
Zůstat střízlivý od alkoholu 

 

Úvodem 

– „Střízlivost je sexy!“ (Muž zralého věku na základě vlastní zkušenosti) 

– „Bez pití život v každém ohledu jest krásnější. Člověk nepijící, který má svěží všechny své smysle, uvidí tolik krásného 

v životě, společnosti, ve své práci, o čem se mu ani nezdálo…“ (T. G. Masaryk, jedná se o jeho osobní zkušenost, on sám 

přibližně od čtyřiceti po celý další život od alkoholu abstinoval.) 

 

Kdy nespoléhat na svépomoc, ale volat nebo vyhledat lékaře 

– Při těžkém odvykacím stavu se silnými třesy, epileptickým záchvatem nebo halucinacemi. Jeden náš pacient hledal na oddělení 

traktor, jiný vynadal pracovníkovi úklidové služby, co je to za pořádek, když kolem běhají nějaká zvířata. To zní sice humorně, 

ale legrace to není. Podobné stavy bývají spojeny s nedostatkem některých minerálů a vitamínů, proto kromě úpravy psychického 

stavu je třeba kvalifikovaně léčit i tělesné problémy. 

– Při halucinacích a pocitech pronásledování. 

– Jestliže alkohol a problémy, které způsobil vyvolaly těžké deprese nebo sebevražedné tendence. 

– Jestliže došlo vlivem alkoholu ke zhoršení vážnější tělesné nebo duševní nemoci. 

– Po úrazu, zejména po úrazu hlavy, protože ten může vyvolat nebezpečné krvácení dovnitř lebeční dutiny. 

– Jestliže máte pochybnosti, zda lékaře vyhledat, raději ho vyhledejte. 

Proč je pro lidi, kteří mají problém s alkoholem, vhodné abstinovat od alkoholu, drog i hazardu? 

– Návykové nemoci často přecházejí jedna v druhou nebo se kombinují. 

– Abstinence od drog a hazardu usnadní abstinenci vůči alkoholu. 

– Člověk si ušetří zbytečné problémy. 

– Přináší to finanční, zdravotní i vztahové výhody. 

Životní styl 

– Vyhýbejte se rizikové společnosti a alkoholovým prostředím. Vyvolávají bažení po alkoholu a zhoršují sebeovládání. 

– Ve výhodě je ten, kdo má domácnost, kde není alkoholu a nic, co by pití připomínalo („suchý domov“). 

– Pijte dost vody a vodu mějte stále při sobě. Je to osvědčený způsob, jak zvládnout bažení po alkoholu nebo mu předejít. 

– Pravidelně jezte, zejména pamatujte na snídani. 

– Přiměřeně spěte, zlepší se tak sebeovládání i rozumové schopnosti. 

– Přiměřená tělesná aktivita, což může být i chůze. prospívá tělesnému i duševnímu zdraví. 

Jak posilovat motivaci ke střízlivosti? 

– Pomáhá připomínat si problémy a utrpení, které alkohol způsobil vám i vašim blízkým. 

– Lze si také uvědomovat výhody střízlivosti, např. lepší zdraví, vztahy, pracovní výkonnost, životní úroveň, zájmy nebo prestiž. 

– Zkušený abstinent dokáže najít důvody ke střízlivosti v jakékoliv situaci. Motivem mohou být jak obtíže, protože díky 

abstinenci se lépe zvládnou. Motivují také úspěchy, jestliže si člověk uvědomí, že jich dosáhl díky střízlivosti. 

– Silnou motivací ke střízlivosti bývají ohledy vůči okolí. Zneužívání alkoholu škodí i ostatním lidem a podporuje špatnou věc. 

Střízlivost přináší výhody vám i okolí, a navíc tak dáváte dobrý příklad druhým lidem. 

Jak zvládat stres 

Pomáhají např. rozumná tělesná aktivita, uklidňující společnost a prostředí, dobrá organizace času, klidné dýchání do břicha, 

úsměv a smích a relaxační techniky (volně dostupné na www.drnespor.eu). Tyto postupy mírní i silné emoce a bažení. 

Uvědomování 

Uvědomujte si, kde a za jakých okolností se vám dobře abstinuje a kde ne. Příznivé okolnosti a duševní stavy vyhledávejte, 

rizikovým se vyhněte. To se týká i sdělovacích prostředků, televizních reklam na alkohol, stresujících programů, reportáží atd. 

Spojenci 

– Příbuzné a spolupracovníky je správné informovat o svém rozhodnutí abstinovat. 

– Pomáhá společnost lidí, kteří o vaší střízlivosti vědí a podporují ji. 

– Užitečným spojencem je organizace Anonymní alkoholici (www.anonymnialkoholici.cz). 

– Ke spojencům patří i profesionální terapeuti, lékaři, linky telefonické pomoci atd. 

Léky 

Léky mírnící bažení jsou drahé a nemají většinou žádný účinek. Užitečnější je pravidelně docházet na setkání Anonymních 

alkoholiků a využívat další formy psychoterapie. 

Kombinujte! 

Kombinování většího počtu z uvedených postupů usnadňuje střízlivost. 

Plánování střízlivosti 

Následující schéma je orientační. Jednotlivá stadia mohou zabrat i více času. První rok je třeba se soustředit hlavně na udržení 

střízlivosti. Ostatními záležitostmi se je lépe zabývat jen v nejnutnější míře. Druhý střízlivý rok se lze zaměřit i na zvládání 

nahromaděných problémů. Mozek se zotavil, pracuje efektivněji a problémy se daří lépe zvládat. Třetí střízlivý rok lze možné 

navíc rozvíjet svá nadání a objevovat nové, dobré možnosti. Zároveň se ale doporučuje abstinovat den po dni. Anonymní 

alkoholici ráno požádají o střízlivost pro tento den a večer za střízlivý den poděkují. 

Opatřete si další informace. 

– Rukopis knihy „Zůstat střízlivý“ je volně ke stažení z adresy www.drnespor.eu. 

– Další tipy viz v mé knize „Sebeovládání“. 

– Materiály organizace Anonymní alkoholici najdete na webu www.anonymnialkoholici.cz. 

 


