Sustainable HEROINE

Navrat k moci:
jak mit piti pod kontrolou

SUCHY UNOR JE PRO MNOHE Z NAS PRILEZITOST PROVERIT SI, JAK JSME NA TOM
VLASTNE SE SVYM VZTAHEM K ALKOHOLU. MOZNA sI DiIKY TOMU UVEDOMIME, ZE
MAME PROBLEM, A ZACNEME ZNEPOKOJENE PREMYSLET: JE NEJAKY ZPUSOB, JAK
UDRZET SVE PITi BEZPECNE NA UZDE? STRiZLIVOU ODPOVED NABizi CLANEK
PSYCHOTERAPEUTKY MARKETY MILACKOVE A ADIKTOLOGA RADKA NEMCE.

robouzim se s ukrutnou bolesti blavy
a s obavami zjistuju, jestli je ta postel
moye. Je. Uf. A lezi vedle mé nekdo? Ne-
lezi. Uf. Tak snad dobry. 1o zas bude ko-
covina. UZ nikdy nebudu pit!

Kdo by neznal podobna predsevzeti. Zacnéme tedy
klasicky zostra: neexistuje bezpecnd davka alko-
holu. Tato véta by mohla byt klicem k celé disku-
si o kontrolovaném piti, byla by to ovSem diskuse
velmi kratka a nekompromisni. I v malém mnozstvi
muze alkohol stat za riznymi onemocnénimi, opi-
lost zptisobujici zmény ve vnimani a chovani mtze
vést k urazu ¢i dokonce smrti, pravidelné piti pri-
ndsi potize ve vztazich, v zaméstndni a samozrejmé
miize vést k zavislosti. VSichni to tak néjak vime -
jenomze...

Ceska kultura je ke konzumaci alkoholu nesmir-
n¢ benevolentni. Az tak, ze kdo nepije alkohol, je tu
povazovan mdlem za podivina. Nejen celebrity, ale
i rizni politici a verejni Cinitelé se foti v hospodé se
sklenici v ruce a zvou své voli¢e na pivo. Neddvna
snaha zménit spotfebni dan u nékterych druhti alko-
holu vyvolala obrovskou vinu protestd. Prodej alko-
holu ¢i jeho konzumace jsou sice omezeny osmndc-
tym rokem véku, nicméné lahve s alkoholem jsou
béznou soucasti nabidky véech obchodt s potravi-
nami, volné vystavené, promované, alkohol se bézné
pije ve filmech, nabizi se na spolecenskych akcich.
Je lakavé priklonit se v takové situaci k nazorim od-
bornikd, ktefi vidi v jedné sklenicce Cerveného vina
denné¢ prilezitost ke zlepSeni zdravi, zejména v ob-
lasti kardiovaskuldrniho systému. A co teprve pivo
jako skvely zdroj vitamint! Tato doporuceni ovsem
vytvareji nebezpecnou perspektivu. Alkohol jako
jeden z hlavnich karcinogent je progresivni, jeho
negativni dopady jsou vazné a rozhodné¢ je nevyvazi
jakékoli pripadné zdravotni prinosy. A tak obava, Ze
nad pitim postupné ztratime kontrolu, ¢as od ¢asu
zahlodd v mnohych z nas.
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MEZI ABSTINENCIi A ZAVISLOSTI

V minulosti se rikalo, Ze jakmile ztratime kontrolu
nad pitim, neni cesty zpét. Zdvislost byla povazo-
vana za chronické progredujici onemocnéni, coz
vytvorilo v odborné komunité pevné paradigma.
Avsak v dobé¢, kdy ¢elime novym druhtim zavislosti
- socialni sité, technologie, ale i nezdravé vztahy —
takové radikalni feseni, tedy abstinence od dan¢ho
zavislostniho chovdni, nemusi byt vhodné a dostup-
né pro vsechny. V nékterych zminénych oblastech
by dokonce bylo destruktivni a mélo by vazné do-
pady na zivot jedince v jeho pracovnim ¢i osobnim
zivoté. Proto se ¢im dal ¢astéji objevuji terapeutické
programy, které se Skodlivymi ndvyky pracuji mék-
¢im zptsobem.

7 odborného hlediska je jednoznacné, Ze cesta
plné abstinence od alkoholu ¢i dalsich navykovych
jit nechtéji. A maji na to pravo. Uzivani alkoholu je
zkratka pro mnoho lidi ldkavé, ve spoleCnosti ne-
smirné rozsifené a malokdo je motivovany k absti-
nenci. Zaroven pocitujeme jisté obavy o své zdravi,
vztahy, fungovani ve svéte. Mizeme se tedy naucit
pit ,udrzitelné“?

Vyzkumy i nase zkusenosti z praxe ukazuji, ze
snaha kontrolovat piti ddva smysl jen u lidi, u nichz
diagnosticka kritéria neodpovidaji syndromu za-
vislosti - lidové receno, kdyz uz jste zavisli, je pro
vas nejzarucencjsi cestou ke zméné zivotniho stylu
naprosta abstinence. Pokud vase uzivani alkoholu
zatim neprerostlo do tohoto stupné zdvaznosti, ale
déld vam starosti, mizete se o kontrolu pokusit.
Mozna to zvlddnete sami. A mozna zjistite, Ze pa-
date stdle zpét do stejnych schémat a potrebujete
na téhle cesté pomoct.

KDY, S KYM, JAK A PROC?

Prukopniky takzvané non-abstinentni 1écby byli
americti behaviordlni psychologové Linda a Marc
Sobellovi. Vytvorili prvni koncept behaviordlni 1é¢-



by zavislosti s cilem kontrolované konzumace
a v roce 1973 provedli studii, kterd ukazala, ze
metoda kontrolovaného piti dava smysl u lidi,
jejichz konzumaci alkoholu bychom oznacili
za rizikovou Ci Skodlivou, pripadné u lidi, kteri
nejsou motivovani k abstinenc¢ni 1écb¢é. U nich
muze do jisté miry zafungovat jako tzv. harm
reduction metoda, jejimz cilem neni vyreseni
potizi, ale zmirnéni rizik pro jedince i pro spo-
le¢nost. Typicky jsou to lidé, ktefi si dozivotni
abstinenci nedokazou predstavit napriklad ze
spolecenskych dtivodd.

Terapie, kterd se zaméruje na kontrolované
piti alkoholu, poskytuje tedy podporu jedincim,
kteti sice jest¢ nedosdhli urovné diagnozy syn-
dromu zavislosti, ale na zakladé screeningovych
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nastroju u nich byl identifikovan néktery z rizi-
kovych vzorct spojenych s pitim alkoholu. Co
to znamena? Napriklad piti pri takzvané sebe-
medikaci, kdy pouzivame alkohol jako prostre-
dek k reseni stresovych situaci, depresi, uzkos-
ti, nespavosti, osamélosti ¢i celkové nepohody
v zivotnim prospivani v disledku potlacenych
emoci. Klienti, kteri napriklad reaktivné uziva-
ji alkohol v t€zké zivotni situaci, jako je rozvod,
rozchod, umrti a podobné, mohou pomoci in-
dividudlni terapie a spoluprdce s terapeutem
¢i terapeutkou premyslet o ndvratu do rezimu,
v némz se jim piti nevymkne z ruky. >



Sustainable HEROINE

Je zfejmé, ze obnoveni kontroly neni jednodu-
ché. Nékteri odbornici jsou skepticti, my presto
vérime, ze to je v individudlnich pripadech mozné.
Kontrolované piti neznamend jen redukci mnozstvi
vypitého alkoholu ¢i zvyseni poctu tzv. suchych
dng, tedy dnt bez alkoholu. Jde predevsim o po-
chopeni a ovladnuti dynamiky vlastniho uzivani.
K tomu potrebujete védét, kdy pijete, s kym pije-
te, jak pijete a proC pijete. A také co jiného mize-
te v danych situacich délat, pokud se rozhodnete
v nich nepit.

PISTE SI

Mozna se ted ptate, jak poznat, zda pro vas je ¢i neni
metoda takzvaného kontrolovaného piti vhodna.
Odpoved neni jednoduchd. Nechceme-li vas ohro-
zit, rovnou vas posleme pro odbornou radu, nejlé-
pe na adiktologii, kde s vami proberou vés zptisob
konzumace alkoholu, frekvenci, mnozstvi a dalsi
okolnosti a vyhodnoti, zda je vase situace vhodna
pro pokus o kontrolované piti, nebo zda radéji volit
rovnou abstinenci. Odbornou pomoc vdm také roz-
hodné doporuc¢ime, pokud vds kromé alkoholovych
excesu trapi né¢jaké zavaznéjsi dusevni obtize, napri-
klad uzkosti ¢i deprese ¢i poruchy spanku, nebo vase
nadmérné piti vyvolala n¢jakd ndrocnd Zivotni situ-
ace - treba rozvod, ztrata zaméstnani, vazna nemoc
v roding, umrti nékoho blizkého a podobné. Pokud
se ale citite v relativné dobré dusevni i télesné kon-
dici, mizete vyzkouset nasledujici tipy.

K Uvédomte si a zapiste, jak ¢asto a v jakém mnozZstvi
alkohol (a eventudlné i dal$i navykové latky) uzivéte.
Potom si stanovte, jak ¢asto a v jakém mnozstvi
byste alkohol uzivat chtéli, aby to pro vas a vase okoli
bylo pfijatelné.

X Uvédomte si a zapiSte okolnosti, za kterych alkohol
konzumujete, a zkuste se zamyslet, zda by se
v danych situacich nedalo délat néco jiného. Pijete,
protoze jste unaveni z prace? Pokuste se preskladat
svij pracovni rezim tak, aby zbyl ¢as dobijeni
baterek. Pijete, kdyz vyrazite do spole¢nosti, protoze
se bez alkoholu neumite uvolnit? Zapracujte
na obavach z vlastni spontaneity tfeba na kurzech
improdivadla nebo na terapii. Pijete v situacich, kdy
vas néco nastve? Ucte se vztek nepotlacovat, ale
primérené ho vyjadiovat.

X Uvédomte si a zapiste okruh lidi, s nimiz pijete
alkohol vzdycky, a popfemyslejte, jestli s nimi chcete
travit Cas i za stfizliva a co vdm v tom brani.

X Zmapujte si rizikové faktory, které vedou k tomu, Ze
se napijete v situaci, kdy jste to plvodné neméli
v planu, napijete se vic, nez jste méli v planu, opijete
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se tak, ze ztracite vladu nad vyvojem situace, opijete
se, kdyz se to nehodi, a podobné. A naopak zmapujte
i takzvané podparné faktory, které vam pomaéhaji
nepit bud' viibec, nebo alkohol konzumovat

v relativné nizkorizikovych mantinelech.

Pokud chcete mit své piti pod kontrolou dlouhodo-
bé, je dobré o ném premyslet a planovat si konzuma-
ci. Nedari se vam to a negativni disledky piti na vés
zacinaji doléhat? Chceme a budeme se opakovat:
Rozhodné se vyplati vyhledat odbornou pomoc
adiktologg, pripadné psychologt ¢i psychoterapeu-
tt s adiktologickymi zkusenostmi. Nemusi to nutné
znamenat, Ze jste na piti zavisli. Bliz${ prozkoumani
vasich snah a nezdard mutze odhalit n¢jakou hlubsi
potiz, ktera vas k piti opakované vede. Muze jit o de-
prese, uzkosti, potize se socializaci, potize se zvld-
danim stresu, trauma, které jste v minulosti zazili,
a dalsi a dalsi zdroje. Odbornici vas nebudou soudit,
ale pomizou vam zmapovat vas soucasny i minuly
Zivot a nalézt mozné priciny nadmérného ¢i nekon-
trolovatelného piti. Spolecné urcite strategie a zpU-
soby alternativniho nakladani s rizikovymi situace-
mi, coz mize byt tfeba psychoterapie a v nékterych
pripadech i farmakoterapie, ale také zména Zivotni-
ho stylu nebo preskladdni Zivotnich hodnot. [l






