. Jestli na mé pfisla na chvilinku chut, tak to
bylo jenom, abych se tam nejectila tak blbé, abych zapadla. VSichni vypadali hrozné, zacali se usmivat
az od 3tiho piva. Opravdu sebranka alkacéu. Bylo to, jako bych se divala na svoiji ufizlou nohu a byla
vlastné moje a pfitom uplné cizi. UZ tam nepatfim, jsem uz jinde. Nechci se tam ani vracet, stacilo
nahlidnout.

Libus, ano jdu cestou spirituality, mysticismu, nebo jakkoli to pojmenovat. Jesté jednu véc jsem objevila.
Trauma Zije v téle. Ruzny bolesti zad, bolesti svall, Spatny navyky za ta léta v mym téle vytvofili ulozeny
véci. Postupné riznejma technikama je dostavam ven. Musim jen doporucit. Fasciovy masaze, prace s
rollerem-masaznim valcem, normalni masaze, joga, tanec, somaticky véci. Ted si upIné ulitavam na yin
joze a relaxacich. Doporucuju vSema 10!!! Da se to délat, i kdyz nejste fit, i kdyz je vam trochu blbé a
fakt to pomaha...

Krasny den

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Libus - 20/10/2023 07:13
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Dobré rano :-),

Eriko, je to parada, vid? Nevymeénila jsi chvilku uvolnéni za propad do bahna. Bravo!!

Popijet na pokoj jsem nikdy nechodila, tak to bych méla vyfeSené. Ostatni prozatim nee, proto jsem
letos nejela. Holky posilaly fotky a ja jsem byla stastna, zZe tam nejsem a pravdépodobné uz nikdy
nebudu. Je to plizivé, ale alkohol zasahuje celou spole¢nost. Pit je normalni. Mné pfislo, Ze jsou na téch
fotkach neustale pod vlivem :-( Mé uz vlibec nebavi, byt v takové parté...

Rachel - teprve rok a ¢tvrt? Ty si vibec neuvédomujes, co to je za Uspéch? Ty blaho, pfed lety bys na to
ani nepomyslela!! Jsi skvéla a ja Ti véfim, ze uz se sem nevratis s tim, Ze jsi nékde ztratila stul :cheer:
Prosté na to uz kaSleme a otevfela se jina cesta. Fasciemi se zabyvam uz dlouho, jezdim i na rizné
seminare se zahrani¢nimi lektory. Praci s fasciemi vymyslela Ida Rolf a metoda se jmenuje Rolfing.
Kdybys tomu propadla jako ja, tak najde$ na youtube plno odkazl. Nedavno jsem byla na cvi¢eni s Mary
Bond (zacka Idy Rolf, 83 let - pfiletéla z Ameriky, chlize jako dvacitka a pfitom ma 20 let parkinsona). Je
prikladem toho, ze to funguje :-). Ma kanal : healing your posture...Tak a ja jdu do posilky, to mé bavi
taky a protoze jsem vecer nepila, jsem plna sily. Ve zdravém téle, zdravy duch :-) Drzte se a jedeme
dal...

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 22/10/2023 07:26

Cauky,

je nedéle a ja nemam ko¢ku DDD. Diky Libu$ za odkazy, urcité si ji pustim! Jak si pamatuje$ ten stll co
:laugh: . Ja ob&as koukam na Martinu Falerovou, ta méa taky super videa na youtube a dost toho ma
zadarmo.

Za ten rok a ¢tvrt musim fict jsem udélala hodné hodné velkej posun. KOne&né jsem zacla poslouchat
svoje nitro, za€ala jsem chapat souvislosti. Zjistila, ze vétSinu probléma si zpusobuju sama. To kde jsem
dnes jsme si dfiv nemohla predstavit. A pro vSechny, ktefi si to tfeba ¢tou a placdji se v tom, pijou,
nepijou, jako ja dfiv. Tak tohle bylo nejlepSi rozhodnuti v mym zivoté! AZ po chvili €lovék vidi, co mu to
v§e zpusobovalo.... Hodné sil véem a krasnou nedéli

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 22/10/2023 07:29

Tuhle jsem nékde na instagramu zahlidla pfispévek. Napis par slovy, Ze dlouho nepijes, aniz bys pouZil
slova, Ze nepije$. Bylo to docela vtipny, pfispévky typu:

Uz dva roky jsem neztratil mobil a kliCe. MiZu se podivat na svoje déti. Pamatuiji si, co jsem délal v&era.
atd. Kdybyste méli chut naspat, co napadne vas? :)
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Re: Sp oko!)ena abstinence
Vlozil pistik - 22/10/2023 08:52

Tri roky vnatorného pokoja a slobody

Re: Spokog’)ené abstinence
Vlozil Evita - 22/10/2023 18:57

Ahoj v8em, hlasim, Ze pofad drzim. Dny nepocitam, ale bude to tyden, dva? Zacina se mi trochu rovnat
télo a je mi lip :)

Re: Sp oko%ena abstinence
Vlozil Erika - 22/10/2023 21:06

Evita,
To je skvely. Vydrz dal!!! :)

Re: Spoko!)ené abstinence
Viozil Evita - 22/10/2023 21:56

Diky Eriko :)
Ty se mas dobre?

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Libus - 23/10/2023 07:31

Rachel napsal:

cauky,

je nedéle a ja nemam kocku DDD. Diky Libus za odkazy, urcité si ji pustim! Jak si pamatuje$ ten stil co
:laugh: . Ja ob&as koukam na Martinu Falerovou, ta mé taky super videa na youtube a dost toho ma
zadarmo.

Za ten rok a ¢tvrt musim fict jsem udélala hodné hodné velkej posun. KOneéné jsem zacla poslouchat
svoje nitro, zac¢ala jsem chapat souvislosti. Zjistila, ze vétSinu probléma si zplsobuju sama. To kde jsem
dnes jsme si dfiv nemohla pfedstavit. A pro v§echny, ktefi si to tfeba ¢tou a placaji se v tom, pijou,
nepijou, jako ja dfiv. Tak tohle bylo nejlepSi rozhodnuti v mym zivoté! AZ po chvili Clovék vidi, co mu to
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vSe zplsobovalo.... Hodné sil vSem a krasnou nedéli

Ahojky,

nemam kocku ani v pondéli, to se dfive obCas také povedlo:-).

Na stll nezapomenu - moc mé to pobavilo, ale zaroven jsem si uméla pfedstavit tu hriizu, ktera
nasledovala. Byla jsem také pafmen, druhy den mi kamaradi volali, to bylo super, ty jsi byla tak zdbavna!
A ja jsem sedéla doma, moralni kocovina, nitro rozervané na kusy. Fuj, zase mi naskocila husi kuze, jen
si na to vzpomenu. Ob¢as mi zavolaji, at nejsem asketa, Zivot se ma pry prozit. No, ja bych fekla, ze
teprve ted ho prozivam naplno. Sedét v hospodé s euforickou naladou zplsobenou neurotoxinem,
vykoupenou naslednou depresi, tak kone¢né v tom nevidim svij smysl Zivota. Jakoby se mi obnovil ten
kanal intuice a spojeni s nitrem a uz nechci pit ten jed.

Posun také délam, ale stale mi to pfipada velmi kiehké, tak nechci moc jasat. Diky za odkaz, vibec pani
neznam a libi se mi. Bude se mnou cvi¢it u more :-))) Klidné obc&as pfidej néjaky tip, budu moc rada..

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Libus - 23/10/2023 07:40

Rachel napsal:

Tuhle jsem nékde na instagramu zahlidla pfispévek. Napis par slovy, Ze dlouho nepijes, aniz bys pouzil
slova, Ze nepijes. Bylo to docela vtipny, pfispévky typu:

Uz dva roky jsem neztratil mobil a klic¢e. MUzu se podivat na svoje déti. Pamatuiji si, co jsem délal v&era.
atd. Kdybyste méli chut naspat, co napadne vas? :)

A co napadlo Tebe, Rachel?;) ;)

Ja mam par meésicu klid v dusi, radost ze Zivota, plno ¢asu na véci, které mi davaji smysl (vSimla jsem si,
Ze pfi piti Cas bézel ngjak jinak, jako rychla, bila linka), mam vic energie, nenechazim mobil v lednici,
zdravi a kondice nejlepSi za poslednich mozna 20 let....Jesté bych mohla najit pIno véci, ale musim do
prace, ze které mé nevyrazili, protoZze uz nejsem vyhofela. Pamatuiji si jak jsem pfed zacatkem
abstinence a na zacatku byla vyhorela, ze jsem nebyla schopna nic pofadné udélat, vSechno jsem stéale
odkladala. Panecku, toho je!!! Vyborna otazka...Tak jedeme dal, evidentné to stoji za to :cheer:

Re: Spokojenéd abstinence
Vlozil Libus - 23/10/2023 07:42

Evita napsal:
Ahoj v&em, hlasim, Ze pofad drzim. Dny nepocitam, ale bude to tyden, dva? Zacina se mi trochu rovnat
télo a je mi lip :)

Ahoj Evito, takZe uz jsi také spokojena abstinentka? Bravo, jen tak dal..

)
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Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 25/10/2023 06:07

Ahoijte, Evito gratuluju a doufam, ze se drzi$ dal :))

Libu§ mé napadlo hned, Zze mam mir v sobé. To vSechno co piSe$, naprosty souhlas, az na ten mobil v
lednici :laugh: ten jsem tam nikdy nenasla :laugh: :laugh: :laugh: :laugh:

Re: SPoko jena abstinence
Vlozil venla - 25/10/2023 08:47

To je skvélej podcast, co posilala Libus, moc dékuju za odkaz!

Re: Spokojené abstinence
Viozil Libus - 28/10/2023 09:21

Tohle férum je mrtvej homolka. Skoda...
Vlastnik by mohl ob&as nakouknout, jisté nebyl jeho zamér, aby se tady spamoval antabus bez receptu.

Rachel, diky za Martinu, pravé posloucham jeji pfednasku.

Re: Sp oko!)ena abstinence
Vlozil pistik - 29/10/2023 14:02

Mna strasne inSpiroval a pomohol k asbstinencii Brario Jobus, bola to (aj je) jedna zo zloziek motivacie
prestat (a stale ostaf triezvy), jeho rozhovory na youtube, ale aj v telke, dokonca sa mi ho podarilo
stretnuf na koncerte rammsteinu a podakovat mu :)

presne som to mal tak ako on, presne hovori od srdca a jazyka aké to je a ako to je

https://www.youtube.com/watch?v=DiXiYiSZkTg

Re: Spokojena abstinence
VioZil pistik - 29/10/2023 14:11

Dalie famoézne video sa podarilo, kde hovoria Ale§ Kuda a Brario Mojsej. Rozhovory s Ale§om Kudom
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mam tieZ strasne rad, lebo z odbornikov je mojim predstavam asi najblizSie a asi najlepsie to vSetko
nazyva, no a Brano Mojej (znamy skér ako hviezda reality Sou), stradne prekvapil, jeho vyzreté nazory
su skvelé, kedze si sam tym preSiel. Podobne ako Brano Jobus to vSetko opisuju tak vernym sedliackym
a racionalnym spdsobom, Ze vidno, Ze vedia o ¢om je re€, kedZze sami si tym presli a netaja sa tym,
praveze osvetou pomahaji pomenovat to nebezpecenstvo

https://www.youtube.com/watch?v=ImuJa2pgwLc

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 01/11/2023 06:18

Ahoijte, diky za odkazy. Libu$ taky diky za tipy. Je to velka Skoda, Ze to tady nikdo nemoderuje. tohle
férum mi opravdu hodné pomohlo na moji dlouhé cesté k abstinenci. A je to fajn si to pofad pfipominat,
neb jak vSichni tady vime, zem je kluzka..

Re: Spokojena abstinence
Vlozil pistik - 02/11/2023 19:43

Rachel,mam to podobne. Aj ked som na tomto fére registrovany iba chvilku, navstevoval som ho uz
dihsie a bola to ta jedna z &riepok, vd'aka ktorej som prestal pit. Cital som tu pribehy, postrehy, nazory,
odporlc¢ania a aj to prispelo k rozhodnutiu abstinovat. Ono to vSetko st malé réznofarebné Criepky
(napriklad toto forum, rézne knihy, rady lekara, zazitky, rozpravania inych, ¢o bojovali s démonom, ale aj
rbzne otrasy, atd, atd), ktoré spolu vytvoria nadhernd mozaiku zvanu abstinencia. Toto forum mi vefmi
pomohlo a je dobré si pripominat, aké krasne je nepit

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 15/11/2023 06:57

Ahoijte, tak koukdm, Ze se nam tu to pékné zaspamovalo. Jako Sskoda. Doufam, Zze se vam v8em dafi
dobfe! J& Uspésné pokracuiji.

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Erika - 19/11/2023 07:58

Zdravim,
Moc mi vadi ten nesvar co se tu rozmohl.
Napisu neco k tematu.
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V dubnu to bude 5 let co nepiju.

V tydnu jsem se rozhodla, ze vyzkousim novy recept na vareni. Kapra na vine. Lahev vina jsem koupila.
To mi vubec problem nedelalo. Kdyz byla lahev zavrena, take zadny problem. Ale kdyz byla otevrena v
lednici, na kapra se spotrebovalo asi jen 3dcl, to uz mi vadilo. Normalne se mi “sbihaly sliny”.

Musela jsem zbytek vylit.

A to jsem se citila silna, schopna zvladnout nastrahy.

Takze jsem zase ve strehu :(

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Rachel - 20/11/2023 05:37

Ahoj, tak j& mam ted podobny stavy. Vafila sem polivku z vina, taky sem chytla slinu. A jak je hnusné a
temno, mam chuf na ¢erveny vino Ted’ se musim teda ale drzet. A mrzi mé, Ze se to tu tak zaneradilo,
dost mi to tu pomahalo..

Re: Spokojena abstinence
Vlozil pistik - 20/11/2023 18:10

Ja teraz v januari tri roky a vlastne chuf uz neexistuje. Co je skor problém, Ze napriklad ked je toho viac,
napriklad teraz, tak skor prebehne myslou, aké to bolo s alkoholom vSetko "jednoduché" (trpky
sarkazmus!). Ten vecer, ked' ste si dali poharik, ta4 palava, uvolnenie, a hlavne pokoj. Nikdy viac. Ta
cena, ¢o Clovek plati za chvilku "Stastia" je az prili§ vysoka.

Ono ja som to fakt mal tak, Ze v alkohole som hladal pokoj, chut moc nebola

Re: Sp ok%Jené abstinence
Vlozil Milan - 15/01/2024 16:14

ahojte tak ako vam to ide

Re: Sp okolsena abstinence
Vlozil Chuchto - 15/01/2024 21:33

Spokojenej mizu bejt s kazdym dnem co jsem zavrsil v abstinenci. jestli jde o toto. Mne tedy staci zatim
Nes$por a jeho trojuhelnik. Na vic asi nemam mentalni potencial.

44/ 47



Forum alkoholik.cz - Alkoholik.cz
Vytvofeno: 14 March, 2026, 08:13

Re: Spokojena abstinence
Vlozil pistik - 21/01/2024 22:45

Vzdy som myslel, Ze pokoj nachadzam v alkohole. AvSak s abstinenciou som dospel k poznaniu, Ze
prave alkohol je zdrojom nepokoja a az abstinencia prinasa ten skuto¢ny, pravy a nefalSovany pokoj. A s
tym prichadza aj spokojnost. Proste spokojnéa abstinencia

Re: Sp ok%Jené abstinence
Vlozil Milan - 23/01/2024 19:42

dnes su to dva tyzdne bez asi tie najhorsie stavy su za mnou

Re: Spokojené abstinence
Vlozil pistik - 23/01/2024 20:30

jednoznacne treba vydrzat, tyzden dva je zle fyzicky, Cize to najhorsie by malo byt uz pre¢, potom treba
pracovat aj s dusSou, kazdopadne bude stéle lepsie a lepSie, sice pomaly, ale isto. Kazdy triezvy den je
nieo prekrasne, drzim palce

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Eva - 04/02/2024 07:24

Ahoijte,

tak ja ode dneska také prestavam definitivné pit. Budu si psat denik a chodit na AA. Protoze pak uz
jediné lécebna ??7?7.

Ta zavislost je tak strasné silna a stfizlivé dny krasné 00 a by se mohly pocitat za posledni rok na
prstech ruky. Vypiju kazdy den litr a pal vina, o vikendu i vice.Rano si fikam, ze uz ve€er nebudu pit a
jak jdu z prace, tak uz jsem najednou ve vinotéce. Aby si nemysleli, Ze chlastdm, kazdy den jdu do jiné
vinotéky. Je to Zivot ve IZi. Neustale musim o chlastu Ihat. Schovavat chlast pfed manzelem. Prosim o
podporu.

Jak se vam podafilo pfestat pit?

Dékuiji, Eva
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Re: Sp ok0£ena abstinence
Vlozil Erika - 04/02/2024 10:29

Ahoj Evo,

Je to stejny scenar.

Mockrat jsem rano ridila do prace se zbytkacem.

Nekdy jsem si brala i v praci volno, hlasila jsem migrenu.

A pak mi nejak precvaklo, rekla jsem si dost.

Zacatky byly krusny, to ti nebudu Ihat.

Stiskni zuby a vydrz. Nekdy me i bolily zvykaci svaly, jak jsem je zatinala.
Myslim, ze se ti podari najit me stare prispevky. Kdyz kliknes na me jmeno, otevre se ti veskera moje
korespondence.

Opravdu drzim pesti

Jestli budes potrebovat pis. A kdyz budes chtit, budu odpovidat.

Mne to tady tenkrat strasne pomohlo. Tak si myslim, ze to trochu dluzim.

Re: Sp okg;ené abstinence
Vlozil Rachel - 07702/2024 19:00

Ahoijte, fakt mé tak mrzi, ze tu nefunguje ten admin. Protoze mé tohle forum taky strasné moc pomohlo.
Ja nepiju rok a ptl. Co mé k tomu dovedlo nevim. Prosté to uzrélo. Rekla jsem si a dost. Ted uz vétsinou
ani nemam chut a neménila bych. Nemam problém s prazdnotou ani s nudou, jak tu ob&as nékdo
zminuje PFijdu si spi$ jako archeolog, co denné odkryva néco nového v sobé. Obcaas je to teda pékna

Re: Spokojena abstinence
Vlozil Milan - 19/02/2024 14:58

Ahoijte tak je to mesiac aj nie€o ¢o abstinujem mozog sa celkom spamatal pomaha mi liek adepend

Re: Spokojené abstinence
Vlozil Rachel - 26/02/2024 05:53

Milane, doufam, Ze se drzi§! To je parada. Pfestat pit pro meé byl jen zacatek....

Re: Spokojené abstinence
Vlozil valentin - 03/10/2024 16:36
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je dobré, kdyz to jde. Osobné jsem meél poruchy.
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