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Jak se dokoioat k abstinenci?
Vlozil Anna - 11/08/2019 21:27

Zdravim,

jsem tu nova, tohle férum jsem nasla dneska nahodou, kdyZ jsem hledala odpovéd na moji otazku, Jak
zacit abstinovat.

Je mi 19 let a ano, mozna si fikate, ze jsem jesté mlada a podobné. Ja si to taky fikam..

Chtéla bych vam pfiblizit trochu moji situaci, jak to mam s alkoholem ja. Alkohol jsem zacala pit okolo
15roku, jakoZe ve 14 jsme s kamaradkou obcCas premluvily dospélého kamarada, aby nam koupil tfeba
flaSku ruma a pak jsme se prosté bavily u kamaradky doma, aby nas nikdo nevidél a tak, pfece jen jsme
byly hodné mlady. Po 15 roku jsme chodily téméf kazdy den s kamaradkou (jinou) "na pivo". Kazda jsme
si koupily jednu dvoulitrovku piva, nékdy i vic a popijely jsme. Tohle se nés drzelo fekla bych snad vic
jak rok. Kdyz byl vikend, tak jsme pily i tvrdej (vodky, gin, rum a podobné&) michaly jsme nékolik druhu
alkoholu a v8ak to znate. Pak pfiSel 16 rok mého zivota a objevila jsem néco nového a to drogy. Zacalo
to extazi na party, pfes prasky na uzkosti, mefedron, emko, kokain az k pervitinu. Kdyz jsem zacala brat
hodné extaze, tak jsem pfestala s alkoholem, nechtéla jsem to michat. To mé ale po kratké dobé preslo
a alkohol byl zase zpatky. Byvaly to opravdu Silené vecirky a trvalo to tak dva roky. Omlouvam se, Ze to
sem piSu, kdyz by to mélo byt o alkoholu, ale je to soucasti té mé alkoholické cesty. S pervitinem to
zaClo byt zly a tak jsem toho nechala vSeho. Mivala jsem hlasy v hlavé, Spatny spani, které mé dostalo
az na sledovani do nemocnice. A to nemluvim o tom co mi to délalo se srdcem (bu$eni, ob¢as snad i
arytmie). Tak jsem prestala, ale alkoholu jsem se vzdat nedokazala. Ted uz jen piji, no neni to jen.. ale
rozumite mi. Tohle piSu zrovna pfi kocoviné. Nemam vztah. Chtéla bych se vas zeptat, jak jste se
dokopali k tomu zagit abstinovat. Ja bych opravdu rada, protoze vim ze mi to Skodi a jesté v tak mladym
veéku.. VSimli si toho i rodiCe a nejsou zrovna nad$eni, maji o mé strach a snazi se mi to vymlouvat. Spi$
teda mamka a babicCky, tatka ten je na tom podobné, kazdy den lahvace a flaska vina.

Ja kdyz chci jit s nékym ven, tak feknu "jdem na pivo?" ja uz upfimné ani nevim, co bych délala jinyho s
kym. Aji kdyz jsem s nékym kdo nepije, tak si jdu aspon pro dva lahvace, ale u téch to vétsinou
neskonci.

Tento rok jsem méla maturovat, ale pila jsem a kolikrat jsem rano prosté nezvladla dojit do Skoly, tak
jsem zustala doma s kocovinou, nebo jsem §la ke kamosce nebo néco a byla jsem skrz to
neklasifikovana z asi 6ti pfedmétu, tudiz jsem nebyla pfipusténa k maturité. Nastésti jsem vSechny
zkou$ky zvladla a ted’ v zafi jdu k maturité. Mam strach, Ze to skrz chlast zase néjak podélam, ale prosté
si nemuzu pomoct.. Mam jit na vysokou $kolu ( teda chtéla bych jit, ale to az za rok). Mam strach, ze
skrz chlast prosté nesplnim svoje sny a plany do budoucna, ale bohuzel prosté nemuizu pfestat. Kdyz
mam fakt zlou kocovinu, tak si fikam, ze uz s tim pravdu skon¢im, Ze je to nejlepsi chvile a i kdyz mi to
vydrzi tfeba den, dva, tak pak si feknu, Ze uz je mi dobfe a Ze vlastné co a jdu si pro pivka nebo néco.
Nevim jak z toho kolotoCe ven a libi se mi princip tohoto fora.

Pfedem dékuju véem za &as straveny ¢tenim mého pfibéhu.

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Michal - 11/08/2019 21:51

Ahoj, j& Té Uplné chapu, jelikoz mam zkuSenosti i s drogama, které jsi psala :) ... jen ten alkohol mé
dobéhl o par let pozdéji nez Tebe, nepil jsem asi tak intenzivné jako ty. Co je nejdulezitéjsi, ze si umis
pfiznat, Zze mas problém a chces ho fesit. Pokud uz jsi se propila k zavislosti, coz podle toho co pises
vypada, ze ano, musi$ si uvédomit, Ze uz nejde pit kontrolované ( vétSinou) napr. dat si 2 pivka a
konec... takZe jedind moznost je abstinovat. Ja se o to snazim od roku 2016 a vydrzel jsem nejdéle 7
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mésicl cca, takze nevim zda mam pravo Ti vlbec radit, ale ted’ abstinuju a dafi se mi :) Pokud se
rozhodne$ abstinovat, musi$ pfekopat svUj zivot, odstranit "kamarady" , ktefi pijou a stahuji Té k
alkoholu, mit "suchy diim" - nemit doma alkohol a zagit se vénovat sobé, najit si zaliby, nové pratele
apod. , ale véf, Ze abstinovani je fajn, zacindm tomu pfichazet na chut, bude Ti Iépe fyzicky i psychicky
:) da se délat spousta véci :) a bud rada, Ze jsi si to uvédomila v 19ti :) a ne tfeba ve 40 mas cely Zivot
pred sebou, tak ho nasméruj tim spravnym smérem... pokud by se Ti nedafilo abstinovat samotné, je
jesté mnoho zplsobu af uz antabus,setkani anonymnich alkoholik(, IéGebna.... procti si o néjaké vlakna
a pfispévky zde na féru, to Ti také pomuze :)

Re: Jak se dokogat k abstinenci?
Vlozil cibulka - 11/08/2019 22:01

Ahoj Anna, ties ti tu asi moc rozumi nedam, sama sa v tom este motam, ale ta chcem povzbudit. Presne
ta chapem, zacinala som podobne, aj drogy aj alkohol. Je dobre ze si to uvedomujes, ja som si to
pripustila ovela neskor. Mas sancu zmenit svoj zivot a vyhnut sa este velkym problemom v zivote. Drzim
ti palce ;)

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Anna - 11/08/2019 22:04

dékuju mockrat a blahopfeji k abstinenci, drzim palce. Problem je v tom, ze si uvedomuju, ze mam
problem, ale vétSinou jen pfi kocoviné. KdyzZ pak rano vstanu a jsem v pohodg, tak jak kdyby to Zadnej
problem nebyl.. urcité si proctu

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Anna - 11/08/2019 22:06

Ahoj cibulka i tob& mockrat dékuji. ???7?

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil MichalB - 11/08/2019 22:18

"Jak" - to ja jsem presne vedel jak (prestat pit, vratit se ke sportu, zamestnat se praci a mit na to ty koule
- prestat pit). Bohuzel to "prestanu pit .. az od pondeli" bylo na cca 2 roky zivota v mlze. A za pet minut
dvanact, no, spise uz to bylo 11:59:59/23:59:59, prislo nejake "aha, takhle se nepije" (jednoho krasneho
dne nekde venku procitnuti z opice do hrozneho abstaku v caa 4h rano). Nasledovano navstevou
psychiatrie pro antabus a chozenim na terapie (individualni i skupinove).
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Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Anna - 11/08/2019 22:44

MichalB, neni to prave vlbec lehké a pfesné jak pises$ “tak v patek ma kamarad akcicku, tak to bude
naposledy, atd..” a je to zacarovanej kruh. Drzim palce af jde vsechno dobre.

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Michal - 11/08/2019 22:50

Ono se to nezda, ale kdyzZ ¢lovék zacne abstinovat opravdu se mu zméni mnoho véci... napf. najednou
zjisti, Ze nema moc pratel, ale jen "kamarady" na chlastani, kdyz je zvykly chodit na pivko a pfestane,
vznikne najednou obrovské mnozstvi ¢asu, jak ho vyuzit bez konicku, ¢lovék musi zalit néco délat,
pokud bude dlouho pasivné sedét doma a "nudit se" , nebude trvat dlouho a za¢ne zase na novo,
protoZe se citi fajn a mozna preci s alkoholem az takovy problém nema ne?! :D , kdyZ nepije tfeba 2
tydny ( nalhavani si) ... ale ty Ani¢ko chodi$ a bude$ chodit do $koly, tak uz mas dost ¢asu
zaméstnaného studiem a pak vymeénit studentské party a najit si ty spravné kamarady a travit ¢as jinak :)
...a az si budes jistéjSi muzes jit i na tu party a dat si kofolu a budes si narozdil od spoluzakui vse
pamatovat a neza¢ne$ rano bolesti hlavy a zvracenim na zachodé :) ... stoji to za to ;)

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Anna - 11/08/2019 23:00

Tomu naprosto véfim, tolik produktivnich véci se da délat misto sezeni na pivku. J& pravé uz moc na
party nechodim, vétSinou byvam jen v okoli bydlisté s kamoSi. Krasna pfedstava toho jit se bavit a rano
vstat a pamatovat si a hlavné bez kocoviny. :)

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Michal - 11/08/2019 23:12

Jo je to fajn :) Il J& jsem nespadl na dno jako néktefi na tomto féru, ale uz mi to negativné ovliviiovalo
ovliviiovalo zivot, dal§i den okna, vycitky a pivko i vic na spraveni, aby ¢lovék vlibec ten den fungoval :/
dés! Kdyz budes mit chuté na alkohol-craving, tak zde napi$ :) , Skoda , Ze to nefunguje jako messenger
a nezacinka to af ¢lovék nemusi vzdy kontrolovat :) :D , vyber si hlavné skolu, co Té bude naplnovat a
bavit :) a ty nemas zadné konicky?
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Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil MichalB - 11/08/2019 23:14

Anna, dekuji. Uz to jde dobre skoro 3 roky (bez mesice). A neustale se v tom abstinovani/zivota v
abstinenci snazim zdokonalovat :-)

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Anna - 11/08/2019 23:23

Pokusim se.. Ano to by bylo mnohem lepsi, kdyby chodily upozornéni. Délala jsem dfiv atletiku, ale skrz
Skolu jsem musela prestat. :( a dost mi to chybi, ale zatim na to bohuzel nemam moc ¢asu.. Ale chtéla
bych tfeba zacit posilovat nebo tak néco a zménit néjak zivotni styl, ale to bude asi béh na dlouhou traf

Re: Jak se dokoioat k abstinenci?
Vlozil Michal - 11/08/2019 23:40

Nic nejde naraz, vSechno postupné! ;) ...vS8e ma svuj €as, ted se soustfed na abstinovani a uvidis kolik
volného €asu Ti najednou vznikne :) ...atletika je super, tak vidi§, Ze mas konic¢ek super, dobfe se vyspi
a zitra hura do stfizlivého zivota :) - den po dni :)

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil MichalB - 12/08/2019 00:36

Anna, nevim, jak to mas ty, ale po vysazeni alkoholu mel najednou takoveho volneho casu, ze jsem mel
co delat ho necim vyplnit :-)

Beh na dlouhou trat .. jeste tu bude xy let, takze cas na dlouhou trat urcite je a ne vzdy to je vesele, ale
rozhodne veselejsi bez toho chlastu (naduzivani alkoholu).

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Allie - 12/08/2019 07:33

Ahoj Anicko.
To, jestli uz si zavisla nebo ne je jedna véc.

Druhd véc je to, Ze ti alkohol (droga) velmi ovliviiuje Zivot - nepripustili t& k maturité, protoze si
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nechodila do Skoly. PiSes, Zze chces jit na vysokou, ale az za rok- utekl ti rok Zivota. Nejméné rok.
Sama pises, ze kdovi jestli se dokopes na podzim tu maturitu udélat....

Tak &i tak misto zZivota vysokoslolacky bude$ muset jit pracovat, ne? U toho se ucit na pfijimacky. To
neni lehke. No jestli neprestanes pit, tak to nedds. Skoncis bez vzdélani nékde za kasou v
supermarketu, parkrat nevstanes do prace kvuli kocoviné a budes bez prace. Rodice to taky nebude
vécné bavit té Zivit, takZe ten vykopnou z domu. ... V8echny penize prochlastas, takze se nebudes moct
ani hezky obléct, o normalniho kluka taky tézko zakopnes. .... to jsou super vyhlidky do Zivota.

Anicko, jesté mas na vybér. Prestan chlastat, zaCni se pfipravovat na maturitu, podzim je tu co by dup.
Jak se abstinuje? Nenapijes se, dnes ne. A dalSi den zase ne. Nemds €as na sport? Kdyz nebudes pit,
bude$ ho mit. Na sport i na ueni. Ty to das. Si mlada, chytra, télo umi jeSté regenerovat.

Budu Ti drzet palce.

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Vlozil Erika - 12/08/2019 08:35

Anoj Anicko, uplne souhlasim s Allie, jak bych mozna pridala jeste trochu na zadek.

Ne, za ten alkohol, s tim tady bojujueme vsichni. Ale za to neslozenou maturitu. A jesli mas k tomu jeste
ambice na VS, tak to se mas co ohanet.

Zkus si udelat denni plan. V tolik a tolik vstavat, pak snidane, trochu uceni, prochazka, ale rychlym
krokem, pak treba Tv, koupani, prace na zahrade ....

Ale fakt si to napis, hodinu po hodine. Na papir. A co splnis, skrtni!!ll :laugh:

Me to moc pomohlo.

Drzim pesti

Re: Jak se dokopat k abstinenci?
Viozil Jifi Moucka - 12/08/2019 20:13

Cesta je trnita. Neni zadné pravidlo ani pofadi krokU, kiré je tfeba provést. Kazdopadné je vhodné a
oduehduijici vyslovit chut se zbavit piti. Pfiznam se, ze jsem v minulosti také promysSlel jak ze zavislosti
pry€. Je vhodné probrat potize nebo problémy nebo dojmy s nékym, komu diavéfujes. Odleh&i to mysl.
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