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Abstinence
Vlozil Jakub Rajchl - 05/08/2018 23:25

Zdravim v§echny,

po nékolika letech jsem se rozhodl kone€né skoncovat s alkoholem a chci se podélit o svoje pocity, které
si zatim sdm neumim moc dobfe vysvétlit. Pil jsem nékolik let, nejprve pouze vecer, posledni tfi roky i
pfes den a nékdy i v praci. Nebyl jsem typ alkoholika, co se zpije do némoty. Byl jsem "hladinkar".
Stacilo mi dat si tfeba dva panaky vodky a za chvili zase néco, a spis se jen udrzovat v chodu. Nikde
jsem se nepotécel, nevalel, mluvil jsem v pohodé a vpodstaté z okoli patrné nikdo dodnes nic extra
netusi. | pfesto jsem za den vypil nékolik 16° piv a vecer pak tfeba lahev vodky. Obecné na gramy
kolem 300g alkoholu denné byla norma. Nemél jsem nikdy dluhy, mam dobrou praci, nasetfeno a mam
rodinu a malého syna. Vychovavdm ho myslim dobfe a i kdyZ jsem pil, staral jsem se o néj leckdy celé
dny sam (kdyz zena byla v praci a ja doma), kdy jsme si spolu hrali, jezdili na vylety, uvafil jsem, uklidil
jsem, postaral jsem se. Akorat jsem u toho pofad néco upijel. Ke konci jsem ale za¢al pozorovat tfes
rukou a pfiznaky, ze uz néco néni dobfe. Ranni bolesti hlavy, paleni zahy. Takze jsem to ze dne na den
utnul a udélal jsem to, ¢eho jsem se nejvic bal. Pfestal. Je to teprve 14 dni bez, ale uz od prvniho dne
jsem nemél zadné chuté na alkohol. Nedovedu si to vysvétlit. Prosté jsem se najednou probudil stfizlivy
a bylo mi fajn. Miluju sport, tak jsem hodné upnul na sportovani a davam se do kupy. Nicméné b&éhem
par dni presel tfes rukou, postupné i chut na alkohol opadla a citim se fajn. A to jsem pil néjakych 8 let (i
kdyz ze zalatku pouze veler a pouze doma). Z flasky vodky na ex jsem na nule a nevim pro¢, citim se
dobfe. Ani v obchodé nemam potfebu se vracet k regalim s alkoholem. Zazil jste nékdo néco
podobného? Mam se obavat néjkého, nevim jak to nazvat, opozdéného ataku, nebo jen proto, Ze jsem
se nespijel do némoty ale spiSe mél jen hladinku to neni tak tezky?

Re: Abstinence
Vlozil Krtek - 06/08/2018 00:18

Po 14 diloch uZ asi nie. Ziadne ataky na teba nepridu, neboj. Jediné ¢oho sa teraz musi$ bat, si ty sam.

Re: Abstinence
Viozil Krtek - 06/08/2018 00:36

Doplnim. Netrasu sa ti ruky, je ti fajn. Aky mas teraz pohrad na tvoje pitie? Co ti vravi tvoj rozum?
Pravdu napis.
To si akoze vazne napriklad manzelka nevSimla, ze si vecCer vypil flaSu vodky?

Re: Abstinence
Vlozil Jakub Rajchl - 06/08/2018 00:56
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Budes se divit, nevSimla. Tu flaSku jsem totiz vypil vétSinou nez jsem Sel spat, ona uz vétSinou spala
nebo lezela. Navic jsem za ta lIéta mél vydrz a nedélalo mi problém béhem hodiny a pal napf. vypit lahev
30% vodky a mluvit jako stfizlivy. Mozna dobry metabolismus, nevim. Nicméné kdyz si to zpétné
prohlidnu, tak je to strasny, ale to jsem si uvédomoval uz kdyz jsem pil, tady se nic nezmeénilo. Alkohol
mi nechutnal, pil jsem ho ne pro chut, ale abych usnul, abych se vyporadal s problémy a pod.
Samotnému mi bylo odporny vypit tfeba 2 dc vodky na ex abych mél hladinku a za 2 hodiny zase, nebo
délat Ze jdu vynest ko$ a venku do sebe honem rychle hodit dvé piva (doma jsem mél tieba birell jako
vymluvu proc€ je ze mé citit pivo). Chlast jsem mél schovanej a kupoval jsem si ho taky tajné. Jediné co
ted’ beru jako trochu problém, ze se mi hif usina i spi. Mozek byl zvyknuty, ze ho do limbu poslal flaska
vina nebo néceho tvrdyho.

Re: Abstinence
Vlozil Agi - 06/08/2018 06:38

Jakube, méla jsem to hodné podobné, s mnozstvim, denni spotfebou, tfes rukou. A také jiz po druhé
velmi snadno ukoncila své denni chlastani. Také jako abstinen¢ni pfiznaky viceméné jen ten spanek,
ktery se nyni,po tfech tydnech dal jiz do kupy. Ani Zadné extra bazeni. ALE...o to vice je tfeba se bat Zze
do toho zahu¢im zas a znovu. Je potieba si to opravdu srovnat v hlavé. Vzdyf se vlastné nic nestalo,
vzdyf jsem vlastné zadny alkac nebyla, vzdyt ani odvykani nebylo tak hrozné... prosté mozek mi to
obvykle po par mésicich za€ne vysvétlovat... A o to rychleji jsem byla zase zpét na stejnych davkach,
jako bych chtéla ty mésice abstinence dohnat. Ale to asi maji vSichni stejné. TakZe bacha, ..nedivit
se,jak to Slo hladce, ale opravdu se zaméfit na to,jak velky zavislak jsem byl :) . A s tim pracovat.
ProtoZe ta hlava si opravdu zase fekne

Re: Abstinence
Vlozil Krtek - 06/08/2018 07:48

Je potieba si to opravdu srovnat v hlavé. Vzdyt se vlastné nic nestalo, vzdyt jsem vlastné zadny alkac
nebyla, vzdyt ani odvykani nebylo tak hrozné...

Agi. Presne tam smerovala moja otazka na to, ako vidi svoje pitie teraz. Teda s odstupom ¢asu a Cistou
hlavou. Preto som chcel, aby napisal pravdu. Ci mu uz podobné myslienky neviria v hlave.

Re: Abstinence
Vlozil Reminiscence - 06/08/2018 10:03

Ale ja si myslim, Ze oni opravdu alkoholici nebyli. Jen pijani. Sice pofadni, ale pijani. Ne zavisli ve
smyslu diagnézy.
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Re: Abstinence
Vlozil Ja - 06/08/2018 10:32

..."urcite vSak su abuzeri/naduzivadi drogy a to ako fyzicky, tak i psychicky." ;) :P
Vid' tu:

http://www.klubabstinentovzilina.sk/45/fazy-vyvoja-zavislosti/

Re: Abstinence
Viozil Krtek - 06/08/2018 11:38

Remi. Ja netvrdim, Ze Jakub je alkoholik. Ani Ze kazdy, kto tu napiSe, je alkoholik. Len to jeho pitie je
sakra rizikové. Aby to nezacal ¢asom zfahcovat. Ved abstak nebol, vSetko je v pohode, je mi fajn. Nebol
by prvy, ani posledny. Vzdy je lepSie vratit sa z kratSej cesty. Pit alkohol kvoli G¢inku, aby sa mi
napriklad lepsie spalo, je jednoznacne cesta do pekla. O tom s nikym diskutovat nebudem.

Re: Abstinence
Viozil Jakub Rajchl - 06/08/2018 13:17

Krtek - tyhle myslenky zatim nemam. Kdyz si vzpomenu treba na tu vodku, jak jsem ji dokazal dat na
dva zatahy, je mi to spis odporny a rikam di ze tohle uz nechci. A kdyz si nekdy vzpomenu na alkohol,
snazim se to delat podle Nespora, necham tu myslenku byt a ona za chvili zmizi, nebo se snazim
premyslel nad tim, proc naskocila, co zpusobilo to, ze jsem si na to vzpomel. Kdyby mi ted nekdo dal
lahev, nemel bych uz problem ji vylit, namisto toho, abych si ji schoval.

Re: Abstinence
Viozil Allie - 06/08/2018 15:13

Ahoj. Tak néjak to asi mam.

| kdyz ta abstinence prisla az na nékolikaty pokus. Ale najednou pfisla. A je tu, a najednou je to buhvi
proc snadne, za chvili dva roky. Pila jsem hodné a hodne let. Ted se to zlomilo. Myslim Ze je to proto, ze
uz to prosté nechci. A abstinence se mi libi. Netrpim tim, Ze bych pfiSla o pfatele, o zabavu, o
spolecnost. Stejné uz jsem se posledni roky nebyla schopna bavit. Jen jsem se nalivala.

A jasné: taky jsem si fikala, Ze bych ani ne pila, ale ze nemizu spat a Ze mé boli zada. Tak jsem si
prosté vytvofila spankovy rezim a se zadama $la k doktorovi.

A problém vyresen. Taky jsem pila kvlli osobnim problémim a ozrala jsem si to jeSté komplikovala a
délala z komara velblouda. Ted problémy resim jeden za druhym a je super pocit, kdyz ¢lovek néco fakt
vyresi a prekona, s Cistou hlavou a bez vycitek, Zze se néco posralo.
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No a momentalne mé zaméstnava puberta moji dcery a to jsem taky v klidu, protozZe v jejim pfipade
muzu delat cokoliv a stejne je v&echno $patné :laugh: takze i toto muzu délat strizliva. ...

Re: Abstinence
Viozil Jakub Rajchl - 06/08/2018 15:32

U me to samozrejme taky neprislo napoprve. Vzdycky par pokusu na 3 dni a navrat zpet. Mel jsem to
stejne. Resil problemy vecer nalitej a rano si rikal, co jsem kde udelal blbe. Ted si vse resim s cistou
hlavou. Porad jsem si rikal ze to nedam, ale stacilo jen zacit. Nemel jsem k tomu odvahu. Jinak me
hodne pomohlo i fitness. Hodne cvicim a chlast mi nicil vysledky.

Re: Abstinence
Viozil Allie - 06/08/2018 15:56

Taky jsem sportovec, kdysi i pomerne uspesny. Jo a jsem ted v mnohém lepsi forme. Kdyz jsem pila,
bylo to horSi a horsi, byl to Upadek, fujtajksil. ....

Re: Abstinence
Viozil Jakub Rajchl - 06/08/2018 18:18

Jinak mi jeste paradoxne pomohlo, ze jsem za zbytkac prisel na 3 mesice o papiry a ted jezdim na kole
nejen do prace ale i mimo ni. Krasne si tim vycistim hlavu.

Re: Abstinence
Vlozil Double D - 06/08/2018 18:26

Tak to by ma celkom zaujimalo, ako si toto ututlal pred zenou :)

Re: Abstinence
Vlozil ForestGump - 06/08/2018 18:27

Tak sport je super, jakykoliv, procisti palici a telo. A kdyz uz se dostanes do nejakyho vyssiho
sportackyho levelu, kolikrat si clovek rozmysli, jestli to, co dokazal, zabije chlastem...
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Re: Abstinence
Viozil Ja - 06/08/2018 18:28

Jakub Rajchl napsal:

Jinak mi jeste paradoxne pomohlo, ze jsem za zbytkac prisel na 3 mesice o papiry a ted jezdim na kole
nejen do prace ale i mimo ni. "Krasne si tim vycistim hlavu."

Kubo,

"pokusaj sa radsej (si) vydcistif svedomie"...

..."pred nim netecCies!" :P

Re: Abstinence
Vlozil Jakub Rajchl - 11/08/2018 00:49

Pro¢ svédomi? Nikomu, kromé sebe jsem tim neubliZzoval. Rodina byla zajisténa, staral jsem o Zenu i
syna, nikdy mé nikde nevidéli se potacet nebo mumlat nebo byt neschopného chodit ..... Naopak, vzdy
jsem se vzorné staral, chodil do prace, nemél absence, Zivil jsem rodinu ...... Ano, na konci jsem pfisel
na 3 meésice o fidiC4k ale nijak se to rodiny ani prace nedotklo. Jezdim na kole a naopak mé to donutilo s
timhle vS§im pfestat. Navic jsem nikdy nikomu nelhal Ze nepiju a pod. Nikdy jsem totiz nebyl tak opily,
aby nékdo mél podezfeni Ze piju tak moc. Prosté jsem si to jen udrzoval ale ve vysledku toho prosté bylo
moc coz bylo tim Ze jsem nejvic pil pfed tim, nez jsem Sel spat a pfes noc jsem se z toho vyspal (stacilo
mi malo, mam rychly metabolismus).

Re: Abstinence
Vlozil Jakub Rajchl - 11/08/2018 00:57

Double D: jednodu$e, neopijel jsem se. Pil jsem tak, abych citil Ze jsem "veselejSi" ale nikdy tolik, aby to
poznalo okoli. Obvykle jsem to citil jen ja. Takova ta lepsi nalada. Jenze udrzet si tu hladinku znamenalo
vypit toho hodné a udrzovat. A tu flasku, tu jsem obvykle vypil tfeba hodinu pfed tim, nez jsem Sel spat,
takze tu nejvétsi "Spicku" jsem mél v posteli, kdyz vSichni spali a ja pak usnul taky. Pouzival jsem kvdli
nespavosti hlavné. Jenze ty rana pak staly za prd. Motani hlavy, sucho v puse, nékdy bolest hlavy, pfes
den paleni zahy. To ted nemam ale zase se holt musim naucit usinat bez chlastu.

Re: Abstinence
Viozil Krtek - 11/08/2018 01:00
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No a teraz som docital ¢lanok, Ze ti, ktori CastejSie piju alkohol, su vraj inteligentnejsi. Zarovenv vzdelani
ludia maju tiez vacsie predpoklady staf sa zavislymi.

P.S. Ja som nedavno ¢ital ¢lanok a tam bolo, ze "Funkény alkoholik". Mozno je to o tebe.

Re: Abstinence
Vlozil Jakub Rajchl - 11/08/2018 01:01

Jinak jesté dodam, Ze jsem byl ten typ, ktery nemél problém, kdyz jsme méli tfeba rodinny vylet se cely
den nenapit protoze jsem fidil a nemit z toho vibec Zadné trauma. Napil jsem se az vecer. Kdyz to bylo
nutné, prosté jsem se nenapil. Nebyl jsem asi UpIné zavisly ale libily se mi spi$ ty ucinky, ze to Clovéka
uklidnilo. Ale posledni dobou mé spiSe vadila Unava pres den. RadSi ted pujdu se synem ven nez, abych
v poledne po 3 16° pivech nebo sedmicce vina v poledne usnul na dvé hodiny nebo podfimoval.

Re: Abstinence
Vlozil Jakub Rajchl - 11/08/2018 01:14

Mozna jesté také dodam, a proto mam mozna snazsi to abstinovani. Nikdy jsem nemél rad byt opily tak,
aby to na mé bylo vidét. Abych se motal, motala se mi hlava, Spatné jsem artikuloval. Pil jsem vzdycky
tak, abych se do téhle faze nikdy nedostal. Dejme tomu, Ze jsem se vzdy udrzoval tfeba do max 3/4
promile, ale konstantné, akorat ve€er na spani jsem to pretahnul ale to jsem védél, Ze mé nikdo neuvidi
a ze to ani neucitim protoze jdu spat (mél jsem to misto praskld na spani).

Re: Abstinence
Vlozil Pijak - 11/08/2018 07:31

30 procentni vodka? To ani neznam, mozna takovyty jablicka a tak.. Znam jednoho, ten taky lemtal
hladinkové leta. Nerozumim Vam. Ja jsem se potacel, valel se vozralej a délal ty prisery. Ale zase jsem
nepil nikdy denné.. Jestli si nebo nejsi alkoholik, nechdm na tobé, pfipadné na doktorech. Ja jsem.

Re: Abstinence
Vlozil Ja - 11/08/2018 10:06

Pijak,

Krtko *HO/(J.R.)* vystihol presne - je (zatial) funkény (alkoholik).
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"Dokedy? Dokial zabije niekoho autom, aj bez VP/(RP)?!?"... :ohmy: silly:

Re: Abstinence
Vlozil Brigita - 11/08/2018 12:00

Ahoj, tak jsem tady zase a nemam z toho velkou radost. Opét jsem do toho zahuc&ela. Prvni abstinenci
jsem zacala presné na Novy rok a vyrzela nepit skoro 2,5 mésice. MUj problém zpocCival ze zaCatku v
jidle, kdyZ jsem se napila méla jsem vétsi chut k jidlu a chutnalo mi, kdyz jsem se pred jidlem nemohla
napit méla jsem pocit nechutenstvi a tak. Jasne, Ze vecCer jsem uz pila hodné i kdyzZ jist jsem uz
nemusela, prosté jsem chytla slinu:-( Rano vycitky a stres. Po téch dvou a pll mésicich jsem dostala
pocit, Ze uz je vSe ok, pro¢ bych si dvé deci nemohla dat no a za¢alo to na novo.

Ted nepiji druhy den, trosku se mi tfasly ruce, ale to uz je v pohodég, ale muj nejvétsi problém je zase to
jidlo, vibec na ného nemam chut a v hlavé mi pofad bézi myslenka, ze kdybych se napila tak by bylo po
problému, uplné citim jak by se mi ten stazeny zaludek uvolnil a ja byla v klidu!! Nevim jak ten stres
pfekonat. Jak se zbavit té spojitosti alkohol-jidlo.

Re: Abstinence
Viozil Krtek - 11/08/2018 12:03

Ja si nedovolim tvrdit, Ze je alkoholik. Nepoznam ho a nie som lekar. Tvrdil som len uz skor, ze takéto
pitie "na UcCinok" ja velmi rizikové. A ten pojem Funkény alkoholik, som nasiel na nete len tento tyzden.
Ale to nevidim celé. Pisu tam: "Odbornici na zavislosti maju na stav, ked ¢lovek mierne popija pat Ci
Sest dni v tyzdni, presny termin: funkény alkoholizmus. Ide prevazne o fudi v strednom veku so
stabilnym zamestnanim a funkénymi rodinami. Alkohol na prvy pohlad nijako neovplyviiuje ich pracu ani
socialne vazby a problémy si zvy€ajne uvedomia az potom, ked’ im spbsobi zdravotné komplikécie.
Rozpoznat tento typ alkoholizmu nie je na prvy pohlad fahké, pretoze ho fudia ¢asto zamienaju ¢i skor
skryvaju za odmenu po fazkom dni alebo relaxa¢nu ¢innost." Viac nevidim. Len tam piSu, Ze sa to tyka
hlavne Zien.

Teraz som si vS§imol, Ze Karolina v téme Bod zvratu vo svojom prispevku toto opisuje. "Jsem zatim ve
fazi popijeni, umim to i pfehnat, ale jinak normalné pfes den funguju, pracuju, stardm se o déti a vecer si
dam vino na uklidnéni, udélam si takovou tu pohodku."

Re: Abstinence
Vlozil Karolina - 11/08/2018 14:53

No, to jsem pfesné ja.

Pfes den jsem hodné v auté, rozvoz déti na krouzky, v praci a na piti si ani nevzpomenu. A jak déti
zalezou, tak si dam a pak mi vadi, kdyz mé tfeba v té mé siesté nékdo rusi. Piju tak, abych se neozrala,
fedim si 2:1 voda a vino, aby mi to dyl vydrZelo, abych se neopila a druhy den mohla fungovat. Ted
zrovna feSim, jak to udélat pfisti tyden. Jedu s détma do kempu a nechce se mi tam tahat vino, ale byt
tam bez ni¢eho asi nedam, byt 24 hodin se tfema pubertdkama, takze se asi spokojim s pivkem z mistni
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hospldky. Vino tam urcité maji taky, ale stydéla bych se, kdyby mé nékdo vidél, jaky zpisobem ho
konzumuju a Ze za 2 hodky je sedma ve mné.

Re: Abstinence
Vlozil MichalB - 12/08/2018 16:06

Sedmicka? Dyt to jsou tri sklenicky vina. To je na dve hodiny akorat, ne? Za dve hodky vypijes kolik piv?
Pivo na pul hodiny?
Jinak kemp a tri pubertaci je prece vymluva proto si dat to vino, ne?

Re: Abstinence
Vlozil MichalB - 12/08/2018 16:07

Brigita, to je prece ale navstevu psychologa se zamerenim na problem ktery popisujes.

Re: Abstinence
Vlozil Michal - 14/08/2018 14:14

Ahojte ),

budu tu zase sem tam prispivat co par dni at mam na pameti, co chci a proc to tak chci :) Jen se
nastehuji do tohoto vlakna abstinence 2018 mi uz neprislusi :) Zajimalo by me pisete si nekdo denik?
Nebo neco obdobneho jak si pripominate viastne ty spatne chvile, kocoviny , ale i tu motivaci proc
abstinujete? Clovek na to prave casem zapomina, co vas drzi rekneme "ve strehu"? :) hezky den vsem :)

Re: Abstinence
Vlozil MichalB - 14/08/2018 15:34

Cau,

ne, bohuzel denik si nepisi. Bohuzel proto, ze dochazim na psychoterapie a tam by se mi denik hodil. Ne
vzdy si vzpomenu na vse, co se za tech 14dni stalo. Jake pocity a vzpominky se kdy pri cem objevily
atp. Xkrat jsem si rikal, ze si koupim zapisnik. No .. ale k cemu, ze ano, kdyz mam telefon. Staci nebyt
liny, vzpomenout si a zapsat si to. Nedeje se tak, bohuzel.

Ja si spatne chvile cilene nepripominam, bohuzel (nechci to) se pripominaji samy. Je mi to neprijemne.
Na hezke veci si clovek vzpomene malokdy a ty spatne se objevuji samy a prehlusuji ty krasne. Nekdy.
Motivaci .. kdyz nad tim diky tvemu prispevku ted premyslim, tak ja se neptam sam sebe proc nepiju.
Proste nepiju, stejne jako proste uz nekourim. A tak to je. Ted a tady. To co se zdalo pred dvema lety
jako nemozne - byt bez piva byt jeden den a to same s cigarem, je soucasny stav a naopak si nedokazu
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redstavit, ze bych se vratil do stavu pred dvema lety. Uz jen ta predstava a je mi z toho zle. Fakt zle :-)

Re: Abstinence
Vlozil Michal - 14/08/2018 15:42

Diky za odpoved :) ja obtom deniku uvazuji-clovek si muzu bilancovat sam sebe...sve stare/nove ja a
kdyz uvidi nejaky posun a cile, ktere si stanovil a plni je mize to byt uspokojujici :) na ty zle myslenky Ti
muzu dat jeden tip :) sam jsem slozita osobnost napsal bych k tomu vic, ale ne tady :/ Kdyz zazivam
nejaky fakt super okamzik-hory s prateli, s neteri, s rodinou, na chvili se zastavim vychutnam si ten
moment a udelam si hezkou fotku-kdyz mi je pak zle a mam sve rekneme stavy prohlizim si ty fotografie
a vzppminam a vybavuiji si ty pocity a ty fajn chvile a svete div se pomaha to :) muzes vyzkouset :)

Re: Abstinence
Vlozil MichalB - 14/08/2018 17:56

To delam take. Fotky mam. Ale to neresi to, ze me pronasleduje alko minulost.

Re: Abstinence
Vlozil Michal - 14/08/2018 18:49

Konkretizuj :)

Re: Abstinence
Vlozil MichalB - 15/08/2018 11:02

Co a proc by si chtel konkretizovat? :)

Proste myslenky kdy kde jak jsem se vozral, ze jsem treba usnul venku a rano sel do prace. Abstaky.
Rozbite mezilidske vztahy. A zase dalsi opice. Prusery. A zase opice a furt dokola. A nejde za tim udelat
tlustou caru a proste zapomenout. Navic mam po zraneni ruky trvaly nasledek - a ano, zraneni ruky je
nasledek piti.

Re: Abstinence
Vlozil Michal - 15/08/2018 15:21
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Aha chapu no myslim, ze cobuz bylo je uplne jedno to nevratis...

Re: Abstinence
Vlozil MichalB - 15/08/2018 15:51

Nevratim. Ono se to vraci samo :))
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