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Abstinence, alternativy alc., dlouhé
Vlozil Zdenék - 21/09/2017 23:42

Zdravim

zase na mé jednou pfiSla spisovatelska az grafomanska nalada. Potfebuju si srovnat mySlenky,
vypovidat se. Tak, jak se mam a co muj vztah k alkoholu. Napada mé pfirovnani ke kategoriim na
facebooku, dfive to bylo "ve vztahu (s alkoholem)" pfed rokem po velké pitce s nékolikahodinovym
oknem, ztracenymi vécmi apod. se stav zménil na "je to komplikované". Potom jsem cca 2,5 mésice
nepil, potom se to pokazilo na jedné vecerni akci. Pozdéji jsem uz na nepiti nebaziroval, moje fungovani
s alkoholem se zlepSilo - asi pal roku ob&asného popijeni doma (cca 2-3 sklenicky vina cca 2-3x tydné)
nebo ve spole€nosti (cca 1 lahev vina) se obeslo bez okna, bez ostudy. Po pll roce se se zacaly
sporadicky objevovat mirné ostudy ve spole¢nosti, kdy jsem to trochu pfepisknul a moc zvanil, z toho
nastvana pfitelkyné. Pfislo Iéto a dovolend - té jsem se obaval, pfitelkyné si totiz prosadila all-inclusive
v€. alkoholu... TakZe skoro dva tydny u mofe, bez povinnosti s neomezenym vybérem a pfistupem k
alkoholu. Nékteré dny jsem tak mirné popijel pfes den, tfetinkové pivo cca po 2h, k vecefi jsme pili vino
dle chuti. Stfilizvy jsem byl nanejvys den v kuse. Asi dvakrat jsme se poradné zhadali. Jednou jsem
skoncil zakrvaceny s rozseknutym rtem, potom co mi pfitelkyné hodila plnou silou do oblieje lahev - v
tomto pfipadé jsem ale teda j& byl zrovna zcela stfizlivy a pfitelkyné namol. Druhy den méla naprosté
okno a cely den se omlouvala. Také tam méli dobrou whiskey, tak jsem ochutnaval zejména pfi
komunikaci na facebooku, rano jsem se pravidelné désil, co jsem psal. Ale dobry, dovolenou jsme ve
zdravi prezili. Potom doma mi bohuzel pokra¢ovalo takové to popijeni, dalSich nékolik tydna jsem pil
témeér denné, byt minimalné (1-2 sklenicky vina), ale pil jsem i presto, Ze jsem si kazdy den fikal, Zze uz
ne, ze si dam pauzu, ale vecer jsem si pak stejné fekl "Ale co uz.." a dal jsem si. Chtél jsem prestat
popijet, ale citil jsem, Ze mi chybi impuls, takova ta "Uvodni rozbuska" pro zahgjeni procesu zmény.
Potom koncem srpna pfiSel pracovni vecirek, kde se jedlo a pilo. Ze zacatku jsem upijel pomalu, hodné
jsem se najedl. A porad mi pfislo, Ze ten alkohol mi ani nic moc nedéla. Tak jsem trochu pfidal na tempu.
Pak si pamatuju asi tak hodinku jsem byl veselejsi a najednou nic, usnul jsem. Pak mé probrali, domu
jsem dorazil bez obtizi, ale vlastné si to viibec nepamatuju. Podle vSeho jsem nastésti neudélal zadné
ostudy. Druhy den rano jsem probral jeSté znacné opily, nastésti do prace jsem nemusel. Dopoledne
teda zajimavy stav - opilost a Uplné zménéné mysleni, priority, divné nebezpecné napady, nastésti jsem
zadnou dals$i akci nestihl zrealizovat, dal jsem si 1 pivo na zmirnéni kocoviny a usnul. Vecer pak jesté
1/2 tbl diazepamu. Dal$i den kocovinova katastrofa. Potom jesté tak 2-3 Sedivy dny se strasnou lenosti a
s odporem k lidem.

Ani jsem potom teda nemél néjakou vyraznou moralni kocovinu, jen jsem se citil fakt unavené, unavené
témito epizodami, timhle stylem Zivota, rezignované. Rezignovang, to je to spravné slovo. Opét jsem
doSel k tomu, néco s tim udélat. Ale tentokrat to je pravé spi$ takova hlubinna rezignace na alkohol nez
plamené nadSeni jak budu abstinovat. No minule jsem dal 2,5 mésice a ted si fikdm alespori 4 mésice
do konce roku, ale nejlépe a nevidim zadny divod proti, nejradéji bych nepil uz viibec. Na druhou stranu
jsem realista, alkohol je vSude okolo, pfilezitosti délaji zlodéje. TakZe Cisté empiricky pocitam, Ze na
99% v dalSich mésicich nebo letech se zase napiju, ikdyz nechci. Pfemyslim o tom tak, ze kdyz se to
stane, nebudu z toho délat tragédii, ale racionalné k tomu pfistoupim jako ojedinélymu incidentu a budu
dale pokraCovat v nepiti. Zarovén jsem rozhodnuty vyhledat i odbornou dopomoc, s nékym to probirat a
neusnout na vavfinech. A tady jsem se chtél zeptat na radu - v mém pfipadé doporucili byste mi spis
psychiatra, psychologa, psychoterapeuta nebo ty AA? A co antabus? Na ten bych mél opravdu strach se
napit, ale i kdyZ ho ¢lovék bere a nepije, nema to vedlejSi ucinky? Aktualné se mi dafi skvéle, asi po 2
tydnech bez alkoholu jsem pocitil celkovy vzestup energie, nalady, chuti komunikovat s lidmi, mam vétsi
chut fesit véci.. Pfesny opak poalkoholového Sedivého "hlavné ode mé nic nechtéjté a radsi na mé ani
nemluvte". Ted jdu rdno do prace, citim studeny vzduch na tvéfi, pozdravim se se ¢tyfnohou koCkou a
Uplné mé zaleje radost, jak je na tom svété krasné. :) Stejnou zménu jsem citil i minule po par tydnech,
nepiti je velmi silné antidepresivum. :) Kdyz se nad tim zamyslim, on alkohol vlastné svym
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mechanismem U¢inku a silou je velmi tvrda droga. Malinka molekula, ktera funguje na tolika riznych
receptorech v mozku v zavislosti na koncentraci, ze to neni pofadné jasné. Tim se liSi od vétSiny jinych
drog, které funguiji na celkem jasné definovany jeden nebo nékolik malo receptord. Tim je alkohol
vlastné takovou Legii, je v ném kousek efektu benzodiazepinl, kousek opioidu, kousek amfetamind a
kdovico jesté. Mechanismu ucinku alkoholu je asi nejpodobnéjsi toluen, to je taky mald molekula, ktera
rozhazuje vSechny systémy.. To si pfipominam, kdyz pfemyslim o alkoholu - Ze toluen bych pfece
necuchal, tak taky nebude pit tady to rozpoustédlo ethanol. :) Kdyz uz drogy, tak néjaké leh¢i a méné
Skodlivé viz dalSi pfispévek..

Re: Abstinence, alternativy alc., dlouhé
Vlozil Zdenék - 21/09/2017 23:49

Tim bych se dostal k dalSi ¢asti, pro€ si ted dovedu uz snadno predstavit Zivot bez alkoholu. Dfiv by
hlavni pfekazkou byla vidina, ze se uz nikdy na Zzadném vecirku nenapiju, intenzivné nepobavim. Uz
jsem to tady nékde psal, asi pfed 3 lety jsem objevil €inky MDMA (extéaze, E). Kratce fe€eno u€inek mé
nadchnul - je to v né¢em podobné alkoholu, v né¢em uplné jiné. Stfizliva opilost. Je to takova naprosta
spokojenost, veselost, sebevédomi a ukecanost podobné jako od alkoholu. Je tam ten rozdil, ze z vas
ale neudéla blekotajiciho blbecka, ztstavd mnohem lepSi Usudek, silnd empatie, bez ztraty paméti.
Tézké to popsat. Pravé mé zaujalo, jak tu nékdo popisoval, ze alkohol pro néj byl "euforie extrémni". To
me alkohol taky délal samoziejmé dobrou naladu, ale nikdy to nebylo néjak extrémni, jako hlavni aspekt
bych u sebe popsal spi§ ukecanost a pocit zabavy. Kdyz porovnam euforii z alkoholu a E, tak bych fekl,
Ze E je nasobné lep8i. Takze vedle E mi alkohol pfipada jako whiskey vedle okeny. Takze to beru tak, ze
cca 1x za 3 mésice si mlzu dovolit E. To je takovy konsenzus na internetu, Ze 1x za 3 mésice je to
velmi odpovédné uzivani. Je to opravdu takovy kvartalni typ drogy, co jsem Cetl, v téle na to hrozné
rychle vznika tolerance. V experimentu, kdyZ denné podavali lidem davku E, tak prvni den ohromny
efekt, sedmy den efekt blizky nule. J& za 3 roky jsem E mél celkem tak 11-12x co pocitam. Vzdy to je na
specidlni akce, kde mam hodné blizké lidi a planujeme to tydny dopfedu. Ze bych jen tak sdm nékam
vyrazil a vzal si to, to jsem nikdy neudélal, to by bylo hrozné plytvani, Spatné se to shani a hlavné
chybéli by mi tam ti moji lidi. Uginkem je to vlastné takové extrémni antidepresivum, je to reuptake
inhibitor pro serotonin (empatie, nalada), noradrenalin (probranost, vzruSeni, energie), navic i pro
dopamin (takovy ten receptor odmeény, zavislosti), dale vyplavi i oxytocin (souvisi s laskou spi$
rodicovskou). Navic je to mirny halucinogen, ale to si pfedstavte spis$ jako zménu intenzity vnimani
hudby, svétel, okolniho svéta, vSe je takové vice svézi, krasné, zajimavé. A drzet nékoho koho mate radi
za ruku je v tomto stavu naprosto nebeské. Vlastné se ten ucinek da pfirovnat i k pocitu akutni
zamilovanosti. Né&jaké vizualni nebo sluchové halucinace ¢i zmatenost jsem s tim nikdy nemél.
Samoziejmé, kazda zdbava néco stoji. TakZe nasledujici den nespavost, Unava, podle frekvence a
davky muze byt taky urcita psychicka labilita a zranitelnost nékdy az depresivni ladéni az tyden. Mé
osobné to teda vzdycky udéla takovy psychologicky fi¢ak v hlavé, ze se s tim vyrovnavam tyden, ale to
spie v pozitivnim slova smyslu. Obvykle se ten inkriminovany veCer zamiluji do jedné kamaradky se
kterou uz pravidelnégji takto pafime (zajimavost: ona 41 velmi slusna spofadana matka 2 odrostlych déti,
ja 29). Jen tak tancit, divat se do oci, drzet se za ruku, Uzasné souznéni.. Tak jsme domluveni, Zze kdyz
se nékdy ona rozvede a ja rozejdu, tak se vezmeme :D Pak se vzdy ten tyden odmilovavam z akutni do
chronické faze. Akorat mam teda trochu obavy, az budu zase mit veCer s E, abych to pak nedokrmoval
alkoholem, kdyz efekt vybledne, to mi minule pokazilo obdobi nepiti. Vylozene ani kapku alkoholu jsem k
E nemél akorat jednou, tam pak bylo zajimavé, ze asi po 6h efekt nahle béhem nékolika minut odeznél a
stal jsem se zcela normalnim, jen unavenym a trochu nervoznim ze v8ech téch lidi okolo, doma pak uz
bylo dobfe. D4 se fict, ze kdyz to ¢lovék nema Casto, neni to velkd davka a neopije se k tomu, tak
éckova kocovina je velmi mirna, nékdy naopak trva takovy post efekt, kdy je Clovéku hezky par dalSich
dnu, kdyz ten vecer nejde na krev. Ted to asi vypada, ze pomalu nemyslim na nic jiného nez na E, ale to
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je praveé tim, Zze za par dni bude pldnovana party, tak se holt uz tésim. Jesté dalSiho pomocnika jsem si
nasel - kratom. Zkracené je to rostlina pfibuzna kéave, roste v Asii, kde ji tradi¢né Zvykaji domorodci,
kterym usnadnuje praci. Kdyztak viz wikipedia. Ma to v sobé zejména mitragynin, ktery funguje podobné
jako néjaky opiod, ale slabgji, navic dalsi latky. Prakticky to funguje nejdfiv tak stimulacné jako silné
kafe, ale vylepSi to i ndladu, ¢lovéka pak bavi €innosti. Za dvé hodinky to ma naopak takovy relaxa¢ni
efekt. Takze to mam na takové obCasné vylepSeni nalady v domacich podminkach. Navic jsem dfive
vypozoroval, ze kdyz si na kratom dam alkohol, tak ten stav je né¢im zménénej, ten alkohol jakoby
pofadné nefungoval a nemam pak tendenci se opit, neladi to k tomu. Ale to mize byt akorat moje
subjektivni zalezitost. Dobfe se to slu€uje s béznym fugovanim, tak napfiklad dnes jsem si dal kratom
odpoledne, napsal vétSinu tohoto textu a ted’ jsem se vratil z hodinky béhani. Navic jsem si jesté
experimentoval s nikotinem ve formé prostfedkl na odvykani koureni (sprej, zvykacky, pastilky
nicorette), cigarety nemam rad, ale tyhle nahrazky jsem si oblibil. Ty naopak jsou fajn pfi stresu v praci,
to tedka zvladnu cca tak 2 pastilky za pracovni dobu, coz by odpovidalo nikotinem 8 cigaretam, ale co
jsem si studoval tak nikotin sam o sobé v podstaté Skodlivy neni. Doma mé pak ani nenapadne shanét
se po nikotinu, to mam ted’ spojené fakt k té praci.

Re: Abstinence, alternativy alc., dlouhé
Vliozil Agi - 22/09/2017 08:45

Zdenku, moc pékné popsané ty stavy nepiti piti a pfemySleni nad tim. To asi zné vétsina z nés tady,co si
svUj problém uvédomuje. Nicméng, ja chci najit néco pékného na strizlivem zivoté jako takovém, se
vSim v8udy, a ne si sloZité hledat dalsi berliCku a hodiny travit pfemyslenim nad davkovani a uc€inky.a
vzhledem k tvé evidentné velmi inteligentni chytré a evidentné velmi slozité hlavé, bych doporucila spise
psychologa

Re: Abstinence, alternativy alc., dlouhé
Vlozil Agi - 22/09/2017 08:58

Ach jo, mobil si piSe hlouposti a vynechal smajliky. Tak jesté upfesnim... Zderku, celé to bylo posete
smajliky, které v&e zlehcovali :-). Tak tu moji odpovéd neber tak vazneé :-). K psychologovi nemusi$
bézet jesté dnes :-) a v kazdém pfipadé mej krasny den :-) bez alkoholu a;...
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