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Ne,ofestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Pavel 101 - 09/12/2012 13:42

Ahoj vSichni, je mi 42 a dvacet let piju téméf denné. V devadesatych letech jsem popijel v praci a po
praci se s kolegy vétsinou pravidelné jesté nékam vyrazelo.Tenkrat $lo vétSinou o pivo, vino. Potom
jsem prozil 2 roky, kdy jsem pétkrat do tydne vypil v priméru 4 dcl tvrdého. Koupi automobilu toto
popijeni v praci zcela ustalo, ale po pfijezdu domU jsem vétSinou vyrazel na hodinu na dvé do baru.
Potom co jsem se odstéhoval z Prahy na vesnici( kde bohuzel taky vSichni pijou 1 ligu) jsem po no¢nim
pFijezdu z prace otevfel lahev, pokufoval a dival se na néjaky film. Pfed rokem jsem pfeSel na
elektronickou cigaretu a intenzita mého piti se znacné snizila ( mockrat jsem se napil jen k vuli tomu, Ze
ta cigareta potom tak fantasticky chutnd), bohuzel se nesnizila frekvence.Posledni dobou jsem si zacal
uvédomovat to co jsem si dfive nepfipoustél, Ze tohle opravdu neni inosné a omezil jsem intervaly piti
na 1X v tydnu, v ten den si to ale asi podvédomé chci uzit, nevim kdy pfestat a rano pravidelné
nasleduje okno. Prohlizet se potom na fotkach, jak se naramné bavim a nic si z toho nepamatovat je
ponékud frustrujici. Poté co jsem se pred tydnem probral v taxiku bez penézenky a mobilu a
nepamatoval jsem si kde jsem o to pfiSel a jak se dostal do taxi mi doslo, Ze stale pro fe$eni svého
problému nedélam dost, nebo to délam Spatné.Prot bych se rad zeptal na vase zkuSenosti. Nechci zadit
zcela abstinovat, jen dostat piti nyni uz jen ob&asné pod svou kontrolu a JE TO VUBEC MOZNE?

Diky moc

Pavel

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Liba - 09/12/2012 15:38

Pavle101, zadné kontrolované piti, navod na néj, neni.Bude Ti jen huf s alkoholem, pak mozna dostane$
chut na abstinenci.Znala jsem mladé lidi, co se upili!

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Viozil Martin - 09/12/2012 18:12

Mne pride to takzvané kontrolované pitie ako strasne obmedzujuce. Aby som furt pocital, Ze mézem
este jedno pivo alebo dnes nemdzem, lebo je utorok a mézem pit iba v piatok...omnoho jednoduchsie je
nepit vobec alebo pif presne tolko, kolko ti chuti.

Takze kontrolované pitie podla mfa mozné je, ale v pripade alkoholika je to mimoriadne naro¢né a v
kone¢nom désledku je to len zbyto¢né hazardovanie so Zivotom.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Liba - 09/12/2012 19:25
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U alkoholika kontrolované piti mozné neni, nedodrzi to.Jednou, dvakrat snad jo, silou vile, pak to
porusi.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Martin - 09/12/2012 20:29

Je to mozné - ale dari sa to drzat minimalnemu poctu,takZe sa to neodportca skusat.Proste abstinencia
je 100% prevencia.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Ludék - 09/12/2012 21:39

Ja se taky snazim pit kontrolované a osvédcilo se mi nechodit do hospody a koupit si piti domu. Koupim
si mnozstvi, které mi staCi na mirnou naladu a vim, Ze se s tim neopiju. Taky pomaha stanovit si az
urCitou vecerni hodinu, kdy za¢nu pit, a nezacit dfiv. Ale nemuZzu fict, Ze by kontrolované piti fungovalo
stoprocentné, zejména abstinujici alkoholici budou tvrdit, Ze to mozné neni.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Liba - 10/12/2012 04:15

U alkoholikt to mozZné neni, u zdravych lidi ano.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil stefan - 12/12/2012 08:44

Ahoj. Kontrolované pitie u alkohlika je mitus. Ni¢ také ne- existuje. Alkholizmus je prave tym chorobny,
ze neodkazeme kontrolovat svoje pitie. Teda, jak zaéneme, vypijeme nasu davku, ktorej vyske urcuje
nasa pokrocilost v chorobe. Mnohi sa pokusili kontrolovat pitie a zadlo sa, Ze sa im dari,ale bol to
sebaklam, v skuto¢nosti to vazadovalo enormnnu energiu a padali stéle hibsie a hlbSie, az sklizli na dno.
Vtedy museli prijat holu a krutd pravdu, Ze bud prestana Uplne, teda Uplna abstinencia po lieCbe, alebo
bludenie peklom, pretoze to sa uz Zivot nemulze nazvat. Prezil som to a o kontrolvanom piti
nerozmys$lam, snazil som sa dost, ked som este pil a koncilo to vzdy fiaskom. Dnes abstinujem a Zivot s
alkohlom si uz ani nechcem predstavit. Rozmyslajte o tom a hrajte sa s predstavou ze aké to bude, jak
nebudete pit, kolko problémov odpadne a stanete sa znovu vyrovnanymi plnohodnotnymi ludmi.
POoznal som ludi, ¢o to dokazali bez lie€enia, ale ve€Sina v€etne mna sa museli podorbit lieCbe, aj ked
mate problém nevahajte a obratte sa na odbornika.
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Re: Neﬁfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Jana Mertosova - 12/12/2012 17:51

Kontrolované piti u alkoholika neni mozné.Vznikla uz u néj porucha ovladani,protoze pfekrocil hranici
zavislosti.Navic,kdyz uz si zaéne uvédomovat svij vlastni problém s pitim,které neovliada?Uz samotné
piti probudi nespokojenost,podrazdénost az agresi potlaCovanou nebo pfimou a silné prohlubuijici
deprese.Tudis samotné piti v ném rozpoutava uz jenom dusevni tryzen a peklo.Coz ho opét nuti
pokracovat v piti.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
VlozZil Liba - 12/12/2012 18:39

Znam mnoho lidi, ktefi si mysleli, Ze kdyZ nepiji par let, ze vyzkousi, co se stane, kdyz se troSku napijf,

jednou, dvakrat se otestovali, $lo to, bezva, nic se nedélo, ustali par sklenicek, po treti uz ne.Rozpili se
jesté vic, nez pred svou abstinenci.Ovérena pravda, zkuSenosti téchto lidi, fikaji, ne.Alkoholik nemuze

pit zadny alkohol.Vé&fim jim, pro¢ riskovat.

Re: Neﬁfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Jana Mertosova - 12/12/2012 19:57

Co piSe Liba je pravda.Je to i moje vlastni zkuSenost.Stejné jako ta,ze se po létech stfizlivosti zaCina
opét nepit velice téZko.Proto to j4 sama feSim odjezdem do IéCebny.Jsem jako v sevieni a ve strachu,ze
bych se opét méla napit. Ty stavy,deprese a opétovné oteviené podvédomé strachy spojené s Uzkosti a
vnitfnim neklidem za to opravdu nestoji.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Pavel Luska - 13/12/2012 03:31

Tak jste mé pfili§ nepotésili, myslim si, Zze jeSté nejsem pfipraven takhle ménit svij zivot a stat se
abstinentem. Mozna mé uvédomeni si problému s pitim pfislo pfili§ nahle bez pfedeslych varovnych
signal(. Nemam abstaky, netrpim depresemi, nemam zadné vyraznéjsi zdravotni problémy, zatim.
Témeér nezndm kocovinu. Ale jak jsem se zminil pfi zakladani tématu, je tu ten problém s vypadky, coz
asi bude teprve zaCatek. Zatim jsem se rozhodl, Zze budu pit pouze pfilezitostné aniz bych ovSem ty
prilezitosti vytvarel a to pouze presné urcité mnozstvi (ted se asi leckdo zasméje), kdyz to nebude
fungovat tak s pitim koncim.
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Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viibec mozné?
Vlozil Liba - 13/12/2012 04:46

Pavliku, nejsou ty vypadky horsi nez kocovina?Myslim si, Ze jsou nebezpec¢né.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Ondra - 13/12/2012 07:15

Pavliku,Pavliku.Jak mysli§,ze to tak dlouho utdhne$.Rozbijes si drzku a teprv na to pfijdes.Mozna uz

vvvvvv

-----

vvvvvv

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viibec mozné?
Vlozil Liba - 13/12/2012 10:22

Kdyz tak vzpominam, srovnavam, zivot bez alkoholu je daleko lepsi!Veselejsi, dustojny.A x dalSich
vyhod.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Ondra - 13/12/2012 10:50

Libo,taky to tak citim.Sice nepiju daleko kratSi dobu nez Ty,ale pomalu se mné ve véem
rozsvécuje.Téch veéci,které by mozna dopadly jinak,kdybych nepil.A téch blbosti co jsem
napachal.Uf,jsem rad,Ze jsem ted kde jsem.Zivot je krdsngjsi stfizlivy.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Pavel Luska - 13/12/2012 23:51

OK, ale ja chci, asi ponékud neskromné vSechno, ob¢as néjaké pivko a zivot bez vypadki.Uz jsem za
poslednich par let dokazal omezit piti 0 90%, tak pevné véfim, ze zvladnu jesté téch zbyvajicich 9%.
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Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Liba - 14/12/2012 05:12

Ty chces!lJenze ten alkohol je silnéjSi nez Ty, co Ty chce$ neni tak podstatné, dostane Té.Asi se pravé
sméjes, nebo urazis, poznas to sdm.Nepreji Ti to.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Hanka - 14/12/2012 11:29

tak ja se moc nedokazu vzit do Clovéka, ktery pije pro chuf alkoholu... mné to nikdy nechutnalo, mé bavil
ten ucinek... takZze pro meé jedno pivo nebo dvojka vina nebylo Zadny lakadlo... kdyZ jsem zacala pit,
védéla jsem, Ze chci byt opila... a souhlas s Libou, zivot bez chlastu neni nijak omezujici, aspon pro me...
ja se dal bavim s prateli v restauracich a na akcich a rano si jeste uzivam, ze mi neni blbé :)

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Jana Mertosova - 14/12/2012 12:16

Pavle jsi ve varovné fazi.Tato faze,kdy mas tzv.okna-useky,kdy si na nic nevzpominas- t€ ma varovat,ze
pokradujicim popijenim se dostane$ do oravdové zavilosti.ZE U TEBE PROPUKNE ALKOHOLISMUS
SVOJi SILOU,KTEROU NEBUDES OVLADAT.NAOPAK ONA BUDE OVLADAT TEBE!Rozhodnout se
musis$ jen ty sam,kam az chce$ aby té alkohol dostal.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Pavel 101 - 02/01/2013 21:22

Tak jsem ten prosinec zvladl podle svych pfedstav, tyden jsem byl v Amsterdamu, kde jsem mél 2
panaky na zahrati pfi celodennim courani po centru a jedno malé pivo k néjakému ostfejSimu jidlu. Na
silvestra lahev sektu. Zatim mi nepfijde nic jednodusSiho nez (skoro) nepit.S cigaretama se to tfeba
vibec neda srovnat.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Jana Mertosova - 03/01/2013 11:39

Pavle.Ani j& jsem si nechtéla pfiznat alkoholismus.SnaZila se svoji nemoc osalit.No pokazdé mne dfive
nebo pozdéji opét dostala tam,kde jsem nechtéla byt.Pokazdé zvitézila.Nechtéla jsem si pfiznat a uz
vibec pochopit,ze jsem svym pitim uz pfekrocila velice kfehkou hranici zavislosti a Ze uz je bohuzel toto
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trvaly stav.Stejné jako jsem si nechtéla pfiznat,ze timto uz je pro mne cesta Zivota v trvalé abstinenci
jako jedina.Porad jsem si chtéla dokazovat,ze mi pit néjak pujde.Mam za sebou zku$enosti,ze se
dvakrat,itfikrat za sebou podafilo-coz mne jen utvrdilo v tom,Ze nejsem zavisla.Do doby,nez se mé piti
rozjelo nekontrolovatelné silou mnohem vétsi,nez jsem ja sama po dobu nékolika dna.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Viozil Pestra - 04/01/2013 12:38

Ahoj Pavle 101, projela jsem vlakno ktere si zalozil a napisu svuj nazor na vec. Nejsem zadny odbornik,
nikdy jsem se nelecila, pokusu nepit mam zasebou hodne. Jsem podobny "pijan" jako Ty, myslim
stylem, tolik tvrdeho jsem nikdy ale nepila. Lonik v polovine prosince se mi udala prihoda, po ktere jsem
si rekla dost a dokonce uvazovala o leceni, k tomu nakonec nedoslo. Jen par schuzek s terapeutkou z
lecebny a jinak toto forum, kam ale moc nepisu, jen ho procitam. Procitam ho prave proto, abych
nedosla milne predstave, ze jsem v pohode, kdyz uz nechlastam. Nepila jsem ani kapku pul roku,
dokonce jsem lonske VAnoce vyhazela vsechno napecene cukrovi, ktere obsahovala stopy alkoholu.
Proste jsem byla uplne cista. V te dobe me opusil pritel, na Vanoce jsem zustala uplne sama. Bylo to
tezke, ale o to lepsi start bez chlastu a lahve vina pod stromeckem, kde jsem se krasne mohla litovat.
Momentalne (tu druho cast roku) jsem na tom tak, ze si sem tam dam male pivo, nebo strik. Cim dele to
tak praktikuji, se ale cim dal vic priklanim k uplne abstinenci. Vic a vic si uvedomuiji, co mi alkohol v
zivote napachal, vic a vic vidim ve spolecnosti co chlast s lidma dela, protoze to proste strizliva mohu
videt. Radsi si dam Birella, nez normalni pivo, nekdy si to pivo dam, pro svuj pocit "svobody" a dekuiji
Bohu, ze mi dal jeste tu sanci, ze pokud si to pivo dam, nerozjede se v me hlave silenstvi, ktere me zene
vypit hektolitry chlastu. ALE! Nevim, kdy se to stat muze. Asi jsem nedosla k uplne zavislosti, ale
varovani prislo, zrovna tak jak prislo Tobe. Asi bych Ti doporucila pred "kontrolovanym" pitim minimalne
3 mesice abstinence (tak to doporucuji i odbornici) a pak teprve si zahravat s pokusama. Pak sam
uvidis, kolik pokusu dopadne dobre a kolik ne, Tvuj prosinec je fajn, ale je moc kratky na to, abys to bral
jako vyhru, muj pulrok s pitim pod kontrolou taky zadna vyhra neni a jen me to dohani ke zmatenosti, tak
myslim, ze budu pylne abstinovat uplne. Ono totiz po dlouhe dobe bez omamovani mozku chlastem
prijdou viny moralni kocoviny, ktere bez toho piti prijit nemuzou (si myslim) a ty Ti ukazou Tebe sama v
situacich na ktere nebudes pysny. Ja to tak mam a dekuju, ze si ty spatne veci pamatuiji, ze jsem
nevytlacila z hlavy kocoviny, kdy mi bylo strasne zle a stydela jsem se. A chci jeste napsat jednu vec,
pokud jeste nejsi alkoholik a jses "jen" blizko tomu se jim stat, tak si PORADNE procti tyhle stranky,
najdes tu spoustu hruzy, bolesti a utrpeni a podekuj za to svoje zatim jen male utrpeni. Ja jsem se taky
jeste uplne nepoucila, ale chci stale na sobe pracovat a dokud je cas, tak se presvedcit k uplne
abstinenci. Protoze minuly rok byl proste super, protoze byl temer bez chlastu, PROTOZE JSEM SE ANI
JEDNOU NEPRIOPILA A TAK TEN ROK BYL KRASNY. Bez trapnych pocitu, bez spatnych ran, vzdy s
energii den naplno si uzit. Je to zmatene, snad ale jde pochopit, co jsem tim chtela povedet.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Pavel 101 - 05/01/2013 18:50

Ahoj Pestro, dékuji moc za Tvuj pfispévek, ktery mi dal podnét k zamysleni a ke kterému jsem se
nékolikrat vratil. Jsou to ¢aste¢né i rady, kvili kterym jsem zalozil své vlakno.

Zatim mé posledni dojmy ze silvestra jsou, Ze nez takové cucani, tak je uz lepsi nepit vibec.

Premyslel jsem taky nad tabulkami spotfeby a rliznymi harmonogramy konzumace na které jsem narazil
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na tomhle webu. Asi jsou to vSechno nesmysly, zatim jsem si urCil ne kolik budu pit, ale jak a s kym.
Jsou to mi nejlepSi pratelé, které vidim tak 5X do roka a manzelka, ktera je u¢inény amatér.
Jesté jednou dékuiji a pfeji mnoho Stésti v novém roce.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Liba - 05/01/2013 18:56

Nevérim, Ze by néjaky odbornik doporucil 3 mésice abstinence, pak kontrolované piti.VSichni vime, Ze je
to nesmysl.Urcité Pavle je Uplna abstinence, bez pokus, to nejlepsilZvyknes si, alkohol chybét skoro
nebude.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Pestra - 05/01/2013 19:31

To jsem Ti Pavle chtela prave naznacit :-).

Libo, je to mysleno tak, ze Pavel nemusi byt nutne alkoholik, muze mit "jen" problem s alkoholem. To
jsou dva pojmy. Z problemu pak muze byt zavislost, pokud to nebude regulovat a tak se alkoholikem
stane. Zrovna tak ale uz alkoholikem muze byt. Ja Pavla neznam osobne, tak na to nedokazu odpovedet
a pokud pujde k lekari, nebo psychologovi, tak ten mu taky hned neodpovi. Abstinence je ale rozhodne
nejlepsi reseni.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Pavel 101 - 11/01/2013 15:51

Ahoj Pestro

Jen bych chtél fict, ze si uvédomuiji, Ze jsem podle v§ech ukazatell alkoholik a mam problém s
alkoholem.Jen jsem si to nikdy moc nepfipoustél, ta okénka jsem mival ob¢as uz od mladi a myslel jsem
si, ze to prosté patfi k véci. Jen jsem mél vzdy Stésti na misto, nebo okolnosti. Urcité je rozdil, kdyz si
nepamatuji jak jsem se dostal do postele ze zahrady, nez z mésta a to s praznyma kapsama. Teprve ted
jsem si uvédomil, jak stradna je ta ztrata zpétné sebekontroly.

Bohuzel jsem vzdy srovnaval svuj pfistup k alkoholu se svym otcem, ktery nepil opravdu jen vyjimecné,
alkohol kombinoval s I1éky a byl diagnostikovany psychopat. Z toho srovnani jsem vzdycky vychazel
malem jako abstinent. Samoziejmé je kazdy ¢lovék odlidny a ja bych se zfejmé do jeho stavu nedostal
ani kdybych se o to usilovné snazil. Nikdy jsem nemél zadny pracovni nebo sociélni problém vyjma
spousty drobnych trapasu.

MUj bratr mél asi desetileté obdobi, kdy témér kazdy den vyrazel ve€er na pivo, poté co zavreli jesté
nékam dal na néco ostfejSiho a vracel se mezi druhou a ¢tvrtou ranni. Pfi tom dokézal pracovat, budovat
relativné uspésnou politickou kariéru a vystudovat s ¢ervenym diplomem ( asem piti vyrazné omezil,
kdyZ ho to tak néjak prfestalo bavit). Tohle ja tfeba vibec nechapu, stejné jako lidé co si prozili néjakou
alkoholickou krizi nechapou, ze bych mohl svij stav zvladnout a ob&as se napit, ale zUstat ¢lovékem.
Prosté kazdy jsme trochu jiny a ja véfim, Ze co jsem si usmyslel to zvladnu, pokud to nebude mozné tak
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s alkoholem pfestanu Uplné. Rozhodné nepopiram nékdy az ne€ekané vyhody abstinence.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Standa - 23/01/2013 13:00

Ahoj v&em. Cituji:

AA si Casto opakuiji: ,Jestli si nevezmes prvni sklinku, nemuazes se opit“, nebo jedna sklinka je pfilis, ale
dvacet nestaci®.

Mnozi z nds zacali s alkoholem tak, Ze zpoCatku nechtéli nebo nevypili vic jako jednu, dvé sklinky.
Postupem €asu jsme v8ak zvySovali davky. Po nékolika létech jsme zjistili, ze pijeme pofad vic, néktefi z
nas az do vazné opilosti, ve které uz zistali. Mozna to nebylo znat na prvni pohled na nasi feci nebo
chdzi, ale v tomto obdobi jsme skute¢né nikdy nebyli stfizlivi.

Kdyz nam piti zaCalo vazné prekazet, pokusili jsme se jej omezit, dat si limit jednu, dvé sklinky, nebo
prejit od tvrdého alkoholu na pivo a vino. Pfinejmensim jsme se snazili snizit davky alkoholu, abychom
nebyli tak zoufale bezmocni, nebo jsme se pokusili maskovat, jak moc pijeme.

V8echna tato omezeni bylo pofad tézsi dodrzet. Z ¢asu na ¢as se ndm podafilo pfekonat navyk a na
chvili jsme prestali pit.

Nékdy jsme se dokazali opét vratit k alkoholu a napit se — jen jednou. A protoze nam to nezpusobilo
zadné tézkosti, citili jsme, ze si bezpe¢né muzeme dovolit dalsi sklinku. Tim to v tomhle pfipadé mohlo
skoncit a my jsme pocitili obrovskou Ulevu, Ze si mizeme trochu vypit a pfestat. Nékterym se to povedlo
mnohokrat.

ZkuSenost v§ak prokazala, ze to byla past. Nechali jsme se pfesvédCit, ze mizeme pit bezpecné. A pak
priSla pfilezitost (néjaka oslava, nestésti, které nas potkalo, ale ¢asto vlastné zadny vazné;jsi divod), kdy
dvé, tfi sklinky nam pfinesli pfijemny pocit, a tak jsme si mysleli, ze jesté jedna nebo dvé dal§i nam
nemuzou ublizit. | kdyz jsme to vibec neméli v umyslu, nakonec jsme zjistili, Ze jsme opét pili pfiliS. Byli
jsme znovu tam, kde pfed ¢asem. Opiti, i kdyZ jsme to vlastné nechtéli...

Tato neustale se opakujici zkuSenost nas nevyhnutné pfivedla k logickému zavéru: Jestli si nevezmeme
prvni sklinku, nemuzeme se opit. Tedy misto planu nikdy nepit, nebo limitovat si mnozstvi alkoholu,
musime se naucit soustfedit na odmitnuti jediné sklinky: té prvni.

To znamena, nebudeme si lamat hlavu, jak snizit davky alkoholu na konci pijanského obdobi, ale
vynechame jenom tu prvni sklinku, kterou to vSechno zacina.

Zni to az smésné jednoduse. Pro mnohé z nés je tézko uvéfitelné, Zze jsme na to nepfisli sami jesté
predtim, neZ jsme vyhledali AA (Rekneme si véak pravdu — my jsme ve skutednosti nikdy nechtéli zcela
zanechat piti, dokud jsme nebyli pouc¢eni o alkoholismu). Dullezité ale je, ze ted vime, jak je to Ucinné.
Misto zjistovani, kolik sklinek sneseme — ¢tyfi — Sest — dvandact? — zapamatujme si: ,Neber si tu prvni!*.
To je mnohem jednodu$si. Navyk takhle uvazovat pomohl uz tisicim zlstat stfizlivymi po celé roky.
Lékafi, experti na alkoholismus, tvrdi, ze jestvuji pfesvédcivé medicinské podklady, pro¢ se vyhnout
prvni sklince. Je to prave prvni dousek, ktery bud’ okamzité, nebo za néjaky €as aktivizuje pokuSeni pit
pofad vic, az do pijanské krize.

Mnozi z nés védi, Ze alkoholismus je drogovy navyk. A tak jako vSichni narkomani, ktefi se chtéji
uzdravit, také my se musime vyhnout prvni davce drogy, na které jsme zavisli. NaSe zkuSenosti to
dokazuji, jak se mizete docist v knize Anonymni Alkoholici a v asopise Cesta a vyslechnout si na
setkanich ¢lenu AA, kde si sdéluji své zkuSenosti.

Standa, uzdraveny a vdécny alkoholik s tsmévem...

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
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Vlozil Hanka - 23/01/2013 22:22

Stando, to je pfekrasna uvahal! diky

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Pavel - 11/04/2014 20:29

Ahoj
Po roce si odpovidam na otazku z tohoto vlakna.Je to pozoruhodné snadné, staci si najit konicka, ktery
s alkoholem nejde moc dobfe dohromady. V mém pfipadé posilovna, ale jisté je i spousta jinych.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil taky alkoholik - 24/04/2014 15:39

Pavel napsal:

Ahoj

Po roce si odpovidam na otazku z tohoto vlakna.Je to pozoruhodné snadné, staci si najit konicka, ktery
s alkoholem nejde moc dobfe dohromady. V mém pfipadé posilovna, ale jisté je i spousta jinych.

Gratuluji,

jste asi vyjimec€ny pfipad! Zkousela jsem nekolikrat byt jen pfilezitostnym konzumentem, ale marné.
Alkohol mi pfili§ chutna. Ale rada jsem Ze jsou vyjimky. Alespon mam chut bojovat dal. Pisnete obcas jak
se dafi!

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil kurkuma - 07/09/2014 12:19

Pre alkoholikov kontrolovane pitie nie je, a nie je ani pre slabsie povahy, vidim to okolo seba... Ja vobec
doma nemam alkohol, iba tak raz za cas si kupim cierne pivo, na noc., inak si kupujem rajcatovy dzus.
Divim sa ako niekto moze zabit den celodennym chlastanim, co ma z toho zivota?

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Liba - 07/09/2014 13:37

Tézko se to vysvétluje.Alkoholismus je nemoc, tézka, smrtelna.Pfepadne ¢loveéka, zni¢i ho.Je to smutné,
alkoholik ma kruty Zivot, jeho blizci také.Pro zdravého ¢lovéka nepochopitelné.
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Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbbec mozné?
Vlozil Pavel - 19/07/2024 22:55

Tak si po deseti letech s ur€itym pobavenim procitam svuj pfispévek. Minimalizovat piti se mi skute¢né
podafilo. Vydrzel jsem u fitness, coz je opravdu Uplné jiny svét nez hospoda. Piju uz jen pfilezitostné.
Nékdy mésic nic, nékdy dvakrat mési¢né. Musi byt opravdu pfilezitost.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Chuchto - 30/07/2024 16:48

No, abych pravdu fekl, ta nevim moc jestli tomu co zde piSete mizeme véfit.
Rozhodné to neni metoda, kterou by adiktologové doporucovali.Pekny den.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Pavel - 30/07/2024 20:39

Tak sport a alkohol nelze dost dobfe kombinovat. Opravdu naplno se da vénovat jen jedné véci. U mné
nutkani kazdy den néco vypit celkem rychle odeznélo. MozZna svaiji roli sehrédlo i to, Ze jsem pfestal
koufit. Mockrat jsem se napil jen proto, aby mi cigareta vic chutnala.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Chuchto - 31/07/2024 01:21

Bazeni je u alkoholika jen usnuté, ale ¢eka u ledu dokud se nenapali néjakym dobrakem co mu
doporuci, kdyz uz si dal fu Zivotni praci a leta nepije ani kapku, aby to porusil.

Se divim, Ze to mate zapotfebi, nejste placen lihovarniky a pivovarniky &i vinafskou loby, Ze ne!?
NehroZujte tu lidi, jste navic jiny, nez ktery sem psal.

Fitnes, houbareni ani pejskareni ¢i sex zavislost vam nezméni, Ze riziko je tu obrovské i po letech.
A Ze treba fotbalisti nebo

sportovci chlastaj a chlastali,nemou pit dohromady se sportem!?

Tak se bézte bavit zas jinam, jul?

Asi vim okdud piSete..
Jsou taci, co se takto bavi..
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Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Chuchto - 31/07/2024 21:38

Existuje-li tato metoda, pak je to jakasi pokusnd metoda, néjak se to jmenuje harm reduction piti. Ale
opravdu vas ujistuju, pit jak si mohl nékdo zvolit na zac¢atku, spi$ zvolit, prosté alkoholu neholdovat a
vlastné alkohol velmi nevyuzivat, tak to pro jednou alkoholika, vzdycky alkoholika, dle v§ech adiktologli v
CR, jako Skala, Karel Ne$por je opravdu zlej sen! Tak to sem uz nepi$! Je to blbost, mas recidivu.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Pavel - 01/08/2024 00:09

Tak tohle téma jsem opravdu zalozil ja, jen se mi nepodafilo obnovit heslo. Rozhodné neni mym
umyslem nékoho pobizet do piti, jen jsem chtél sdilet svou zkuSenost s odstupem 11 let a to zcela v
souladu s nazvem tématu. Myslim, Ze tohle férum je snad k vyméneé zkuSenosti pfimo urCené. Chtél
jsem odpovédét na otazku z nazvu tématu a ukazat cestu, kterd by snad mohla pomoci i nékomu
jinému. Rozhodné jsem necCekal nenavistné komentare. A uz sem pséat nebudu.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbbec mozné?
Vlozil Erika - 01/08/2024 08:09

Ahoj Pavle,

puvodne jsem nechtela reagovat, ale neda mi to.

Mas pravdu, kazdy ma pravo na svuj hazor a muze sem napsat svoji zkusenost.

| kdyz me tohle kontrolovane piti neslo.

Rozhodne si nemyslim, ze jsi ten, kdo zde dela zmatky a chaos.

Ted se tohle foru posunulo nekam, temer bych se odvazila napsat, ze to slo do ..... kopru
Je to velika skoda.

Me to tady pomohlo.

At se ti i nadale dari

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Chuchto - 01/08/2024 09:11

Ja se musim fakt usmat.

Takze ty si sem pfiSel po 11 letech,aby si tu véem podpofil piti a zacit znovu pit.
Tak to ja nekomentuju.

Eriku si pamatuji z minula a zdravim.
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Drzme se.Hlavné nenaletét.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Chuchto - 01/08/2024 19:28

Zde jsem o tomto tématé néco malo nasel pro zajimavost, kdo to fesi jako ja. MUj nazor je, ze pro
alkoholiky opravdu alkohol nejen nepit, ale neuvazovat o tom, zda pit nebo ne.To jen ¢lovéka rozhazuje.

Ano, je moznost, Ze jste dfiv pil celkem dost,ale nevypéstoval jste si zavislost, tedy bazeni, abstinenéni
pfiznaky a bazeni i tfeba leta po tom co jste jiz abstinoval.

Pak i néktefi "progresivni adiktologové " umirnéné souhlasi, Ze by néco takového po mnoha letech spiSe
vice nez jeden rok tak dva, tfi a vice let, snad mohlo i jit pit moderované, nebo jen ob¢as par sklenicek...

Viz. jsem nasel zde
https://1url.cz/’y1HWk

"Pro ty lidi, ktefi se ptaji, ,je mozné, aby alkoholici pili stfidmé?“, pravdépodobna odpovéd zni ne, ne bez
toho, Ze by se jejich zavislost na alkoholu vratila."

ZDE SE PIiSE TOTO:
https://1url.cz/TIHWa

Mirné piti je mozné u nékterych lidi, ktefi méli dfive problémy s alkoholem, dokonce i u téch, ktefi se
pfipojili k Anonymnim alkoholikim , i kdyz je pravdépodobné, Ze tito jedinci netrpéli oficialni poruchou
uzivani alkoholu (bézné oznacovanou jako ,alkoholismus*). Mohli to byt ,, problémovi pijaci , ,tézci
pijaci“ nebo ,nadmérni pijaci®.

vvvvvv

kritéria a nebyla u nich diagnostikovana stfedné zavazna nebo zavazna porucha souvisejici s alkoholem

Tak pékny den a sfizlivosti zdar!

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Chuchto - 01/08/2024 20:07

Ahoj,tak jak bylo obvyklé, tak se mi ulozila na pevno dfivéjsi verze a tak dlouho jsem ji pfedélaval upiné
s vyznénim naopak (tedy Ze to u Cechli a CeSek v Ceskych pomérech je nerealisticka a nebezpecna

predstava si myslet A/zrovna ja jsem mél jen pijactvi byt tézké, ale ne stfedn nebo tézsi alkoholismus se
v§im vSudy B/ v eském prostiedi by to Slo nepit jak dfiv, ale jen "v mimofadnych pfilezitostech")
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Tak sorry, jsem samozfejmé proti obnoveni zavislosti, za nic jiného to bohuzel nemohu povazoat.
Hodné zdaru!

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Chuchto - 11/08/2024 14:10

Jak prestat pit?!

https://1url.cz/vulHw

Pro¢?

Neni "Pro¢?" vlastné hloupa détinska otazka ?

Jak? Mi pfijde smysluplngjsi.

Alesporn se mi nabizi na otdzku Pro¢? Par odpovédi pochazejicich z détstvi.
Pro slepi¢i kvog..

Aby se blby méli na co ptat..

Proto..

A vlbec..

To by té zajimalo, vid'?

Atd..

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Chuchto - 11/08/2024 18:48

Odpovim na Pavla co tu psal pfed X lety nékdy v Dubnu 2013

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Chuchto - 11/08/2024 22:52

Ono o tom alkoholu a abstinenci se da mudrovat viastné cely zZivot. A to nechci, takZe asi si dam zase
pauzu tady. Co jde, co nejde. Tak jo Pavlovi to jde.Mné to nejde. Pavel je tusim borec na konec a
obdivujme ho, jesté sportuje, tak to bude tfeba Poulicek.

Nedékuji mu ale jen v pfipadé, Ze si Pavel jenom neuvédomil, Ze tim muze lidi rozhodit a Ze se da vratit
k piti, je to hned na vedlejSim vlakné i po deseti letech abstinence (pomoc bezdomovci)..

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Chuchto - 12/08/2024 11:00
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Tak diskuse pravda funguje spiSe sporadicky, zejména pro ty co potfebuji rychle néco vyresit, ale to ja
nejsem, takze mne to nevadi.

V CR je asi milion alkoholikil,takZe je s podivem, Ze ten provoz je tady tak maly. Patrné to fesi jinak a
jinde.

Tak zdarec.

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to vibec mozné?
Vlozil Chuchto - 22/08/2024 00:21

Jo, mimimalizovat to jde. Zkusil bych si to, kolik vlastné potfebujete denné alkoholu, tedy vydrzet do
vecera a hezky si dat jen tolik, aby jste se v klidu vyspal. Pak to sem hodte, kolik to je. Ono pokud to je
feknéme 5 piv desitek, tak jste regulérni alkoholik, protozZe pét piv denné vam tedy bude chybét a pokud
srazite jen na 4 piva, tak se vam jesté nebude chtit jit spat bez toho posledniho piva do komfortni
nalady.

Ono tady jsou vSichni alkholici, jmenuje sto to alkoholik.cz

Jestlichcete zacit Feknéme pit zdrave, tak si jdéte nékam na web o zdravi...

Nebo Uplné do nékam, nenechame si tady rozhazovat nasi svatou abstinenci.

ju, tak packo.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Chuchto - 22/08/2024 00:44

Jo, mimimalizovat to jde. Zkusil bych si to, kolik vlastné potfebujete denné alkoholu, tedy vydrzet do
vecera a hezky si dat jen tolik, aby jste se v klidu vyspal. Pak to sem hodte, kolik to je. Ono pokud to je
feknéme 5 piv desitek, tak jste regulérni alkoholik, protoze pét piv denné vam tedy bude chybét a pokud
srazite jen na 4 piva, tak se vam jesté nebude chtit jit spat bez toho posledniho piva do komfortni
nalady.

Ono tady jsou vS8ichni alkholici, jmenuje to to alkoholik.cz

Samoziejmé mize sem i nékdo mrknout jesté dfiv nez se stane regulérnim alkoholikem, ale to patrné
nebude vas$ pfipad.Pokud jste mival okna, tak mi to nepfijde jako jen zazitkové narazové binge a
nezdravé piti, tedy harming piti.Pro€ by jste se takhle zpijel, kdyby jste nemusel, to pfeci se nedéla jen
tak. Nevim.

MUzZe to byt tfeba i Ze mate Spatné kumpany, ktefi jsou alkoholici a snazi se z vas podvédomé také
vyrobit alkoholiky a proto vas nuti pit stejnou tonédz a voltaz jako oni s jiZ vybudovanou rezistenci a
enzymy, které rychleji odbouravaji alkohol v jejich vytrénovaném a uz zavislém téle. TO JE ZNAME u
alkoholikud, Ze rychle travi a vypiji tfeba 5l vina a nic to s nimi moc nedéld, Ze by se véleli po
zemi.Normalnimu ¢lovéku by ta hladina po 51 vina se jesté odbouravala asi 48hodin, nebyla by
pfipavena na stejnou porci hned od 5-6 rano, kdy ma 1,5l vina schovano u samosky v kfaku, protoze

otviraj "az" v 7h a mél by hrozné stavy...
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Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Chuchto - 22/08/2024 00:57

A s tim pitim , Ze neni Gpné b&zného typu to vase jednou za ¢as a poradné?Ze neni tim co maji
alkoholici vé€ené v hospodé, nebo pfed vecerkou Ci pfed samoskou, pfipadné rano prvni u samosky,
kdyZ otvira na prvniho vyprostovaka, respektive prvniho nejkrasnéjsiho co zazene pocinajici

abstéak ktery se alkoholikiim pak uz nedostavuje az vecer v pfipadé podoby chuti na pivo , ale uz rano.
Tak propracovat se takhle da i s kafem, tam je to naopak, zas rano vas to budi, aby jste si daval kafe.
Ja si nedal pozor pfi odvykani piti zas na narust zavislosti na kafi a stresi feSil odrana zas kafem. A pak
to bylo nechutné, vylozené jsem se i budil nedospany dal kafe a $el zas dospat. A hned po dospani zas.
Jen zku$enost Ze bych neusnul mi zabranila si posledni dat ve 16h asi.

Mne se "podafilo" zménit nevim proc€ piti , asi z potfeby si taky dokyzat, Ze nejsem alkoholik, na jednou
tydné , ale pofadné. Pil jsemo onéch 5 piv denné, ale jak piSu cely tyden to bylo 35, ono se to riiznilo dle
namahy, chuti, sluni¢ka a hlavné hlouposti tfeba si zacit prvni dat uz dfive nez obvykle.

Znak alkoholika u mné i byl, Ze jsem pak musel uz pokracovat az do vecera, u piv to bylo do unavy a
spat.

Jenze béda jak jsem pil jednou tydné, tak jsem si schvalné jakoby vychutnaval ten den, ktery byl
svatkem a pil pomalu a vychutnaval kazdy pulitr az do UpIného sytosti a tedy do rana vétSinou tak do
dvou hodin nejméné, a spise pak jsem Sel do nonstopu a tam byl tak do tfi nebo Ctyr.

CHCI tim napsat, Ze nevim jak je to mozné, ale ma zavislost na 35 pivech tydné, rozlozena do celého
tydnu se skryla do cca 10-12 nevim 15 maximalné ale jednou tydné.Jak to ten organismus pak zvladal
aby nemél abstak tak nevim.”

Ale vratil jsem se k dennimu piti, protoze jsem se citil asi hiife a nebo se mi nechtélo toto délat, pfeci asi
slaby abstak jsem néjaké ty posledni dny asi mél. Ne prvni, druhy, nebo treti, ale étvrty, paty a Sesty nez
jsem se sedmy napil asi uz vlastné ano...

Vysledek byl , Zze jsem si dle mého jen prohloubil zavislost. Pak jsem pil jeSté néjaky ¢as v fadu mésicu,
nebo ¢tvrt roku odhadem a pozoroval své navyky a nesna$el jsem to,a chystal odvetu a ze ten navyk
odbouram. A pak pfed vanoci tyden jsem uhodil, to datum bylo pro mne jakoby dulezité, jakoby povéra
nabozenesky nejsemm, ale pfedci asi byli a tohodle jsem se bal, Ze chci vydrzet a nechci to porusit a
sebe zklamat.

A ted to drzim néjakych par let.

Nicmeéné neradim radsi, délal jsem to na kolené a chybi mi tam ten aspekt kolektivni , spoleCensky,
vyména inforamci, mam dojemm, Ze jsem to fakt sfuSoval na kolené a neni to ono.

Tak drzim palec.

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Chuchto - 22/08/2024 01:37

Uz si to teda pamatuju s vzpominkovym optimismem, Ze je to pfesné, ale opravuji, mohlo by to byt
dukezité i pro vas taky 35 piv tydné pijicich a tfeba doma odvykajicich ¢&i ¢ekajicich na nastup na pobyt.
Tak pro mé bylo posledni Iéta(byli tam i 2x nebo 3x i vickrat asi pfedtim pokusy nepit 3més i 6 més) jako
zklaméani z mého nutkani piti, ze jsem zjistil, Ze musim a zjistil jsem si kolik, uz jsem studoval a Cetl si
zde o zavislosti.

A pfeSel jsem ke konci na piti doma, a tésné nakoupil az pfed spanim tedy v 22h,abyxh nic doma nemél
a nemohl si dat dfiv, takze den co den uz navyk jsem musel drzet dyl nehvyhovét si a to mé taky Stvalo,
Ze den neni zcela v klidu kvuli navyku.
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UplIné jsem si tedy to piti znechutil a znegativnél Ze to nechci délat, zvlast takhle doma v noci najednou
hnusné pul hodiny pfed spanim vse vylit.

Posledni den jsem toho dal vic a byl nadtvan Zze mne z toho nebylo zle a nebolela hlava jak obvykle dfiv.
Znechucen jsem jesté dopijelbi posledni 2| branika v 3:00 doma dovezeny z nonstopvecerky asi pul litr
uz navic nejel do mné, vyloZzené jsem se nutil dopit.

Motivace si ted’ vybavuiji bylo to, Ze to pak uz ur€ité tusim sam nedokazu s prohlubujicim se navykem a
musel bych do 1éCebny.
A citil jsem, Zze navyk je a raus by chtél navyk posunout.

Tak nevim zda by ale i s mym regulérnim mensim navykem nez druzi, byt plnohodnotnym navykem,
nebyla byla byvala pro mé lepsi i pobytovka, kvuli profesionalnimu pfistupu co jsem doma na kolené
nemél a totalné bez lidi i supervize.

Good luck!

Re: Nepfestat, ale minimalizovat, je to viibec mozné?
Vlozil Chuchto - 24/08/2024 08:37

Jsem klidné otevieny k néjakym komentariim, netvrdim, ze vS§emu rozumim, ale piSu tak jak to citim a
kazdy si to pfebere.Zdarec

Re: Neprestat, ale minimalizovat, je to viilbec mozné?
Vlozil Chuchto - 26/08/2024 14:36

Zde link pro info na ¢lanek z idnes :
"Cesi a zavislosti"

https://1url.cz/a1Ej6
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