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Najdéte si své tempo

=

Jak lidé ve svépomocné komunité pro vysazovani ladi své sniZovani, aby optimalizovali Sance na hladkou
a uspésnou cestu vysazeni psychiatrickych 1éki?

W

Nejdulezitéjsi prvek peclivého a zodpovédného piistupu ke snizovani: Poslouchejte své télo!

Lidem z komunity se jevi, ze hladky priab&éh umoziiuje mési¢ni snizeni o 5 az 10% davky z pfedchoziho mésice.
Pfi tomto tempu je pfi snizovani mozné nadale smysluplné fungovat. Samoziejmeé je kazdy zazitek jedineCny
a podléha mnoha proménnym a piedem nelze védét, jak bude vypadat individudlni cesta. Mnozi z nés,
nakonec neni specifické procento, ale pfizpiisobeni mnozstvi reakci téla tak, aby byl prabéh vysazovani
ptijatelny a mentalné, emoc¢né a fyzicky udrzitelny. Jde o to udrzet tempo sniZovani na urovni, ve které jsou
ptiznaky z vysazovani zvladnutelné, zanedbatelné nebo vibec zadné.

Jak ¢lovék pozna, zda sniZuje pFili§ rychle nebo zda je schopen sniZovat rychleji?

Lidé se po chvili snizovani obeznami se zpravami téla a s pocity ,,stability versus ,,nestability”. (Chcete-li
se dozveédet vice o stabilité a nestabilité centralniho nervového systému, prectéte si ¢ast ,,Rizika destabilizace
centralniho nervového systému pred a béhem snizovani.) Kdyz si lidé vybuduji divéru vici svému télu, mo-
hou se citit kompetentni k drobnému, postupnému dolad’ovani v¢etné napiiklad zrychleni snizovani. Obecné
vzato je zasadou zvladnutelného a ispé€Sného snizovani velmi pomaly a promysleny postup zvySovani tempa
s tim, ze je velké pozornost vénovana tomu, co se déje na kazdém kroku cesty. Pokud se objevi nové ptiznaky,
je pravdépodobné, ze rychlost prekrocila prah schopnosti centralniho nervového systému udrzet se stabilnim
a pohodIné zvladnout zmény.

Obranné strategie, které pomahaji ziistat na bezpe¢né drovni snizovani

Po letech pokusii a omyl se v komunité pro vysazovani vyvinuly nékteré zakladni ,,obranné strategie®, které
zabranuji problémim, fesi ptiznaky, jakmile se objevi, a pomahaji vratit centralni nervové soustave a télu lepsi
stabilitu. Zde jsou nekteré z nejcastéji pouzivanych strategii:

Prvni obranna linie: Zacnéte s malem, postupujte pomalu

Lidé z komunity ¢asto doporucuji ,,novackiim®, aby zacinali nejpomalejsim tempem v rozmezi 5—10%, nebo
mozna jesté pomaleji, a to rozhodné alespont po dobu prvnich né€kolika mésicti. Umozni to lidem nadSenym
pro rychlé snizovani, aby se nejprve seznamili s reakcemi téla na snizené¢ davky. A teprve pak se propra-
covavali k nalezeni trovné tempa snizovani, které je pro né optimalni.
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Druha obranna linie: Udrzovani davky

Mnoho lidi v komunité zjistilo, Ze kdyZ se objevi nové nepiijemné pfiznaky, je mozné na Cas piestat snizovat
a udrzet davku na stejné urovni, dokud tyto pfiznaky nezmizi. Centralnimu nervovému systému to pomiize
se zase usadit. To mize pomoci vratit zkuSenost s vybérem na Iépe zvladnutelné misto. Naopak lidé, ktefi
varovna piiznaky ignorovali a jednoduse ,.tlacili na pilu®, ¢asto uvadéji, ze se citili, jako na ,,horské draze”.
Coz vedlo k tomu, Ze se nakonec natolik destabilizovali, Ze museli Upln¢ pfestat snizovat, zvySit znovu svou
davku nebo dokonce skoncili v nemocnici (at’ uz dobrovolné nebo nedobrovoln¢) a zacali s novymi léky.
Délka tohoto ,,pozastaveni snizovani* mize byt otazkou dnii, tydni nebo nékdy mésict, kazdy je jiny. Mnozi
vsak zjistili, ze peclivé dodrzovani tohoto postupu se na dlouhé cesté vysazovanim ukézalo velmi uzite¢nym.

Treti obrannd linie: Zpomaleni mésicni miry snizeni

Pokud docasné pozastaveni sniZzovani nepomaha pfi feSeni nepiijemnych abstinen¢nich piiznaki, lidé z komu-
nity doporucuji vyzkouset dalsi nejlepsi opatfeni zpomalit miru mésicniho snizeni. Mezi nej€astéji uvadéné
diivody zpomaleni miry patii:

Je nutné pozastavovat snizovani ¢asto nebo na delsi dobu.

Abstinenc¢ni piiznaky se stale zhorsuji.

Abstinenc¢ni pfiznaky se objevuji téméf okamzité, kdyz se po zastaveni pokracuje ve snizovani.

Nékdy staci jeden pokus o zpomaleni tempa snizovani, ale jindy lidé musi opakované zpomalovat, nez se
zbavi problematickych abstinen¢nich ptiznaki. V komunité se bézné fika, ze rychlost snizovani, kterou mize
lidské télo vydrzet, je velmi individudlni - dllezitd neni samotna procentudlni sazba, ale spiSe nalezeni rychlo-
sti, kterd je osobné tolerovatelnd a udrzitelnd mentalné, emocné a fyzicky.

Pribézna preventivni linie obrany: Pravidelné ,,pauzy* pro centralni nervovy systém

Nekteii lidé z komunity pro vysazovani hluboce véri, ze je dilezité v pribéhu snizovani dat centrdlnimu
nervovému systému pauzu. Periodicky pozastavuji snizovani na urcitou dobu, i kdyz se citi relativn¢ stabilni
a bez jakychkoli abstinen¢nich ptiznakid. Citi, ze télu poskytuji pravidelné oddych a diky tomu jsou
schopnéjs$i pohybu vpted. Mnoho lidi si také zvolilo postup docasného udrzeni stavajici davky v ptipadé
urcitych Zivotnich udalosti, naptiklad pfi cestovani nebo zvladani zdravotniho problému.

Obranna linie ,,sledovani celkové situace“: Uvédomte si, Ze nejde jen o 1éky

V pribéhu toho, kdy lidé celi vyznamnym problémim béhem svého snizovani, si uvédomuji, Ze potiebné
zmény nespocivaji jen ve snizovani jako takovém, nybrz v jejich Zivotnim stylu a kazdodennich ¢innostech,
a proto se misto zmén tempa snizovani zamétuji na tyto zmeény. ProtoZe nérlst problémovych pfiznakt miize
byt ve skutecnosti naptiklad spojen s dlouhodobé Spatnym stravovanim nebo s zivotnimi ¢i pracovnimi streso-
ry.

Posledni nutna obrana: Zajistit hladky konec

Pti dodrzeni miry snizovani 5 az 10%, ktera zahrnuje pfepocet na zaklad¢ davky za predchozi mésic, se velikost
odbérh v pozdé&jsich fazich snizovani velmi zmensi. Pokud je napiiklad davka ¢lovéka na zacatku snizovani
40 mg za den, mlze byt jeho prvni odbér v rozmezi 2-4mg. Pokud se po n&jakém case podaii snizit na denni
davku Smg, miiZze se odbér pohybovat v rozmezi 0,25 az 0,5mg nebo je pfiblizné€ o desetinou mensi nez prvni
obér. V urcitém okamziku je nutné mirné zvysit rychlost snizovani a udélat n¢jaké relativné vetsi odbéry, aby
se nakonec davka snizila na nulu. Mnoho lidi v komunité pro vysazovani uvadi, Ze posledni faze snizovani
jsou ¢asto nejobtiznéjsi. Takze 1 kdyz miize byt velmi lakavé jednoduse ,,vyskocit® z relativné malych davek,
které clovek bere ke konci sniZzovani, a proces urychlit, je obecné uvadéno, Ze toto je nejdulezitéjsi doba pro
peclivé sledovani vlastniho téla a ptiznaki a velmi opatrny pfistup.



