En alkoholpaus

Varfor och hur?

- och vad hander i kroppen?

Syftet med denna skrift &r att ge dig ett medicinskt baserat stod for
att fatta beslut om du ska gora ett kortare eller langre uppehall med
alkohol och att ge dig tips om genomférandet. Fragor som
diskuteras inkluderar:

Nar kan det vara viktigt med alkoholpaus, och nar kan det racka
med att bara dra ner?

Pa vilket sétt kan det vara nyttigt for kroppens olika organ, samt for
ditt forhallande till alkohol?

Hur lange behdver man halla upp? Vad hander i kroppen pa en
vecka, tva veckor, osv?

Hur hantera sociala och andra hinder, d.v.s. praktiska strategier for
att fa det fungera smidigt.
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Nytt ar, nya loften. Ett béattre liv, ett sundare liv! Kanske har du till och med
ett litet gnagande daligt samvete, men nu ska det bli &ndring! Dags for en
"Dry January” eller varfor inte "Sober October’? Sa kan det vara for manga.
Men aven om du inte kanner igen dig i detta sa kan en period helt utan
alkohol kanske vara en lockande utmaning. Vagar du bryta rutiner och
slentrianmassiga vanor? Det kan ge erfarenheter och fardigheter till nytta

for resten av vart langa liv som alkoholkonsumenter.

Fragar man svenska befolkningen om dryckesvanor sa visar det sig att hela
22 procent inte har druckit ndgot senaste manaden. Sa en alkoholfri manad
ar inte sa ovanligt. Svenskarnas dryckesvanor ar emellertid mycket olika,
och & andra sidan ar det ungefar 20 procent av oss som dricker halften av
all alkohol, och det &r val framst om man tillhér den gruppen som man kan

ha den storsta nyttan av en alkoholfri period.

Nyttan med en alkoholpaus

Ligger det nagot i att man renar levern med en vit manad? Tja kanske, om
levern ar anstrangd och inflammerad av for mycket alkohol. | sa fall far den
ju en chans att reparera sig, vilket levern nastan alltid gér, om man inte
utvecklat skrumplever. Men ordet “rena” ar kanske inte ratt, det finns ju
inga gifter som lagrats, att den |laker ar mer korrekt. Sa levern kan absolut
ma battre, men for de flesta ar det andra skal som vager betydligt tyngre
nar de funderar pa en alkoholpaus. Du ska strax fa en lista med goda

argument for en alkoholpaus. Kanske stimmer nagot av dessa for dig?

Racker det inte att bara dra ner?

En av fordelarna med att avsta helt, jimfort med att bara dra ner pa
alkoholen, ar att de positiva effekterna pa maendet och halsan kommer att
framsta betydligt tydligare. Det blir en mer markant kontrasteffekt, och att
man mar battre ar for manga starkt motiverande for att dricka mindre

framdver. Att minska ger inte heller samma utmaning och darmed inte



samma sjalvinsikter om en bundenhet och relationen till alkohol. Ibland
kan det ocksa vara svarare att minska an att halla uppe helt, sarskilt om har
en del alkoholsug. Dricker man da lite sa triggas suget och det blir svart att
begrdansa. Man tanker mer pa alkohol och kan latt fa kanslor av
misslyckande om man druckit lite mer dn man tankt. Sa en begrénsad tid
med total alkoholfrihet kan ofta vara enklare. Manga av fordelarna i listan
fungerar inte alls om man bara minskar sin konsumtion. Men visst, alla har
inte jattestor nytta av en alkoholpaus, kanske kan du bara minska, och det

racker for dig, det far du avgora sjalv.

Har kommer forteckningen 6ver nagra goda argument for en
alkoholpaus, oavsett om det ar en vit januari, en veckas paus, eller manga
manaders paus. Allt i forteckningen lar val inte vara relevant for dig, men

kanske nagra av motiven:

e Battre psykiskt maende. En av de vanligaste effekterna av ett uppehall
ar att man blir piggare, far mer energi och far mer gjort. Man far
mindre angest och depression dampas. Alkohol kan dampa angest
effektivt for stunden, men eftersom alkohol aktiverar kroppens
stressystem, med en 6kad inséndring av stresshormonen kortisol,
noradrenalin och adrenalin som sitter i under flera dagar, sa far man
faktiskt mer angest nar man dricker regelbundet. Regelbunden
alkoholkonsumtion kan ocksa ha en depressiv effekt pa manga. De
flesta marker att alkohol &r passiviserande, man satter inte igang med
sina olika projekt nar man tagit ett glas utan blir mer passiv. Sarskilt
betydelsefullt 4r detta om man har svarigheter i livet som man maste ta
itu med, eller vid en depression. Da ar det ju extra viktigt att utnyttja all
energi man kan fa fram. Det &r fa som inte tydligt marker av det battre
maendet av en alkoholpaus. Du kan rakna med att du borjar méarka av

effekter redan inom forsta veckan.



Battre sémn. Man somnar oftast gott av lite alkohol, men alkoholens
aktiverande effekt pa kroppens stressystem gor att den valgérande
djupsomnen forsvinner. Det har har nog de flesta markt av efter en
festkvall, sémnen ar ytligare, kroppen ar aktiverad, vi snurrar i sangen,
ar svettiga och tankar mal i huvudet. Resultatet av den samre
sdmnkvalitén blir trétthet dagen efter. Aven mindre mangder alkohol
har denna effekt, dven om vi inte méarker det lika tydligt. Det ar

alkoholens farmakologiska effekt helt enkelt.

Du far mer gjort. Alkohol ar en passiviserande drog for de allra flesta.
Man blir latt sittande i TV-soffan i stdllet for att ta itu med saker. Det
finns undantag, en del personer tycker faktiskt de far mer gjort med lite
alkohol. Det kan till exempel bero pa en ADHD eller ett angesttillstand
som splittrar uppmarksamheten och tar energi. Konstnarssjalar
rapporterar ibland detta. Men detta ar undantag, de allra flesta
kommer att marka att de tar itu med saker som blivit liggande vid en

alkoholpaus. Nu har man energin och lusten.

Frihet. Har man druckit alkohol blir man begransad i sitt
handlingsutrymme. Forutom passiviserande effekten av alkohol sa kan
man faktiskt inte kan gora vissa saker, t.ex. kora bil eller ga pa gym.
Manga vill inte ha kontakt med andra manniskor nar man druckit pa
grund av risken att de upptacker det. Detta kan géra att man undviker
svara i telefon, prata med barn eller vanner eller att man blir radd for
spontana besdk. Ar man alkoholfri s& dr man handlingsfri, det finns inga

hinder.

Battre hdlsa. Om du har nagot halsoproblem sa far du ett utmarkt
tillfalle att ta reda pa hur mycket detta beror pa alkoholen. Om du
haller uppe med alkoholen sa kommer vissa forbattringar att ga snabbt,
andra kan ta langre tid. For till exempel hogt blodtryck, gikt och

langdragna infektioner kan forbattringar borja ske redan efter nagon



vecka, for exempelvis psoriasis och muskelsvaghet lar det ta nagon
manad. | tabellen nedan kan du se mer hur lang tid det tar for olika

organ att aterhamta sig.

Trana pa att tacka nej. Manga som dricker onddigt mycket ar helt
enkelt obetanksamma nar det bjuds, och av ren slentrian tackar man ja.
Kanske vill man inte framsta som den som ”inte spottar i glaset”.
Kanske vill man inte vara oartig. Kanske tanker man att det forsta och
andra glaset var sa gott (eller gjorde gott innanfor vasten), sa da maste
val det tredje, fjarde och femte glaset ha samma effekt. Enkel logik kan
det tyckas, men tyvarr, det ar ett feltank! Det &r namligen sa att efter
tva glas (dvs. standardglas) drucket inom nagon timme sa far vi kring
0,6 promille, och vid denna niva (0,6 — 0,8 promille) har vi maximal
utséndring av dopamin, det hormon som gor att vi mar gott av
alkoholen. Vi far inte mer dopamin i hjarnan om vi dricker mer.
Hjarnans beldningscentrum kan inte bli mer stimulerat.

Framover, efter var alkoholpaus vill vi gdrna ha formagan att kunna
styra och undvika att det slentrianmassigt blir for mycket. Da behover vi
trdna pa att tacka nej. Under en alkoholpaus far vi definitivt chansen till

denna traning.

Vanj omgivningen. Intimt férknippat med ovanstaende punkt om att
tacka nej, ar att vi samtligt uppfostrar var omgivning. Manga umgas i
kretsar dar det finns ett grupptryck och det forvantas att man ska
dricka rejalt, och kanske mer an man sjdlv egentligen vill. Nu far vi ett
tillfalle att géra var omgivning lite mer 6dmjuka — det &r vi sjalva som
bestdmmer, inte deras férvantningar! Ar var omgivning trugande sa far
vi som sagt trana pa att tacka nej. Ett inte sa ovanligt resultat ar att vi
vaxer i respekt. Vara festkamrater ar kanske i samma situation som vi
sjalva och tanker att egentligen borde man dricka mindre. Da gar vi fére

och framstar som den kloke i sdllskapet. Efter att vara vanner chockats



med en sa drastisk forandring som att vi bara dricker alkoholfritt, sa blir
det latt for dem att framover acceptera att vi dricker mindre, kanske
vaxlar med alkoholfritt, eller dricker langsammare. Pa ett satt som jag

sjalv gillar!

Visa att du tar dina problem pa allvar. Om du har en partner, vanner,
chef eller andra som ar oroliga for ditt drickande, sa far du har en chans
att visa att du tar det pa allvar och gor nagot konkret at det. Du borjar
skapa trygghet och fortroende. For detta syfte ar det bra att bestamma
sig for hur lang paus du tanker ta, och redan fran borjan beratta nar du
tanker borja dricka igen. Da framstar det inte som ett misslyckande nar
du val borjar dricka igen. Annu bittre ar forstds om du ocksa bérjar
fundera pa en konkret plan pa hur du ska forandra ditt drickande
framover. Mer om det langre fram, for om den héar punkten galler dig sa

lar du ha lite allvarligare alkoholproblem.

Toleransen minskar. Dricker du regelbundet sa kommer toleransen att
dka. Okad tolerans innebir att du tal mer och behéver mer alkohol for
samma effekt. Detta beror framst pa att hjarnan anpassar sig till
alkoholen, den lar sig fungera trots drogpaverkan. Haller du uppe med
alkohol nagra veckor sa marker hjarnan att den inte behéver férsvara
sig mot alkoholen langre och toleransen minskar. Fordelar? Férutom att

du sparar hjarnceller sa blir det ju billigare.

En fardighet for framtiden. Om du tillhér dem som tenderar dricka for
mycket i dagslaget sa ar det viss sannolikhet att du kommer att dricka
for mycket av och till i framtiden ocksa, dven om du styr upp dina
dryckesvanor pa ett bra satt nu. Da kan det vara bra att ha fardigheten
att ta en liten alkoholpaus for att bryta moénster och komma pa spar
igen. Om du har lite allvarligare problem och kanske funderat pa om du
borde bli helnykter men tycker det kdnns for drastiskt och svart. Da kan

du se en alkoholpaus som en férsta prova pa period. Du behoéver inte



bestamma nagot for resten av livet nu, men du borjar i alla fall att ta itu

med problemen. Ofta visar det sig enklare dn man trott.

e Bidttre sjalvkansla. Att klara av en alkoholpaus gér manga stolta och
ndjda med sig sjalv. Man kanner sig frisk och man tror mer pa sin
formaga att hantera alkoholen, om det varit problematiskt. Kanske vill
man planera in en ny period framover. Efter man lyckats med en
alkoholfri manad kan det finnas en risk att man tror lite for mycket pa
sin formaga sa att man inte ar forsiktig med alkoholen. Eller att man vill
fira lite extra, nu nar man varit sa duktig. Har man alkoholberoende sa
vill man ju hitta anledningar till att dricka, ar det inte motgangar sa kan

det vara som beloning.

Hur lange behdver man halla upp?

Fragar man experter sa framgar stora variationer i reckommenderade
tidsperioder, och vad rekommendationen grundar sig pa brukar sallan
framga. Oftast &r nog raden baserat pa personliga erfarenheter. Hur
allvarliga alkoholproblemen &r och vad man vill uppna med sin alkoholpaus
kan vara styrande. En del kan behova vara alkoholfria resten av livet, i de
fall man inte klarar att dricka pa ett bra satt, utan att det strax leder till
problem. | andra sidan av spektret, om man inte har nagra storre problem,
sa kanske man inte behdver nagon alkoholpaus alls. Men dven om man inte
behover, sa kan det ofta vara en intressant och larorik erfarenhet, da det
kan ge saval sjalvkannedom som iakttagelser och insikter om omgivningens
alkoholbeteenden och normer. Inom beroendevarden ser man ofta
rekommendationer om tre till sex manader. | mer allméan radgivning ses
ofta rekommendationer om en till tre manader. Ska man goéra en mer
faktagrundad analys av lamplig tid for alkoholpaus sa far man beakta saval

medicinska som psykologiska aspekter.



Medicinsk aterhamtning

Ser man till rent medicinska férhallanden sa beror tiden for organens
aterhamtning pa flera faktorer. Naturligtvis hur mycket man dricker, men
aven hur lange man haft denna héga alkoholkonsumtion. Ytterligare en
faktor ar skillnader i den genetiska sarbarheten i varje organ. Vi ar inte bara
olika individer emellan, i var kropp kan kansligheten for alkohol vara olika
stor i vara olika organ. En individ far leverskador, en annan som dricker lika
mycket har en frisk lever men far hjartpaverkan, en tredje nervskador med
domningar i fotter och ben. Grovt generellt sa torde de flesta funktioner
aterhamtat sig pa 1-2 veckor for den som har en lagriskkonsumtion, nagon
manad for den som har en regelbunden men bara mattligt hogt riskbruk.
Vid hogre konsumtion tar det langre tid for vissa organ. Uppgifterna i

tabellen nedan kan vara en vagledning.

Funktion Tid for aterhamtning vid alkoholuppehall
Stressystemet i balans 1-7 veckor
Infektionsforsvaret Y-8 veckor
Leverfunktion 3-5 veckor
Fettlever 1-3 manader
Hjartmuskeln pumpférmaga 1-3 manad
Hogt blodtryck 1-2 veckor
Rytmrubbning i hjarta 1 ménad
Blodets levringsformaga 1 vecka
Forstorade réda blodkroppar 3 manader
Véavnaders lakningsférmaga 1-2 manader
Diarré 1-3 dagar
Magkatarr och tarmblédning 1-2 veckor
Tarmflora i balans 1-4 veckor




Benskorhet 6 manader
Nervskador Manga manader
SOémnstorning 1 vecka - m&nader
Abstinenssymtom Y»—2 veckor
Abstinenskramp och delirium 1 vecka

Psykologisk lakning

Ser man i stallet till psykologiska funktioners aterhamtning sa ar det mer
svarbestamt och storre variation pa hur lang tid som kravs. Har avgor grad
av beroende, personlighet, psykologiska och sociala faktorer mer. Har man
ett mer slentrianmassigt drickande utan att ha utvecklat ett
alkoholberoende, eller ett mer psykologiskt beroende sa kan det racka med
kortare tider for att bryta monster och hitta nya strategier for t.ex. socialt
umgange eller att dricka utan att nédvandigtvis ha alkohol i glaset. Kanske

nagra veckor kan racka, sarskilt om man upprepar alkoholpausen.

Vid svarare beroenden sa ar det tva faktorer i hjarnan som vi maste vara
medvetna om och 6vervinna. Det ena ar att vi kan se det daliga drickandet
som att vi har lart oss en fardighet, vilken innebar att vi blivit riktigt duktiga
pa “att dricka som vi brukar dricka”. Detta inldrda beteendemonster
aterspeglas ocksa i val upparbetade nervbanor i hjarnan. Detta dr nagot
man kan registrera med avancerad hjarnavbildning i PET-kamera
(Positronemissionstomografi). Precis som en muskel blir starkare vid
traning, sa blir ocksa de nervbanor i hjarnan som styr dryckesbeteendet
starkare vid regelbundet drickande. Innan vi utvecklade ett beroende var
drickandet troligen mer varierat, vi drack kanske inte varje gang vi hade
nagot att fira, vi behdvde trost, eller bara for att det var fredag eller nagot

annat. Nar ett alkoholberoende utvecklar sig med tiden sa fastnar man i

vissa dryckesmonster. De nervbanor i hjarna som ar kopplade till det



beteendet blir starkare, samtidigt som andra nervbanor, som star for andra
beteenden, forsvagas. Vi har etablerat ett automatiskt och reflexmassigt
beteendemonster, och vi gor garna det vi ar bra pa. Detta ar en
begransning i beteenderepertoaren och handlingsfrineten. En del kallar det

att hjarna blir “kidnappad”.

Det andra som hander i hjarnan vid beroende ar att kontrollfunktionen,
var férmaga att styra, forsvagas. Det reflexmdssiga, automatiska
dryckesbeteendet sker, trots att vi kanske planerat ett annat beteende. Var
besluts- och kontrollfunktion, som sitter i hjarnans pannlob har fatt en
forsvagad kontakt med vara mer primitiva delar av hjarnan, som far var
arm att lyfta glaset. Kanske var vi bestdmda innan; vi ska inte dricka mer an
ett glas. Men alkoholen i det glaset satter ner det sista av den svaga
styrfdrmagan. Aven detta kan ses som en aspekt av “den kidnappade
hjarnan” da hjarnan i detta avseende har en hégre benagenhet att reagera
pa alkoholens farmakologiska egenskaper att sdtta ner omdome och

beslutsformaga.

Om man har ett svarare beroende ar bagge dessa forandringar, det
vadltranade beteendemonstret och forsamrade kontrollfunktionen sallan
reversibla, i alla fall inte helt reversibla. Till skillnad fran valtrénade
muskler, som snabbt férsvagas om vi slutar trana, sa ar de har nervbanorna
i hjarnan mer stabila. Manga med ett svarare alkoholberoende haller sig
nyktra Iang tid, men provar sa smaningom att dricka lite igen. Det kan ga
alldeles utmarkt en tid — till att borja med, sedan visar sig den djupt rotade
dryckesfardigheten igen. En del uttrycker det som att de ar “allergiska” mot
alkohol. Att nervbanor i hjarnan férandras pa detta permanenta satt ar
inget som ar unikt for alkohol. Ett enkelt exempel som belyser detta ar nar
vi lar oss cykla som barn. Vi trénar da upp vissa nervbanor och ett
reflexmassigt beteendemonster. Tank dig att du inte cyklat pa 20-30 ar.

Kan du cykla anda efter sa lang tid? Jovisst, lite vingligt forsta kilometern



kanske, men sen har du férmagan som om du var barn pa nytt. All inlarning
skapar bestaende forandringar i hjarnan. Denna kroniska aspekt ar forstas
ett trakigt budskap for manga som skulle vilja dricka lagom, men har svart

att klara av det. Som val ar sa finns det flera positiva budskap som ger

hopp.

Det forsta ar att den stora majoriteten av dem som dricker for mycket
inte har ett alkoholberoende alls, utan enkelt kan &ndra bara men blir mer

medveten om sin konsumtion.

Det andra positiva budskapet ar att de flesta som har ett
alkoholberoende inte har det svarare beroendet som forandrat hjarnans
nervbanor, utan snarare har vad man kan beteckna som en dalig vana eller
kanske nagot som paminner om tvangsmassig rutin, som man har svart att
bryta. Bade yttre och inre faktorer kan bidra till att det r svart att bryta
detta beteendemodnster. Bekantskapskretsens normer kan styra starkt, inre
oro, somnbesvar, tristess m.m. kan ocksa forsvara. | den situationen kan
man oftast lara sig dricka kontrollerat genom att lara sig strategier att
overkomma sitt reflexmassiga beteende. Genom att géra positiva

forandringar i sin livssituation kanske alkoholen inte behdvs langre.

Det tredje goda budskapet ar att dven om man har ett svarare beroende
med funktionella férandringar i hjarnan, av den typen som kan konstateras
med PET-undersbdkningar, sa finns det anda ofta maojlighet att forbattra sitt
drickande sa att det blir mindre skadligt. For dem med allra svarast
beroende som inte klarar att dricka kontrollerat sa ar inriktning pa
helnykterhet enklast och bekvdamast och det som fungerar i langden. Har
har vi nog alla hort “nyktra alkoholister” beratta om hur mycket battre
deras liv blivit nar de blev helnyktra och slutade forsoka kontrollera sitt

drickande.

Finns det nagon minimitid for alkoholpaus? Maojligen kan man anfora att

om man drucket mer eller mindre dagligen sa lar man fa lite abstinens och



sug de forsta tva till fyra dagarna. Darefter bérjar man ma allt battre, och
det ar den positiva erfarenheten som man vill ha, inte att de forsta
dagarnas daliga erfarenhet ska bli det bestdende minnet. Sa en minimitid
pa en dryg vecka verkar rimlig aven om man kan ifrdgasatta nyttan med sa
kort tid. Som ett forsta “testa pa” kan det ju naturligtvis ha sitt varde for

den som druckit dagligen under lang tid.

Sociala hinder

Manniskan ar en social varelse, vi har traditioner och riter som binder oss
samman. Detta kan vara sarskilt tydligt i festsammanhang, nu ska vi
minsann umgas och trivas som vi brukar. Da vill man inte upplevas som en
som avviker och bryter traditioner. Manga tvekar att ta en alkoholpaus da
man inte vet vad man ska sdga om nagon undrar. Kommer de att stélla
fragor eller tycka man sviker da man valjer alkoholfritt? Oftast ar detta en
obefogad farhaga, de flesta bryr sig inte eftersom det oftast ar god mat och
god dryck som &r ritualbdrande snarare an alkoholinnehallet. Men om
alkoholen i sig ar en viktig del i din umgangeskrets och du ar orolig kan du
ha nytta av att forbereda dig mentalt nar du gar till festen och tanker avsta
alkohol. Det finns inget som stammer for alla, en del sager till redan innan,
andra véljer bara alkoholfritt utan att sdga nagot om det, och blir da ofta
forvanade over att ingen bryr sig om vad man dricker. | umgangeskretsar
dar man kant varandra sedan ungdomen kan ibland 6verdrivna
dryckesmonster vara svara att forandra. Den som tar steget upplevs ofta

som en forebild.

Har far du en lista pa anvandbara argument som du kan testa om nagon
ifragasatter eller vill truga dig att dricka. En del av svaren ar mer frimodiga,
andra lite mer forsiktiga. Man kan garna folja upp sitt forsta svar med en

motfraga. Nagra exempel:



Nej tack, tankte ta en halsomanad

o Kan viinte ta en hdlsomanad tillsammans, starta nasta

vecka?
Nu far jag inte ga upp mer i vikt
o Vet du egentligen hur manga kalorier det ar i ditt glas?
Har levt alldeles for gott under helgerna, nu far det vara slut en tid
o Men du kan ju behdéva unna dig nat gott

Vill testa och se om jag mar/sover battre, som man sager att man ska

gora

o Har du markt att ditt besvar med lederna blir battre om du

inte dricker?
Jag dricker for mycket, jag tankte borja dndra pa det

o Vad tanker du om ditt drickande, du dricker ju ratt bra

ocksa?

Min lakare ville att jag skulle halla uppe ett tag fér att se om magen blir

battre

o Han verkade jattebra, vem har du som lakare?
Tankte borja trana och vill vara i form

o Ska du hdanga med pa en I6ptur i morgon?
Vill inte ha just nu!

o Ardet ok fér dig?

Tar bilen



e Maste vara frasch i morgon

e Maste tanka pa blodtrycket

e Tar en medicin som inte passar sa bra med alkohol
o Nejtack!!

Ar det du som ordnar en bjudning s& underlitta giarna valfriheten for
gasterna, det ar god gastfrihet att erbjuda goda alkoholfria drycker ocksa.
En del vill kanske bara dricka alkoholfritt, andra kanske vill vaxla, som
alternativ till “vartannat vatten”. Det kan ocksa vara spannande for alla att
upptacka nya drycker. Om du ska pa fest och misstanker att det inte finns

alkoholfritt sa kan man ju ta med sig.

Hur far jag det att fungera?

Man kan resonera teoretiskt om hur lange en alkoholpaus bér paga, men
for att det ska fungera i praktiken sa ar nog den viktigaste fragan vad man
ar motiverad till och hur lange tror man att man klarar av. De teoretiska
resonemangen ger forstas viktig bakgrundsinformation som paverkar var
motivation starkt. Har du nu last dessa resonemang och tanker igenom din
egen livssituation sa har du nog fatt en uppfattning av vad du sjalv tycker ar
rimligt, for dig sjalv. Ar du osdker pd din férmaga och inte kdnner dig
motiverad for en tid som du tror att du skulle behova? Eller vagar du bara
binda dig for en I6jligt kort tid? Det ar ok, tank att vi ar ju alla barn i borjan
och kan behdva trana pa allt som ar nytt och ovant. Ofta gar det lattare an
man tror. Vilj en tidsperiod du tror du skulle klara av. Ar du lite osdker p&
vad du klarar, sa bestam en lite kortare tid som du ar trygg med. D3 kan du
redan fran borjan bestdamma att sista alkoholfria dagen ska du fatta beslut
om du ska forlanga perioden med X antal dagar. Det gar ofta lattare dn

man tror.



De flesta ar mer eller mindre ambivalenta infor start. Kanske kanner man
att man borde ha en manads paus, men man &r alltfor radd for att
misslyckas eller att det kommer att bli jobbigt. Lat inte detta bli ett skal for
att skjuta upp. Misslyckas du med din ambition sa har du en erfarenhet att
bygga vidare pa. Vad var skalet till att du avbrot? Gar det att forebygga
nasta gang? Kan du dra nagon lardom? Nar du misslyckas ar det simsta du
kan gora att klandra dig sjalv, du hade tydligen ett for svart beroende, var
inte motiverad nog, eller annorlunda uttryckt; din hjarna var for svart
"kidnappad”. Daremot har du anledning att klappa dig pa axeln for att du
forsokte. Rakna med ett antal forsok till, och ett antal misslyckanden
ytterligare. Personer som slutar roka gor otaliga ansatser och forsok att
sluta och misslyckas saledes ett otal ganger, innan de slutar for gott. Det ar
inte annorlunda med alkoholberoende, det ar en process att sluta dricka

helt eller att fa till ett kontrollerat och mindre problematiskt drickande.

Manga som vill ha en alkoholpaus hittar aldrig ett Iampligt tillfdlle, det ar
alltid ndgon viktig handelse, dar alkohol ingar, som kommer i vagen. Det
kan vara en fodelsedag, jul och nyar, en arlig kompistraff eller annat. En
pragmatisk l6sning kan vara att ta sin alkoholpaus dnda, men gora ett
undantag genom att tillata sig att dricka vid nagot specificerat tillfalle.
Eftersom det ingar i planen sa ar det ju inget misslyckande att man dricker
den gangen. Ett skal for att ha en sadan strategi ar just att komma till skott

sa snart som mojligt, utan att hindras av att det inte passar just nu.

Behover du stod med Antabus?

Om du vill ha en alkoholpaus, men tanker att det kan bli svart och du ar
osaker pa om du kommer att klara av det, da kan en tillfallig kur med
lakemedlet Antabus vara ett stdd. Antabus hindrar den som tagit tabletten
fran att dricka eftersom kombinationen alkohol och Antabus gor att man

blir sa sjuk och mar illa, sa att man inte gér om det. Denna vetskap racker



langt och kan vara ett bra stdd for den som vill vara helt utan alkohol. Utan
Antabus, sa har man kanske besvarande sug och dr ambivalent. Man skulle
vilja dricka, tankar och planer pa drickande finns narvarande och ar nagot
man maste kimpa emot nar frestelser dyker upp, eller man ar férsvagad.
Med Antabus i kroppen forsvinner mycket av dessa tankar och sug. Hjarnan
ar smart nog att koppla bort; det &r ju ingen idé att tanka pa det eftersom
man anda inte kan dricka. Man har fattat det avgérande beslutet att inte
dricka nu redan for nagra dagar sedan. Har man tagit en tablett Antabus sa

sitter namligen effekten i minst ett par dagar, ibland ndrmare en vecka.

Om du kommer fram till att du vill ha en alkoholpaus men ar osdker pa
om du klarar det, sa ar det inte fel att testa utan Antabusstod forst. Det ar
modigt, se det som ett forsta test. Ofta ar det lattare an man tror. Skulle du
misslyckas sa vet du att det gar betydligt lattare med Antabus, och gor ett

nytt forsok.

Borjar det dra ihop sig?

Nu kan du det mesta om nyttan med en alkoholpaus, eventuella
svarigheter och hur man planerar och genomfér. Vacker det din lust att
prova pa? | sa fall géller det att konkretisera planerna. Och det bor goras

skriftligt. Har ar nagra tips:

e Bestam vilken dag du ska borja och exakt hur lange du vill fortsatta.

Skriv in datumen i almanackan

e Bestdm om du eventuellt ska forlanga perioden om det gar bra, i sa fall
skriv in i din almanacka néar du ska fatta det beslutet (till exempel nagon

av de sista dagarna)

e Beréatta for personer i din omgivning om dina planer



e Har du nagon partner eller van som vill hdnga pa? Det ar ett mycket
stort stoéd om man gor detta tillsamman, sa man kan stotta, tipsa och

beromma varanandra

e Har du alkohol hemma? Fundera i god tid om detta ar en onddig risk

och om du behdver géra dig av med den. Deponera hos nagon?

e Behover du dndra pa nagon rutin? Om du exempelvis brukar ta nagon
0l pa puben eller handlar pa bolaget pa hemvagen fran jobbet, sa
kanske du ska 6vervaga att ta en annan fardvag for att undvika

frestelsen

e Hall reda pa hur mycket pengar du sparar. Satt av till en resa eller

annan beloning pa slutet om du tror att det motiverar dig.

Avsluta alkoholpausen klokt

Planera eventuell foérlangning

Har man varit lite forsiktig fran borjan och inte riktigt vaga bestamma en sa
lang tid som man tror att man egentligen skulle behova, sa kan man ha
med i planeringen att sista dagen ska man bestdmma sig for om man ska
gora en forlangning. Det ar som sagt en klok strategi att inte bestamma for
lang tid fran borjan om man inte litar helt pa sin motivation och formaga.
Det listiga med denna strategi ar att det oftast gar lattare an man tror, man
blir positivt Overraskad, man marker att man mar battre och allt detta leder
till ett starkt sjalvfortroende. Darfor ar det ocksa manga som har denna

plan som faktiskt forlanger alkoholpausen.

Att det gar lattare dan man trodde och att man mar klart battre ar den
klart vanligaste erfarenheten, men tyvarr stammer det inte riktigt for alla.

Den som behdéver nykterhet mest, den med mycket sug och det svaraste



beroendet kan ha det kiampigt. Da kan man definitivt behdva professionellt
stod med lakemedel eller psykologisk behandling. AA-grupper kan ocksa
utgora ett mycket bra stdd, inte att forglomma. Dar kan man fa ett tatt och

starkt kamratligt stod.

En annan grupp som tycker det ar svart med alkoholpaus ar de individer
som inte marker att de mar daligt trots att man dricker stora mangder
alkohol. Da blir det ingen positiv skillnad i maendet under en alkoholpaus,
och dven om man inte har sa stort sug, sa har man ju forlorat sitt trevliga
alkoholséllskap. Om man bara marker forluster och inga vinster sa blir

naturligtvis motivationen lag for att fortsatta alkoholuppehallet.

Planera for att bérja dricka igen

Nar du haft en alkoholpaus har din hjarna aterhamtat sig i flera avseenden,
bland annat har toleransen sjunkit. Det innebar att hjarnan har anpassat sig
till ett regelbundet drickande genom ett antal kompensatoriska
mekanismer. Dessa har nu aterstallts och din hjarna ar i balans igen. Du
kommer att bli mer paverkad av alkoholen, bade att du kdnner av forsta
glaset mer och att du inte tal stora mangder som tidigare. Sa viss
varsamhet kan vara klokt sa att du inte blir for berusad. Enstaka individer
som har ett svarare beroende tanker att nar min vita manad ar slut och jag
antligen kan dricka igen sa ska jag minsann beléna mig med att dricka
rejalt. Har jag varit sa duktig, sa maste jag fa ta igen lite. Kanske ar det pa
nagot satt ett uttryck for svart sug och en grundlaggande brist pa 6nskan

till forandring. Kanske kan lakemedel mot alkoholsug hjalpa?

Ska du d@ndra pa ditt drickande nar du borjar igen? Var du néjd med din
konsumtion innan alkoholpausen sa kanske du inte behéver fundera pa en
andring. Men om du vill dricka mindre an innan uppehallet sa ar det klokt
att forbereda sig och gora en skriftlig plan pa hur du ska dricka framover.

Planen bor vara konkret angaende nar du ska/inte ska dricka. Det ar klokt



att bestamma vilka mangder du vill dricka per dryckestillfalle och per
vecka. Lar dig vad ”standardglas” &r sa du kan méta dina alkoholmangder
och registrera din konsumtion i en alkoholalmanacka. Denna blir ditt facit

pa hur val du lyckas na dina mal.

Planera framtida alkoholpauser

Har du dragit nagon lardom av alkoholpausen? Det kan ibland utgora ett
bra stod att du skriver ner dina positiva erfarenheter. Att satta fordelarna
pa prant kan tydliggora, vilket leder till 6kad motivation. Dessutom kan
anteckningarna ibland vara ett stéd nar du ska planera in ditt nya
dryckesmonster. Om t.ex. pigga och aktiva |6rdagar var den framsta
vinsten, sa kan en fordndring av fredagsfestandet vara det viktiga. Om du
funderar pa en ny alkoholpaus nagon gang i framtiden kan det vara ett stéd
att plocka fram anteckningarna och paminna dig om férdelarna. Tanker du
forresten pa att du borde ha en ny alkoholpaus framdéver? Skriv i sa fall in
den i din almanacka redan nu, som en definitiv planering, eller som en

preliminar planering, da haller du i alla fall tanken levande.

En alkoholpaus ar en tid av ldakning for kroppen. Det &r ocksa en fardighet
som man kan ha nytta av framover, till exempel om man bérjar glidain i
gamla daliga vanor sa kan det vara ett satt att komma pa spar igen. Det ar
en ovning i sjalvkontroll och ger sjalvkannedom. Vidare ar det ett effektivt
satt att se med nya 6gon pa sin omgivning och den dryckesnorm vi har. Sen
ar det ju ett satt att spara pengar. Man kan ju skryta med det ocksa, det ar

inte alla som ar sa viljestarka. Det ar bara att gratulera!



