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Nur bei Bedarf

und Nikotin. Ich stehe zu meiner Vergangenheit und weiÃŸ,. ICH BIN NICHT ALLEINE. Europaweit gibt es zig Millionen Menschen, die einer AbhÃ¤n- gigkeit, egal ... 
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Nur bei Bedarf! Die Abhängigkeitsfalle Erfahrungsbericht einer „unbewussten“ Medikamentenabhängigkeit. Mit Diagrammen (Entzugsverlauf) und konkreten Tipps zur Überwindung von Abhängigkeit und Angst



Ratgeber



2



© 2015 AAVAA Verlag Alle Rechte vorbehalten 1. Auflage 2015 Mit Unterstützung von Annette Piechutta, Autorin Umschlaggestaltung: AAVAA Verlag Coverbild: Fotolia, Vision of walk into the light, Mangojuicy Printed in Germany



AAVAA print+design Taschenbuch: Großdruck: eBook epub: eBook PDF: Sonderdruck:



ISBN 978-3-8459-1536-4 ISBN 978-3-8459-1537-1 ISBN 978-3-8459-1538-8 ISBN 978-3-8459-1539-5 Mini-Buch ohne ISBN



AAVAA Verlag, Hohen Neuendorf, bei Berlin www.aavaa-verlag.com eBooks sind nicht übertragbar! Es verstößt gegen das Urheberrecht, dieses Werk weiterzuverkaufen oder zu verschenken!



3



Inhaltsverzeichnis Vorwort Teil 1 – PHARMAgeddon – meine Medikamentenkatastrophe Problemgipfel, Entscheidung, Wendepunkt Teil 2 – Fast elf Jahre mit Benzo: Strategien und unbewusste Abhängigkeit Teil 3 – Der erste Versuch! Entzug und Reduzierung Teil 4 – Ich gehe eine neue Straße. Der zweite Versuch! Nun endlich die richtige Diagnose und konsequent Teil 5 – Gewinn „innerer Stabilität“, der Sicherheit, die nicht von außen kommt! Meine Lebensphilosophie Teil 6 – Ein Jahr nach dem Entzug bis heute Teil 7 – Die Sicht meiner Frau Teil 8 – Ratgeber Medikamenten-Entwöhnung und Angstbewältigung Teil 9 – Verlaufsdiagramme 4



Schlusswort Chronologie Wo Betroffene Hilfe finden können
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Wenn du den dunkelsten Wald erst einmal zur Hälfte durchquert hast, dann bist du schon dabei, auf der anderen Seite herauszukommen. Chinesisches Sprichwort
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Für alle, die spüren, dass etwas in ihrem Leben nicht stimmig ist, und die sich trauen, ihrer abnormen Seite tief in ihrem Inneren in angemessener Weise zu begegnen.
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Das Loch in der Straße Ich gehe eine Straße entlang. Da ist ein tiefes Loch. Ich falle hinein. Ich bin verloren. Ich bin ohne Hoffnung. Es ist nicht meine Schuld. Es dauert endlos, wieder herauszukommen. Ich gehe dieselbe Straße entlang. Da ist ein tiefes Loch. Ich falle wieder hinein. Ich kann nicht glauben, erneut am gleichen Ort zu sein. Aber es ist nicht meine Schuld. Wie auch zuvor dauert es sehr lange, herauszukommen. Ich gehe dieselbe Straße entlang. Da ist ein tiefes Loch. Ich falle schon wieder hinein. 8



Aus Gewohnheit. Meine Augen sind offen. Ich weiß, wo ich bin. Es ist meine Schuld. Ich komme auch sofort wieder heraus. Ich gehe dieselbe Straße entlang. Da ist ein tiefes Loch. Ich gehe darum herum. Ich gehe eine andere Straße. Sogyal Rinpoche, tibetischer Meditationsmeister
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Über mich Warum ich mit meiner Geschichte an die Öffentlichkeit gehe Wieso mache ich das? Diese Frage stellte ich mir während des Buchprojektes immer wieder. Weshalb schreibe ich meine Geschichte auf und riskiere damit, meine persönlichen Probleme, Krisen und Schwächen schonungslos an die Öffentlichkeit zu bringen? Und gab mir auch gleich die Antwort: Weil es im Internet und in den Fachbuchhandlungen zwar Informationen über Medikamentenabhängigkeit und deren Bewältigung gibt, aber zu wenige. Und wenn dann doch einmal ein informatives Buch zu finden ist, werden bestimmte Thematiken meist nur lückenhaft behandelt. Ich habe selbst erlebt, wie schwer es ist, Erfahrungsberichte zu bekommen. Nur wenige Betroffene sind bereit, sich zu outen. Fast scheint es, als sei medikamentenabhängig zu sein oder einem Suchtmittel zu erliegen, eine Seuche, der man schleunigst aus dem Weg gehen sollte. 10



Warum nimmt der oder die denn auch so viele Tabletten? Warum trinkt der so oft über den Durst? Warum raucht die unentwegt Zigaretten? Kein Abhängiger ist morgens aufgestanden und hat gesagt: „Ich werde dann mal süchtig!“ Doch ein Mensch kann schneller abhängig werden, als wir es uns im Allgemeinen vorstellen. Hinzu kommen private oder berufliche Konflikte, Themen wie Krankheit, Gewalterfahrung, Arbeitslosigkeit oder finanzielle Probleme, die eine Abhängigkeit fördern können. Wobei unsere Gesellschaft zahlreiche mehr oder weniger harmlose Drogen durch Akzeptanz unterstützt, zum Beispiel Alkohol und Nikotin. Ich stehe zu meiner Vergangenheit und weiß, ICH BIN NICHT ALLEINE. Europaweit gibt es zig Millionen Menschen, die einer Abhängigkeit, egal welcher Art, verfallen sind, unter psychischen Störungen leiden oder gar unter beidem: Spielsucht, Internetsucht, Sexsucht, Magersucht, Medikamenten- sowie Drogenabhängigkeit, Bulimie in Verbindung mit der 11



Abhängigkeit von Abführmitteln, Schlafstörungen kombiniert mit Schlafmitteln … Alleine 9,5 Mio. Menschen in Deutschland konsumieren Alkohol in gesundheitlich riskanter Form. In diesem Buch zeige ich den konkreten Prozess in die (unbewusste) Abhängigkeit, aber auch wieder heraus. Denn wie ich aus Internetforen weiß, suchen zahlreiche Betroffene Hilfe. Sie wünschen sich Informationen über den Verlauf eines Entzugs, Symptome, Dauer, psychische und physische Beeinträchtigungen sowie Tipps, um die Belastungen besser durchzustehen. Und genau hierin liegt meine Motivation. Obwohl … das wäre zu uneigennützig. Denn es ist ein Bonus für mich, dieses Buch zu schreiben, da mir die schriftliche Aufarbeitung hilft, diese für mich sehr schlimme Zeit zu verarbeiten. Auch das bringt mich auf meinem neuen Weg ein Stück voran.
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Vorwort Befinden Sie sich gerade in einer schweren privaten oder beruflichen Krise, nehmen Sie Benzodiazepine, Antidepressiva oder leiden unter Angststörungen? Sind Sie in eine psychische oder körperliche Abhängigkeit geraten und wissen nicht, wie Sie ohne Psychopharmaka den nächsten Tag, die anstehende Besprechung oder die geplante Urlaubs- oder Geschäftsreise durchstehen sollen? Wollen Sie sich endlich wieder frei fühlen und im Hier und Jetzt leben, anstatt sich wegen fataler körperlicher Symptome und diffuser Ängste in Ihre vier Wände zu verkriechen? Dann kann Ihnen dieses Buch helfen! Und auch demjenigen, der selbst zwar nicht betroffen ist, sich jedoch um jemanden aus seinem persönlichen Umfeld große Sorgen macht. Nein, es gibt keinen magischen Knopf, den ich Ihnen zu drücken empfehle, und alles wird wieder gut. Doch ich kann Sie bei einem Entzug unterstützen, Ihnen die nötigen Schrit13



te im Vorfeld zeigen und motivieren, einen ungeschönten Blick in Ihr Inneres zu werfen, um Ursache und Wirkung zu erkennen. Nur wenn wir Angststörungen und Abhängigkeiten nicht isoliert, sondern im Zusammenhang betrachten, ist es möglich, Blockaden abzubauen, unvoreingenommen einen neuen Standpunkt einzunehmen, und frei von Vorurteilen und falschen Wahrheiten in eine neue Lebensphase zu starten. Ich habe gerade behauptet, dass Ihnen dieses Buch helfen kann! Die Chancen stehen tatsächlich ziemlich gut. Warum? Weil ich das alles, über was ich schreibe, selbst erlebt und durchgemacht habe. Fast elf Jahre lang litt ich unter Angststörungen, hatte Panikattacken und erkannte erst viele Jahre später, dass die Ursache eine Medikamentenabhängigkeit aufgrund fehlender körperlicher Diagnose war. Geschockt über diese Erkenntnis, hatte ich sofort wieder eine Attacke. Zwei Jahre später lag nicht nur erfolgreich ein Entzug hinter mir, sondern ich war dabei, 14



Teile meines Lebens völlig neu zu ordnen. Heute kann ich sagen, dass es mehr als eine Wahrheit gibt. Und dass uns neben den unterschiedlichsten Abhängigkeiten vor allem die Sucht nach vermeintlicher Sicherheit fest im Griff hat. Ich gehe sogar so weit zu sagen, dass sie versklavt und somit daran hindert, uns entsprechend unseren Fähigkeiten weiterzuentwickeln. Natürlich, eine langfristige Veränderung, was Gewohnheiten, Denken, Tun und Handeln betrifft, ist ein längerer Prozess. Ich wünsche Ihnen daher neben viel Glück, bei der Umsetzung all Ihrer Pläne, vor allem Geduld. Es dauert seine Zeit, bis neue Strukturen im Leben dauerhaft greifen. Kalkulieren Sie Rückschläge ein. So was passiert, das ist nicht weiter schlimm. Wichtig ist, dass Sie eine VERÄNDERUNG WIRKLICH WOLLEN. Bald werden Sie sehen, dass die Tiefen geringer geworden und die Höhen nähergerückt sind. Zum Schluss, wenn Sie durchgehalten und Ihre innere Stabilität gefunden haben, die 15
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Nur bei Bedarf 

psychischen StÃ¶rungen leiden oder gar unter beidem: Spielsucht, Internetsucht, Sexsucht,. Magersucht, Medikamenten- sowie Drogen- abhÃ¤ngigkeit, Bulimie in ...
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Nur bei Bedarf 

Teil 1 â€“ PHARMAgeddon â€“ meine Medika- mentenkatastrophe. Problemgipfel, Entscheidung, Wendepunkt. Teil 2 â€“ Fast elf Jahre mit Benzo: Strategien.
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Nur bei Änderungen ausfüllen! AWS 

Telefon: Straße: PLZ/Wohnort: E-mail: Bankverbindung für die Einzugsermächtigung. Name der Bank: Bankleitzahl: Kontonummer: Kontoinhaber: Datum und Unterschrift. Bitte zutreffendes ankreuzen ... Bitte geben sie Datenänderungen schnellstmöglich an das
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Nur bei Ã„nderungen ausfÃ¼llen! 

O Einzel â‚¬ 30,00. O Familie â‚¬ 60,00. O Ehefrau/Lebenspartner â‚¬20,00. O Kinder/Jugendliche bis 18 Jahre â‚¬ 20,00. O Studenten, Auszubildene Ã¼ber 18 Jahre ...
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Nur bei Ã„nderungen ausfÃ¼llen! 

Bankverbindung fÃ¼r die EinzugsermÃ¤chtigung. Name der Bank: Bankleitzahl: Kontonummer: Kontoinhaber: Datum und Unterschrift. Bitte zutreffendes ankreuzen.
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Nach Bedarf mobil 

Dann wechselte Tempton zu Maske und kann nun die Vorteile von Leasing mit denen der Langzeitmiete verbinden, und das zu ei- nem monatlichen Preis, der ...
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nur 22,99 nur 39,99 - Itzehoe 

Fabric-Mix, mit Bluseneinsatz,. Gr. 38-50 nur 25,99. Shirt mit Nieten,. Gr. 38-50 nur 22,99. Shirts mit Print oder. Pailletten,. Gr. 38-50 je Nur 19,99. Tunika-Bluse.
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Bei uns gibtÂ´s nur Gewinner - Winkler Schulbedarf 

Bitte beachten Sie, dass sich das Sortiment, die Preise und Seiten- verweise mit einer neuen Hauptkatalog-Ausgabe Ã¤ndern kÃ¶nnen. Das aktuelle Sortiment ...
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Bei uns gibtÂ´s nur Gewinner - Winkler Schulbedarf 

auf das Tonzeichenpapier legen,. Konturen nachzeichnen, ausschnei- den und auf die TÃ¼te kleben. Diese falten und mit Klebeband fixieren. 3 Vom Taftband ca.
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ich belle nur bei vollmond by antje hebel -85pdf ... AWS 

This. Ich. Belle. Nur. Bei. Vollmond. By. Antje. Hebel. PDF on the files/S3Library-Af821-F6398-Bf40f-96d20-7c204.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if p
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plus one nur bei dir by jennifer pdf 

Are you looking for plus one nur bei dir by jennifer PDF?. If you are areader who likes to download plus one nur bei dir by jennifer Pdf to any kind of device ...
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bedrfnis bedarf und kaufkraftgesttzte kreditnachfrage fr 

Tvcable Directory Book , Beyond The Theme Parks Book, Bibliographie Der Deutschen Rezensionen. Mit Einschluss Von Referaten Und Selbstanzeigen Book, Boundary Element Techniques In. Engineering Book By Elsevier , Brand Sense Book By Campus Verlag, Bra
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NUR FREIGABE 

KURZANLEITUNG. Dierichs Druck+Media GmbH & Co. KG Â· Frankfurter StraÃŸe 168 Â· D-34121 Kassel. Telefon 0561 60280-0 Â· Telefax 0561 60280-222 Â· E-Mail ...
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Mosbyaposs Nur 

Mosbyaposs Nur (PDF) credit by Salmi R Lotta archived 16 May 2017. ID 48ae4c993c eBook. PDF File: Mosbyaposs Nur. 1/1. MOSBYAPOSS NUR. Our Library ...
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NUR FREIGABE 

ANSPRECHPARTNER. Telefon: 0561 60280-260. E-Mail: [email protected]. Anna-Lena Voss. Telefon: 0561 60280-252. E-Mail: [email protected]. Raimund Wolf.
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Das Hybrid-Kraftwerk Energie nach Bedarf 

Biokraftstoffpotenzial reicht nicht aus â€“ aber ein Mix mit Wasserstoff mÃ¶glich. Der 500-kW-Elektrolyseur kann bis Ã¼ber 100.000 Liter â€žBenzinâ€œ liefern.
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NUR XL - Mantra Iluminación 

... 002621698-0010 / 002621698-0011 / 002621698-0012 / 002987966-0017. REF.5002. 280. Ø180. 320. 145. 170. 320. 145. 170
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Nicht nur leben. reliv 

psyllium husks, flavouring, soya lecithin, ascorbic acid, potas sium chloride, vitamin ..... Energy/Brennwert kJ. 1595. 303 kcal. 375. 71. Fat/Fett(g). 0.4 less than/< 0.1 ... ingredients: Soluble maize fibre, soluble maize dextrin, maize starch, aca










 


[image: alt]





Nur einen Abschlag entfernt 

Nur 1 km vom Hotel entfernt liegt der erste Golf-Club im Berchtesgadener Land, ... 13. KEMPINSKI HOTEL BERCHTESGADEN. 12. gOlF & cOunTry club guT ...
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-.99 NUR MONTAG 

09.10.2017 - Cavendish & Harvey. Winegums. 100 g = -,99. Tyrells. Poshcorn verschiedene Sorten. 100 g = 1,99. Walkers. Chips verschiedene Sorten.
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alles nur theater pdf 

theater Pdf to any kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more options now than ever before. Perhaps because of the growing ...
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NUR MONTAG 1.!! 

18.09.2017 - ThÃ¼ringen / Jena. GÃ¶nnen Sie sich eine rundum gelungene. Auszeit im Saaletal. Zu jeder Jahreszeit erwartet Sie hier ein Mix aus innovativer.
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Nur für Frauen! 

Oh ja, an den kann ich mich noch sehr gut erin nern. ... www.goldankauf-börse.de. Mo. – Fr. 10.00 – 18.00 Uhr ... Handeln Sie JETZT. Thüringenpark. Lederland ...
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Geh nur zu - Alpenquerung_MMx 

... ich finde schnell ein Hotel und per Internet die Zugverbindung und drucke die ... Anruf bei der Oase hilft weiter , nur ein Hüttenschlagsack ist nötig, Ich nehme ...
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