Suchy tnor

Nase psycholoZka Lenka se rozhodla minuly mésic dodrZzet Suchy unor. PfecCtéte si
v nasledujicim ¢&lanku, jaké zkuSenosti si odnasi.

Proc¢ jsem se rozhodla drzet Suchy unor?

Jednoduse to byla vyzva, vloni jsem to nedodrzela a mrzelo mne to. A protoze jsem si
sama chtéla zazit, jaké je to, na ¢em pracujeme s nasimi (nelatkovymi) klienty, jaké je
abstinovat. Pak jsme si s kolegyni fekly, Zze to budeme drzet spolu, ,,hecnem se“. Obecné
na mé tyhle véty plsobi docela motiva¢né, tzv. nebyt vtom sam, k Eemuz meé napada,
jak to musi byt napomocné pro klienty, kdyz je podporuje jejich okoli. AvSak, po par
dnech se mi kolegyné pfiznala, ze na to zapomnéla a Suchy unor nedodrzela, ja si ale
uvédomila, Ze to délam kvili sobé a svému presvédceni, a najednou, z vnéjSi motivace
jsem sivSimla, Zze jde uz o mne. O mé presvédceni, které povaZzuji za silnéjsi. Chtéla
jsem pokracovat dal.

Jaké to bylo?

Nékdy tézke, prestoze si myslim, Ze piji pfilezitostné. Nejvice to bylo obtizné pfi
pfilezitosti spole¢enskych setkani, klasika s kamaradkou ,,zajdeme na vino?“ A pak
pocity nudy nebo tendence uvolnit se po naro¢ném dni. Nebo naopak kdyz mi bylo
hezky, byla jsem na vyleté, méla jsem chut dat si k zimni prochézce jeden svarak.
Dodrzet Suchy unor v takovych chvilich pomahala véta ,,dnes ne*. Protoze nepit uz
nikdy je dlouhy zavazek. Ale vydrzet dnes a moZna zitra, to se da. Velmi mi pomahaly
véty, které sama fikdm svym klientdm v préaci: Je to chut. Ta pfejde. A ona pfesla.

Nékdy jsem na piti ani nemyslela, protoze prosté chuté nebyly.
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Zacatek. Protoze...zvyk? Nevim. Pak to néjak nabralo setrvaénost. Ne, Ze by pak
pokuseni nepfichazela. Vnimam, ze dalezité bylo mit to tzv. v sobé srovnané. ,,Mam
Suchy unor. Chcito dodrzet a chci si to vyzkouset.“ A hodné mi pomahalo myslet na
nase klienty, tak néjak ,,byt vtom s nimi*

A jesté strach z toho, Ze nékoho urazim, kdyz si s nim nepfipiji. Coz ale bylo jen
v mysSlenkach, realita se pak ukazala jako licha. AvSak umim si vSak pfedstavit, Ze jina
rodina, pratelé, se mohou chovat rlizné.

Pfineslo mito néco?

Zaprvé hrdost na sebe sama. Ze pies vSechny ty pochybovaéné poznamky kolem, jsem
schopna si ustat to, co ja sama chci (a nemusi jit zrovna o to vzdat se alkoholu na 28
dni). Ne kvdli nim. Ale kvali sobé. Zadruhé poznani, jaké to vibec abstinovat (od
alkoholu) je. A pak, zatfeti, poznani, jaké je to pro ¢lovéka, rozhodnutého abstinovat

v na8i spole¢nosti. Oslavy, vec&irky, to vSechno se neobejde bez (pfinejmensim) pfipitku,
skleni¢ky néceho tvrdsiho. A pak taky musite odpovidat na vSechny ty dotazy, ,,proboha



pro¢ nepije§? Vzdyt slavime®. Ja to méla leh&i. Vysvétlila jsem, co je Suchy unor. Ale pro
Clovéka, co podstoupil odvykaci léCbu (kdyZ to zase vztahnu na klienty potykajici se se
zavislosti na alkoholu), odhalit se a fict ,lé¢im se*, nebo podobnou vétu, to chce kuraz.

A mozna trochu vyssi sebed(véru, Ze jsem vSechny ty véci a situace zvladla i bez
»posilnéni“ alkoholem, dokazala jsem normalné komunikovat s lidmi, byt vtipna,
vystavovat se tézkym vécem, byt upfimna, a to predevsim k sobé. Bez berlicek. Byly
situace, kdy jsem si fekla ,,ted mam nudu nebo ted mam stres, mohla bych si otevfit
vino.“ Ale védomi toho, ze dodrzuji Suchy unor a poznani, ze ted bych se napila jen abych
to od sebe oddalila na chvili, mi pomohly.

Pfineslo mi to zdravy Zivotni styl. Rekla jsem si, Ze kdy? u? vynechévam alkohol, mdzu
zrovna zkusit jist zdravéji. Takze jsem si zase zacala vS§imat toho, co jim, omezila jsem
sladkosti, sladké napoje, tu¢na jidla. Motivovalo mé to ke sportu, po mnoha meésicich
jsem si byla zabéhat.

Co chci fict na zavér?
Je mi potéSenim, Ze ted' mohu mluvit ze své (i kdyz pomérné kratké) zkusenosti, a ne
z moudrych knih.

Takze 1., mam radost, Ze jsem to zvladla. A zase, kdyz to vztahnu k praci s klienty (klidné i
s naSimi - potykajici se se zavislosti na né¢em nelatkovém), mésic abstinence neni
malo! 2. Citit strach, Ze to porusim, je normalni, ale je to pouze myslenka. Neni to realita
a mozna tady bude uz navzdy. 3. Kdo hleda, najde. NaSla se spousta jinych, zdravéjSich
aktivit.

A dovolim si na zavér trochu povzbuzeni pro Vas, co nad podobnou myslenkou
uvazujete. At uz se ma jednat o abstinenci nebo jako u mne o sebezkusenost. Nikdo
nefika, ze to bude snadné. Nebude. Nékdy vic, nékdy min. Ale zvladnout se to da. Drzim
vS8em palce a tleskam tém, kdo se drzi a perou se se Zivotem odvazné, sami za sebe,

nezavisle. &
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