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VERANTWOORDING



Dit boek is het resultaat van allereerst mijn eigen ervaringen, maar ook van talloze gesprekken met andere ervaringsdeskundigen, (verslavings)artsen, deskundigen, schrijvers en mijn lezers en deelnemers. Ik citeer in dit boek geregeld professoren en andere experts op het gebied van alcohol, gezondheid en psychologie. Hieronder staan per hoofdstuk de bronnen vermeld, indien niet expliciet in de tekst vermeld.



1. VAN ‘WIE DRINK IK DAN’ NAAR ‘WIE BEN IK DAN’?
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2. ONTWIJNEN EN OPDROGEN
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3. LANGER DAN EEN JAAR ALCOHOLVRIJ
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4. DE MET ALCOHOL DOORDRENKTE MAATSCHAPPIJ
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5. DE TEDDYBEER VAN VOLWASSENEN
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6. Everything we know about addiction is wrong
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LANGER DAN
EEN JAAR ALCOHOLVRIJ
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Toen ik een jaar alcoholvrij was wilde ik ook graag anderen helpen met de stap naar een (tijdelijk) alcoholvrij leven. Als detox-coach adviseerde ik al mensen over bewust(er) eten, dus dit voelde als een logische volgende stap. Ik begon met een Ontwijnen-groep en al snel meldden zich ruim honderd mensen per maand aan. De ervaringen die er in die groep gedeeld werden waren ook voor mij heel herkenbaar. Er was zoveel opluchting dat dingen eindelijk eens hardop uitgesproken werden en het was opvallend dat we allemaal tegen dezelfde dingen aanliepen. De verbaasde reacties van de omgeving, het gevoel saai te zijn, niet weten wat dán te drinken, twijfelen of je wel wijn in huis moest halen voor gasten, alles kwam voorbij.



Een van mijn deelnemers (en later een van mijn Ontwijnencoaches) deelde een prachtig, inspirerend verhaal toen ze een jaar alcoholvrij was.



Ik ben nu een jaar alcoholvrij, zo bijzonder! In het begin had ik ontzettend veel verdriet, echt flinke huilbuien zo nu en dan. Ondanks dat ik vastbesloten was om niet te drinken en er daarom geen échte verleiding was op feestjes, voelde ik me wel miserabel in het begin. Het missen van het drankje, de borrel met de buurvrouw, de ontspanning aan het einde van de dag, ik wist niet goed wat ik daarmee aan moest. Ontspannen, genieten, tot rust komen en ‘het leven vieren’: dat deed ik alleen maar met alcohol.



Ik heb voor mezelf steeds verdere doelen gesteld. Eerst een maand, toen honderd dagen, toen een halfjaar en toen verder naar een jaar alcoholvrij. Ik hou van doelen en lijstjes dus dat werkte goed voor mij. Het bereiken van een jaar, nu, voelt echt als het behalen van een groot doel – een afsluiting van een periode waarin ik alles van een jaar alcoholvrij voor het eerst heb doorgemaakt. Ik kijk nu echt uit naar de komende tijd, zo van: kom nu maar op.



In het begin heb ik meer suiker gegeten en in de lente doe ik altijd een detoxkuur. Toen ik nog dronk dacht ik vaak na dag drie: ach, een wijntje kan wel. Zo krom eigenlijk: alleen maar salades eten en alles gezond en bewust doen, maar wel met wijn erbij. Dit jaar was de eerste keer dat ik een detox deed terwijl ik niet meer dronk. Ik merkte dat die periode daardoor veel meer verdieping kreeg, niet alleen lichamelijk maar ook mentaal. Er konden aan de binnenkant nog meer laagjes af, zeg maar.



Wat ik ook merkte, is dat sommige gewone gelegenheden in je leven ineens heel intens zijn zonder alcohol. Tijdens het paasweekend komt bij ons standaard de familie en de schoonfamilie over de vloer, dan wordt er veel gekookt en moet er veel worden geregeld. Voorheen ‘verdronk’ ik dat, nu voelde het gek en ongemakkelijk en ging ik mijn heil in eten zoeken. Om de onrust en het ongemak en ‘de druk van de drukte’ niet te voelen. Je merkt dan dat die alcohol je altijd heeft verdoofd, je een soort van bescherming gaf. Maar je hebt het nooit zonder die bedwelming beleefd, en wanneer je het dan voor het eerst zo doet, heb je de neiging om iets te zoeken wat het vervangt. Ik had als volwassene nooit geoefend om deze onrust gewoon te voelen.



De eerste maanden alcoholvrij voelden voor mij alsof ik een vervellende kreeft was. Kreeften leven in een pantser en op een gegeven moment wordt dat pantser te klein. Het weke gedeelte groeit en past er opeens niet meer onder. Zo’n kreeft gaat dan eerst onder een rotsblok zitten en dan gaat het pantser ervan af. Dan moet hij een tijdje leven met een weke, gevoelige buitenkant voor het nieuwe pantser goed en wel is aangegroeid. Dit is zo vergelijkbaar met stoppen met drinken. Als je stopt gaat je pantser er in één keer vanaf en blijf je ook achter met die weke, gevoelige buitenkant. Je bent nog niet sterk en stevig. En daarom kun je je de eerste tijd ook het beste even schuilhouden. Zodat je nieuwe pantser sterk kan worden. Een kreeft doet dat ook. Veel mensen komen pas na het doorlopen van de eerste negentig dagen onder hun steen vandaan, terug in de buitenwereld, en beseffen pas dan: ach, het is ook nog licht daarbuiten. Deze overgangsfase is ook weer heel belangrijk: je moet wennen aan het nieuwe leven, zonder verdoving en bedwelming. Gelukkig zijn de meeste mensen tegen die tijd weer helemaal fit en energiek, met een andere kijk op de wereld en zin om nieuwe dingen te ontdekken – in plaats van drinken.



Ik heb zelf een tijd overwogen om niet helemaal te stoppen maar te gaan minderen. Het probleem is alleen dat als je dan weer een glas drinkt, het lijkt alsof een ‘oude wereld’ ineens weer wakker wordt, met zijn eigen regels en rituelen. Alsof er dan in je hoofd wordt gezegd: ‘O ja, dát was het met drank en dat vond ik er zo lekker aan’, en dan komen de gewoontes, gevoelens en behoeftes die je in de jaren hebt opgebouwd ook meteen weer om de hoek kijken. Je had wat onkruid laten groeien over de alcohol-snelweg maar op het moment dat je weer drinkt, bij de eerste slok, is de snelweg meteen weer schoongeveegd. Dus ‘helemaal niet’ was, en is, voor mij de beste manier. En intussen ook de fijnste, want ik wil nooit meer terug. Ook niet naar één glas.



De meesten die al een tijd alcoholvrij zijn zullen zich hierin herkennen, of in delen ervan, dat weet ik uit ervaring. Tegelijkertijd kan ik mij ook voorstellen dat je denkt: mij niet gezien, wat een gedoe, dat niet-drinken. Of: wat een drama, zeg, ik weet zeker dat ík dat niet zo zwaar zou ervaren. Logisch natuurlijk, want je kunt helemaal niet weten wat een alcoholvrij leven met je doet als je het niet ervaren hebt. Maar wat dan wél belangrijk is, is om jezelf de vraag te stellen: waarom? Waarom drink of dronk je nu eigenlijk? Die vraag is essentieel als je je drankgebruik wilt aanpakken. Als je daar namelijk het echte antwoord op hebt gevonden, kun je dát aanpakken en kan de reden dat je drinkt zelfs verdwijnen. Ik heb gemerkt dat heel veel mensen zeggen dat ze drinken omdat ze de smaak zo lekker vinden. Ik begrijp heel goed dat je hiervan overtuigd kunt zijn en écht gelooft dat het je helemaal niet gaat om het effect van alcohol. Maar het is heel interessant om, zodra je wat langer alcoholvrij bent, te onderzoeken hoe je er dán tegen aankijkt. Ik heb bij honderden mensen gezien dat ze pas na minimaal een paar maanden geen alcohol drinken ontdekten waarom alcohol ze op sommige momenten zo goed beviel. Dat kan best pijnlijk zijn. Veel van mijn Ontwijnen-deelnemers worden op zulke momenten stevig geconfronteerd met alles wat ze ‘onder water’ hebben gehouden. Ze kunnen opeens een sterke onrust voelen, of verdriet, of ze voelen plotseling duidelijk de spanning van werk, het gezin, iets van vroeger of andere dingen in het leven die ze eerder altijd verdoofden met een paar glazen wijn. Wat ik vaak hoor (en zelf heb ervaren) is dat vooral veel vrouwen voor het eerst echt boos (kunnen) worden, en opeens beseffen dat ze eigenlijk nooit eerder hun boosheid hebben getoond. Maar na een langere periode alcoholvrij raakt die verdoving uitgewerkt en kun je er niet meer omheen.



Ik weet daar persoonlijk alles van. Er is als kind altijd tegen me gezegd dat ik vooral een ‘lief meisje’ moest zijn, wat betekende dat ik mijn mond moest houden, altijd tevreden moest zijn en gedwee moest gehoorzamen. Dus boos worden? Dat bestond helemaal niet, voor een lief meisje. Je kunt dus op je vingers natellen wat er gebeurde toen ik na eenenveertig jaar onderdrukte emoties stopte met verdoven. Ik kan mij herinneren dat ik, toen ik een maand of vier alcoholvrij was, een keer in de supermarkt ontzettende zin had om ruzie met iemand te maken. Vraag me niet waarom. Ik had gewoon zin om even lekker tegen iemand uit te vallen. Ik merkte in mijn relatie dat ik mijn boosheid, wanneer nodig, veel beter kon verwoorden en in andere situaties minder snel wegliep. In de tijd dat ik nog dronk kon ik weleens zomaar weggaan, zonder iemand gedag te zeggen, of zomaar de telefoon ophangen als het gesprek mij ‘aanvloog’. Ik merkte nu, nuchter en wel, dat ik dit soort momenten waarop het mij allemaal even te veel werd (om wat voor reden dan ook) veel beter voelde aankomen, er woorden aan kon geven en het op die manier beter kon oplossen. Dat voelde fantastisch: emoties en spanningen verwerken en vervolgens met een schone lei doorgaan. Anders stapelt het zich allemaal zo op, en dat kost bakken energie. Dat is fantastische winst en dat bereik je niet met een korte alcoholpauze. Ik ben daarom echt blij dat ik doorgezet heb, en niet slechts een maandje alcoholvrij ben geweest.



DRY JANUARY EN SOBER SEPTEMBER?



Er wordt mij vaak gevraagd wat nu een ‘goede’ periode is om alcoholvrij te zijn en hoelang je dan nodig hebt. Een maand? Twee maanden? Steeds meer mensen doen enthousiast mee met Dry January, de alcoholvrije periode in de maand januari. Dat snap ik wel, want veel van ons kunnen geen wijn meer zien na al die dagen vol drank in december. Toch heb ik gemengde gevoelens bij zo’n actiemaand. Begrijp me niet verkeerd: natuurlijk is het fantastisch als je hieraan meedoet en ben ik in principe helemaal ‘voor’. Het is goed om te kijken wat zo’n periode niet-drinken met je doet. Maar er is ook een keerzijde. Het is namelijk tegelijkertijd een soort ‘biecht’. Je drinkt een maand niet, om vervolgens op 1 februari als een dorstig paard weer het café binnen te hollen. Je klopt jezelf op de borst en de ander op de schouders, want: wat goed, hè? Dat we nu bewezen hebben dat we ook zónder alcohol kunnen en dus écht geen alcoholist zijn! (Waar blijft die ober nou?)



Nu hebben leverartsen inderdaad bevestigd dat een maand niet drinken goed voor je is. Zo krijgt je lever de tijd om te herstellen; je leverwaarden zullen van één maand onthouding al opknappen. Daarnaast voelen veel mensen zich na zo’n maand zonder alcohol mentaal en fysiek fitter, slapen ze beter en vallen ze vaak ook wat af. Bovendien bouw je met zo’n maand je alcoholintolerantie af: als je na Dry January dus weer naar de kroeg gaat, heb je minder bier of wijn nodig dan daarvoor om hetzelfde effect te voelen. Dit zijn alleen wel grotendeels kortetermijneffecten. Je alcoholintolerantie bouw je bijvoorbeeld in no time weer op naar het oude niveau als je in februari weer net zo begint te drinken als vóór je alcoholpauze. Als je ook wilt profiteren van de langetermijneffecten, zoals een beter geheugen, minder angstklachten en minder kans op depressie en alcohol-gerelateerde kankersoorten, moet je echt langer dan een maand stoppen met drinken. Daarbij vind ik vooral ook het feit dat zoveel mensen het hebben over ‘volhouden’ en ‘wat knap van je’ alarmerend. Het laat zien dat we niet-drinken een prestatie vinden, en dat teruggaan naar het ‘normale’ leven in februari toch wel het doel is. Bovendien is dertig dagen eigenlijk te kort als je echt wilt ervaren wat alcohol met je lichaam en geest doet. En als je die belangrijke waarom-vraag beantwoord wilt hebben.



Uit persoonlijke ervaring, die van mijn Ontwijnen-deelnemers en op basis van duizenden mails van lezers, wil ik iedereen die de voordelen van een alcoholvrij bestaan wil gaan ervaren aanraden om te beginnen met een maand of drie, of bijvoorbeeld honderd dagen. Het liefst zou ik zeggen ‘zo lang mogelijk’ of ‘voor onbepaalde tijd’, maar velen vinden dit (en dat snap ik) meteen zo heftig.



Je hebt écht langer nodig om het antwoord op de waarom-vraag te vinden. Dat is een proces dat je nu eenmaal niet kunt afdwingen of versnellen, en je zult die tijd niet alleen nodig hebben voor het beantwoorden van die vraag, maar zeker ook voor het verwerken hiervan, al dan niet met hulp van een therapeut. Niet iedereen heeft dit natuurlijk per se nodig, maar hoe dan ook is alcoholvrij leven écht een ander leven: een leven in HD, met je emoties aan de oppervlakte. En daarin zul je moeten oefenen.



Je kunt natuurlijk nog een stap verder gaan en een heel jaar alcoholvrij inlassen. Het prachtige aan een heel jaar is dat je alle rituelen, wisselingen van de seizoenen, gelegenheden en ga zo maar door eens alcoholvrij meemaakt. Na het eerste jaar heb je alles ‘voor het eerst’ sinds ergens in je kindertijd zonder drank meegemaakt en dat zorgt in veel gevallen dat je daarna nergens meer tegen opziet en je echt bevrijd kunt voelen. Het geeft een enorm goed gevoel. Dat dit extreem lang en beangstigend kan klinken begrijp ik. Daarom kun je ook prima eerst voorzichtig een afgebakende periode alcoholvrij plannen en het dan vervolgens per dag bekijken. Wie weet bevalt het je en wil je het niet-drinken langer uitproberen!



VAN NIET DRINKEN KRIJG JE NOOIT SPIJT



Voor veel mensen is een heel jaar niet drinken zo’n heftig idee, dat ze er per definitie niet aan willen beginnen. Het idee van negentig dagen is voor de meesten al heel wat, omdat er altijd redenen zijn om wel te (moeten) drinken. Van vakanties tot het huwelijk van je beste vrienden, verjaardagen, feestdagen, er zijn honderden excuses te bedenken. Zo kun je het (tijdelijk) stoppen met drinken steeds voor je uit blijven schuiven, of het altijd blijven beperken tot Dry January, en jezelf ervan overtuigen dat dat heel knap van je is (en dat je jezelf daarmee voor de rest van het jaar vrij kunt pleiten). Ik kan je alleen één ding beloven: van niet-drinken krijg je nooit spijt. Je krijgt geen spijt van ’s ochtends fris en fit wakker worden. Je krijgt geen spijt als je erachter komt wat je écht leuk vindt en wat niet. Je krijgt geen spijt van de enorme gezondheidswinst en mentale groei.



Stoppen met drinken is voor veel mensen heel zwaar en echt een proces van vallen en opstaan. Het gaat er dan ook vooral om dat je weer opstaat als je gevallen bent. Voor de meeste mensen zijn er meerdere stoppogingen nodig om er tot een te komen die blijvend is. En voor iedereen is die ervaring en weg ernaartoe weer anders. Wees vooral trots op iedere periode dat je alcoholvrij bent, want iedere dag, iedere week zonder alcohol, is winst. Er wordt door sommige instanties gezegd dat terugvallen er altijd bij horen, en bij sommigen is juist die terugval nodig om te beseffen dat het allemaal zo leuk niet was, dat ze dit dus écht niet meer willen. Het grote nadeel van zo’n terugval is wel dat je vervolgens echt weer helemaal opnieuw moet beginnen. Na een paar weken, als de kater is weggeëbd, komen de cravings van het begin weer terug, en ben je voor je gevoel weer ‘terug bij af’. Dat is zwaar, maar niet onmogelijk. Mijn advies na zo’n terugval is dan ook simpel: geef niet op, stof jezelf af en begin opnieuw.



Voor mijn gevoel heb ik ruim twintig jaar in hetzelfde pantser geleefd en ben ik pas gaan ‘wisselen’ toen ik stopte met drinken op mijn eenenveertigste. Ik heb zo lang one of the guys willen zijn, het work hard play hard-idee – lekker doorzuipen, hard werken, wilde nachten en een grote mond hebben. En daar was ik natuurlijk lang niet de enige in. Maar de rek is er een keer uit. Ik hunkerde naar ontspanning, maar wist niet hoe ik mijn hoofd stil kon krijgen, anders dan met drank. Pas toen ik stopte met drinken, kwam ik erachter dat hier een belangrijk deel van mijn ‘waarom’ in zat. Pas toen ben ik andere manieren gaan ontdekken om te ontspannen – manieren die een stuk gezonder waren dan mezelf te verdoven met alcohol. Natuurlijk heb ik die snelle verdoving weleens gemist, maar ik ben vooral zó blij dat ik de keuze heb gemaakt om alcohol voor een langere periode uit mijn leven te schrappen. Anders had ik dit allemaal niet kunnen ervaren. Er is geen dag geweest dat ik wilde dat ik deze keuze toch niet had gemaakt.



‘IK HEB TOCH GEEN ALCOHOLPROBLEEM?’



Ik heb het veel gehoord van lezers en deelnemers, en misschien herken je dit wel: ‘Maar ik ben toch niet verslaafd aan alcohol?!’ Zelfs als we echt wel weten dat we ons in allerlei bochten wringen om door te kunnen drinken of ons drankgebruik te verdoezelen, zijn we als de dood om het ook echt als een drankprobleem te bestempelen. En met dat in bochten wringen kunnen we behoorlijk creatief zijn. Bijvoorbeeld: ‘Soms kocht ik twee flessen wijn en had ik er al een op voordat mijn man thuiskwam. Ik probeerde dan vooral niet te laten merken dat ik al flink aangeschoten was. Ik wilde die fles dan eigenlijk verstoppen zodat hij niet zou weten dat ik in mijn eentje al had gedronken.’ Of: ‘Wanneer ik inschonk voor mijn man en mij, maakte ik vaak al twee flessen open en schonk afwisselend uit beide flessen in. Dan dronken we ze allebei leeg. Omdat er tussendoor niet een nieuwe hoefde te worden opengemaakt, was er ook geen raar moment, of een gesprek in de trant van “zullen we er nog een openmaken?” Er is namelijk niets zo vervelend als wanneer je lekker aan het drinken bent en mensen het gaan hebben over hoeveelheden, of “of er echt nog een open moet?” Niet over praten, denk ik dan, gewoon doorschenken.’



Over het algemeen zijn we gek op labels, zelfs als daar het woordje ‘verslaafd’ in zit. Vaak vinden we zo’n stempel heel oké, ook al impliceert het in feite een ernstige ziekte. Een shopaholic zijn, dat is bijvoorbeeld niet zo erg, toch? Dat kun je met trots vertellen, zelfs wanneer je er lachend bij zegt dat je een beetje gaat zweten en je hartslag omhoogschiet als er een nieuwe sale in je favoriete (web)shop wordt aangekondigd. Of de workaholic, een succesvol, vlijtig en nuttig mens, en dat valt te prijzen. Als je gezin en je mentale (en fysieke) gezondheid eronder lijden, tja, dat is een puntje van aandacht, maar je bent toch zeker geen kneus als je aan je werk verslaafd bent? Maar met het label ‘alcoholverslaafd’ hebben we wél veel moeite.



Een goede vraag: sta je liever bekend als iemand die depressief en/of overspannen is geweest? Iemand die een burn-out heeft gehad? Of als een alcoholverslaafde/alcoholist? De meesten zullen het liefst voor een van de eerste opties kiezen.



We hebben allemaal een duidelijke mening over wanneer je een alcoholverslaving hebt, en het stigma is enorm. De zwerver met een blik bier onder de brug, díé is verslaafd, wij niet! Gewoon gezellig borrelen, een wijntje hier en een biertje daar, dat moet toch kunnen? Zelfs als alcohol wel een erg ingesleten gewoonte begint te worden, we enorm naar onze vrijdagmiddagborrel verlangen en ons eigenlijk geen avondje uit zonder drank kunnen voorstellen, wuiven we het idee van een verslaving achteloos weg. Daar zijn we opvallend eensgezind in. Maar wat dat nu precies ís, een alcoholverslaving, daarover lopen de meningen dan weer verrassend uiteen. Sommigen zeggen dat het een ziekte is, dat je genetisch belast bent en er helemaal niets aan kunt doen. Anderen gaan daar fel tegenin en zeggen dat het simpelweg een kwestie van discipline is, wilskracht. Kom op zeg, je kunt toch gewoon ook maar één glas drinken, doe niet zo moeilijk! Waarop weer een ander zegt dat drinken een ontsnapping is aan de trauma’s in je leven, en drinkers dus eigenlijk psychologische hulp nodig hebben. Wat wéér anderen erg onvolwassen vinden. Iedereen die niet zwelgt in zelfmedelijden kan normaal met alcohol omgaan, toch?



Ook de wetenschap is op dit vlak niet eenduidig. Peter Thanos, een neurowetenschapper uit New York, is ervan overtuigd dat de oorzaak in het brein moet worden gezocht: ‘Wij weten al meer dan twintig jaar dat alcoholisme een chronische hersenziekte is, met te verwachten terugvallen. De wetenschap ondersteunt dit volledig.’ Jan Bauer, auteur van het boek Alcoholism and Women; the Background and the Psychology, zegt daarentegen dat de medische wereld de rol van de psyche in de problematiek niet voldoende belicht. De gebeurtenissen en omstandigheden waarin een kind opgroeit zijn de sleutel tot het willen verdoven in het volwassen leven. De Canadese arts Gabor Maté (meer over hem verderop in dit boek) onderschrijft dit en zegt dat verslaving altijd te maken heeft met trauma. Dat trauma bepalend is voor de ontwikkeling van de hersenen, zeker in de periode in de baarmoeder en eerste vijf jaar van het leven. De omstandigheden van het kind (bijvoorbeeld stress van de ouders en/of grootouders, de leefomgeving, de andere gezinsleden, misbruik, verwaarlozing) hebben een enorm belangrijke invloed op de ontwikkeling van de hersenen, en je kunt veranderingen en afwijkingen zien bij mensen die in hun vroege jeugd omringd zijn geweest door trauma en stress. Hij stelt dat de medische wereld dit volledig verwaarloost en dat we dus in de zorg en aanpak achterlopen als het aankomt op ons begrip en onze kennis over verslaving.



Er is, hoe dan ook, geen ‘harde waarheid’, geen eensgezindheid over waar een alcoholverslaving precies vandaan komt en wat het wetenschappelijk gezien nou precies is. Wat mij betreft is moeite hebben met het reguleren van je alcoholgebruik, of niet willen stoppen (al is het ‘maar’ voor een paar weken) al een duidelijk teken. Als het idee van stoppen je beangstigt, als je merkt dat je naar uitzonderingen zoekt of redenen om het stoppen uit te stellen, als alles in je ‘nee!’ zegt, is dat misschien al veelzeggend genoeg. Los van de zwerver onder de brug, en los van welk label je daarop wilt plakken.



Drinken zorgt dat je in het nu kunt zijn. We konden dat goed als kind, we verliezen ieder gevoel van tijd of plaats in ons spel en uiten onze emoties gewoon direct, wanneer we het ervaren. Door allerlei factoren lijken we dit in ons leven te verliezen en we blijven ernaar terugverlangen als volwassenen. Ik vond dat het lekkerste aan de roes, alles los kunnen laten en gewoon weer puur ‘in het nu’ zijn.
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EVERYTHING
WE KNOW ABOUT
ADDICTION
IS WRONG
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‘What if addiction is an adaptation to your environment?



Maybe we shouldn’t even call it addiction, maybe we should call it bonding. Human beings have a natural innate need to bond. And when we’re happy and healthy, we’ll bond and connect with each other, but if you can’t do that, because you’re traumatized or isolated or beaten down by life, you will bond with something that will give you some sense of relief. Now that might be gambling, that might be pornography, that might be cocaine, that might be cannabis. But you will bond with something because that’s our human nature. That’s what we want as human beings.’



- JOHANN HARI, TED-TALK ‘EVERYTHING YOU KNOW ABOUT ADDICTION IS WRONG’



Aan het woord is Johann Hari, een Zwitsers-Britse schrijver met een onvoorstelbaar gepassioneerd verhaal. Ik zat vanaf de eerste seconde van zijn TED-Talk aan het scherm gekluisterd. Alleen de titel viel mij al op: Wrong? Hoezo wrong? En wie ziet het verkeerd dan? De verslavingszorg? Artsen? Of wij allemaal?



Ik heb het zelf altijd over ‘onkruid wieden in plaats van knippen’ als ik mensen help bij het stoppen met drinken, en ik kan mij wat dat betreft helemaal vinden in dit verhaal: zoek de achterliggende oorzaak van een verslaving. Graaf dieper, kom tot de kern van het probleem en pak dát aan. Waanzinnig om te zien hoe hij in een kleine vijftien minuten naar de essentie van verslaving komt. Of het nu internetten, shoppen, alcohol of heroïne is: mensen hebben behoefte aan verbinding. Met zichzelf, elkaar, betekenisvol werk, enzovoorts. Op het moment dat ze die verbinding niet ervaren, is de kans groot dat ze die in een verslaving gaan zoeken.



Het valt mij altijd op dat er zoveel mensen lijken terug te vallen in hun verslaving nadat ze serieuze hulp hebben gehad. Nu ben ik geen geschoolde deskundige op het gebied van verslaving, geen psycholoog of psychiater, maar wel ervaringsdeskundige en zeer ervaren in het begeleiden van mensen die worstelen met geen alcohol drinken. Ik heb daarbij gemerkt dat het vooral zinvol is naar de kern van het probleem te kijken, en constant de vraag ‘waarom’ te stellen. Er zijn maar al te vaak nog zoveel diepere redenen en oorzaken die onze zogenaamde stoornissen, ziekten en destructieve neigingen in een veel begrijpelijker daglicht plaatsen. Waarom kunnen sommige mensen acht keer per jaar een glas wijn drinken en willen anderen altijd door na glas twee? Waarom bedenken sommige mensen regels rondom alcohol en komt het bij anderen niet eens in hun hoofd op?



Ook de onbedwingbare trek in alcohol, en dan nog een glas en nog een, heeft te maken met het verlangen naar verbinding. Naar een connectie met iets wat je een gevoel van opluchting, of zelfs verdoving, geeft. Daar komt dus het omhelzen van de teddybeer uit voort: knuffelen met iets zachts, iets wat je niet veroordeelt, geen vragen stelt en je altijd beschermt. Iets waardoor je je huidige realiteit even niet in z’n volle hevigheid hoeft te voelen. Verbinding is een van onze basisbehoeften, en als we die missen of om andere redenen niet aankunnen of -durven, kan alcohol een onweerstaanbaar hulpmiddel zijn. Het verdooft, verzacht, en maakt je voor je gevoel ook nog eens een stuk socialer.



Ik hoor weleens ervaringen van mensen die hulp hebben gezocht in de verslavingszorg. Zij vertellen dat het daar vaak vooral draait om het ‘bestrijden van een ziekte’. Daarbij is het heel belangrijk dat de patiënt beseft dat hij of zij voor altijd alcoholist zal blijven, en dit dus ook altijd uit zal moeten blijven dragen. Maar heb je de kern te pakken met: ‘Ik ben alcoholist’? Is het echt zo zwart-wit en verbonden met je persoonlijkheid? Ik denk eerlijk gezegd dat de vraag ‘Waarom wil ik een middel op een destructieve manier gebruiken?’ oneindig veel interessanter en nuttiger is.



Nu denk ik dat het heel serieus nemen van de intensiteit van een (bijna) onbedwingbare trek heel goed is, laat de ernst maar eens tot je doordringen. Word je maar eens goed bewust van die oneindige smoesjes in je hoofd, die jou willen laten geloven dat je de drank echt nodig hebt, dat je er heus wel eentje mag (of eigenlijk: moet) nemen. Maar laten we vooral ook verder kijken naar wat daaronder zou kunnen liggen.



Wat als het drinken van alcohol in feite een bevrediging van een diepmenselijke behoefte is? Van het – begrijpelijkerwijs – niet willen voelen van eenzaamheid, angst, onrust, onzekerheid, spanning, minderwaardigheid of verdriet. En om tegelijkertijd een vorm van opluchting te voelen, stress te voelen wegvloeien, alsof je thuiskomt. Een glas wijn, of twee, of drie, of meer, kan voelen als een warme knuffel. Alsof je in rood fluweel wordt gewikkeld.



Veel van mijn Ontwijnen-deelnemers vertellen dat ze vaak al jaren bezig zijn met stoppogingen, met wekelijkse, verse voornemens op de maandagochtend. Dat ze zichzelf wederom plechtig beloven nu écht minder te gaan drinken, of een tijd helemaal niet. In de meeste gevallen is die worsteling volstrekt onzichtbaar voor de omgeving, zeker bij de ‘gewone drinker’, en kan het voelen als een jarenlange strijd. Ik hoor het maar al te vaak: ‘Ik ben gewoon verslavingsgevoelig en kan daar niets aan doen.’ Maar ik vraag me dus of dat wel de échte (en enige) oorzaak is. En of ‘het gewoon maar accepteren’ ook voor de lange termijn een oplossing is.



Hoe afschuwelijk moet het zijn om in zo’n ver stadium van een verslaving te zitten dat je openlijk wordt gezien als mislukkeling. Als je constant weer terugvalt en ervan overtuigd bent dat je ongeneeslijk ziek bent, lijdt aan de ziekte die alcoholisme heet. Als je zeker denkt te weten dat je in feite niet te helpen bent, want dat is wat je (indirect) constant wordt verteld. En stel je vervolgens voor dat dat best eens de reden zou kunnen zijn waarom de verslaving überhaupt ooit begonnen is. Dat je bent gaan gebruiken omdát je je minderwaardig, onbegrepen, ongezien of eenzaam voelde. Omdat je wanhopig op zoek was naar verbinding, troost, rust, warmte en liefde, zoals ieder mens. Dat is een ontzettend eenzaam idee. En het is de kern van het verhaal van Johann Hari.



De Canadese arts Gabor Maté denkt op een vergelijkbare manier over alcoholverslaving. De belangrijkste vraag bij een verslaving is wat hem betreft niet: ‘Waarom is iemand verslaafd?’ maar: ‘Waarom heeft iemand zoveel pijn?’



Volgens Maté is het zinvol om het antwoord op die vraag in de wortels van je bestaan te zoeken. Daarmee doelt hij op de eerste vijf jaar van je leven plus de negen maanden daarvoor. Hoe verliep de zwangerschap? Was er na je geboorte stress bij je ouders en grootouders? Is je moeder zelf het slachtoffer geweest van verwaarlozing in haar jeugd of een trauma in haar verdere leven? Was er verdriet, spanning of druk in het gezin? Volgens Gabor Maté hebben al deze aspecten enorm veel impact op jou als baby, en dan vooral op de ontwikkeling van je hersenen. En dat is weer cruciaal voor de rest van je leven.



Ik wil even benadrukken dat het hier niet om een schuldvraag gaat. In de meeste gevallen zijn ouders zich niet eens bewust van stressvolle omstandigheden en zelfs als dat wel het geval is, wordt de impact daarvan op een kind onderschat. Het onderzoeken van je eigen verleden betekent dus niet dat je meteen met een beschuldigende vinger naar je ouders moet gaan wijzen, het gaat puur om het bewust en met open blik aanschouwen van alle belangrijke mensen en gebeurtenissen uit die periode. Op onderzoek uitgaan naar alles wat mogelijk al generaties lang in je familie speelt. Dit kan essentieel zijn om erachter te komen wie je bent en waarom je in je volwassen leven bepaald gedrag vertoont. Het kan een kans zijn om (al dan niet met professionele hulp) met een schone(re) lei verder te gaan, en los te kunnen laten wat zo’n intense grip op je heeft.



Voor mijn gevoel is het in ons land, vol nuchtere Hollanders en ‘doe maar gewoon’, niet gangbaar om op die manier naar jezelf en je verleden te kijken. Zolang je niet bent geslagen of anderszins fysiek bent mishandeld, hebben we het niet zo snel over een jeugdtrauma. Maar er zijn zoveel dingen die stress kunnen opleveren bij een foetus of een heel jong kind: zoals een zwangerschap met veel stress, een slecht voedingspatroon, stress in het gezin, wat veel meer effect heeft in de prenatale en de directe postnatale fase dan je misschien zou denken. Zowel Hari als Maté benadrukt dat zulke omstandigheden invloed hebben op de mate van verbinding die we in ons (latere) leven al dan niet aan kunnen gaan. Ofwel doordat we dat niet geleerd hebben, ofwel omdat de ontwikkeling van onze hersenen ergens verstoord is geraakt. Zo kunnen de omstandigheden in de eerste paar jaren behoorlijk bepalend zijn voor de rest van je leven.



DWANGMATIG EN VERSLAAFD GEDRAG



Er zijn allerlei vormen van gedrag die je ‘verslaafd gedrag’ kunt noemen. Dat kan een drank- of drugsverslaving zijn, maar denk bijvoorbeeld ook aan internetten, doelloos scrollen op social media, winkelen, tv-kijken, structureel te hard werken. Het zijn allemaal vormen van dwangmatig gedrag bedoeld om afleiding te zoeken van de stress en emotionele pijn die je kunt voelen. De verslaving geeft je rust, een gevoel van kalmte en controle. Daarom zie je er vaak zelf ook helemaal geen kwaad in en hoor ik drinkers vaak zeggen: ‘Ik vind het gewoon lekker en gezellig, wat is het probleem?’ Dat probleem is dat het in veel gevallen een poging is om te ontsnappen aan de realiteit. Je neemt de teddybeer op schoot. En steekt je kop in het zand voor de oorzaak.



Je kunt je afvragen waarom je ooit begint met een gewoonte als roken of alcohol drinken. Is het pure stoerdoenerij? Meedoen met de rest, graag volwassen willen zijn? Natuurlijk is dat voor de meesten het startpunt, de trigger om het eens te proberen, alleen vinden we roken en alcohol drinken bij de eerste trek of slok meestal niet meteen lekker. Daarvoor moet je echt doorzetten. Waarom doet de een dat dan wel terwijl de ander het er na die eerste (slechte) ervaring bij laat zitten?



Een stof die een belangrijke rol speelt in ons beloningssysteem en bij het ervaren van genot is dopamine, een neurotransmitter die vrijkomt als we eten, bewegen, ontspannen of verliefd zijn. Het maakt dat we ons blij en gelukkig kunnen voelen, en gemotiveerd zijn om dingen voor elkaar te krijgen. Bij de meeste mensen komt dopamine vanzelf vrij, en is ‘gewoon gelukkig zijn’ makkelijk en vanzelfsprekend. Maar bij een verslaving kan het misgaan. In het geval van alcohol, bijvoorbeeld, komt er als je drinkt extra dopamine vrij en wordt je beloningscentrum gestimuleerd. Tegelijkertijd neemt het aantal receptoren voor dopamine in je hersenen af naarmate je langer (en meer) drinkt én word je minder gevoelig voor alcohol. Je hebt dus steeds meer nodig om datzelfde, plezierige effect te krijgen en kunt op die manier langzaam maar zeker afhankelijk raken van alcohol.



Maar dan blijft de vraag waarom dit bij de een wél gebeurt, en de ander aan een paar glazen genoeg heeft. Hoe komt het dat sommige mensen zo intens met drank omgaan om zich gelukkig te voelen? Zijn zij gevoeliger voor stimuli van buitenaf, voor de aanmaak van dopamine? De vraag is dan: wat is er om te beginnen met hun brein aan de hand dat ze niet op een ‘gewone’ manier (genoeg) dopamine kunnen aanmaken?



Gabor Maté zegt dat het een mythe is dat drugs van zichzelf verslavend zijn. Heel veel mensen die iets proberen raken er niet verslaafd aan. Hari onderschrijft dat. Denk bijvoorbeeld ook aan patiënten die vanwege een operatie een periode morfine toegediend krijgen. Over het algemeen keren zij niet als verslaafde terug uit het ziekenhuis. Maar waar zit dat verslavende element dan wel in? Het antwoord is, nogmaals, verbinding. Als iemand geen of veel minder natuurlijke liefde en verbinding voelt (door misbruik of stress, afwezigheid van de ouders of emotionele verwaarlozing in de vroege jeugd volgens Maté), ontwikkelen de gebieden in de hersenen die gelinkt zijn aan de ervaring van liefde, verbinding en geborgenheid zich niet goed. Als deze mensen later in het leven drugs gebruiken (en daar hoort alcohol ook bij), kunnen ze een gevoel van ‘thuiskomen’ ervaren. Zich even normaal voelen, zonder pijn. Een veilig, warm gevoel.



‘A woman addicted to heroin once said to me: the first time I did heroin, it felt like a warm, soft hug, just like a mother hugging her baby.’



– GABOR MATÉ



Wat alcohol betreft maakt iedereen zijn eigen regels over hoeveel ‘normaal’ is. Wat ‘drink met mate’ nu precies betekent. Dat gebrek aan harde grenzen en bovenal bewuste kennis van de echte gevaren van alcohol, dat het écht een harddrug is die flinke gevaren met zich meebrengt, zorgt voor enorme weerstand als we aan de teddybeer komen. Het zijn altijd de andere mensen die verslavingsproblemen hebben.



Maté was zelf jarenlang werkverslaafd en relateert dit, geheel volgens zijn theorie, aan zijn vroege jeugd. Hij werd als Joodse jongen geboren in 1944, in Hongarije. Hij zegt daarover dat hem verteld is dat hij veel huilde als baby. Natuurlijk was hij zich niet bewust van de afschuwelijke gebeurtenissen van die tijd, maar baby’s pikken wel degelijk de stress en depressie van de moeder op. Het bleek dat de kinderarts in die tijd tegen zijn moeder had gezegd dat alle Joodse baby’s huilden en dat dit effect op de ontwikkeling van het brein heeft. Een kind wordt geboren met het idee dat de wereld om hem draait en dat alles om hem heen op hem gericht is. Maté stelt dat wanneer de moeder dus gestrest, depressief of ongelukkig is, het kind onbewust de indruk krijgt dat zijn moeder hem niet wil. Ze is niet gelukkig, dus ze wil mij niet. Volgens Maté dragen veel mensen dit soort ervaringen compleet onbewust een leven lang met zich mee. Zijn werkverslaving verklaart hij op deze manier. Omdat hij onbewust gedacht heeft ‘als ze mij niet willen, dan moeten ze me maar nodig hebben’. Hij werkte de klok rond om een kundig en belangrijk arts te zijn. Zo dacht hij goed te maken dat hij (in zijn ogen) niet gewild was. Maar helaas, daar stopt het niet. Hij zegt dat door alleen maar te werken en er niet te zijn voor zijn eigen kinderen, hij dezelfde boodschap aan zijn eigen kinderen heeft doorgegeven. Zo kunnen trauma’s volstrekt onbewust generaties lang blijven bestaan.



Als je om je heen kijkt en ziet hoe wij in onze cultuur alleen maar aan het rennen, vliegen en werken zijn, dan begrijp ik de vlucht in alcohol wel. Hoe kun je anders (op een maatschappelijk geaccepteerde manier) de constante stress dempen? Ieder moment van rust of stilte overspoelen we moeiteloos met drukte, en met onze telefoon is afleiding altijd binnen handbereik. Maar met die drukte en afleiding dempen we onze onrust slechts tijdelijk, om ons vervolgens nóg drukker en gestrester te voelen. Drank helpt dan om even aan die drukte te ontsnappen. Ik vond de wijn zelf ook altijd een verademing aan het einde van de dag, eindelijk even alles verdoven en de boel de boel laten. Ik wist simpelweg geen andere manier om om te gaan met wat er zich in mijn hart en hoofd afspeelde.



De Nederlandse verslavingsarts Robert van de Graaf werkt vooral met rookverslaafden. Een van zijn manieren om rokers te helpen stoppen is het in kaart brengen van de momenten waarop er een sterke behoefte ontstaat, en om voortaan op die momenten op een andere manier in deze behoefte te voorzien. Zin in een sigaret? Vaak is dat eigenlijk ‘even naar buiten willen’, ‘even diep ademen’, ‘even alleen zijn’, ‘even iets doen om maar niet te hoeven denken’. Onder de trek in een sigaret (of in een glas wijn) zit vaak een ander verlangen verborgen dan je in eerste instantie denkt. Rust, bijvoorbeeld, of afstand, of kunnen dealen met overprikkeling. ‘Verslaving is zo complex, er is een “soep” van invloeden en dit alles zou je ook weer per individu moeten bekijken’ stelt Van de Graaf.



Hoe past genetische aanleg dan in dit plaatje? Ik hoor vaak mensen zeggen dat ze ‘gewoon genetisch belast zijn’. ‘Ik ben nu eenmaal verslavingsgevoelig, iedereen drinkt bij ons in de familie.’ Van de Graaf denkt dat genen zeker een rol spelen, maar benoemt ook dat veel meer zaken daarbij van invloed zijn en daarom is een brede en echt serieuze individuele aanpak echt nodig. Volgens Maté zijn genen van ondergeschikt belang bij een verslaving. Hij zegt bijvoorbeeld: ‘Verslaving is geen genetische afwijking en nooit een keuze van iemand. Het probleem is niet de verslaving maar de pijn eronder.’ In Nederland is prof. dr. Jacqueline Vink, hoogleraar psychopathologie aan de Radboud Universiteit, de absolute expert op dit gebied. Volgens haar is bij jongeren die drinken vooral het gezin waaruit zij komen van invloed, welke regels daar zijn rondom alcohol en hoe de ouders met alcohol omgaan. Erfelijke aanleg speelt een veel kleinere rol. Bij verslaafde volwassenen blijkt genetische aanleg een belangrijke(re) rol te spelen. Er is alleen niet één verslavings-gen aan te wijzen, verschillende genen leveren daar allemaal een kleine bijdrage aan. De vraag: ‘Is er een aangeboren verslavingsgevoeligheid?’ beantwoordt zij dus met een ‘ja’. Maar sluit de omgeving en omstandigheden waarin de volwassene als jong kind is opgegroeid niet uit als een belangrijke factor. Of die verslavingsgevoeligheid tot uiting komt is volgens haar namelijk grotendeels afhankelijk van de omgeving.



Het is duidelijk dat er veel meningen zijn en dat er meerdere factoren van invloed zijn op hoe je omgaat met verslavende middelen. Naar mijn mening is alles van belang. Uit welk gezin kom je, wat heb je genetisch meegekregen, en daarbij: wie kom je tegen als tiener en hoe ervaar je de kennismaking met bijvoorbeeld sigaretten en alcohol? Er is nooit één reden aan te wijzen waarom je verslaafd raakt, dat maakt het vraagstuk complex en voor mij zo interessant.



VERSLAVING EN OUDERSCHAP



Verbinding en verslaving werken twee kanten op. Naast het feit dat een gebrek aan verbinding een trigger kan zijn voor een verslaving, of een verslaving kan verergeren, kan een verslaving andersom ook tot gevolg hebben dat je steeds minder connectie hebt met de wereld om je heen. Je kunt vervreemden van je familie, je vrienden, je werk, zelfs van je partner en je kinderen. Dat is natuurlijk voor iedereen erg pijnlijk. Aan de Ontwijnen-Academy doen vooral veel vrouwen mee. In de jaren dat ik er nu mee bezig ben, merken veel moeders bij het nuchter worden hoeveel afstand er tussen hen en hun kinderen is ontstaan. Het besef dat ze er niet (of vaak niet) voor ze zijn geweest en ze misschien ook wel nauwelijks kenden, komt op zo’n moment vaak heel hard binnen.



Veel vrouwen die drinken zijn niet of minder goed in staat om een connectie met hun kind te leggen en ze een gevoel van verbinding te geven. Dat is ook niet gek als je bedenkt dat ze verdoofd zijn, er zit letterlijk ruis op de lijn. En dan heb ik het niet alleen over vrouwen die elke dag de hele dag door drinken. Ook bij vrouwen die ‘alleen maar’ iedere avond een wijntje dronken, of ieder weekend, is het van invloed op de band met hun kind. Zet de kinderen maar even voor een scherm, haal maar een patatje en laat ze laat naar bed gaan, want wij zijn nog aan het drinken.



Als je nuchter leeft, moet je leren om aanwezig te zijn. Echt aanwezig, in het hier en nu. Dat maakt je een veel betere ouder dan je ooit was, maar het is wel even oefenen. Bijvoorbeeld samen de dag doornemen, zonder ondertussen ook naar een scherm te kijken. Even praten over hoe het nu écht met je gaat. Een spelletje doen. Echte aandacht. Ik heb het al honderden keren gehoord, maar het blijft mij soms tot tranen toe ontroeren: blije kinderen die hardop uitspreken dat ze zo gelukkig zijn dat hun ouders niet meer drinken, dat er weer meer samen wordt gedaan en ze het zo fijn en gezellig vinden. Stoppen met alcohol heeft effect op iedereen die dicht bij je staat, en zeker je kinderen.



Herstellen en leren om gelukkig te zijn zonder verdoving kan bijna niet in je eentje. Het is cruciaal om te beseffen dat je het niet alleen doet en daarin contact met anderen durft te maken. Ook daarin speelt de (hervonden) verbinding met de directe omgeving en het gezin een belangrijke rol, maar denk bijvoorbeeld ook aan mensen die hetzelfde meemaken. Ik zie in mijn programma’s fantastische dingen gebeuren als deelnemers elkaar ondersteunen, als er vanuit eerlijkheid en openheid ervaringen met drank worden gedeeld, de emoties bij het stoppen, de angst en de twijfels. Daarbij raad ik mijn deelnemers ook altijd aan om diezelfde gevoelens, ervaringen, aha-momenten, alles wat er in ze omgaat, in een dagboekje op te schrijven. Op die manier ervaren ze niet alleen meer verbinding met elkaar, maar ook met zichzelf, wat ontzettend belangrijk is. Daarbij helpt het enorm om dingen in perspectief te blijven zien, dingen van jezelf te ontdekken die je voorheen niet kon of wilde verwoorden, en om inzicht in je proces te krijgen, ook als je alweer wat verder bent.



Veel mensen die horen wat er allemaal bij stoppen met alcohol komt kijken, denken iets als: ‘Jeetje, wat een moeilijk gedoe, zeg, kan dit niet gewoon op wilskracht?’ Of: ‘Neem er gewoon één, en stel je niet aan. Toon een beetje ruggengraat!’. Maar zo werkt het niet. Niet als de patronen zo diep zijn ingesleten en de redenen om te drinken zo diep gaan. Niet als je die connectie met jezelf, de mensen en de wereld om je heen mist. En zeker niet als je je daar nauwelijks bewust van bent.



‘SPIRITUS CON SPIRITUM’ –
IS SPIRITUALITEIT EN/OF RELIGIE NODIG VOOR BLIJVEND HERSTEL?



Volgens psycholoog Carl Jung kun je alcoholgebruik in zekere zin als een vorm van spiritualiteit zien: ‘Craving for alcohol is the equivalent, on a low level, of the spiritual thirst of our being for wholeness, expressed in medieval language: the union with God.’ Net als Hari en Maté, ziet hij alcohol als een middel om onze dorst naar een gevoel van verbondenheid te lessen – in dit geval met een hogere macht. Een soort van thuiskomen bij iets, een vorm van geborgenheid.



Nu vind ik dingen als ‘God’ en ‘de kerk’ lastig. Als kind had ik al moeite met het bij ons in de familie opgedrongen katholicisme. Ik moest communie doen, bidden voor het eten en op vakantie in Frankrijk mijn handen in ‘gebedshouding’ vouwen en somber kijken naar de plek waar Maria zou zijn verschenen. Verder moest ik vooral mijn mond houden en er niet over doorvragen. Ik vond het allemaal erg droevig en angstig en ellendig, blij kon je het niet noemen. En wij waren al zo blij thuis. Natuurlijk zullen er ook genoeg mensen zijn die katholiek zijn opgevoed en daar helemaal geen last van hebben, het zelfs als een verrijking zien, maar voor mij persoonlijk was het wel zo. Door mijn opvoeding had ik lange tijd, ook in mijn volwassen leven, een afkeer van alles wat met georganiseerde religie te maken had. Dat gezegd hebbende, is mijn interesse en zelfs fascinatie voor spiritualiteit altijd heel groot geweest. Ik kon, en kan nog steeds, met fascinatie kijken naar mensen die actief zijn in een bepaalde geloofsgemeenschap en daar volledig vervuld van zijn, in een vertrouwde, ontspannen en vooral veilige sfeer. Ik kon toen ik klein was al voelen wat voor warm bad dat moest zijn – en wist ook dat dit bij ons thuis heel anders was. In zulke gezinnen en gemeenschappen zie ik ook jaren later nauwelijks tot geen neiging tot verdoven, geen drang naar ontsnapping. Is dat omdat deze mensen een gezonde, natuurlijke connectie ervaren? Dat ze in hun gemeenschap in alle openheid hun echte gevoel en persoon kunnen delen? Omdat deze mensen zich in hun gezin veilig en verbonden voelen?



Verslavingsexpert Stephanie Covington heeft een heel interessante kijk op verslaving. Volgens haar proberen mensen met een verslaving een spirituele leegte te vullen, wat nooit lukt. Zij bedoelt daarmee dat je je als mens verbonden voelt met iets wat groter is dan jezelf, dat je je nooit alleen voelt, zonder daar meteen religieus voor te hoeven zijn. Spiritualiteit (op welke manier dan ook) is volgens Covington essentieel voor blijvend herstel. In feite is dit ook wat de AA centraal stelt in hun twaalfstappenprogramma. De verslaafde wordt aangeraden connectie te maken met een ‘hogere macht’, zijn of haar misstappen tegenover deze macht te erkennen en de macht in hun herstel en verdere leven te ervaren. Wat voor invulling je aan deze ‘macht’ geeft is daarbij helemaal aan jezelf, maar dát je die erkent is volgens deze benadering cruciaal. Covington zegt dat onze maatschappij zich vooral bezighoudt met hebben en bezitten, op een dwangmatige manier. En dat we daardoor de connectie met ons innerlijke zelf verliezen. Ook noemt ze haar eigen verslaving het beste wat haar is overkomen, omdat het zorgde dat ze wakker werd. ‘Herstellen van een verslaving is daarmee vooral ook een kwestie van je (opnieuw) verbinden met jezelf. Pas dan kunnen je innerlijke kwaliteiten en karakteristieken écht goed uit de verf komen. Pas dan kom je erachter wie je ongeveer bent. Pas dan kun je vanuit die inzichten een echte connectie met anderen aangaan.



DE BAL BOVEN WATER



Stoppen met alcohol drinken kan in eerste instantie behoorlijk confronterend zijn. Als ik naar mezelf en naar veel van mijn deelnemers kijk, dan zie ik vooral in die eerste periode steeds weer oude gewoontes, overtuigingen, angsten en noem het maar de kop opsteken. Ineens kun je het allemaal helder zien en moet je ermee aan de slag. Als je nog drinkt, hou je al die zooi als een strandbal onder water. Dat lukt goed, zolang je doordrinkt en niet voor langere tijd stopt. Maar als je stopt ben je ‘aan de beurt’. Ik was daar geen uitzondering op.



Ik ben geboren in een gezin waar spanning, angst en verdriet de boventoon voerden. Mijn oudste broer werd tien jaar voor mij geboren, in 1964, en mijn moeder werd twee jaar daarna zwanger van haar tweede kind. Deze zwangerschap was voor haar een aaneenschakeling van ziekte – wat in een jong gezin met een peuter veel stress opleverde. Ze bracht een aanzienlijk deel van haar zwangerschap in het ziekenhuis door. Mijn tweede broer werd begin 1967 geboren en had een zeer zware mentale handicap. Dit zorgde voor enorm veel ellende in het gezin, en toen hij drie jaar was, is hij uit huis geplaatst. Dat was traumatisch voor mijn vader, moeder en oudste broer. Daarna kreeg mijn moeder nog twee late miskramen en in 1974 werd ze toch weer zwanger. Haar (zoals ik het zie) vijfde kind werd op vrijdag de dertiende, een ongeluksdag, geboren te midden van een zwaar beschadigd gezin. Dat was ik.



Mijn vader was een ongeduldige, gefrustreerde en dominante man. Heel calvinistisch ingesteld: hard werken was voor hem de grootste en eigenlijk enige deugd. Bij ons thuis hing spreekwoordelijk het tegeltje op de muur: ‘Het is nooit goed genoeg’. Alles bij elkaar opgeteld resulteerde dat bij mij in een buitensporig ontwikkeld verantwoordelijkheidsgevoel (ik voelde me onbewust verantwoordelijk voor het verdriet van de andere gezinsleden) en een niet te remmen prestatiedrang (het gevoel dat ik alles goed moet maken, voor iedereen). Ik had een vader die mij klein, ‘lief’ en onderdanig wilde houden en een moeder die doodleuk dingen kon zeggen als: ‘Jij bent zo fel, jij krijgt nooit een vriend.’ Door die prestatiedrang was ik onophoudelijk aan het rennen en forceren, en tegelijkertijd remde de angst mij af. Want écht slagen in je leven en écht presteren, dat was dan weer verboden. Dodelijk vermoeiend, kan ik je vertellen.



Ik ben mijn hele volwassen leven naarstig op zoek geweest naar controle, zelfs in mijn drankgebruik. Althans, wat de frequentie van drinkmomenten die ik mezelf toezegde betreft: ik bleef er strikt op toezien dat ik echt drie dagen per week achtereen helemaal geen alcohol zou drinken. Maar áls ik eenmaal dronk, dan zwaaide de tochtdeur keihard open. Het idee van controle (want het is natuurlijk altijd maar een idee, dat je dingen onder controle hebt) gaf mij een veilig gevoel. En dat was broodnodig, want ik was constant op mijn hoede, achterdochtig, mezelf aan het overschreeuwen, heel erg gevoelig en ik had altijd het gevoel dat ik niet goed genoeg was.



Alcohol verdoofde die gevoelens, verzachtte de angst, en dan hoefde ik op een katerdag ook nog eens niks te doen van mezelf! Niet dat ik op zo’n dag ook maar iets kon, maar dat idee gaf rust en dus had zelfs de kater een doel. Het drinken bevrijdde mij van mezelf. Maar daardoor confronteerde het stoppen me dus ook met mijn échte spiegelbeeld.



Toen ik stopte met drinken was het van de drank afblijven geen probleem. Mezelf kwellen en niets gunnen, daar was ik in de loop der jaren een ster in geworden. Ik wist ook dat ik goed om kon gaan met me ellendig voelen.



Wat ik nu, na vier jaar alcoholvrij, voel en ervaar is echt ongelooflijk. Ik ben begonnen aan een grote ontdekkingstocht naar mezelf, ontdoe me van oude patronen, kan oude wonden helen en kan eindelijk zijn wie ik ben. Ik kom tot bloei zoals ik in mijn hele leven niet heb kunnen doen. Dat had ik nooit gedurfd of zelfs maar gekund als ik was blijven drinken. Wat heeft dat toch een enorme invloed op mijn leven gehad, en dat allemaal onder het mom van ‘ik ben gewoon een gezellige borrelaar’. Nu moet ik alles wat er in mijn leven op mijn pad komt, en gekomen is, onder ogen zien, want ik verdoof het niet meer. Dat was wennen, want ik weet nu dat ik die stap naar emotionele volwassenheid als drinker niet heb gezet. Ik heb wel wat pogingen gedaan, met jarenlange therapie, familieopstellingen en ga zo maar door, maar ik bleef de teddybeer op schoot houden.



Toen ik nog dronk was ik me niet bewust van mijn gevoeligheid, mijn hekel aan oppervlakkigheid, en beleefde ik echte intimiteit (op ieder gebied) nagenoeg nooit nuchter. Als ik door was gegaan, was het misschien nog wel erger geworden. In elk geval had ik nooit zoveel meer uit het leven kunnen halen. En had ik dit alles al helemaal nooit beseft.



Onze dochter heeft in de eerste vier jaar van haar leven natuurlijk het een en ander meegekregen van onze drankhobby. Ik vergeet nooit meer dat ik voor haar ogen met de fiets was gevallen en ze nog dagenlang zei: ‘Wat deed je raar, mama.’ Ik ben maar blij dat ik deze openbaring nú meemaak en niet pas jaren later. Nu, in een alcoholvrij leven, kan ik er altijd voor haar zijn, nuchter en wel. Heb ik contact met haar. De drank gaat niet ten koste van haar of van de tijd die we samen kunnen doorbrengen. Een onverdoofd leven is niet alleen voor mezelf een cadeau, maar ook voor mijn kind.



Daarom blijf ik het zeggen: alcoholvrij zijn is de beste therapie die er is. De beste manier om écht te leven er alles eruit te halen. Om in HD te leven, en in je authentieke kracht te komen. Dan kan de geest eindelijk uit de fles komen.



Trauma is not what happens to you.



Trauma is what happens inside you as a result of what happens to you.



— DR. GABOR MATÉ
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VROUWEN
EN ALCOHOL
– #LOVEMYLIFE



[image: ]



Being an alcoholic is always a symptom of something else that’s going wrong in your life. That needs healing. You’re using that to cover up, or to repress. So are you now ready, at this time in your life, to heal whatever has been keeping you from being who you need to be?



– OPRAH



Wijntjes drinken, even een wijntje doen, wijnen wijnen wijnen: voor de succesvolle, hippe, gelukkige, blije, midden-in-het-levenstaande vrouw is alcohol drinken heel normaal. Vrouwen hebben op veel gebieden gelijkheid verworven en dat geldt helaas ook voor alcoholmisbruik. Er was ooit een tijd dat de man aan het eind van de werkweek zijn loon in de kroeg uitgaf en moeder de vrouw radeloos thuiszat. Toen had niemand kunnen vermoeden dat in de jaren 90 succesvolle vrouwen in Sex and the City ons grote voorbeeld zouden zijn (en blijven). Vrouwen in een bar, nippend aan cocktails als statussymbool van hun sexy, succesvolle en spannende bestaan. Ik smulde ervan, net als veel van mijn leeftijdgenoten.



Sharon Wilsnack van de University of North Dakota, een vooraanstaand onderzoeker op het gebied van alcohol en verslaving bij vrouwen, vindt deze ontwikkeling zorgelijk. Volgens haar kunnen we spreken van een wereldwijde epidemie van vrouwelijke drinkers. Haar onderzoek wijst uit dat met name vrouwen geboren tussen 1978 en 1983 (die nu dus rond de veertig zijn) een enorm risico lopen om zwaar en doordeweeks te drinken. Sowieso ziet zij al vanaf de babyboomgeneratie duidelijk meer vrouwen bingedrinken, vrouwen die de feministische revolutie van dichtbij hebben meegemaakt, hoge(re) functies zijn gaan bekleden en vooral met mannen te maken hebben. Voor vrouwen in zulke omstandigheden is het risico misschien wel dubbel zo groot. Daarnaast blijkt uit haar onderzoek dat de kans dat een vrouw dagelijks drinkt nog eens twee keer zo groot is voor vrouwen die een universitaire studie hebben afgerond.



Volgens Wilsnack drinken vrouwen over het algemeen met een ander doel dan mannen. De maatschappij applaudisseert nog altijd voor mannen die ambitieus, machtig en succesvol gedrag vertonen, maar veel vrouwen die deze zelfde eigenschappen laten zien, krijgen het stempel ‘harde tante’ of ‘bitch’. Alcohol heeft dan een prachtige functie als schokbreker. Daarbij leren vrouwen via een druppelend sociaal infuus van jongs af aan dat geliefd zijn ons gelukkig zal maken. Dat we dun moeten zijn, gespierd (maar niet té), sexy en mooi. Dat zal allemaal leiden tot acceptatie, succes, waardering en liefde. Via het sociale infuus leren we ook dat alcohol ons fijne momenten geeft, binding met onze vriendinnen en partner, dat cocktails garant staan voor avontuurlijke avonden en wijn onze beste vriend is bij eenzaamheid en verveling. We zien de foto’s van opgeheven glazen en ‘blije meiden’, we zien het in series en films, we zien het leeftijdsgenoten en de generaties boven en beneden ons doen. Samen wijntjes drinken, dát is het echte leven.



Het punt is, en dat weet ik ook echt uit eigen ervaring, dat al dat gedrink heel lang erg lekker is en ook heel goed gaat (dat vind je zelf, althans). Buiten wat kater-ellende om, maar ach, dat neem je voor lief. En er zijn wat stukken van gesprekken die je je niet meer kunt herinneren, maar dat maakt toch niet uit? Dat je intieme fantasieën met collega’s hebt gedeeld? Of per ongeluk ook nog met die ene collega hebt gezoend… Ach, je was lam, kan gebeuren. De gedeeltelijke black-outs worden vaak zelfs met bravoure besproken, na het weekend, als een prestatie.



Veel vrouwen krijgen een bijna onoverwinnelijk gevoel van het drinken. Kijk eens wie ik ben, hoe sterk en onafhankelijk? Hoe gezellig, gevat en intelligent. Drinken maakt je losser, je durft gewoon te zeggen wat je voelt en écht denkt en maakt slimme grappen. En als je per ongeluk toch de plank misslaat, kun je altijd de alcohol de schuld geven. Je denkt dat je intelligente en zeer diepgaande gesprekken voert. Het maakt niet uit met wie je bent, als je samen drinkt heb je een band.



Het lijkt zo mooi, maar alcohol maakt eerst alles beter en daarna alles slechter. Je gaat ongemerkt steeds meer en steeds vaker drinken, hebt er steeds meer van nodig. Om hard door alcohol geraakt te worden, hoef je echt niet in de goot te liggen of ’s ochtends al een fles open te trekken. Zeker als je bedenkt dat vrouwen zich uitstekend jarenlang in bochten kunnen wringen zodat hun omgeving hun problemen niet ziet of doorheeft.



Vrouwen hebben vaak last van het idee dat ze niet ondersteund worden. Maar dat hebben we deels natuurlijk zelf in de hand gewerkt, als we niet laten weten dat we ondersteuning nodig hebben. Hulp vragen, of gewoon eens laten weten dat we het best zwaar of moeilijk hebben, is iets wat we tot het allerlaatst bewaren. Hoe competenter een vrouw, hoe beter ze vaak is in het verbergen van haar problemen (ook voor zichzelf). De ongeziene problemen van fantastisch functionerende professionele vrouwen kunnen heel serieus zijn, maar ze (we) houden jarenlang de schone schijn op. Lekker met een wijntje op Facebook!



Vrouwen kunnen het zichzelf en elkaar best lastig maken als het om alcohol gaat. We moedigen elkaar aan om te drinken, houden de last die we ervan ondervinden het liefst voor elkaar verborgen en kunnen elkaar ook de keuze voor een alcoholvrij leven behoorlijk lastig maken. Het wordt letterlijk gezegd: ‘Je gaat wel drinken hoor, je stopt morgen maar!’, of ‘Als je niet gaat drinken, dan nodig ik je niet uit voor het weekend met de meiden.’ Dat laatste is letterlijk zo tegen mij gezegd. Hoe is dat eigenlijk voor mannen? Ik vroeg het Jan Heemskerk, mijn alcoholvrije maatje. Hij is alcoholvrij sinds 3 september 2016.



‘Ik heb de indruk dat het beter wordt, maar toen ik zo’n vier jaar geleden stopte met drinken (ik wilde afvallen en was de katers eigenlijk ook wel zat) was het eigenlijk not done. Een tijdje minderen, oké, misschien een keertje Dry January: moet kunnen.


Maar zomaar stoppen en niet meer beginnen? Dat kon je eigenlijk niet maken.



En dus begon het drinkende smaldeel onder mijn vrienden na een paar weken voorzichtig te informeren wanneer ik weer zou beginnen. Dat het nu wel mooi was geweest. Dat ik mijn punt nu wel had gemaakt. Héél knap, maar nu wisten we het wel. Kom op joh! Doe niet zo flauw. Eéntje kon toch wel?



Ik deed maar erg ongezellig en de sfeer werd een beetje narrig en grimmig. Op feestjes begon men mij te mijden, alsof ik een besmettelijke ziekte had, want het bedierf toch reuze de sfeer, zo’n figuur die tussen ons gelal een beetje vrolijk nuchter loopt te doen. Ik kreeg het gevoel dat ik mijn vrienden iets heel ergs had aangedaan of anders vreselijk had beledigd – dacht ik soms dat ik beter was dan zij, omdat ik van dat stomme water dronk en niet meer gezellig dronken wilde worden?



Inmiddels is bijna iedereen aan mijn alcoholvrije ik gewend geraakt (en schenkt iedereen op feestjes 0.0) en heb ik met de echte drinkebroers uit mijn vriendenkring nauwelijks nog contact – niet omdat we boos zijn, we hebben elkaar niet zoveel meer te zeggen. Wat ik wel aan mezelf merk: hoewel ik me had voorgenomen geen enge anti-alcohol-apostel te worden, kan ik niet helpen dat ik door mijn ervaringen toch een beetje een hekel aan alcohol heb gekregen. Als je vrienden de drank boven jou verkiezen, omdat jij ze onbedoeld en ongewild een spiegel voorhoudt, en omdat ze bang zijn dat zij anders ook “moeten” stoppen, is het geen prettig goedje, maar een vergif waar je eigenlijk verre van zou moeten blijven.’



De ervaring van Jan herken ik ontzettend goed, die is niet zo heel anders dan die van mij of van de vrouwen die mij mailen. Maar over het algemeen zijn mijn mannelijke deelnemers toch wat rechtlijniger dan de vrouwen, ze lijken minder behoefte te hebben aan het ‘uitkauwen’ van het afscheid nemen van drank en kennen ook veel minder schaamte als het gaat om hun drankgebruik en hun beslissing om te stoppen.



Ik heb zelf het idee dat mannen vooral drinken om te socializen en om positieve gevoelens te versterken (bijvoorbeeld om het overwinningsgevoel na een voetbalwedstrijd kracht bij te zetten) en vrouwen vaker drinken om van negatieve gevoelens af te komen, het lijkt bij hen wat complexer in elkaar te zitten. Gevoelens van onzekerheid, weggestopte negatieve ervaringen: alcohol is een hulpmiddel om het allemaal even niet te hoeven voelen. Veel vrouwen streven een bijna onhaalbaar ‘perfect’ leven na en verdoving is dan af en toe best lekker.



PERFECTIONISME



Ach, hoeveel vrouwen dit herkennen, alcohol drinken om hun perfectionisme even los te kunnen laten. Ik weet het van mezelf en van bijna iedere vrouw om me heen: alcohol helpt om te ontspannen, zeker als je dat zelf moeilijk kunt. Even de boel de boel laten. De roes zorgt ervoor dat je ineens overal oplossingen voor hebt (of: vooral denkt te hebben), je problemen naar de achtergrond verdwijnen, en je niet meer naar dat eindeloze geanalyseer in je hoofd hoeft te luisteren. Lekker met de teddybeer op schoot.



Ook in de Ontwijnen-Academy kom ik een hoop perfectionistische drinksters tegen. Alles perfect en op tijd willen doen is natuurlijk onmogelijk, maar we denken graag dat dat voor ons niet geldt, dat voor onszelf niets onmogelijk is. Perfectionisten willen een geslaagde carrière, een perfecte partner en kinderen, er fantastisch uitzien, een prachtig gestyled en opgeruimd huis, goed en gezond eten, een wenselijk gewicht, altijd leuk doen met vriendinnen, boeken lezen, tijd maken voor hobby’s en daar bovenop ook nog het gedrag en de denkpatronen van anderen controleren.



Kijk maar om je heen, veel vrouwen zijn daar anders in dan mannen. Wij vrouwen zijn massaal perfectionistisch. We willen altijd alles perfect doen, zonder limiet. Mannen lijken die drang tot perfectionisme en dat extreme verantwoordelijkheidsgevoel een stuk minder te hebben. Ze lijken (tot ergernis van veel vrouwen) veel beter de boel de boel te kunnen laten en gewoon te ontspannen. In de zin van: nu is het klaar en ga ik lekker zitten. Ik merk dat zelf thuis ook: ik wil zoveel controleren op zoveel (alle?) gebieden: voeding, onze werkschema’s, de inrichting van het huis, wanneer en hoe de vaatwasser moet worden in- en uitgeruimd, en meteen ook maar alle verdere beslissingen rondom de opvoeding, onderwijs, kleding enzovoorts.



Alcohol is een snelle en doeltreffende manier om die uitputtende perfectionisme-stem even niet te hoeven horen. En iedereen doet het, dus wat maakt het uit. Sterker nog: onze vriendinnen vinden het niet normaal als we níét meedoen. Hoe moeten we dan ontspannen? We kunnen ons niet voorstellen dat er een andere of betere manier bestaat. Daarbij voelt het lekker chic, en ach, een wijntje of twee kan toch geen kwaad? Perfectionisme wordt vaak vooral gevoed door andere vrouwen om ons heen. Ik heb weleens gehoord dat vrouwen met name zoveel aandacht besteden aan hun haar, make-up en kleding om ‘de keuring’ van andere vrouwen te doorstaan. Als mannen zouden weten wat voor dialogen wij met onszelf voeren, over wat we allemaal moeten en wat er allemaal nu meteen en op onze manier moet, dan zouden ze ons voor gek verklaren. Maar het maakt onze sterke behoefte aan drank ineens een stuk begrijpelijker. Je kunt je dus ook voorstellen hoe moeilijk het is om te minderen of te stoppen: dat moet natuurlijk ook meteen perfect gebeuren. Daarmee ligt de lat hoog en beginnen we er soms maar gewoon helemaal niet aan. Zeker ook omdat als het mislukt, we onszelf weer veroordelen. En dat is vaak weer zo pijnlijk dat alcohol de remedie is. Een sterke vicieuze cirkel, kortom.



Perfectionisme zorgt er ook voor dat de drempel van de verslavingszorg voor veel vrouwelijke drinkers torenhoog is. We zien het bij uitstek als ‘zwak’ en ‘mislukt’ om met onze huisarts over alcohol te praten. Een diëtist inschakelen, geen enkel probleem, maar dit? Nee zeg, we doen gewoon alsof het niet bestaat. Pas als we echt niet meer kunnen en onze omgeving ook gaat merken en zien dat alcohol een te grote rol speelt in ons leven, als ons werk, gezin en sociale leven er ernstig onder gaan lijden, pas dán nemen we de stap. Misschien.



Zelfs als vrouwen de stap naar hulp wél zetten zijn ze nog niet van hun perfectionisme af. Mijn coaches en ik zien het dagelijks in de Ontwijnen-Academy gebeuren: vrouwen zien graag snel resultaat. Na een week wordt toch wel verwacht dat de vermoeidheid voorbij is. En: ‘Ik moet nu toch wel weten hoe ik de avond echt leuk kan maken zonder alcohol?’ Of na tien dagen: ‘Wanneer begin ik eindelijk eens met afvallen? Jacqueline, wanneer was jouw twintig kilo eraf?’ Of, na een week of drie: ‘Waarom is mijn leven nog steeds niet leuk?’



Stoppen met alcohol is een big deal. Echt. Een alcoholvrije periode in gaan betekent intensief lichamelijk en mentaal herstel. Dat valt niet af te dwingen, te sturen of te versnellen. Voor de meesten zijn het periodes met ups en downs, goede en slechte dagen en, met name in de eerste paar maanden, verschrikkelijke momenten van trek hebben in drank. Je moet leren dealen met wat er is, zonder verdoving. Opnieuw (voor het eerst?) vanuit jezelf leren ontspannen, leren loslaten zonder alcohol. En, voor velen misschien wel het moeilijkste: sociale gelegenheden onverdoofd beleven.



Het is normaal dat je in het begin erg bezig bent met ‘wat ga ik drinken?’, dat hoort bij het proces. Het hoort er ook bij dat je je soms verschrikkelijk alleen kunt voelen. Als een tienermeisje dat in de hoek van het schoolplein staat met een mandarijn, terwijl verderop een groepje lachende meiden staat, allemaal met een Mars.



Perfectionisme en ongeduld (mij beide niet vreemd) zorgen ervoor dat je alles zo snel en efficiënt mogelijk wilt doorlopen en je enorm kunt ergeren aan de eigen timing die dit proces blijkt te hebben. Een timing die door jou niet te controleren en te sturen is. Sterker nog, júíst die instelling kan ervoor zorgen dat zo’n alcoholvrije periode veel moeilijker wordt, en maakt de kans op terugval vele malen groter.



Loskomen van alcohol is niet makkelijk. Het laat je soms op een tergende manier zien wie je bent, wat je verdooft en wat je écht voelt. De vermoeidheid die daarbij komt kijken duurt bij sommigen weken en bij anderen maanden. Ik zeg vaak tegen deelnemers die in korte tijd wonderen verwachten: hoelang heb je gedronken en hoelang drink je nu niet? Wat kun je nou eigenlijk verwachten na zo’n korte tijd?



Dat is dus nog een reden dat een maand alcoholvrij (zoals Dry January of Sober September) vaak maar één ding oplevert: het bevestigt de illusie dat drank het leven mooi maakt. In die dertig dagen mis je vooral het geborrel en vind je niks leuk. Je sleept je door de alcoholvrije dagen heen. En ja, er zijn wel wat voordelen – meer tijd en beter slapen, bijvoorbeeld – maar in je hoofd concludeer je na zo’n maand meestal twee dingen: het leven heeft zonder alcohol geen glans en je hebt nu bewezen dat je geen alcoholist bent en prima zonder alcohol kunt. En zo kun je weer lekker een fles opentrekken.



Het kost tijd. Het kost tijd. Het kost tijd. Een mantra die ik blijf herhalen. Gun jezelf alsjeblieft die tijd om daarna veel bewuster te bepalen welke rol je alcohol in je leven wilt laten spelen. Dat kun je alleen met afstand doen en als je het leven eens écht alcoholvrij hebt ervaren.



Veel serieuze, gevorderde drinkers schuiven, net als mensen met een eetprobleem, hulp zoeken ver voor zich uit. Ze zijn volstrekt in ontkenning over het feit dat ze verslaafd zijn, doen er niets mee en willen er vooral niet over praten. Ze liegen erover, tegen zichzelf en tegen hun omgeving, en hebben dat tot een kunst verheven.



Veel vrouwen gebruiken alcohol als zelfmedicatie, ik draai er maar even niet omheen. Het is een downer en helpt je om te vertragen en tot rust te komen. Bij mij was dat ook zo: hoeveel yogalessen ik ook volgde, ik kon niets anders bedenken wat hetzelfde effect had, wat me zo hielp ontspannen en loslaten. Diep vanbinnen klinkt er vaak wel een stem die zegt dat we te veel en te vaak drinken, maar wat dan? We willen dat fijne middel om te verdoven en te ontspannen gewoon niet missen, zijn bang dat we het dan misschien ook wel niet aankunnen. Dat we zonder alcohol geen goed, geslaagd leven hebben. We kunnen het ons niet voorstellen, stoppen doe je alleen als je echt niet anders kán. Niemand wil toch stoppen? Dus nemen we nog een slok. Terwijl we allang voelen dat de drank macht over ons heeft gekregen.



Minstens 1 tot 1,5 jaar stoppen zorgt dat de witte stof in de hersenen kan herstellen. Die tijd heb je dan echt wel nodig!



— ERIK SCHERDER - HOOGLERAAR NEUROPSYCHOLOGIE
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EPILOOG:
DE GEEST
UIT DE
FLES



[image: ]



VEILIGHEID, ‘TO BE ROOTED’, IS MISSCHIEN WEL DE MEEST BELANGRIJKE EN MINST ERKENDE NOODZAAK VOOR DE MENSELIJKE ZIEL.



- SIMONE WEIL



Alcohol is een belangrijk onderdeel van ons leven, voor velen althans. Het helpt bij het tillen van een zware last in een complexe, veeleisende wereld. De dag is overvol, vanaf het moment dat we opstaan tot ver nadat we thuiskomen uit ons werk. We staan in ‘overdrive’ en rennen aan één stuk door. Het eerste wat je te midden van die storm wilt doen is de fles opentrekken. Wat een fijne quick fix, de overgang van de dag naar de avond verzachten met een glas wijn. Ik hoor het van veel van mijn cliënten: tijdens het fijnsnijden van de ui en de knoflook zijn slokjes (zeg maar ‘slokken’) wijn een heerlijk en vast ritueel.



Wat is het probleem, hoor ik sommigen van jullie denken. Nou, allereerst wordt het steeds erger, je hebt steeds meer alcohol nodig om hetzelfde effect te bereiken. En daarmee loop je ook steeds meer risico. Maar zolang alle andere dingen in het leven gewoon doorgaan (werk, gezin, vrienden, sport, et cetera) weigeren we het probleem van ons drinkgedrag te zien, want alles gaat gewoon goed, toch? We zien het als een onschuldige, blije aanvulling op ons leven. Tot het punt dat het meer van je gaat nemen dan dat het geeft. Maar dat punt gaat vaak ongemerkt aan ons voorbij. Daarbij moet je je realiseren dat alcohol niet alleen de dingen die je geen goed doen in het leven (en die je beter meteen aan zou kunnen gaan) verdooft – niet alleen de pijn, frustratie en stress – maar ook alle mooie dingen. Zou je die niet liever bewust meemaken?



DE GROTE PLONS IN HET ALCOHOLVRIJE BAD – NUCHTER ZIJN EN NUCHTER BLIJVEN?



Als je begint aan een alcoholvrij avontuur waarschuwt niemand je voor wat er komen gaat. Maar ik vertel het je nu en het is echt waar. Pure nuchterheid, gedurende lange tijd, confronteert je met alle rommel in je leven en al je oude, weggestopte zeer. Alles wat je hebt weggeduwd blijft liggen zodra je de stop uit het alcoholbad hebt getrokken. Als de wijn is weggestroomd ligt de strandbal er nog. Daar is het dan.



En nee, ik ga je niet vertellen dat je hier maar ‘gewoon’ mee moet dealen en dat het vanzelf weer overgaat. Depressie, angst, spanningsklachten en somberheid zijn serieuze problemen waar je serieus aandacht aan moet besteden, al dan niet met hulp van een kundig psycholoog of (psycho)therapeut.



Als je een verslaving verslaat, moet je dealen met het verliezen van de high die het middel je gaf. Dat is ontzettend moeilijk, maar ik kan alleen maar blijven benadrukken dat dit het uiteindelijk meer dan waard is. De erkenning dat je niet kunt stoppen na één glas, of dat je geen dag zonder je twee of drie glazen kunt, is één. De reden waarom je dronk, is een tweede. Als je daar niet wilt of kunt komen, ligt het bijna voor de hand dat je je oude gewoontes weer op zult pakken. De redenen dat je überhaupt bent gaan drinken zijn dan, zoals je wel zult snappen, niet verdwenen.



Ik denk dat de verslaving nooit ‘op zich’ staat. Dus dat het alleen maar komt omdat je hard werkt. Omdat je je collega’s niet leuk vindt. Dat je te vaak ‘ja’ zegt en eigenlijk ‘nee’ bedoelt. Er zit een verhaal achter, jouw verhaal, wat je heeft gemaakt tot wie je nu bent, en er zijn kennelijk dingen die zo pijnlijk zijn dat ze een helder, nuchter daglicht niet verdragen.



De shift van slachtoffer naar overwinnaar kun je naar mijn idee alleen maken als je bereid bent om jezelf tegen het licht te houden. Wie en wat heeft je gemaakt tot wat je nu bent? Op welke vlakken mis je een gevoel van verbinding? Natuurlijk ontwikkelt niet iedereen met (jeugd)trauma’s een alcoholverslaving en heeft niet iedereen met een alcoholverslaving (jeugd)trauma’s. Maar, na het begeleiden van duizenden mensen bij een alcoholvrije periode, ben ik ervan overtuigd dat het verkrijgen van (veel meer) zelfinzicht absoluut essentieel is voor herstel en het veranderen van je patronen.



DAG BEER…



Ruim vier jaar geleden zei ik mijn teddybeer gedag. Inmiddels zit hij al zo lang niet meer bij me op schoot dat ik naar hem kan kijken en nooit, echt nooit meer de behoefte voel om hem bij me te nemen. Eindelijk kan ik gezond leven, alles wat niet bij me hoort loslaten, wonden helen en me niet meer verstoppen. Ik ben zo dankbaar dat het leven zo is gelopen dat ik deze keuze heb gemaakt. Nu kan ik eindelijk aangaan waar ik al tientallen jaren voor wegliep. Vrijheid en kracht zijn de twee belangrijkste woorden die beschrijven wat ik voel.



Dag beer, dank je voor je troost, steun en bescherming. Ik ben nu sterk genoeg om het leven alleen aan te gaan. De geest is uit de fles.
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ALS JE AAN EEN ALCOHOLVRIJE
PERIODE BEGINT is de kans groot dat je tegen een aantal veelvoorkomende vragen, problemen en dilemma’s aanloopt. De belangrijkste heb ik op een rijtje heb gezet. En vergeet niet: of je je nu voorneemt om een week, een maand of een halfjaar niet te drinken, iedere dag alcoholvrij is winst!



WAAROM DRINK IK ALS IK ME GOED VOEL?



In het boek heb ik het vooral over drinken om te verdoven, maar het kan natuurlijk ook heel goed dat je vooral gewend bent om op positieve momenten te drinken: proosten op feestjes, bruiloften, etentjes met vrienden – dat werk. Dat is ook bepalend voor de associatie die je met alcohol hebt. Toen ik nog dronk kreeg ik ook vooral zin in alcohol als ik juist een goede (lees: productieve) dag had gehad. Ik kon dan onderweg naar huis niet wachten totdat ik een vol glas voor mijn neus had staan. Om het moment nog meer ‘af’ te maken, nog mooier.



Als je niet meer drinkt kan het je opvallen dat je na die goede dagen ook echt trek hebt in een avondje drinken. Dat heb je zolang je nog drinkt niet zo door omdat je er dan ook niet zo over nadenkt, maar eenmaal alcoholvrij leg je het verlangen echt onder een vergrootglas. Dat geldt uiteraard ook als je juist vanuit andere emoties of in andere situaties trek krijgt.



Het punt is dat we gewend zijn om direct te handelen naar dat verlangen. Dat hoeft natuurlijk helemaal niet, het verlangen observeren en gewoonweg opmerken is vaak al genoeg. Zo van: oké, ik heb er nu trek in, wat bijzonder. Laat het er maar zijn. Voor mijzelf werkte het goed als ik dat verlangen ook echt tegen iemand uitsprak, maar dat kan voor iedereen anders zijn. Experimenteer hiermee, en weet: de trek verdwijnt vanzelf weer.



Bedenk ook dat je bezig bent met een bewustzijnstraject. Het kan zijn dat je begint in te zien dat je (nog) niet om kunt gaan met je gevoelens over je eigen succes(sen), hoe zwaar je dit nu misschien ook vindt klinken. Maar het kan zijn dat je het ongemakkelijk vindt om je trots, succesvol of ‘geslaagd’ te voelen, zelfs zo ongemakkelijk dat je die gevoelens wilt verdoven.



Je hoeft natuurlijk niet meteen te weten wat er allemaal onder je drinkgedrag zit, maar je bent op weg naar een heldere manier van kijken naar jezelf. Hoe langer je dat doet, hoe sterker je zult worden en hoe meer je van jezelf gaat houden en in je kracht gaat staan. Als je stopt met drinken, laat je jezelf als een bloem opengaan, alleen blijven de blaadjes soms nog even plakken. Trots op jezelf zijn en dit bewust durven ervaren is een spier die geoefend moet worden, die kun je niet ‘even’ creëren. Geef het tijd.



HOE GA IK OM MET TREK OM TE DRINKEN?



Als je stopt met alcohol drinken kun je opeens heel erg zin krijgen in een borrel. Probeer je in zo’n geval steeds bewust te worden van welke gedachten er precies door je hoofd gaan. En probeer scherp te krijgen wáár je op die momenten precies behoefte aan hebt? Als je daar het antwoord op weet, kun je namelijk de oorzaak van de trek (deels) wegnemen. Let wel: het antwoord op die vraag komt niet altijd meteen, en in het begin raak je er misschien ook geïrriteerd door. Omdat je hoofd gewoon een behoefte wil bevredigen en verder geen ‘onnodige’ vragen wil horen.



Wees niet boos op jezelf of ongeduldig als het allemaal niet meteen lukt, het is heel normaal dat het soms maanden duurt voordat je hier enigszins bewust mee om kunt gaan. Verwacht niet meteen alleen maar blijdschap en onthoud ook in dit geval dat het echt oefening en tijd kost.



Die zogenaamde ‘craving’ wordt daarbij júíst verschrikkelijk als je ertegen vecht. Laat het zijn, laat het komen. Kijk ernaar, observeer het. Wat vertelt deze trek in drank mij? Wat gebeurt er in mijn lichaam? Met mijn hartslag? Mijn ademhaling? Hoe voelt je maag, is er spanning in je schouders, heb je nog wel zin om te praten met andere mensen? Als je stress op alle genoemde gebieden en lichaamsdelen identificeert en accepteert, dan verdwijnt de trek meestal het snelst.



IS ALCOHOLVRIJ ECHT ALCOHOLVRIJ?



Er zijn in Europa verschillende regels voor wat ‘alcoholvrij’ precies inhoudt. Voor Nederlandse producenten geldt dat ‘alcoholvrij bier’ maximaal 0,1 procent alcohol kan bevatten. Alleen als er ook echt ‘0.0’ op het etiket staat, weet je zeker dat je toch niet per ongeluk alcohol drinkt – dat mag namelijk niet als er toch nog een fractie alcohol in het drankje zit.



Voor producenten uit andere landen gelden weer andere normen. Daardoor is er in de supermarkt bier verkrijgbaar waar ‘Alkoholfrei’ op staat maar dat volgens de Nederlandse norm niet is. Voor Engeland en Duitsland geldt dat er ‘alcoholvrij’ op het etiket mag worden geplaatst als het drankje maximaal 0,5 procent per volume bevat. In Spanje en Frankrijk ligt die grens nog hoger, daar gaat bier met 1,2 procent alcohol voor ‘alcoholvrij’ door. Dus je begrijpt, sommige geïmporteerde bieren uit deze landen worden hier als alcoholvrij verkocht, terwijl ze dat helemaal niet zijn. Als je bewust een periode geen alcohol wilt drinken, is het belangrijk hier rekening mee te houden.



Nu is de ene persoon de andere niet, maar aangezien sommigen in goed vertrouwen boodschappen doen en toch merken dat ze last hebben van hun ‘alcoholvrije’ drankje (van een beetje alcohol, kun je bijvoorbeeld al trek krijgen, en dat kan het stoppen weer moeilijker maken), denk ik dat het belangrijk is om precies te weten hoe en wat, zodat je bewust je keuzes kunt maken.



WAT DOE IK ALS ALCOHOL EEN ENORM GROTE ROL IN MIJN RELATIE SPEELT?



Ik krijg deze vraag heel vaak, dit is een gevoelig onderwerp. Je kunt stellen dat alcohol de lijm is die veel sociale situaties bijeenhoudt, en op die manier wordt het ook weleens (onbewust) in relaties gebruikt om dingen die te moeilijk zijn om onder ogen te zien (of te bespreken) te ‘verdrinken’. Als jij dan besluit voor onbepaalde tijd alcoholvrij te zijn, kan dit enorm confronterend zijn voor je partner. Het betekent namelijk dat jij nuchter en helder bent en alles ziet zoals het is. Daarbij voelt de partner zich vaak ook nog eens geconfronteerd met het eigen drinkgedrag.



In beide gevallen helpt het om je voor te blijven houden dat dit echt jouw eigen beslissing is. Veel mensen, vooral vrouwen, voelen zich schuldig als ze stoppen. Het gebeurt ook heel vaak dat ze al maanden, of jaren, overwegen om er echt wat aan te doen maar toch doorgaan – onder andere vanwege dat schuldgevoel. Maar daardoor kunnen ze zich juist ook weer wrokkig gaan voelen tegenover hun partner, die zich soms van geen kwaad bewust is.



Niet meer drinken betekent in veel gevallen een flinke verandering in jullie rituelen en patronen en daar kunnen jullie allebei best onzeker van worden. Je borrelde bijvoorbeeld altijd samen aan het einde van de middag. Of je ging samen uit eten en dronk dan altijd een fles wijn, of meer. Sommige partners voelen zich bedreigd als je (tijdelijk) stopt, of worden boos. Daar zit eigenlijk altijd de angst onder of het ‘zonder’ nog wel gaat. Of je in ‘helder licht’ wel goed genoeg bent voor elkaar. Het kan voor een partner voelen alsof je een eigen pad, alleen, kiest en ze kunnen zich daarin veroordeeld voelen. Jouw beslissing houdt hun ook een spiegel voor.



Stoppen met drinken heeft hoe dan ook effect op je relatie. Het belangrijkste advies dat ik je kan geven is om je in elkaar te blijven inleven en open te blijven communiceren. Houd het bij jezelf, dus maak geen verwijten en heb geen verwachtingen naar de ander toe. Dit is van jou. En bedenk: andersom kan alcohol ook veel hebben stukgemaakt, en kun je met wat tijd en een nuchtere blik juist opnieuw de verbinding met elkaar aangaan.



Leer (weer) intiem te zijn met elkaar. Het woord ‘weer’ staat tussen haakjes omdat veel stellen vaak alleen seks hadden of intiem waren met drank op. Nuchter is dat heel anders. Echt intiem zijn kan dan eng zijn, heel kwetsbaar, en sommige mensen ontdekken dit pas als ze de beslissing nemen om alcoholvrij te zijn. Voor mij persoonlijk geldt dat ik het overgrote deel van mijn intieme leven onder invloed van alcohol heb beleefd. Ik kan je vertellen: het is een enorme ontdekkingstocht als je dan opeens nuchter bent. Het helpt om te bedenken dat het helemaal niet vreemd is dat het in eerste instantie onzeker en gek voelt. Misschien merk je wel dat je sommige dingen eigenlijk helemaal niet leuk vindt. Maar andere dingen juist weer wel.



Hoe dan ook geldt: denk goed na over wat je besluit, neem de beslissing voor jezelf, wees empathisch naar je partner toe, en sta voor honderd procent achter je keuze. Het is jouw lichaam, jouw leven, jouw gezondheid.



IS DATEN ZONDER ALCOHOL NOG WEL LEUK?



Veel mensen zijn bang dat ze zonder alcohol niet meer kunnen daten, of niet meer op een leuke manier. Ik begrijp dat heel goed: de roes van alcohol maakt het nu eenmaal makkelijker om een gesprek aan te gaan, je bent je minder van jezelf bewust en waarschijnlijk ook minder bezig met de eventuele tekortkomingen van een ander. Ook maakt het de stap naar fysiek contact makkelijker, omdat je remmingen meer naar de achtergrond verdwijnen. Dus het idee om dit toch best spannende proces ineens zonder bedwelming aan te gaan is op zijn minst vreemd.



Daarbij speelt alcohol zo’n belangrijke rol in onze maatschappij dat veel niet-drinkers zich afvragen wat de ander ervan zal denken als ze ‘ontdekken’ dat ze niet (meer) drinken. Misschien denkt hij of zij wel dat je een alcoholist bent? Of vindt hij je een aansteller, ongezellig. En hoe ga je om met het drankgebruik van de ander? Is het nog wel leuk als je date wel vier glazen wijn achter de kiezen heeft en jij niet?



Als je vanaf je tienertijd hebt gedronken en alle sociale gelegenheden met alcohol hebt doorgemaakt, lijkt het alsof je alles opnieuw moet leren. Mensen ontmoeten, jezelf laten zien, gesprekken aangaan. Je zult snel merken dat je bepaalde sociale situaties zonder alcohol ineens heel anders gaat ervaren: oppervlakkige gesprekken, mensen die te dicht tegen je aan staan, flauwe grappen van aangeschoten types. Onverdoofd komt alles een stuk harder (en minder grappig) binnen.



Gelukkig zitten er ook op datingvlak voordelen aan een helder en nuchter leven. Als het op daten en iemand leren kennen aankomt, is het natuurlijk spannend om dat ineens zonder de bescherming van alcohol te doen, maar het grote voordeel is dat je de situatie en de persoon tegenover je wel echt kunt zien. Dat je je echte gevoelens erover kunt ervaren en fris en helder kunt beslissen of je ermee verder wilt.



Ook hier geldt weer het belangrijke advies: spreek af op momenten die niet direct alcohol-gerelateerd zijn. Maak een koffie-afspraak, ga samen brunchen, een wandeling maken, noem maar op. Dan wen je vanzelf aan het daten zonder alcohol, zonder dat het meteen zo’n ongemakkelijke factor tussen jullie in is.



KAN IK NOG GENIETEN VAN EEN ROMANTISCH ETENTJE ZONDER WIJN?



De maatschappij romantiseert alcohol overal en altijd. Dat zit uiteindelijk allemaal alleen maar in ons hoofd, maar maakt het desondanks lastig om alcoholvrij met typische alcoholmomenten om te gaan.



Wanneer je je in een situatie bevindt waar de wijnkaart of een -arrangement je bijna wordt opgedrongen, kan het helpen om heel duidelijk te zijn naar de bediening en het gezelschap waarmee je bent. Vertel dat je vanavond geen alcohol drinkt, zonder verder een reden te geven. Vraag ook om alcoholvrije alternatieven, het gebeurt vaak dat je onverwacht verrast wordt door een creatief iemand achter de bar.



Kijk daarbij zeker in de eerste periode alcoholvrij ook van tevoren kritisch naar de afspraken in je agenda. Zeg afspraken af als je denkt dat ze (nog) te moeilijk voor je zijn, spreek op andere momenten met mensen af (denk aan ontbijt, koffie, brunch of lunch), zodat de verleiding tot alcohol veel minder groot is. Maak het jezelf zeker in die eerste, kwetsbare periode niet onnodig moeilijk.



En geen zorgen, in de toekomst kun je echt wel weer uit eten gaan. Alleen is de kans erg groot dat je het minder lang leuk vindt (de drinkers willen er altijd graag nog wel eentje). Maar ik kan je beloven dat je je eten voortaan veel beter zult proeven, je je vaak beter kunt herinneren wat je precies gegeten hebt (en wat er besproken is) en dat je vanzelf een restaurant gaat vinden dat naast een wijnarrangement ook een alcoholvrij arrangement heeft. Die komen er namelijk steeds meer.



WAT DOE IK ALS IK MENSEN NIET WIL TELEURSTELLEN DOOR NIET TE DRINKEN?



Soms merk je dat je omgeving druk op je uitoefent om te blijven of weer te gaan drinken. Of heb je het gevoel dat je je omgeving teleurstelt als je niet drinkt. Ook dit kan zelfs weer een reden zijn om niet te stoppen, ook al wil je het eigenlijk wel.



Maar met plezieren van andere mensen doe je niemand een plezier. Je liegt in zo’n geval tegen je omgeving en bovenal tegen jezelf. Je doet iets wat je niet echt wilt en creëert een innerlijk conflict. En wat gebeurt er dan? Jawel, je krijgt (nog) meer zin in een borrel.



Als je ‘ja’ zegt en ‘nee’ bedoelt, kun je achteraf (onbewust) weerstand tegen die persoon gaan voelen. Je kunt ook ‘nee’ zeggen, doen wat je echt wilt en je dan even schuldig voelen, maar dat is het dan ook. Wat heb je liever? En wat is beter voor je relatie met die ander?



Ik begrijp, en weet heel goed, dat mensen in je omgeving het vaak lastig vinden om ‘de nieuwe jij’ te accepteren, maar je hebt er het meeste aan om trouw te blijven aan jezelf. Je moet hier doorheen, zij trouwens ook, maar hoe zij dat doen is niet aan jou, en dus ook niet jouw probleem.



MOET IK VOOR ALTIJD STOPPEN MET DRINKEN?



Veel mensen blijven het inlassen van een alcoholvrije periode voor zich uit schuiven. Omdat ze wel honderd redenen hebben waarom het nu even niet uitkomt, maar vooral ook omdat ze bang zijn om te beseffen dat minderen uiteindelijk helemaal geen optie is voor ze. Dat ze alles-of-niets-mensen zijn. En het idee van ‘nooit meer’, geen joy of drinking meer in je leven, nooit meer aangeschoten, nooit meer parels op een koud glas wijn, nooit meer champagne, dat is angstaanjagend.



Mocht dat ook voor jou gelden, probeer het dan eerst eens voor een vastgestelde periode en bedenk: het komt nooit uit. Er zijn altijd redenen te bedenken waarom nu even niet – en uiteindelijk is dat vaak omdat je bang bent voor verandering. Daarbij moet je helemaal niks, het is jouw keuze, jouw lichaam, jouw proces.



Sowieso is iedere dag, week en maand zonder alcohol een gigantisch cadeau voor je lichaam en geest, en je totale welzijn en geluk. Wat je daarna doet is aan jou. De ervaring zelf zal je alle informatie en inzichten geven die je nodig hebt om bewust te kiezen voor de rol die jij alcohol in je leven wilt laten spelen. Mocht je na je alcoholvrije periode besluiten flink te minderen, dan is dat ook al winst. Dus wees ook dan trots op jezelf. En: als mensen aan je vragen hoelang je dit nu eigenlijk gaat doen (want dat doen ze), antwoord dan altijd met ‘geen idee’. Dat is namelijk het enige juiste antwoord, het geeft je rust en maakt direct een eind aan de discussie. Dit is jouw proces, jij hoeft hier tegenover niemand verantwoording voor af te leggen.



WAT ZIJN DE VOORDELEN ALS JE STOPT MET ALCOHOL DRINKEN?



Als je ongemakkelijk wordt van het idee om te stoppen met drinken, zou je het eigenlijk juist moeten doen. Dat vervelende gevoel dat het idee van stoppen je geeft, betekent dat alcohol heel belangrijk is voor je. Vergeet niet, iedere stap om te minderen is een enorme winst voor jezelf.



Hier nog eens de belangrijkste effecten van zeer weinig of helemaal niet drinken op een rij:



[image: ]Als DRUGS onderdelen zouden zijn van een gereedschapskist, dan zou alcohol de sloophamer zijn. Alles wordt er negatief door beïnvloed, van je brein tot je geest tot je lichaam als geheel. Sommige wetenschappers linken alcohol aan maar liefst zestig verschillende ziektes, maar ze zijn het er allemaal over eens dat het kankerverwekkend is. Nogmaals: drastisch minderen is al een heel waardevolle stap.



[image: ]DRUGS onderdelen zouden zijn van een gereedschapskist, dan zou alcohol de sloophamer zijn. Alles wordt er negatief door beïnvloed, van je brein tot je geest tot je lichaam als geheel. Sommige wetenschappers linken alcohol aan maar liefst zestig verschillende ziektes, maar ze zijn het er allemaal over eens dat het kankerverwekkend is. Nogmaals: drastisch minderen is al een heel waardevolle stap.



[image: ]Het BREIN: alcohol is een zogenaamde downer, als je drinkt maakt je lichaam als reactie daarop meer adrenaline en cortisol aan. Als je iedere dag drinkt, maakt je lichaam dus ook iedere dag deze stofjes aan, met als resultaat chronisch te veel stresshormonen in je lichaam. Als je net bent gestopt met drinken, snapt je brein dat niet meteen. Het maakt dan in eerste instantie nog steeds extra adrenaline en cortisol aan. Het past zich uiteindelijk relatief snel aan, maar verwacht niet na twee dagen direct groots resultaat.



[image: ]SLAAP: alcohol vermindert je hoeveelheid remslaap, de belangrijkste (diepe) slaap die je nodig hebt om te herstellen. Misschien brengt alcohol je iets makkelijker in slaap, maar de adrenaline die je aanmaakt door de drank maakt je vervolgens weer om drie uur ’s ochtends wakker en houdt je soms uren uit je slaap.



[image: ]HART: alcohol rekt je hartspier op, waardoor het rondpompen van bloed op de lange termijn steeds moeilijker wordt.



[image: ]GEWICHT: je lichaam wil alcohol zo snel mogelijk uit je systeem hebben. Even voor het idee: ethanol, oftewel alcohol, is een onderdeel van benzine… Toch bizar dat we dit drinken en dat ‘chic’ vinden. Op het moment dat je drinkt worden andere processen, zoals je spijsvertering en het reguleren van je bloedsuikerspiegel, vertraagd. Bedenk eens hoe slecht dit is als je bijvoorbeeld diabetes hebt. Je moet eerst die alcohol kwijt, en daar is een hoop energie voor nodig. Dat verklaart meteen ook die vreetkicks ’s nachts en de day after: doordat voedingsstoffen niet goed opgenomen worden, krijg je enorme trek. Je kunt dus dan ineens veel meer eten dan anders, wat uiteindelijk natuurlijk niet bevorderlijk is voor je lichaam, gewicht en gezondheid.



[image: ]VRUCHTBAARHEID: alcohol heeft heel veel invloed op de vruchtbaarheid, ook bij mannen. Het maakt het zaad trager en bij vrouwen raakt de hormoonbalans er enorm door verstoord.



[image: ]ONTHOUD DAT ALS JE MOET OVERGEVEN, je lichaam feitelijk tegen je zegt: ik wil dat je morgenochtend nog leeft. We lachen hierom maar het is echt serieus. Je drinkt gif. Wees maar blij dat je lichaam voor je ingrijpt.



[image: ]Het RISICO OP KANKER wordt direct minder als je significant minder drinkt.



Als je stopt, of het nu voor een korte periode, wat langer of helemaal is, heeft dat invloed op zoveel aspecten van je gezondheid. Je bloeddruk, bloedsuiker, minder of geen medicatie, vruchtbaarheid, nare ziektes… Het beïnvloedt alles.



Wel kun je je langere tijd moe voelen na het stoppen. Dit heeft ermee te maken dat je moet herstellen na vaak jarenlang alcohol te hebben gedronken. Geef alsjeblieft toe aan die vermoeidheid en ga op tijd naar bed. Je hebt het nodig. En heb er vertrouwen in dat het vanzelf weer beter wordt.



Let er ook op dat je niet te veel wilt haasten wat gewichtsverlies betreft. Focus je op rust en ontspanning en de rest komt echt vanzelf.



NOGMAALS: JE ZULT GEEN SPIJT HEBBEN VAN NIET DRINKEN. DAT BELOOF IK JE!
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Als je veel gedronken hebt, of het nu af en toe veel is of regelmatig een aantal glazen, en je stopt, weet je vaak wel of je ooit ‘een beetje’ zou kunnen drinken. Dat weten mensen zelf vanbinnen wel. En de realiteit is dat bijna niemand het kan.



– PROF. DR. RENÉ KAHN, AUTEUR VAN ‘OP JE GEZONDHEID?’



Nu ik terugkijk op vier jaar alcoholvrij kan ik wel stellen dat het eerste jaar het meest bewogen was. Alles was natuurlijk nieuw en anders zonder alcohol: de eerste feestdagen zonder, de eerste verjaardag, de eerste vakantie, en ga zo maar door. Het was een jaar met veel ups en downs: onverwachts moeilijke momenten, maar ook het ervaren van de geweldige voordelen – er kwam van alles op mijn pad. Na een aantal maanden alcoholvrij kwam de behoefte om een boek te schrijven over mijn ervaringen en vooral ook om de gevaren van alcohol uiteen te zetten. Ik had het vermoeden dat veel mensen totaal geen idee hebben van wat het echt aanricht.



Toen ik stopte met alcohol drinken was ik er echt van overtuigd dat ik niet thuishoorde bij de hulpverlening. Ik zou het allemaal zelf kunnen, ik had toch niet écht een probleem met alcohol? De praatgroepen en klinieken waren in mijn beleving alleen bedoeld voor de heel zware drinker, die op het punt stond alles te verliezen. Zo’n ernstig geval was ik toch niet? Ik ben niet de enige die er zo over dacht, ook bij de deelnemers aan mijn Ontwijnenprogramma’s hoor ik het vaak terug: ‘Ik dacht dat het wel meeviel, in mijn omgeving doet iedereen het, en we zijn allemaal normale mensen met een gewoon, goed leven.’ Die collectieve ontkenning komt voor een belangrijk deel doordat er publiekelijk nog (te) weinig bekend is en gedeeld wordt over de gevaren en impact van alcohol.



Heel veel artsen, met name huisartsen, doen bijvoorbeeld niet zo heel moeilijk over die paar glazen wijn per dag, of af en toe een avondje ‘lekker losbandig’, want ja, een mens heeft toch ontspanning nodig? Artsen zijn tenslotte ook maar gewoon mensen die misschien zelf wel van een glaasje (of twee) houden. Voor een belangrijk deel heeft die houding te maken met een gebrek aan kennis. De gevaren van alcohol en verslaving komen veel te weinig aan bod in de huisartsenopleiding. Dat is iets voor de psycholoog die zich met verslaving bezighoudt. Alcohol wordt alleen een punt van aandacht wanneer het drankgebruik van een patiënt zó problematisch is dat er geen andere keuze is dan doorverwijzen naar de verslavingszorg, wanneer alcohol het leven van die persoon al nagenoeg heeft overgenomen. Met een blik bier bij de bushalte, zeg maar. Over de ‘normale’ drinker, en de gevaren die zo iemand loopt, hoor je in de huisartsenopleiding te weinig. Of, om met Wim van Dalen, directeur van het Nederlands Instituut voor Alcoholbeleid STAP te spreken: ‘Artsenopleidingen zijn in het algemeen weinig gefocust op preventie en dus ook niet op promotie van een gezonde leefstijl. Alcoholproblemen worden door veel artsen geassocieerd met verslaving, en dus met de GGZ.’



Vreemd eigenlijk, met preventie is zoveel te winnen. Je gaat toch ook niet pas gezond eten op het moment dat je bijna het loodje legt? Is beginnen met afvallen niet een beter idee wanneer je tien kilo te zwaar bent dan tachtig kilo te zwaar? En moet je pas stoppen met roken als je ernstige long- of andere gezondheidsproblemen hebt?



Minstens zo vreemd: we zijn ons enorm bewust van de gevaren van transvetten, de zonnebank, tabak, enzovoorts, maar hebben vaak geen idee wat de precieze gevaren van alcohol zijn. Dat zal deels een kwestie zijn van het niet willen weten. Ik zie dit ook aan de reacties op mijn social media: mensen zijn niet blij met de informatie, en vragen bijvoorbeeld of ze er een touw bij krijgen als ze mijn boek bestellen, wensen mij de meest verschrikkelijke dingen toe en zeggen dat ze ook helemaal niets meer mogen. Dat het leven dan niet meer leuk is. Het is dus blijkbaar een ongemakkelijke waarheid en onze grote blinde vlek. We drinken ’s ochtends een groene smoothie met superfoods en ’s avonds een paar bellen pinot grigio. Alcohol is onze favoriete drug en we zijn massaal in denial.



Als het gaat om gezonde voeding zijn we de laatste jaren enorm bewust bezig. Daarbij draait het niet alleen om afvallen, maar zeker ook om het lezen en begrijpen van ingrediëntenlijsten. Wat zit er in dit potje? Wil je wel ‘voedsel’ eten dat vier jaar houdbaar is? Zou dat je echt voeden? Maar alcohol, daar hebben we het niet over, dat neem je gewoon. Het hóórt erbij. Dat is chic, mooi, het kenmerk van een goed leven, bourgondisch. Dat het zwaar verslavend is en elke dosis ongezond, daar willen we helemaal niet over nadenken. Daar sluiten we ons uit gemak voor af en zijn we Oost-Indisch doof voor.



Voor alle helderheid: als alcohol niet bestond en het vandaag zou worden uitgevonden, zou het direct een verboden middel zijn. Zo destructief en verslavend is het. Zo kankerverwekkend. Maar omdat het nu eenmaal legaal is, en het gebruik ervan aangemoedigd wordt, vinden we alcohol normaal – en bijvoorbeeld cocaïne niet – en gaan we volledig voorbij aan de gevaren. We nemen gretig aan dat het goed voor ons is en geven de gewoontes en rituelen rondom het drinken van alcohol steeds opnieuw door aan de volgende generatie.



Natuurlijk was ik (en ben ik nog wel een beetje) een vreemde (en ongezellige) eend in de bijt. Geen alcohol? Nooit? Ach, daar heb je haar weer. Was achtentwintig dagen op bleekselderij niet genoeg? Mogen we nu ook nog eens helemaal niet meer drinken? Je neemt ons ook alles af! Ik heb meegemaakt dat mensen al op voorhand defensief van mij worden. Toen ik bijvoorbeeld eens op een verjaardag kwam, had ik net mijn jas uit toen er vanaf de bank werd geroepen: ‘Succes met je water! Ik neem gewoon een wijntje, hoor! Aan die van mij kom je niet!’ Dat sentiment is online niet heel anders.



Gelukkig ben ik niet de enige die met dit onderwerp bezig is, en zijn er steeds meer professoren en artsen die de gevaren van alcohol publiekelijk onder de aandacht brengen. Voor Ontwijnen sprak ik vier van hen: professor René Kahn, oncologisch chirurg Marjolein de Jong, professor Wim van den Brink (AMC), en professor Ellen Kampman (WU), en ik sloeg steil achterover van wat zij mij vertelden. Hoe kón het dat niemand dit wist en we het hier nooit over hadden?!



Hier nogmaals de harde feiten over alcohol. De effecten op het ontstaan van kanker liegen er niet om, maar het kan ook fikse hersenschade veroorzaken – zeker als je bedenkt dat binnen de wetenschap vier glazen per twee uur al als bingedrinken wordt beschouwd. De gevolgen van wat wij als gewoon drinken (borrelen) beschouwen kunnen verschrikkelijk zijn. Gelukkig is hersenschade door alcoholgebruik gedeeltelijk tot volledig te herstellen, aldus prof. dr. Erik Scherder. Volgens de hoogleraar neuropsychologie is daar alleen wel minimaal anderhalf jaar volledige onthouding voor nodig. In het televisieprogramma Jinek zei hij daarover: ‘De effecten van alcohol zijn direct merkbaar en ook direct zichtbaar in de hersenen. De witte stof in de hersenen ontwikkelt zich tot je dertigste, dus dan is het enorm belangrijk om niet, of anders zo min mogelijk te drinken.’



Dus, zolang je hersenen nog goed functioneren, laat de volgende informatie eens goed tot je doordringen.



ALCOHOL EN KANKER



[image: ]Alcohol verhoogt het risico op zeven soorten kanker: mond en keel, strottenhoofd, slokdarm, borst, lever, maag en dikke darm.



[image: ]Alcohol is verantwoordelijk voor 12,5 procent van alle kankergevallen.



[image: ]Een derde van de meest voorkomende kankersoorten wordt bepaald door wat we eten en drinken en hoeveel we bewegen; dit is dus te beïnvloeden of zelfs tot op zekere hoogte te voorkomen, onder andere via je alcoholinname.



[image: ]Minimaal 10 procent van de gevallen van borstkanker is te wijten aan alcohol.



[image: ]Elk dagelijks glas alcohol verhoogt de kans op borstkanker met 10 procent (uitgaande van een kans van bijvoorbeeld 12,5 procent, wordt deze dan 13,7 procent).



[image: ]De groei van een tumor in de borst kan dertig tot veertig jaar duren, wat betekent dat dit proces al rond je twintigste (dus je studietijd) kan beginnen. Wat het belang onderstreept van het delen van deze kennis met jonge vrouwen. Voor zover ik weet biedt echter geen enkele hogeschool of universiteit voorlichting over deze gevaren van alcohol.



[image: ]Slechts één op de tien Nederlanders is op de hoogte van de relatie tussen alcohol en borstkanker.



[image: ]Vier glazen alcohol (400 milliliter bij wijn, een liter bij bier) of meer (per dag) verhoogt de kans op darmkanker met 40 procent.



[image: ]Een derde van alle sterfte door darmkanker is het gevolg van anderhalf glas (150 milliliter wijn, een halve liter bier) alcoholhoudende drank per dag.





[image: ]De helft van de gevallen van darmkanker kan worden voorkomen en 38 procent van alle borstkankergevallen kan worden voorkomen door geen alcohol te drinken.



MEER EFFECTEN VAN ALCOHOL



Het is absoluut een fabeltje dat alcohol je beschermt tegen allerlei ziektes bij matig gebruik. Dat een paar glazen rood heel gezond zijn voor het hart. Voor zover die voordelen er al mochten zijn, wegen ze bij lange na niet op tegen de kankerverwekkende aspecten van elke hoeveelheid alcohol. En dan hebben we het nog niet gehad over de gezondheidsrisico’s buiten kanker om:



[image: ]Onze hersenen ontwikkelen zich tot het dertigste levensjaar. Elk glas alcohol heeft een nadelig effect op deze ontwikkeling.



[image: ]De meeste hersenschade door alcohol uit zich bij volwassenen op subtiele wijze. Mensen die vijf jaar of langer meer dan achtentwintig standaardglazen (vrouwen) of vijfendertig standaardglazen (mannen) per week gebruiken, zullen veranderingen in hun intellect merken, al zullen velen zich er niet bewust van zijn. Langdurig overmatig drinken tast zowel het korte- als het langetermijngeheugen aan. Dat heeft een effect op het vermogen tot logisch redeneren, beïnvloedt gedrag en emoties en maakt een persoon gevoeliger voor aderverkalking in het brein.



[image: ]Alcohol remt de vorming van nieuwe hersencellen, doodt ze en leidt tot kleinere hersenen.



[image: ]Alcohol veroorzaakt dementie.



[image: ]Zelfs één glas alcohol (dit is dus 100 ml wijn of 250 ml bier) verhoogt het risico op een dodelijk verkeersongeval met 50 procent.



[image: ]Twintig procent van de zwangere vrouwen drinkt alcohol.



[image: ]Alcohol leidt tot kleinere baby’s.



[image: ]Alcohol leidt tot baby’s met kleinere hersenen.



[image: ]Alcohol vergroot de kans op hartafwijkingen bij baby’s.



[image: ]Alcohol is wereldwijd de belangrijkste te voorkomen oorzaak van het ontstaan van zwakbegaafdheid tijdens de zwangerschap.



[image: ]Alcohol veroorzaakt fysiek en emotioneel misbruik, maar denk bijvoorbeeld ook aan verwaarlozing.



DROOGLEGGING?



En nu? Moeten we met al die verschrikkingen die alcohol aanricht dan maar voor een totale drooglegging gaan? Het helemaal verbieden? Ik denk het niet. We hebben in de jaren dertig van de vorige eeuw gezien wat dat aanrichtte en van illegaal gestookte drank worden we ook niet beter. Ik denk dat alcohol veel te aanwezig is in ons leven. Dát zou in elk geval anders moeten. Oncologisch chirurg en directeur van het Alexander Monro-ziekenhuis in Bilthoven (gespecialiseerd in borstkanker) zei het zo mooi in een interview in Het Parool: ‘We zouden alcohol moeten zien als taart, als iets heel bijzonders, dat eet je lang niet iedere dag.’ Dat is wel even wat anders dan die dagelijkse glazen wijn die op tafel komen. Maar is dat ook haalbaar? Kunnen we, gezien de verslavende en verdovende werking ervan, onze omgang met alcohol in de praktijk wel ombuigen? Dat is de vraag.



Wat in elk geval 