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Prvni tyden
Vlozil Baxter - 09/01/2018 04:22

Ahoj véem,

od 1/1/2018 jsem se rozhodl abstinovat. TroSku na uvod. Mél jsem vzdy pocit, Ze nemam s pitim
problémy, vzdy jsem pil od svych 18 cca. 1x tydné v patek nebo sobotu, ted’ je mi 38, ale posledni 2-3
roky, kdyz jsem se podival zpét zjistil jsem Ze piju tak 3x tydné cca. 3x 0,7l vina coz mi uz pfiSlo dost.
Jsem OSVC a problémy s praci ani penézy nemam, pil jsem vzdy veéer u prace nebo s kamaradem u
néj ve vinarné nékdy se stalo, Ze jsem se druhy den zase §li "spravit" tak to bylo 2 dny po sobé, ale po
takovém "tahu" jsem na to nemél chut treba tyden.

No a ted’ k mému problému nevim jestli uz mazu mit abstinenéni pfiznaky, ale uz druhy den (7 dni bez
vina) se nemU(zu soustredit, boli mé hlava sem tam mam mravenceni v rukou a nemuizu spat.

Mam dotaz za jak dlouho tyhle stavy pfejdou? Nemam zatim vetSi problém to néjak blokovat a jit tfeba
ven se psem nebo si pustit film, ale fakt Ze myS$lenky tfeba na pivo a vino jsou ¢im dale ¢astéjsi.

Pfedem diky za rady a jdu si uvafit ¢aj :D

Baxter

Re: Prvni tyden
Vlozil ForestGump - 09/01/2018 18:02

Baxter: tak to nevim, nekdy to trva dlouho, nez se telo aspon zakladne zregeneruje, asi bych se sel
vypotit do sauny, ta unavi, napral pak do sebe vitaminy a mineraly a zkusil usnout, po saune se spi
dobre.

Re: Prvni tyden
Vlozil Angelina - 09/01/2018 21:52

Baxter,

jsi v zacétcich si myslim ja.

Zatni zuby, prohlubuj své konicky. Kamarady co holduji alkoholu obchézej a uvidi$, Ze se z toho rychle a
v pohodé dostanes.

A vér mi, utikej od konzumace alkoholu koriskym skokem, dokud je brzy.

Najdi si kamarady, ktefi nepiji alkohol a radéji vyrazej za témi, co sportuji nebo délaji to co Té bavi mimo
alkoholickych dychanek)))

Uvidis, Ze to zvladne$ a bude$ se mit fajn.

Hodné zdaru preji)))
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Re: Prvni tyden
Vlozil Baxter - 12/01/2018 19:47

Tak zatim to jde diky za tip na saunu myslim, ze jsem nasel novy konicek fakt to unavi a rano se citi
clovek super.

Dnes u obeda jeden Birell a zatim vse ok snad to pujde tak dale.
Omezil jsem obchodni schuzky v restauraci a presunul do kavarny, kdyz je to mozne a taky to pomaha.
Diky vsem a mejte hezky vikenda

B.

Re: Prvni t}'éden

Vlozil Petr - 22/01/2018 14:16

U mne zabirala fyzicka prace, a nebyt sam.

Pozdéji jsem vyrazel s fotakem do krajiny, a vecer, kdyZ jsem si ukladal a tfidil fotky, tak jsem ziral, co
se d4 za stfizliva vSe zajimavého vidét a prozit.

Dnes jsem zase Stastnym ¢lovékem.

Preji toto vSem, stoji to za to.

Re: Prvni tyden
Vlozil Baxter - 01/02/2018 08:27

Tak za leden jsem to zvladl pouze s jednim pivem 10% u kamarada na zabijaCce to se fakt bez toho
nedalo :P

Tak hura na unor!

A zjistuiji, Ze bez alkoholu ma ¢lovék vice ¢asu, kdyz nevyspava ty kocoviny.

Re: Prvni tyden
Vlozil Santal - 01/02/2018 10:21

Ahoj, to je pravda. Je najednou hodné €asu. Na uklid, na koniCky, na odpocCinek a pofad jakoby jesté
zbyvalo. To je na tom uklidriujici. Bez kocoviny vstanes a muze$ zacit délat co chce$. Je v tom svoboda
urdita. DalSi duvod si uzit abstinenci ;-) No tak snad to dame...
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Re: Prvni tyden
Vlozil Baxter - 10/06/2018 06:27

Tak a je to v pr*li uz jednu tri dny v kuse a pul roku byl klid.

Re: Prvni tyden
Vlozil Lenka - 10/06/2018 10:27

Nevzdavej to. PUl roku je pékné doba. Zkus to znovu a déle.

Re: Prvni tyden
Vlozil Lucie - 11/06/2018 16:21

Baxter, to znam teda spoustu lidi, co piji daleko vic nez ty, a za problém to nepovazuji B) pul roku je
nahodou super, uz vis, Ze to jde, jen nyni stopnout rozjety vlak, co.. Ja svij prvni mésic dodrzela zcela
na suchu, ale ty chuté jsou pfiSerné, hlavné zacit na léto Cisty nerozum :laugh: kdyz pivem se tak
krdasné zahanéla zizen :unsure: B) njn, ale nebylo to jedno ani dvé a ty konce potom.. jisti to matovy
Caj, nealko mochito a v krizi ovocny birel.. nékde se piSe, ze Birel se nedoporucuje, ze "nastartuje”, ale
mné spis§ uspokoji ... Casu po praci je fakt habadsj, tak uklizeny diim jsem asi nikdy neméla B) a uz je
¢as i na cvieni :) jen mam strach, Ze té mrchy Chuti se asi nikdy nezbavim... Jak jste na tom vy ? L.

Re: Prvni tg’//den

Vlozil Krtek - 11/06/2018 22:22

"...nékde se pise, Ze Birel se nedoporucuje, Ze "nastartuje”, ale mné spis uspokoji ... "

V ¢om uspokoji?

Nie je to o pocite lutosti, Ze nemo6zes origindl pivo? A tym Birellom trochu oblbne$ mozog, uspokojis sa,
Ze vsak aj Birell lepsi ako ni¢? Vsak flasa pivova, chut piva je tam tiez....Ako dlho myslis, Ze sa mozog
nechéa oblbovat?

Re: Prvni tg’//den

Vlozil Krtek - 12/06/2018 00:58
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K tomu len jeden postreh od psychologigky z dne$nej mojej skupinky. "Clovek, ktory chce skutoéne,
dlihodobo abstinovat, nehlada nejaké nealkoholické nahrady za alkohol.(nealkopivo a pod.)"

Re: Prvni tyden
Vlozil Renca - 12/06/2018 08:12

Krtek napsal: 5
K tomu len jeden postreh od psychologi¢ky z dneSnej mojej skupinky. "Clovek, ktory chce skuto¢ne,
dlihodobo abstinovat, nehlada nejaké nealkoholické nahrady za alkohol.(nealkopivo a pod.)"

Vera jsem si Sla do garaze pro mineralky a staly tam flasky nealko Sampusu. Vibec jsem na néj
neméla chut a vzpomnéla jsem si jak jsem ho kupovala na vanoce a jak jsem se pak rozpila dal$im,
tentokrat jiz alko Sampusem... Dnes bych si ani v hospodé neobjednala nealko pivo....

Alkohol doma stéle u nas je, ten asi vylit nemuazu, ale uz umim i s nim pod jednou stfechou byt (ano,
vim, neni to optimalni). Ale ty flaSky s tim nealko Sampusem dnes poSlu dal.

Budu mit za chvilku za sebou pul roku. Byl to z jedné strany tézky pulrok, ale stél za to. Nelituju :)

Re: Prvni tyden
Vlozil Lucie - 12/06/2018 10:08

No, Krtku, tvé pfispévky jsou vzdy hodné udernické.. ja si myslim, Ze je pofad lepSi obCas Birell nebo
nealko Sampus nez rovnou pivo a vino... navic jsem dokazala pfestat pit ze dne na den a kdyZ prosté
prijde chut,tak si toho Birella dam. Neznamena, ze kdyz to pro nékoho byla cesta zpét k alkoholu, Ze to
tak musi byt u kazdého... Mozna by neskodilo trochu empatie...

Re: Prvni tyden
Viozil Ja - 12/06/2018 10:22

Krtek napsal:
"...nékde se piSe, ze Birel se nedoporucuje, ze "nastartuje”, ale mné spi$ uspokoji ... "

V ¢om uspokoji?

Nie je to o pocite lutosti, Ze nemb6zes origindl pivo? A tym "Birellom trochu oblbne$ mozog, uspokojis
sa, Ze vSak aj Birell lepsi ako ni¢? VSak flasa pivova, chuf piva je tam tiez....Ako dlho myslis, Ze sa
mozog necha oblbovat?"

Krtko,

neohlupuj mozog "Birell-mi"; daj si rovno "lomcovaka","Simpanzské" alebo "bahno so zasmazkou!" ...
"bud’ fit!" ;)

a_
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Re: Prvni tg’//den

VioZil Krtek - 12/06/2018 12:30

JA, ja si ni¢ teraz nedavam ani nedam. To, ¢o som pisal je len moja sklsenost, aj skiisenost inych. Viem
ako som rozmysflal a zdévodioval si to nealkopivo. Ja som kedysi Siel na to nealko. Nemali. Tak reku,
ked uz som tam, nech tam nie som zbyto¢ne, dam si 10°. A uz to Slo.

Lucka. Mozno su moje prispevky udernicke. A aj vacsinou budu. Iny uz nebudem. Mam toho s
alkoholom odzité dost. Viem ako rozmysla alkoholik, ako si dokaze vsetko zd6vodnit. PiSem zo
skusenosti vlastnej aj mnohych inych. Po€ul som za tie roky mnoho pribehov.

Ja netvrdim, Ze kazdy alkoholik, ktori pije Birella alebo nealkopivo, automaticky sa vrati k alkoholu.

Ale nie je lepSie minimalizovat rizikd, aj na zaklade skisenosti mnohych, ktori to skisali? PretoZe o tom
je Uspesné, dihodobé abstinovanie. O sebadiscipline. Robit to ¢o mam, nehladat bo¢né cesticky. Pil
som v kréme. Tak tam uz nechodim. Jednoducho som tymto minimalizoval riziko recidivy. Ak si idem
posediet, tak nie do krémy, ale do normalnej reStauracie. A uz vopred som v hlave nastaveny tak, ze
nevypijem alkohol. Viem ¢o budem pit vopred. Kavu maju vSade, kolu tiez. Nemusim prezerat napojovy
listok. A samozrejme som tie navstevy obmedzil na minimalnu mieru. Tym netvrdim, Ze sa nemdze stat,
Ze niekedy v buducnosti nezlyham.

A k tej empatii len tolko. Som rad, Ze sa Ti dari. Tak ako inym. TeSi ma to. Ale viem, ¢oho je alkohol
schopny. A trochu sa snazim prinGtit fudi nad sebou a nad svojim konanim aj rozmyslat. Zavislost nie je
Ziadna sranda. Keby bolo jednoduché prestaf pit, Uspesnost napriklad lie¢ebni by bola mozno 100%.
Ale v skutocnosti je to len par percent DLHODOBO abstinujucich proti poc&tu lieGenych.

Re: Prvni tyden
Viozil Ja - 12/06/2018 14:05

Mato Krtkovie,

rozumiem Ti - aj tomu, ¢o piSes, pretoZze som len "korhel/spitina" v remisii. Napise$ TO aj za mna...
(...Setri§ mi bunky sivej kéry mozgu - "vd'aka!")

V8&etci sme na jednej vine - iba niektori to e$te nevedia (ani nevidia)... ;) :P

Ja (po)uzivam viac sarkazmu a irénie. B)

Re: Prvni tg’//den

Viozil Krtek - 12/06/2018 14:50

Renc¢a. Pre mna je sucha domécnost izasna vyhoda. Nemusim riesif nejaku krizovu situaciu doma,
ktora mi automaticky vyvola craving, napitim sa. PretoZe nie je ¢o vypit. Ale chapem, Ze nie vzdy je to
mozné. Je tazké prinitit rodinu, aby sa nam prispdsobila. Taky partner, ktory by sthlasil so suchou
domacnostou, je doslova dar bozi, ale je ich ako Safranu. Ale da sa s tym naucit Zif a alkohol ignorovat.
A na pripadny craving je dobré mat pripravent vopred nejaku stratégiu, ktora zaberie. Odviest niec¢im
pozornost od alkoholu.

Napriklad ja sa niekedy nevyhnem nastupovat na autobusovej zastavke, oproti ktorej je kréma, kde som
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chodil pit. No a aby som na nu nemusel pozerat, po¢itam okna na budovach a podobné hliposti.
Snazim sa odviest pozornost od nej. A kedZze na moj autobus by som niekedy ¢akal aj 20 min(t, tak
nastupim na akykolvek, ktory pride a idem pre¢ hoci len o 2-3 zastavky, aby som na td krému nemusel
pozerat. A tam pockam na svoj bus. Proste sa takymi "hlGpostami" snazim minimalizovat riziko cravingu
pri pohfade na tu krému. Je to z mojej vlastnej skdsenosti, ked som prave tam zlyhal. Ked' napriklad
idem autobusom v meste, snazim sa vzdy zamerat na nie¢o. Pozeram do mobilu, na auté i do nich,
budovy atd. Aby som nemusel premyslat a v pohode sa doviezol az domov. Pretoze sa mi stavalo, Ze
som ¢asto vystUpil cestou domov z MHD a Siel na "jedno". Opatf sa len snazim minimalizovat riziko
cravingu a moznej recidivy. Robim také hliposti, aby som ostal triezvy. Zvykol som si na triezvost, na
ten stav. Za ni¢ by som teraz nemenil.

Re: Prvni tg’//den

Vlozil Krtek - 12/06/2018 15:00

Napriklad teraz v lete nehrozi, aby som Siel zdomu sméadny. A voda so sebou. Smad by mohol vyvolat
chut na pivo od smadu, ako som to robil kedysi. Snazim sa spoznaf sdm seba, ¢o mi méze vyvolaf
cravingy z vlastnej skisenosti.

Re: Prvni tg’//den

Vlozil Lucie - 13/06/2018 08:20

Jasné, tvoje posledni pfispévky 100% chapu a souhlasim :) .. vyhybat se rizikovym situacim je
samozfejmé rozumné a jistéjsi... ja jich par zaZila, craving byl, ale ustala jsem to s kavickou nebo nealko
mochitem :P dokonce i velkou rodinnou oslavu .. ale je mozné, Zze jsem na tom jesté nebyla tak zle..
nikdy jsem nebyla na zadném IéCeni, nebrala zadné prasky, nezazila Zzadné halusky ani psycho-stavy o
kterych néktefi piSou.. max. jsem celé dopoledne problila v hnusné kocoviné, a to uz zazivat
nechci..stejné jako ten kysely odér , co se pak z ¢lovéka line... celkem pfijemné mne stéle prekvapuji
reakce okoli - ¢ekala jsem spi$ posmésky nebo pfemlouvani "na jedno" , ale vSichni spi$ ocenuji , coz je
dal$i divod nezklamat (pfedevSim sama sebe, ze..)... 0 Zizni mas 100% pravdu, v tom vedru a dusnu po
ulici bez lahve vody v kabelce to nejde.. tady je hospoda snad kazdy paty barak B) hodné zdaru vSem

0 L.

Re: Prvni tyden
Vlozil Reminiscence - 14/06/2018 06:31

K nealko pivu: kamarad si ho po 1éCbé daval, kupoval si jedno denné na vecer k televizi. Kdyz pak
ubéhla néjaka doba a on vlacel tasku s deseti Birelly na svou vecerni siestu, cvaklo mu, Ze asi néco
nebude dobfe :laugh:
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Re: Prvni tyden
Vlozil Baxter - 14/10/2018 04:17

Baxter napsal:
Tak a je to v pr*li uz jednu tri dny v kuse a pul roku byl klid.

Mno tak od te doby klid jen hlasim a tak trochu machruju :) B)

Re: Prvni tgden

Vlozil Milan Smolik - 14/10/2018 07:34

Baxter napsal:

Baxter napsal:

Tak a je to v pr*li uz jednu tri dny v kuse a pul roku byl klid.
Mno tak od te doby klid jen hlasim a tak trochu machruju :) B)

Takze letos bylo jen jedno selhani? To neni tak Spatné.
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