Benzodiazepines

Veilig benzodiazepines afbouwen

Kaat Deruddere

Deze info-brochure werd samengesteld voor mensen die benzodiazepines willen afbouwen op een veilige
manier.

Het richt zich ook tot professionals en ieder die met het welzijn van die persoon begaan is zoals familie en
vrienden.

Onder benzodiazepines verstaan we diazepam of valium, oxazepam, clonazepam of rivotril, alprazolam of
xanax, lorazepam of temesta/activan, lormetazepam....Ze eindigen praktisch allemaal op pam (in de
volksmond “pammetjes” genoemd). De volledige lijst staat in de Asthon Manual op pagina 6.

Niet-benzodiazepines (of Z-drugs) met dezelfde werking als benzodiazepine zijn zolpidem (ambien) en
stillnoct, zopiclone (imovane), eszopiclone (lunesta) en zaleplon (sonata). Ze worden op dezelfde manier
afgebouwd als een benzodiazepine.

In de geneeskunde worden benzodiazepines voorgeschreven vanwege hun sederende (kalmerende, slaap-
bevorderende) en anti-anxiolytische (angstverminderende) eigenschappen maar ook voor andere redenen
zoals tinnitus, spierkrampen, duizeligheid, ect...

In acute situaties kunnen benzodiazepines een levensreddende werking hebben, daar bestaat geen twijfel
over, ze zijn echter geenszins bedoeld voor langdurig gebruik gezien het risico op afhankelijkheid en de
daarmee gepaard gaande destructieve werking op de psychische en lichamelijke gezondheid.

Naast de basisrichtlijnen hoe men veilig benzodiazepines afbouwt, worden in deze info-brochure een aantal
misverstanden en mythes uitgelicht. Deze richtlijnen zijn gebaseerd op het 40 jaar oude wetenschappelijk
onderzoek van Prof Dr Heather Ashton. Zie Annex 2. Zij schreef over hoe men veilig benzodiazepines kan
afbouwen en haar onderzoek vormt de basis voor de afbouw wereldwijd en heeft zijn nut bewezen.

Sommige links in dit document kunnen doorverwijzen naar Engelstalige websites. De ingebouwde vertaler
naar het Nederlands kan ingeschakeld worden indien nodig.
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1. Benzodiazepines: “de mythes onder de loep”
Mythe 1: Als men een zware afbouw heeft, is men verslaafd - FOUT
Verslaving en afhankelijkheid zijn twee verschillende zaken:

e Verslaving is compulsief, buiten controle de benzodiazepine ge/misbruiken ondanks de negatieve
consequenties. Hierbij worden benzodiazepines al dan niet in hoge dosissen ingenomen dikwijls in
combinatie met andere drugs om high te worden.

e Afhankelijkheid is wanneer het lichaam zich aanpast aan een dosis die op regelmatige tijdstip is
genomen zoals voorgeschreven door de dokter: de benzodiazepine receptor (gabaA), waarop de
benzodiazepine werkt, gaat als gevolg van de regelmatige inname minder goed werken.

Uiteindelijk is de dosis niet langer meer effectief waardoor men ontwenningsverschijnselen krijgt. Met
andere woorden men is er tolerant aan en moet de dosis verhogen om hetzelfde effect te hebben. Dit
is een tijdelijke oplossing daar het lichaam zich verder zal aanpassen. Zie Annex 1.

e Men kan afhankelijk zijn van een benzodiazepine zonder eraan verslaafd te zijn. Daarom kan men
niet zomaar ermee stoppen zonder een aangepaste en soms moeizame afbouw. Men kan reeds op
heel korte tijd afhankelijkheid ontwikkelen en daarom mogen ze maximaal 2 tot 4 weken gebruikt
worden (staat vermeld op de bijsluiter).

e De (talrijke) klachten die langdurige gebruikers als gevolg van tolerantie of tijdens hun afbouw
ervaren kunnen ontwenningsverschijnselen zijn zoals insomnia, toegenomen angst en
paniekaanvallen, spijsverterings- en evenwichtsstoornissen, griepachtige symptomen, hallucinaties,
depressie, pleinangst, akathisie ect....de lijst is lang. Zie ook Ashton Manual pagina 36 tot 40).

Niet alle ontwenningsverschijnselen manifesteren zich. Ook kunnen paradoxale reacties optreden
waardoor een persoon het tegenovergestelde ervaart van wat het medicijn zou moeten doen.

e Sommigen mensen hebben geen tolerantieverschijnselen en ervaren enkel ontwenningsverschijnselen
bij afbouw.

Mythe 2: Een benzodiazepine sporadisch gebruiken kan vast geen kwaad - FOUT

Sporadisch gebruik kan even goed afhankelijkheid veroorzaken met (eventueel ernstige) klachten. Bij
sporadisch gebruik is het nog moeilijker om bij klachten de causale link naar de benzodiazepine te leggen.
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Mythe 3: Men is veilig op een lage dosis - FOUT

Er is geen lage dosis die “immuun” is voor de problemen die optreden bij hoge dosissen.
Benzodiazepines zijn krachtige medicijnen en zonder het te beseffen kan men aan een gigantische dosis
valium (diazepam) equivalent zitten. Bv. lorazepam (temesta/activan) is 10 keer sterker dan valium
(diazepam), clonazepam (rivotril/klonopin) en alprazolam (xanax) zijn zelfs 20 keer sterker.

Fysieke afhankelijkheid is al waargenomen na regelmatig gebruik van 2 of 5 mg valium (diazepam).

Ashton Benzodiazepine Equivalencies

0.5 mg 0.5 mg 1mg 10 mg
Xanax Klonopin/Rivotril Ativan = Valium
(alprazolam) (clonazepam) (lorazepam) (diazepam)

Is that really a “low dose” you're on?

BENZOWARRIOR.COM

De equivalentietabel van 1omg diazepam (valium) met de verschillende benzodiazepines is te vinden in de Ashton manual pagina 6 en
in The Maudsley Deprescribing Guidelines pagina 336.

Mythe 4: Het is gemakkelijk een benzodiazepine te stoppen als men het maar korte tijd neemt — FOUT

De veilige periode is 2 tot 4 weken, inclusief afbouw. Langer gebruik dan 4 weken behoort tot de gevaarlijke
zone en kan afhankelijkheid veroorzaken.
De arts die het medicijn voorschrijft heeft een grote verantwoordelijkheid.

Men geraakt zeer snel gewoon aan benzodiazepines maar afbouwen kan moeilijk tot zelfs traumatisch zijn,
vooral een afbouw in tolerantie kan zwaar zijn.

Afbouw is ook geen soepel en consistent proces: symptomen kunnen eerst toenemen alvorens af te nemen,
variérend in ernst en met golfachtige hervalperiodes (Waves en Windows).

Een nefast fenomeen is kindling, d.w.z. stoppen met benzodiazepines en later (soms jaren later)
heropstarten. Elke keer men een benzodiazepine stopt en weer opstart, kan de ontwenning heftiger worden.
Kindling kan ernstige gevolgen hebben wanneer het zich manifesteert.

Mythe 5: Ontwenningsverschijnselen duren maar een paar weken - FOUT

Voor velen zijn ontwenningsverschijnselen niet heftig maar voor sommigen kan het een nachtmerrie zijn.
Benzodiazepines beinvloeden lichaam en geest met diepgaande gevolgen, los van de therapeutische
bedoeling. Experts zeggen dat een benzodiazepine-afbouw heftiger kan zijn dan heroine-afbouw (Dr Malcolm
Lader).

Gebruik langer dan de aanbevolen tijd kan leiden tot het ontwenningssyndroom dat maanden of zelf jaren kan
duren zelfs na een veilige afbouw. Uitzonderlijk kunnen sommige symptomen (in afgezwakte vorm) na die
periode nog steeds aanwezig blijven; protacted withdrawal zie Asthon Manuel pagina 51tot 54. Met tijd
zullen ook die symptomen verdwijnen. Tegenwoordig gebruikt men meer het woord BIND (Benzodiazepine-
Induced Neurological Dysfunction).
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Mythe 6: Benzodiazepines zijn niet te vervangen door een andere medicatie - JUIST

Inderdaad, een benzodiazepine kan alleen door een andere benzodiazepine vervangen worden. Een afbouw
in combinatie met andere kalmeermiddelen zoals barbituraten, natuurlijke slaapmiddelen of cannabidiol
(CBD) lijkt op het eerste gezicht een goed alternatief maar kunnen de afbouw en herstel ernstig vertragen en
verzwaren doordat de gabaA-receptor op die manier verder onderdrukt wordt.

2. Belangrijke tips en opmerkingen

2.1. Bewustzijn van de problematiek

e De benzodiazepine-problematiek is complex maar met de juiste kennis en een goed afbouwschema -
in samenspraak met de dokter - kan men er veilig van af geraken. De verantwoordelijkheid van de arts
in de begeleiding is cruciaal.

e Benzodiazepines kunnen ziektes nabootsen en nieuwe symptomen veroorzaken en/of bestaande
symptomen verzwaren.

o Sommige bootsen mentale aandoeningen na zoals angst, OCD (Obsessieve-Compulsieve Stoornis),
psychoses en ook biomedische ziektes zoals fibromyalgie, ziekte van Crohn, MS, ME/cvs....

o Meestal denkt men er-niet aan dat benzodiazepine de schuldige is voor de symptomen. Als die
diagnoses behandeld worden door medicatie gericht op de zogezegde pathologie, zullen de
symptomen niet verminderen daar benzodiazepine de werkelijke ondergrondse oorzaak is.

¢ Nooit een benzodiazepine ineens stoppen (cold turkey) of heel snel afbouwen om langdurige en
ernstige ontwenningsverschijnselen te vermijden. Men vermoedt dat 60% van de mensen die langer
dan 4 tot 6 weken benzodiazepines genomen hebben afbouw-/ontwenningsverschijnselen zullen
ervaren en ongeveer 30% ernstige en dit kan ook gebeuren bij een lage dosis.
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2.2,

Het afbouwen van benzodiazepines
De basisprincipes zijn eigenlijk eenvoudig:

o Graduele, gestage, vermindering van de dosis, zonder tijdslimiet

o Het afbouwschema (dosis, tijd en stabilisatie periode tussen de afbouwstappen) is individueel
en kan veranderen tijdens de afbouw periode

o Eenmaal begonnen met afbouw is het belangrijk het afbouw-proces steeds verder te zetten,
en vermijden de dosis opnieuw te verhogen

o Om de dagdagelijkse skills terug eigen te maken heeft het afbouwen in de vertrouwde
omgeving meer slaagkansen dan bv afbouwen in een detox centrum

o Psychologische hulp kan heilzaam zijn indien de therapeut kennis heeft van de problematiek

Er zijn 2 mogelijkheden om benzodiazepines veilig af te bouwen nl. hyperbool ofwel de
benzodiazepine omzetten naar een andere benzodiazepine met een lange halfwaardetijd nl.
diazepam (valium).

o Een hyperbool afbouwpatroon betekent dat de afbouwdosis steeds kleiner wordt naarmate de
afbouw vordert, in tegenstelling tot met een lineaire afbouw waar de afbouwdosis steeds gelijk

blijft aan de eerste stap.

Bv. hyperbole afbouw van 10omg diazepam/valium met 10% afbouw:

Eerste stap is (-10%is -tomg) > gomg,
Tweede stap is (-10%is -0,9mg) = 81mg,
Derde stap is (-10%is -8,1mg) = 72,9mg

De aanbevelingen voor afbouw zijn 10% (mag minder nl. 5% tot zelfs 2%) verminderen berekend op
de laatste dosis, met telkens een stabilisatie periode van 2 tot 4 weken. De finale dosis voor het
stoppen is een equivalent van 0,5mg diazepam (valium) of zelfs minder.

Omzetting naar diazepam (valium) is interessant voor mensen die last hebben van
ontwenningsverschijnselen tussen de dosissen (inter-dosale withdrawal), wat kan voorkomen bij
gebruik van benzodiazepines met een korte halfwaardetijd.

Voor de omzettingsschema’s zie Asthon Manual (pg 6) en The Maudsley Deprescribing Guidelines
pg 336; de afbouw-schema’s zijn respectievelijk op pg 23-36 en pg 362-493. In 2024 verscheen The
Maudsley Deprescribing Guidelines waarbij In tegenstelling tot 'The Ashton Manual', het overschakelen
naar diazepam (valium) niet standaard geadviseerd wordt en er zijn langzamere afbouwschema's.

Voor mensen die benzodiazepines reeds lang gebruiken kan de afbouw 12 tot 18 maanden of zelfs
langer duren.

Mensen die naast een benzodiazepine ook een antidepressiva (AD) gebruiken moeten eerst de
benzodiazepine volledig afbouwen wegens het probleem van de extreem vilugge afhankelijkheid van
benzodiazepines. Ten minste een maand na volledige afbouw van de benzodiazepine kan de AD-
afbouw opgestart worden.

Het RIZIV heeft in de periode van februari 2023 tem einde 2024 een dienst aangeboden voor het
afbouwen van benzodiazepines waardoor bereidingen en adviezen werden terugbetaald. De
voorwaarden om aan die terugbetaling te voldoen garandeerden echter geen veilige afbouw wegens
tijdslimiet van afbouw gecombineerd met een lineaire afbouw. Dit zijn ‘valkuilen’ die een afbouw
(heftig) kunnen verzwaren en herstel kunnen vertragen. Ondertussen is deze dienst stopgezet.

Kostprijs voor afbouw in Belgié is de prijs van de originele doos samen met het honorarium van
ongeveer 17 € per 60 capsules magistraal bereid, enkel op doktersvoorschrift.

Info-brochure veilig benzodiazepines afbouwen door Kaat Deruddere



https://www.benzo.org.uk/amisc/dutchmanual.pdf
https://www.amazon.co.uk/Maudsley-Guidelines-prescribing-Prescribing/dp/111982298X

2.3. Hulp bij afbouw

Er is omzeggens geen hulp voor mensen die beschadigd zijn (Benzodiazepine-Induced Neurological
Dysfunction ofwel BIND) door benzodiazepine-medicatie en daarom is bewustwording van artsen en
patiént heel belangrijk.

Ontwennings- en detox-centra zijn niet voor iedereen financieel haalbaar en bouwen gewoonlijk veel
te snel af. Soms schrijven ze méér medicijnen voor (0.a. benzodiazepines) met nefaste gevolgen.

Psychologische en emotionele steun door familie en vrienden is erg belangrijk om de afbouw vol te
houden en tot een goed einde te brengen. Dit betekent dat de patiént(e) de familie en vrienden zal
moeten inlichten over de werking, ontwenningsverschijnselen en over hoe ze veilig kunnen
afgebouwd worden. Periodes van ‘Waves en Windows’ kunnen een lastige periode zijn in hun leven.
Ook kan een therapeut/coach een meerwaarde geven indien deze op de hoogte is van verantwoord
benzoafbouw.

Het ontwikkelen van coping skills zijn nuttig als ondersteuning zoals ontspanningstechnieken,
cognitieve gedragstherapie en bewegen binnen de grenzen, zoals een regelmatige wandeling in
buitenlucht, alsook yoga, meditatie en complementaire technieken zoals accupunctuur,
aromatherapie, massage en homeopathie.

Ga voor een gezond en natuurlijk dieet, vermijd koffie, geraffineerde suiker en zeker alcohol.

Als gevolg van “downregulatie” van de gabaA-receptor ontstaat
er een onevenwicht tussen de remmende, dempende
neurotransmitter Gaba en de exciterende neurotransmitter Glutamate
glutamaat. Die verstoorde balans ontregelt het centraal
zenuwstelsel. Ook bevinden GabaA-receptoren zich talrijk in de
maag en het darmstelsel wat de ontwenningssymptomen deels

zou kunnen verklaren. Door middel van glutamaat-arm dieet, \
kunnen de symptomen eventueel beter onder controle worden
gehouden. Zie ‘glutamaat en gaba in evenwicht’ (voedingslijsten um

glutamaat arme voeding) via het e-book van Lisa Goudzwaard).

Supplementen en/of kruiden gebruiken tijdens de afbouw is niet aan te raden want er is geen bewijs
dat ze een meerwaarde geven. Sommige medicijnen, supplementen en kruiden werken GABA-ergic
d.w.z. ze hebben op de een of ander manier een impact op de GabaA-receptor waardoor herstel kan
verzwaard en/of vertraagd worden.

Sociale media die de ‘Ashton Manual’ en/of ‘The Maudsley Deprescribing Guidelines’ gebruiken
kunnen een ondersteuning en een goede basis zijn voor een veilige afbouw. Tot nu toe zijn er nog
geen Nederlandstalige sites. Twee interessante Engelstalige sites zijn Beating Benzos en
benzobuddies.
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3. Besluit

¢ Debedoeling van de ‘Asthon/Maudsley-methode’ is niet om binnen een opgelegde termijn
benzodiazepine-vrij te zijn, zoals het RIZIV oplegt, maar om langzaam en gestaag af te bouwen.
De patiént(e) bepaalt het tempo van de afbouw in samenspraak met de arts, rekening houdend met
tolerantiegevaar bij een te trage afbouw. Zo zal de receptor waarop de benzodiazepine zich heeft
vastgehecht de tijd krijgen om zich te herstellen en worden ontwenningsverschijnselen zo minimaal
mogelijk gehouden. Het gaat er dus om, het lichaam de tijd te geven homeostase te bekomen van
voor de opstart van benzodiazepines.

e De prognose voor herstel is positief. Tijd herstelt de neurologische schade. Men moet rekenen op
een herstelperiode van 6 tot 18 maanden na afbouw.

¢ Verantwoord afbouwen samen met psychologische, emotionele en praktische steun en gezonde
voeding zijn sleutelwoorden voor een succesvolle afbouw en herstel.

e Maximaal herstel is pas mogelijke na volledige afbouw van alle psychofarmaca. Herstel en afbouw
is een individueel proces. Voor elke persoon gaat het afbouwproces verschillend lopen.

Info-brochure veilig benzodiazepines afbouwen door Kaat Deruddere




4. Links met meer info

https://www.benzo.org.uk/amisc/dutchmanual.pdf ‘The Ashton Manual’ in het Nederlands.
https://www.benzoinfo.com/ashtonmanual/ ‘The Ashton Manual’ in het Engels
https://www.benzoinfo.com/2018/12/12/how-to-find-a-doctor-10-tips-to-quit-benzos 10 tips om
benzodiazepines af te bouwen

Why Self-Kindness Matters - Baylissa.com tips voor ontwikkelen van coping skills
https://www.amazon.co.uk/Maudsley-Guidelines-prescribing-Prescribing/dp/111982298X 'The
Maudsley Deprescribing Guidelines' van de Britse Psychiater Marc Horowitz en Dr David Taylor
https://www.benzoinfo.com/ Benzodiazepine Information Coalition (BIC)
https://histamine-intolerantie.nl/product/gaba-en-glutamaat-in-balans/ e-book van Lisa
Goudzwaard

www.benzoinfo.com/josefwittdoerring afbouw kliniek gebaseerd op Ashton methode en
hyperbool afbouw

https://www.benzoinfo.com/2020-fda-warning/ FDA-benzodiazepine waarschuwing

Interviews en getuigenissen van artsen (in het Engels)

https://www.youtube.com/watch?v=0sg7ZP5h3Pw (Presentatie van Dr Heather Ashton, overzicht)
https://www.youtube.com/watch?v=UsjhqdE7-6A (Presentatie van Dr Heather Ashton, afbouw)
https://youtu.be/d68VBurDL7s?si=j1-sctz4M645Y9P4 (Dr Patricia Halligan, Verslaving Psychiater)
https://youtu.be/liL54KNbo-42si=CPVLq36Axc9JNi-5 (Cardiologe en benzodiazepine slachtoffer Dr
Christy Huff)

https://youtu.be/zpQdjieWECg?si=JWMtmh-thTfYQE7f (Cardiologe en benzodiazepine slachtoffer
Dr Christy Huff).

https://youtu.be/e-JmfcQHjuM?si=volkursZQrmgkX7! (Psychiater en psycho-pharmaca slachtoffer
Dr Mark Horowitz)

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=WdiwvWfqg1ilw (Dr Anna Lembke, Professor
Stanford University Medical School, Opleiding artsen/afbouw)
https://youtube.com/watch?v=MVoFIGR7Lhs&si=mTsbHM60ixWd9 (The benzodiazepine medical
disaster: interview met Dr Heather Ashton en Dr Malcolm Lader door Shane Kenny, journalist)
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ANNEX 1

Voorstelling van het effect van chronisch gebruik van benzodiazepine op de GabaA receptor .

(The Maudsley Deprescribing, pagina 314)
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ANNEX 2

Levenswerk van Prof. Dr. Heather Ashton (1929 - 2019) en achtergrond van ‘The Asthon Manual’

Benzodiazepines werden populair in de jaren 60 als ogenschijnlijk veilige en effectieve medicijnen om angst of
slapeloosheid te behandelen. Ze werden al snel een van de grootste inkomstenbronnen voor de farmaceutische
industrie.

Begin jaren 80 bezocht een patiénte in nood Dr Heather Ashton in haar farmacologiekliniek in het Royal Victoria
ziekenhuis in Newcastle (VK). Ze had het kalmeringsmiddel lorazepam (ativan/temesta) gekregen om haar spieren te
ontspannen voor een operatie en vreesde nu dat ze afhankelijk was aan het medicijn. Ashton luisterde naar haar patiénte
en naar vele anderen, bestudeerde hun problemen wetenschappelijk en concludeerde dat afthankelijkheid aan
benzodiazepine-kalmeringsmiddelen een ernstig probleem was, geassocieerd met al dan niet heftige
ontwenningsverschijnselen.

In 1984 startte Dr Ashton een unieke kliniek voor mensen die afhankelijk waren geraakt aan kalmeringsmiddelen. Ze
besefte dat de klassieke ontwenningscentra die bedoeld waren voor mensen die drugs en alcohol misbruikten, niet
geschikt waren voor mensen wiens lijden werd veroorzaakt door medicatie die ze soms jarenlang hadden ingenomen op
advies van hun arts.

Dr Ashton merkte op dat benzodiazepines nuttig waren, maar betoogde dat ze niet langer dan twee tot vier weken
voorgeschreven mochten worden. Vanaf het midden van de jaren 80 verzamelde ze rigoureus gegevens en publiceerde
ze artikelen over de nadelige effecten van langdurig gebruik en de problemen van ontwenning.

Ze ontwikkelde een ontwenningsmethode die de patiént hielp om de afbouwdosis en -snelheid te controleren, wat vaak
maanden of zelfs jaren duurt. In 1999 verwerkte ze haar ervaring en kennis in een handleiding over hoe je veilig kunt
stoppen met benzodiazepines wat nu de basis vormt voor afbouw over de hele wereld. Benzodiazepines: How They
Work and How to Withdraw. Er was zoveel vraag naar het boek, wereldwijd bekend als de Ashton Manual, dat hij
sindsdien in 12 talen is vertaald en in verschillende bijgewerkte edities is verschenen. Het is gratis te downloaden ook in
het Nederlands.

Haar standpunten werden aanvankelijk door sommige psychiaters betwist. Eind jaren 90 accepteerden de meesten
echter dat langdurig gebruik van benzodiazepines niet veilig was. In 2013 herzag de British Medical Association (MBA)
haar richtlijnen voor ontwenning om deze af te stemmen op de nieuwste editie van de Ashton Manual. Miljoenen
patiénten wereldwijd hebben in de praktijk veel baat gehad bij deze veranderingen.

Haar gezondheid verslechterde in 2015, maar ze bleef ijverig e-mails van over de hele wereld beantwoorden van mensen
die wanhopig op zoek waren naar advies over de bijwerkingen van hun medicatie.

Ze vermeed de schijnwerpers en was terughoudend om in welke vorm van confrontatie dan ook te worden meegezogen.
Ze was echter compromisloos in het bewijs dat ze leverde aan parlementaire commissies en in haar presentaties op
conferenties, en was met name scherp in haar beoordeling van de rol van farmaceutische bedrijven en hun
overheersende focus op winst.

Ontelbare dankbare getuigenissen wereldwijd zijn het bewijs dat haar methode werkt en velen danken niet alleen hun
leven aan haar maar hebben ook hun levenskwaliteit teruggekregen.
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https://benzo.org.uk/manual/
https://benzo.org.uk/manual/
https://www.benzo.org.uk/amisc/dutchmanual.pdf

