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Introducere

Cand am scris originala carte Benzo-Wise(Benzo-Intelepciunea) nu-mi
imaginam cat de multi oameni care intrerupseserd tratamentul cu
antidepresive si cat de multi dintre cei aflati in proces de renuntare
la benzodiazepine vor ajunge sa citeasca acea carte si sa ia lega-
tura cu mine. Mai mult de 50 la sutd dintre persoanele cu care
comunic renuntd fie la administrarea unui antidepresiv, fie a unei
combinatii de un antidepresiv cu un somnifer, cu alte benzodia-
zepine sau cu medicamente Z. Simptomele sunt foarte similare si
la fel sunt dificultatile si repercusiunile.

Pe parcursul celor aproape trei ani de la publicarea Benzo-Wise,
numeroase persoane pe cale de a se elibera de consumul de anti-
depresive mi-au trimis e-mailuri in care-mi scriau ca aceasta carte
le-a fost ,Jumina calduzitoare® si ca instrumentele recomandate
pentru a face fatd perioadei dificile prin care treceau se dovedi-
serd a fi foarte eficiente. Nu o data am fost intrebata de ce nu am
inclus informatii specifice legate de antidepresive si de ce cartea
nu contine povesti de succes ale persoanelor care consumasera
doar antidepresive. Drept raspuns la acele solicitari, ofer acum
aceasta versiune actualizatd — pentru a le multumi cititorilor mei
si pentru a le recunoaste contributia.

Nu voi putea pune nicicand in cuvinte cat de privilegiata si
recunoscdtoare ma simt pentru faptul cd imi pot folosi experienta
intr-un mod pozitiv. Cand am scris prima editie a cdrtii nu eram
constienta de amplitudinea problematicii sevrajului. O scrisesem
pentru prietenii mei online aflati atunci in sevraj, cu principala
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intentie de a-oferi o raza de speranta celor care se confruntau
cu cele mai neplicute dintre simptome. Faptul ca lucrarea mea
a ajuns sa fie considerata drept valoroasa nu doar pentru persoa-
nele care se eliberau de dependenta de aceste medicamente, ci
si pentru rudele, medicii, consilierii si alti ingrijitori ai acestora
este un bonus neasteptat. Sunt incantata si usuratd cd produsul
meu isi indeplineste, cu adevarat, scopul pentru care a fost creat,
depdsindu-mi, chiar, asteptarile in aceasta privinta.

Ceea ce urmeaza sa impartasesc este extrem de important si
trebuie asimilat corespunzator, in special daca cititi acest mate-
rial in timp ce va pregititi pentru reducerea treptata a medicatiei
prescrise. Eu am trecut printr-un sevraj intens; poate nu va fi la
fel si in cazul vostru. Existd persoane care au reusit sa se elibereze
cu succes de dependenta de antidepresive, somnifere, alte tranchi-
lizante de tip ,,benzo“ si medicamente din gama Z, intdmpinand
foarte putine probleme sau deloc; este posibil ca experienta ta sa
fie la fel. Astfel de povesti de succes nu pot fi gdsite pe internet,
pentru ci aceste persoane nu au avut niciun motiv pentru care sa-si
comunice experientele online.

Internetul abunda, in schimb, de relatari ale persoanelor care
au triit cele mai rele experiente si care au avut parte, probabil, de
asemenea, de foarte putine informatii si sustinere, daca nu chiar
deloc. Asa cd, de cate ori cititi relatari despre etapa de sevraj, inclu-
siv relatdrile mele, acesta este un aspect pe care trebuie sa-1 aveti
mereu in vedere. Dacd nu faceti asta, anticipand, in schimb, tot ce-i
mai riu, veti ajunge sa va faceti griji in mod nenecesar i sd deveniti
anxiosi in privinta unor lucruri care e posibil sd nu se intample
niciodatd. Are mult mai mult sens sd va pastrati aceasta energie
emotionald care sd vd mentina ancorati pe parcursul sevrajului.

Pe de alta parte, daca sunteti in etapa de reducere a dozelor sau
ati renuntat complet la medicatie si aveti deja simptome intense,
puteti fi de acord cu faptul ca un sevraj problematic poate fi cel
putin neplicut. Intreruperea medicatiei dupé o perioada indelun-
gata de mentinere a ei poate avea drept rezultat cele mai bizare



simptome fizice si“psihologice: de la dureri musculare, arsuri,
crampe si probleme gastrointestinale la tulburari de perceptie, ata-
curi de anxietate si somn dificil. Aceste simptome pot fi resimtite
de persoane fara un istoric de probleme psihologice, asa cum a fost
cazul meu, in conditiile in care medicamentul imi fusese prescris
pentru ticuri distonice. Identificarea cit mai multor aspecte pozi-
tive in timp ce are loc procesul de recuperare poate avea un mare
impact asupra procesului vostru de sevraj.

Incercati sa va concentrati asupra relatarilor persoanelor care
au reusit cu succes sa reduca dozele de medicamente, mai degraba
decat asupra povestirilor tulburatoare. Dacd aveti sustinerea fami-
liei sau a prietenilor, impartdsiti cu ei informatii pertinente, ast-
fel incat sa poata intelege mai bine ce presupune etapa de sevraj.
Utilizarea tehnicii care functioneaza cel mai bine pentru dum-
neavoastra va fi in avantajul vostru. Poate fi la fel de simpla ca
respiratia, un exercitiu de tip mindfulness sau repetarea unei
afirmatii pozitive. Reluati-o de céte ori simtiti ca este necesar.
Strangeti cateva cdrti care simtiti cd va incurajeaza, cateva filme
care va incalzesc sufletul si muzica voastra preferati. Incercati si
folositi cat mai multe resurse posibile pentru a va face viata mai
usoard, fara sa deveniti excesiv de preocupati sau obsesivi; secre-
tul este moderatia. La sfarsitul etapei de sevraj, veti descoperi ca
ati devenit experti in a avea grija de voi ingiva.
~ Desi cuvantul ,vindecare® este unul folosit in mod frecvent in
cele de fatd, sevrajul nu este, practic, o boald, ci un sindrom sau o
paleta de simptome care apar in acelasi timp si care pot face per-
soana in cauza sa se simta rdu. Cu exceptia cazului in care existd o
conditie medicala preexistenta sau concurentd, sevrajul va fi sin-
gurul motiv pentru simptomele dumneavoastra. Cand procesul de
recuperare va fi finalizat, simptomele vor disparea.

Daca sunteti bine informati, indiferent cat de bizare ar fi simp-
tomele resimtite, veti sti c ele sunt cauzate de sevraj si cd nu indica
o problema medicald izolata. Dacd aveti totusi dubii, cereti sfatul
unui medic pentru a va confirma acest lucru si pentru a va putea
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linisti. Cel mai important aspect pe care trebuie sa vi-l amintiti
este acela ca, oricat de nepldcutd si nelinigtitoare ar fi experienta
sevrajului, ea are un capat, iar dincolo de acest capat este prezenta
recuperarea.

Daca, desi ati vorbit cu medicul vostru despre renuntarea la
medicatie, va simtiti descurajati sau coplesiti de diversele povesti
referitoare la experiente negative in procesul de sevraj, nu va lasati
descurajati. Mai mult ca sigur, motivul pentru care vreti sd renuntati
este faptul ci efectele secundare va fac sa va simtiti rau i ca, per total,
va simtiti mai rau decat va simteati inainte sd incepeti administrarea
medicatiei. Efortul vostru va fi rdsplatit. Amintiti-va cd experienta
voastra poate fi mai putin extrema si doar mediu neplacuta. Daca
va pregatiti psihic si sunteti supravegheati de un medic in perioada
reducerii dozelor, sevrajul vostru ar trebui sd poata fi bine gestionat.

In niciun caz nu opriti brusc consumul de antidepresive, som-
nifere sau alte benzodiazepine (abordare numita uneori ,intre-
ruperea brusca“), pentru ca acest lucru poate avea drept rezultat
probleme medicale serioase, inclusiv crize epileptice; in schimb,
reduceti treptat dozele si respectati programul de reductie.
Rezistati tentatiei de a sdri peste una din etapele procesului de
reducere a dozelor daca simptomele par usor de gestionat. Fiti
rabdatori; e mai bine sa treceti printr-o faza de reducere a dozelor
pe care o percepeti ca fiind indelungatd, decat sa grabiti procesul
si sd ajungeti in sevraj prelungit.

Incercati sa nu opuneti rezistenta simptomelor care apar pe par-
cursul etapei de reducere a dozelor. Acceptati aceste simptome drept
dovezi ale faptului ca sunteti pe cale sa vd eliberati de dependenta
de medicamente, acesta fiind inceputul recuperarii. La capatul eta-
pei de sevraj, veti avea sansa de a putea sarbatori faptul cd aveti o
minte mai limpede si o calitate a vietii mai buna decat v-ati fi putut
imagina vreodata. Cele mai satisfacatoare sentimente vor fi acelea
de implinire, o senzatie asemindtoare cu cea de invincibilitate si
usurarea pe care o veti simti atunci cand, treptat, va incepe recupe-
rarea. Pana atunci, fiti cat de delicati puteti cu voi insiva.



0 amintire vagd

Viata era frumoasd. Viata mea nu era doar frumoasa, ci fermecata.
In jurul varstei de 20 de ani m-am familiarizat cu ideea conform
careia gandurile noastre influenteaza experientele noastre de viatd
si am devenit expertd in a materializa oportunitdti aparent impro-
babile si numeroase aventuri placute.

Toate acestea au fost intarite pe parcursul verii anului 1997.
Dupa ce am fost alergica la angajamente pentru o perioadd pe
care familia si prietenii mei au considerat-o a fi ridicol de inde-
lungatd, am cedat indemnurilor lor subliminale si ticditului obse-
siv al ceasului meu biologic. La varsta de treizeci si patru de ani,
am inceput sa md gandesc la potentialul meu ,,sot bun, iubitor si
atragator”. Eram, in sfarsit, pregatitd. N-a fost o surpriza faptul
ca, dupd citeva saptamani, l-am intalnit pe Dylan. Anul urmator,
in ziua de Sf. Valentin a anului 1998, m-a cerut in casdtorie si am
acceptat. A fost, probabil, o coincidentd, dar e mult mai incitant sa
ma gandesc cd faptul de a fi fost pregatitd si concentrata in directia
intalnirii cu iubirea vietii mele l-a atras in viata mea pe Dylan.

Exista totusi o problema, una singurd. in comparatie cu stdrile
prin care am trecut pe tot parcursul sevrajului, pare o problema
nesemnificativa, dar a fost o sursa de suparare la vremea aceea.
Aproape toata viata mea, inca de la varsta de aproximativ trei sau
patru ani, am avut o tulburare de miscare involuntard, care a fost,
ulterior, diagnosticata ca fiind o forma de distonie. Ca urmare a
acestei distonii, ochiul meu drept zvdcnea si se smucea intermitent,
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iar capul meu se intorcea catre stanga intr-o miscare spasmodica. in
trecut obisnuiam chiar sa merg pe strada tindndu-mi méana stanga
inclestatd in ceafd. Problema nu era prezenta permanent, iar uneori
era insesizabili. In pofida acestei probleme, m-am putut bucura de o
copilarie normala, activa, sanatoasa. De fapt, timp de multi ani, pro-
blema mea a fost descrisa drept un simplu ,,tic“ sau simple ,ticuri®.

Odata cu trecerea timpului, am devenit tot mai preocupata
de aceste ticuri si am explorat toate tratamentele complemen-
tare posibile in incercarea de a ma elibera de ele, fara succes insa.
Pana si-1 cunosc pe Dylan am cerut sfatul chiropracticienilor, al
fizioterapeutilor, al osteopatilor, al homeopatilor si al terapeutilor
specializati in diverse tipuri de masaje. Aceste abordari au contri-
buit la starea mea de bine, dar nu au avut efectul la care speram.

Céand eu si Dylan am inceput s ne planificim nunta, stiam ca
trebuie sd gisesc macar un tratament cu caracter temporar. Ticurile
erau usoare, iar episoadele apdreau, la acea vreme, cu o frecventa

" de 30-45 de minute, astfel incat stiam ca exista o probabilitate de
90 la suta ca fata mea sa-si facd micul ,dans® in toiul ceremoniei
de schimbare a juramintelor. Daca s-ar fi intdmplat acest lucru,
m-as fi simtit descumpanita si rusinata. Eram hotarata sd nu las
ticurile sd-mi ruineze ziua cea mare, asa ca acesta a fost motivul
pentru care am mers la medicul meu intr-o dimineata ploioasd din
primavara anului 1998.

Doctorul mi-a prescris la inceput un medicament antiepileptic
care s-a dovedit a fi prea puternic pentru simptomele mele mode-
rate. In citeva zile m-am intors anuntandu-1 ca medicamentele
imi dddeau o stare de somnolenta din cauza cdreia nu md mai
puteam concentra. El mi-a prescris atunci clonazepam (Rivotril/
Klonopin), un medicament despre care nu stiam cd era folosit ca
tranchilizant sau cd administrarea lui prezenta riscuri ridicate de
dezvoltare a dependentei. Era o dozd mica si, initial, m-a ajutat
in privinta ticurilor, reducandu-le frecventa la citeva pe zi. Eram
incantatd. Gasisem tratamentul miraculos si ziua nuntii noastre
urma sa fie perfecta.



Euforia mea a fost'insa de scurtd duratd, pentru ca ticurile au
revenit in curdnd, de aceasta datd cu o frecventd mai mare si cu mai
multd intensitate. Odata ce am realizat ca medicamentele nu mai
aveau efect, nu le-am mai luat. Cateva zile mai tarziu, am avut cele
mai infricosatoare si violente miscdri involuntare. Am luat repede
o0 dozd si miscdrile au incetat. Am crezut cd dezvoltasem o formad
de epilepsie sau o alta tulburare grava a motricitdtii, cand ceea ce
se intamplase de fapt era ca atinsesem repede un grad de toleranta
(adica, era nevoie de o doza mai mare pentru ca medicamentul sa
continue sa produca efecte); iar eu, stopand brusc medicatia, am
avut ceea ce putea fi numit prima mea reactie de sevraj.

Cand dozele mi-au fost mdrite, am dezvoltat din nou tolerantd,
la fel de rapid, iar ticurile au revenit cu intensitate i mai mare. De
fricd sa nu am din nou miscdri de tip crizd de epilepsie, am conti-
nuat sa iau medicamentele. Dilema legatd de nuntd parea iminenta,
iar o siptamand inainte de marele eveniment i-am impartasit medi-
cului grijile mele. El mi-a prescris o mica doza de diazepam pe care
s-0 iau impreuni cu clonazepamul, doar pe perioada nuntii. In ziua
nuntii mele nu mai aveam ticuri, dar eram intens sedati. In ciuda
faptului cd eram intr-o stare aproape catatonica, eu si Dylan ne-am
bucurat de o ceremonie fermecdtoare, intr-un conac de tara, si de
o petrecere de neuitat alaturi de familie si de prieteni.

Nu am mai luat, apoi, diazepam, pana la etapa reducerii doze-
lor. Din nefericire insd, la un an de la prima retetd pe care am
primit-o, eram dependenta de clonazepam, desi, la vremea respec-
tiva, nu stiam acest lucru. in cele din urma3, am luat medicamente
timp de 7 ani, pe baza retetelor primite in mod repetat. In cea mai
mare parte a timpului eram in faza de toleranta a medicatiei, avand
mereu tot mai multe plangeri obscure si indispozitii minore sau
ceea ce acum consider cad erau simptome de sevraj date de dezvol-
tarea tolerantei la medicamente.

In timpul primilor ani de medicatie, viata mea a fost relativ
normald. Am lucrat cu sarg in domeniul voluntariatului, in zona
de sustinere si consiliere in crizele de violentd domestica. Am
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finalizat, de‘asemenea, trei ani de formare in psihoterapie si con-
siliere clinica. Treptat insa, totul a devenit incetosat: ceata a des-
cins asupra creierului meu, iar eu am inceput sa obosesc tot mai
repede, sa devin anesteziata emotional, alienatd si absenta. in ciuda
faptului cd aveam o alimentatie sdnatoasa si ficeam sport, greu-
tatea mea a tot crescut, scapandu-mi de sub control. Aceste simp-
tome ma nedumereau intr-o mare masura, dar tot nu reuseam sa
identific medicatia ca fiind un factor de influenta in privinta lor.

Am inceput sa fac, de asemenea, vizite regulate, spectaculoase,
la sectia de urgentd a spitalului local. La un moment dat, intr-o clipa
de neatentie, mi-am apropiat de ochi un tub de adeziv puternic
pentru a vedea daca e gol si mi l-am stors direct in ochi, lipindu-mi
pleoapele peste ochiul inchis. Vecinul meu mi-a pus probabil la
indoiald sanatatea mentala atunci cand i-am batut in usa sarind
in sus si-n jos, urland ca o majoreta psihotica:

»Rhys, ajutor! Esti acolo? Prostia asta de adeziv mi-a intrat in
ochi. Mi-am lipit ochiul,“ am tipat pldngand. Se uita inspdimantat
la mine cum incercam sa-mi deschid ochii. Cand am ajuns la spi-
tal am fost consultatd imediat intr-un compartiment special ,,rdni
oculare produse de super glue“. M-am linistit cdind am aflat ca era
o greseald facutd frecvent. Am avut mai multe accidente care s-au
soldat cu vizite la sectia de urgente a spitalului in acel an, inclusiv
unul care a implicat sfecla rosie — mult prea rusinos pentru a fi
impartasit!

Cand memoria a inceput sa-mi fie afectata, iar ceata mentala a
devenit prea serioasd, din motive etice si in interesul clientilor mei,
am renuntat la consiliere si am trecut la o activitate mai putin soli-
citantd. Am luat decizii proaste, care au avut consecinte grave dar,
la momentul respectiv, tot nu am realizat legatura cu medicatia.
Desi aveam un sentiment prevestitor si o stare de rau generala,
nu ma gandeam deloc la faptul ca toate acestea ar fi putut avea o
legdturd cu medicatia.

In incercarea de a redobandi controlul asupra proprie-mi vieti,
am inceput sa caut cu disperare raspunsuri pe internet. In cele din



urmd mi-am gasit ,,salvarea® sub forma manualului Ashton, inti-
tulat, de asemenea, si Benzodiazepines: How They Work and How to
Withdraw(Benzodiazepinele: cum functioneazd si cum depdsim etapa
de sevraj). Aceasta carte salvatoare este scrisa de prof. C. Heather
Ashton, psihofarmacologa si principalul expert al Marii Britanii
in domeniul benzodiazepinelor; contine informatii inestimabile
despre benzodiazepine. (Va rog sa retineti ca este nevoie de fle-
xibilitate in procesul de depdsire a sevrajului produs de aceste
medicamente si cd toate calculele legate de reducerea dozelor tre-
buie corelate cu reactiile de sevraj.) Imi amintesc lacrimile care
incepuserd sd-mi curga pe obraji cand am realizat, in sfarsit, sursa
problemelor mele.

In dimineata urmitoare am tagnit, pur si simplu, citre cabinetul
medicului meu, aratandu-i cu entuziasm copia mea printata din
Ashton Manual. ,Uite, Doctore!“ am strigat, ,Am aflat ce e-n nere-
guld cu mine.“ El s-a uitat rapid pe paginile contindnd programul
de reducere a dozelor si mi-a prescris diazepamul necesar. Am
plecat cu un sentiment de optimism. Nu stiam cit avea sa dureze,
dar stiam ca voi fi din nou bine. Pentru cd nu avusesem niciodata
probleme psihologice, am eliminat din calcul multe din simpto-
mele listate in Ashton Manual, considerate ca putidnd aparea doar
in cazul persoanelor diagnosticate anterior cu anxietate, insom-
nie sau depresie.

Nu aveam idei preconcepute legate de cum va fi experienta
sevrajului pentru mine. Am pus la punct un plan de recuperare
rapida, care includea aprovizionarea cu stocuri consistente de
vitamine din gama B, magneziu, calciu, servetele cu saruri home-
opate, melatonind, valeriand, taurind, acid gamma-aminobutiric
(GABA) plus cateva alte suplimente care consideram cd ma vor
ajuta. Decisesem ca voi accepta simptomele fara rezistenta si fara
sa le acord atentie, vorbindu-mi mie insami intr-o maniera pozi-
tivd, ca intotdeauna, continuand sd meditez de doua ori pe zi si
concentrandu-ma asupra starii mele de bine. imi spuneam ca in
cateva luni imi voi fi revenit complet si voi fi uitat experienta.



