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‘Je kunt niet hetzelfde blijven doen en een andere uitkomst verwachten.’

Albert Einstein
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Proloog

‘Ik weet niet wat je allemaal aan het doen bent, maar als je zo doorgaat dan hoef ik geen contact meer met jou. Want dit is niet wie ik ken. Ik vind jou een leuke, enthousiaste en intelligente man, maar de kant die je nu laat zien, is niet wat ik wil. Zoek hulp of doe iets.’

Patty Brard, 17 september 2017, Ibiza

Na drie dagen mijn telefoon kwijt te zijn geweest, is dit het eerste bericht dat ik lees. Een beklemmend gevoel van schaamte bekruipt me.


‘Ik heb geen probleem, ik drink alleen af en toe iets te veel in het weekend’

De meeste mensen vinden het ontzettend moeilijk om tegen zichzelf uit te spreken dat ze een ingewikkelde relatie met alcohol hebben. Laat staan dat ze tegen zichzelf zeggen dat ze een alcoholprobleem of een verslaving hebben, of dat ze alcoholist zijn. Je kunt je afvragen hoe erg het eigenlijk is om dat tegen jezelf en misschien ook wel tegen anderen te zeggen. Het is een enorm beladen onderwerp. Maar sla het nu eens helemaal plat, wat is dan het verschil tussen iemand die problemen heeft met alcohol en iemand die vroeger gevallen is en daardoor last heeft van zijn enkel en iets minder hard kan lopen? In dat laatste geval durf je gewoon te zeggen: ‘Ik kan vanmiddag niet meelopen, want ik heb last van mijn enkel.’ Een enkelprobleem zogezegd. Als jij niet mee kunt of wilt drinken omdat je een alcoholprobleem hebt, vinden mensen dat vaak heel ingewikkeld om uit te spreken. Maar hoe eerlijker je bent tegen anderen, hoe meer respect je zult krijgen. Dus haal die beladenheid weg, in elk geval voor jezelf. Houd het klein, keep it simple. Je hebt een probleem met alcohol... nou en! Daar kun je je verantwoordelijkheid voor nemen. En dat doe je als je stopt of wilt stoppen of minderen.

 Daarom heb je waarschijnlijk dit boek opengeslagen. Waarschijnlijk, want je kunt ook gewoon nieuwsgierig zijn naar wat een alcoholvrij leven je kan brengen. En klaar zijn met katers en slapeloze nachten, met de rol die alcohol in je leven speelt. Wat je reden ook is, door het delen van mijn persoonlijke verhaal en de kennis die ik heb opgedaan als private coach/counselor wil ik je inspireren en motiveren om te kijken naar wat een alcoholvrij leven voor jou kan betekenen.

Dry January

Je kent waarschijnlijk het begrip Dry January wel. Ontzettend veel mensen zijn dan met hun alcoholgebruik bezig en stoppen een maandje met drinken. Helemaal niets mis mee, het is echt een fijne, gezonde reset voor lichaam en geest, maar de meeste mensen zijn blij als ze op 1 februari weer hoppa... En dan gaat het driedubbel zo hard, want je bent heel trots op jezelf. ‘Kijk nou eens,’ kun je tegen jezelf zeggen, ‘ik heb een maand niet gedronken, ik heb dus echt geen probleem. Hoera, we mogen weer.’

 Laat je er trouwens niet van weerhouden een maand je wijntje te laten staan, want ik ken niemand die na een paar weken geen alcohol spijt heeft en baalt van het frisse heldere gevoel wat-ie heeft na een maand geen alcohol.

 Maar het is echt iets anders om met jezelf aan de slag te gaan en een leuk nieuw leven te creëren zonder alcohol. Dat is de kern van mijn private coaching-trajecten. Hoewel die in eerste instantie over stoppen met drinken gaan, begint het pas als je een tijdje nuchter bent. Stoppen is namelijk niet zo moeilijk. Nuchter leven is een stuk ingewikkelder en uitdagender. Je komt er dan misschien wel achter wat je aan het verdoven was. Voor mij persoonlijk was het een hobbelige reis. Maar het was het allemaal waard.

Mensen zijn vaak bang dat het saai is om niet te drinken. Maar wat is er dan saai? Als je het leven zo saai vindt, zoek dan dingen die zorgen voor sensaties, die je gelukkig maken of je op z’n minst een fijn gevoel geven. Je kunt je afvragen: als ik iets nuchter niet leuk vind, is het dan eigenlijk wel zo leuk? Ik drink al ruim zeven jaar niet en ik heb echt geen saai leven.

Houd (niet) vol!

Als ik iets post op Instagram of Facebook over dat ik niet meer drink, reageren mensen vaak met opmerkingen als: ‘Knap van je, houd vol, wat goed van je, Koos!’ Dat is natuurlijk lief bedoeld, maar ik heb niet het gevoel dat ik aan het volhouden ben. Volhouden voelt een beetje als het onder water duwen van een skippybal. Dat lukt heel lang, maar op een zwak moment is het: BAM! Dan komt-ie keihard naar boven, en dat is altijd heftiger dan je denkt. Volhouden om iets niet te doen is iets heel anders dan een nieuw leven creëren zonder alcohol. En dat is wat ik heb gedaan.

 Sommige mensen hebben een app waarop ze precies bijhouden hoelang ze al zijn gestopt. Dan ben je dus heel erg bezig met het stoppen. Wat ik veel krachtiger vind – en waar je ook verder mee komt – is bepalen hoe je je leven zonder alcohol gaat inrichten en hoe je toekomst eruit komt te zien. Blijf niet hangen in ‘ik ben aan het stoppen’, maar focus je op je nieuwe leven en op alles wat je ervaart zonder alcohol. Kijk eens hoe dat is.

 Mij heeft het enorm veel gebracht, stoppen met alcohol. Het heeft de sluier die over mijn gevoel lag weggehaald. Ik heb me nog nooit zo fris, helder en scherp gevoeld. Vandaar ook de titel van dit boek: Onverdoofd leven in 3D. Mijn leven is een 3D-film geworden – nee, een 4D-film! Mijn leven is zoveel intenser nu. Ik leef meer, ik voel meer. Dat oude gevoel wil ik nooit meer terug. Dat gun ik jou ook.


1
 • • •

Een fijne jeugd
 (waarin gezellig werd gedronken)

Warm, gezellig, veilig, liefdevol. Dat is hoe ik mijn kindertijd heb ervaren. Ik gun iedereen waar ook ter wereld zo’n nest. Mijn ouders hebben me alles gegeven wat ze konden. Wat ik heb gemist en wat ik als onprettig heb ervaren is iets van mij. Dat kan ik mijn ouders niet verwijten, want die hebben me overladen met zorg en liefde.

Ik ben geboren in 1974 in Harderwijk en groeide op in een doorsneegezin. Mijn moeder zat altijd thuis te wachten met een kopje thee als ik uit school kwam, mijn vader werkte vijf dagen per week van negen tot vijf bij de bank. Heel traditioneel. We hadden geen telefoon, geen auto en mijn moeder maakte onze kleren zelf.

 Ik ben de oudste van drie broers. Mijn vier jaar jongere broertje en ik waren lange tijd met z’n tweeën en toen ik vijftien was, kregen we er nog een broertje bij.

 Vrijdagavond was onze tv-avond met het gezin, het was de tijd van de grote televisieshows: de Soundmixshow, Rons Honeymoonquiz, en eerder ook de Showbizzquiz. Mijn broertje en ik zaten schoongewassen in onze pyjama voor de tv, met een glas cola en chips in zo’n koffiefilterzakje, en dan gingen we gezellig met z’n allen kijken – vaak ook met opa en oma. Ik was gefascineerd door sterren als Patty Brard, Patricia Paay en Vanessa. De TROS zond van die specials uit. Ik herinner me bijvoorbeeld dat we naar een Luv-special zaten te kijken, ook met mijn vader erbij, en dat ik dat fantastisch vond. En Patty Brard presenteerde Gaan met die banaan.

 Die sterren heb ik later allemaal ontmoet. Ik hoorde erbij, kreeg hun telefoonnummers. Van Henny Huisman, Conny Breukhoven, Patricia en Patty. In de tijd van Shownieuws zag ik ze regelmatig en leken deze vrouwen een soort vriendinnen.

 Elk jaar keken we naar het Eurovisiesongfestival. Mijn opa en oma kwamen dan bij ons, of we keken het bij hen. Vaak was ik bij de puntentelling zo moe dat ik in slaap viel en dan vroeg ik de volgende ochtend hoe hoog we waren geëindigd.

 In 1984 wonnen de Herreys met ‘Diggi-Loo Diggi-Ley’ en op tv zag je dat zij een accreditatie om hun nek hadden, zo’n plastic ding met je naam en foto erop, waarmee je overal in mag en erbij hoort. Dát wil ik ook een keer, dacht ik, zo’n accreditatie om mijn nek, en het Songfestival een keer winnen, of presenteren. Als artiest is het me nooit gelukt, maar presenteren lukte wel, in die zin dat ik de openingsceremonie in Rotterdam heb gepresenteerd. Ik weet nog heel goed dat ik in 2009 mijn accreditatie kreeg omgehangen bij het Songfestival in Moskou. De droom die ik als kleine jongen had, kwam daar uit.

In m’n prille, onbevangen jeugd bouwde ik thuis televisiestudio’s van Lego en Playmobil. Later speelde ik een concert van Madonna dat ik op tv had gezien van a tot z na, met mijn broertje als cameraman. Dan voelde ik me echt Madonna en liep ik van links naar rechts door mijn kamer, totdat de buurman – tot mijn schaamte – aanbelde dat ze last hadden van het geluid.

 Ik was aan beide kanten het oudste kleinkind. Dus ik kreeg grote cadeaus. Aan de Van Plateringen-kant was ik de zogenaamde stamhouder, de jongen die het nageslacht en de naam Van Plateringen in stand zou houden met zijn kinderen. Daar heb ik echter niet voor kunnen zorgen, en dat heeft lang gevoeld als iets waarin ik tekortschoot.

‘Dat is heidens’

Op zondag gingen we naar de kerk. Ik ben Nederlands-hervormd opgegroeid, geloof speelde een grote rol in ons leven. Ik zat op christelijke scholen, wij lazen thuis uit de Bijbel, en we baden voor en na het eten. Zondag was een rustdag, dus dan mocht je bijvoorbeeld geen ijsje kopen. De opa en oma aan mijn moederskant waren zwaar christelijk. Ze liepen in klederdracht en hadden geen televisie, want dat was heidens. Er was geen kerstboom en we deden niet aan Sinterklaas, ook dat was heidens.

 Ik ging een keer verkleed als clowntje – ik hield van verkleden – naar mijn opa en oma. De voordeur ging open en het eerste wat mijn oma zei, terwijl ze met een strenge blik op me neerkeek: ‘Dat is heidens.’ Vervolgens heb ik daar nog de hele zaterdagmiddag verkleed rondgelopen en me heidens gevoeld. Het was heftig als je dat was, dat mocht niet van God!

 Nu neem ik mijn oma niets kwalijk, die vrouw weet niet beter en ze komt ook ergens vandaan, maar het had wel impact. Alles wat ik leuk vond werd afgekeurd: mijn authenticiteit, mijn vrije gedrag. En dus ook televisie. Hoe kan het toch, vroeg ik me wel eens af, dat alles wat ik leuk vind niet mag van God.

 Maar zodra ik een podium kon pakken, deed ik dat toch. Ik was altijd bezig met entertainen. Met kerst mocht ik, vanaf de preekstoel, gedichtjes voorlezen. Daarnaast zong ik in een koor en las ik veel voor uit de Bijbel. Mijn strenggelovige opa zei altijd: ‘Die jongen wordt later dominee.’ Nou ja, ik heb wel nieuws verkondigd, maar heel ander nieuws – al heeft mijn opa dat nooit meegemaakt, ik was veertien toen hij overleed.

Tante Annie

Bij oma Van Plateringen was het gelukkig anders. Zij was mijn lievelingsoma, bij haar mocht ik mezelf zijn. Ze gaf me een pop waar zij de kleren voor maakte. Ook kreeg ik een porseleinen theeserviesje waarmee ik thee schonk, die ik uitdeelde aan de familie. Elke zondag gingen we vanuit de kerk naar haar en opa. Mijn vader en zijn drie broers dronken daar bier en de dames een wijntje. En er werd gerookt. Als iemand géén bier dronk op een verjaardag of zo, vond ik dat gek. Als man hoor je toch bier te drinken? Soms kreeg ik een slokje van een van mijn ooms. ‘Niet te veel hoor, anders ga je zingen,’ zei mijn tante dan. Zingen, hoe dan? ‘Ja, dan word je dronken.’ O, spannend!

 Ik was nog erg jong, maar ik zag het verband al: mannen gaan als ze volwassen zijn bier drinken én alcohol staat voor gezelligheid, want dan komen ook de nootjes, de chips, de worstjes en kaasjes op tafel.

 Af en toe was tante Annie er, een halfzusje van mijn oma. Zij was een alcoholist, werd er gezegd als ze niet in de buurt was. Als zij bij oma was, was het feest. Ze kwam uit Amsterdam, was van de schuine grappen en had ook veel aandacht voor ons, kinderen. Ze dronk jenever en had een tactiek die ik later zelf ook toepaste: in de keuken sloeg ze rap een jenever achterover, schonk opnieuw in en ging met dat volle glaasje de kamer in. En dan zei ze tegen mij: ‘Niet tegen je oma zeggen, hè? Anders wordt ze boos.’ Ik stond er dan bij te kijken en lachte stiekem mee om het geheimpje tussen mij en Annie. Als kind vond ik dat alleen maar grappig en ondeugend, niet beseffend dat het puur alcoholistengedrag was. Als wij thuis eters hadden goot ik in de keuken ook snel een wijn achterover, schonk mijn eigen glas een tweede keer vol en liep dan met de glazen naar binnen.

 Bij mijn gelovige opa en oma kwam een man over de vloer die altijd bier dronk, ongeacht het tijdstip. Als hij om elf uur ’s ochtends binnenkwam was het: ‘Biertje?’ ‘Ja, doe maar.’ Een oom of neef kon op een feestje wel eens zo veel drinken dat hij niet meer op zijn benen kon staan of moest kotsen. En een tante kon als ze ’s ochtends op een verjaardag kwam, zeggen: ‘Hoe laat is het? Half elf? O, doe maar een glaasje sherry.’

Een van de aanleidingen van overmatig drinken ligt in je jeugd, in hoe er in je sociale omgeving wordt omgegaan met alcohol. Als kind leerde ik op jonge leeftijd dat alcohol heel normaal was, en vooral ook gezellig. Achteraf gezien was het voor mij niet meer dan logisch dat ik ging drinken, het hoorde er gewoon bij. Als je volwassen bent drink je. Ik keek zelfs uit naar het moment dat ik oud genoeg was om te drinken.

Trouwjurk

Ik had op vrij jonge leeftijd al het gevoel dat ik anders was dan andere jongetjes. Jongens in mijn omgeving speelden soldaatje en hielden van voetballen. Ik hield me vooral bezig met playbacken en optreden en ik was dol op barbies. Ergens schaamde ik me daar wel voor, ik had al vroeg door dat dat eigenlijk niet hoorde.

 Op vierjarige leeftijd ging ik, op mijn verjaardag, voor het eerst naar de kleuterschool, met mijn moeder. Ik weet nog hoe het er rook, die geur van de linoleumvloer. Ik had een knoop in mijn maag en voelde dat mijn moeder ook gespannen was. Er waren vijf groepen waaruit ik mocht kiezen en ik koos voor de middelste groep, eentje met alleen maar meisjes. Ik hoorde hoe de juffrouw dit met mijn moeder besprak. Of ik wel zeker wist dat ik tussen alleen maar meisjes wilde zitten. Waarop mijn moeder zei: ‘O, dat vindt-ie hartstikke leuk, want Koos is hartstikke meisjesachtig.’ Iets waar mijn moeder domweg gelijk in had, want ik hield van meisjesachtige dingen, dus met de opmerking an sich was niks mis. Eigenlijk was het heel lief van mijn moeder, besef ik nu, dat ze het voor me opnam door mijn keuze te verklaren, maar die spontane uitspraak was een stomp in mijn maag. Alsof wat ik leuk vond gek werd gevonden. Ik voelde me tegenover de hele klas belachelijk gemaakt.

 Een jaar later kon ik kiezen uit de watertafel, de poppenhoek – met onder andere een grote trouwjurk die je kon omdoen – en de bouwhoek, waar de stoere jongens speelden. Ik wilde het liefst in die poppenhoek spelen. Zo’n trouwjurk aan leek me fantastisch. Maar ik wilde me nooit meer zo afschuwelijk voelen als het jaar ervoor, dus ik koos onbewust voor de veilige weg, zodat niemand er iets van kon vinden. De watertafel dus. Oók leuk, maar anders leuk.

Je bent toch geen meisje?

Die basisschooltijd was uiteindelijk best een onbevangen periode, waarin ik redelijk mezelf kon zijn. Toch was er vaak dat gevoel van schaamte. Als ik met poppen speelde deed ik dat stiekem, om flauwe opmerkingen als ‘Hé, je bent toch geen meisje?!’ te voorkomen. Maar ik kon wel gewoon Michael Jackson playbacken op school en ik vond tekenen erg leuk, die creatieve kant kon ik ontplooien... Ik was wel al een klein beetje op mijn hoede. Ik kwam uit een voetbalfamilie, was aan beide kanten het oudste kleinkind en kreeg dus vaak de vraag: ‘En, ga je al op voetbal?’ Van die kleine prikjes die me vertelden dat ik niet voldeed aan de verwachtingen. Ik ging namelijk op turnen, rond mijn negende.

 En ondanks dat turnen echt mijn leven werd, schaamde ik me er ook voor, omdat het geen voetbal was. Om bij de selectie te komen en mee te mogen doen aan wedstrijden moest ik eerst op gymnastiek in een gymzaal in de buurt. De andere jongens pestten me, lachten me uit tijdens de gymles. Op weg naar huis wilden ze eens met me vechten en moest ik hard naar huis fietsen. Maar ik bleef turnen, en uiteindelijk lukte het me om bij de selectie te komen.

 Rond mijn tiende, elfde was ik vijf keer per week aan het trainen, serieus en met veel discipline, en deed ik mee aan wedstrijden. Mijn ouders brachten me overal naartoe, huurden soms zelfs een busje, waarmee we helemaal naar Groningen konden of naar Zeeland. Ik vroeg heel veel van mezelf, was gestrest en sliep er slecht van, maar als ik presteerde was het me allemaal waard. Ik won veel medailles, werd zelfs een keer tiende van Nederland.

Kiezen voor de veilige weg

Door die afkeuring die ik als ‘meisjesachtig jongetje’ voelde, dacht ik daarna bij alles wat ik deed een split second: wat wordt er van mij verwacht? Wat is acceptabel, wanneer sta ik niet voor lul en doe ik toch een beetje wat ik leuk vind? Dat schipperen is een rode draad in mijn leven geworden. Ik heb lang een relatie gehad met een jongen van wie ik vanaf het begin wist: ik ben niet zwaar verliefd op hem, maar hij wordt geaccepteerd, houdt van vliegtuigen, is niet zo gay. En dit geldt ook voor mijn carrière: achteraf gezien was ik het liefst misschien wel naar de ballet­academie gegaan, of had ik acteur willen worden, maar uiteindelijk ben ik bij Shownieuws terechtgekomen. De veilige weg, dat wil zeggen: ik praatte alleen maar óver en mét de sterren, in plaats van dat ik zelf het podium pakte met iets waar ik echt gepassioneerd over was, iets wat ik het allerleukste vond. Ik pakte dat podium natuurlijk wel, maar achteraf gezien voelt het alsof ik mijn leven op een soort tweede plateau leefde.

 In mijn vroegste jeugd deed ik wel altijd precies wat ik wilde. Ik was erg mezelf en vlinderde en fladderde alle kanten op. Vanaf mijn vierde, vijfde veranderde dat. Hoe ouder ik werd, hoe meer ik me ging aanpassen aan wat er van me werd verwacht.

 Ik besef nu dat dat aanpassen aan en aanvoelen van andermans verwachtingen heeft bijgedragen aan het talent dat ik heb in het coachen van mensen die willen stoppen met drinken. Ik kan intunen op iemands gevoel, iemands gedachten, en stel daar vragen over. En ik heb natuurlijk jarenlang mensen geïnterviewd voor televisie. Ook dat gaat over in iemands wereld stappen, een connectie met iemand kunnen maken. Dus het heeft ook zijn voordelen gehad, dat aangepaste gedrag, maar het heeft me wel ongelukkig en verdrietig gemaakt. En ik denk dat daar een oorsprong ligt van mijn verslaving.

 Aanpassen, pleasen en niet echt meer durven zijn wie je bent, kan leiden tot (alcohol)verslaving. In mijn geval ook het extern bevestiging zoeken. Je ziet dat ook bij veel artiesten die uiteindelijk naar verdovende middelen grijpen. Applaus halen, de lat hoog leggen en perfectionisme zijn ook kenmerken van mensen die uiteindelijk hun pijn gaan verdoven. Altijd op zoek naar bevestiging van anderen die je vertellen dat je ertoe doet en dat je leuk bent. Verslaving vult het gat in je ziel zeggen ze wel eens. Gebrek aan zelfliefde kan ervoor zorgen dat je naar de drank grijpt. Erfelijkheid kan ook een oorzaak zijn en ook de manier waarop je als kind werd gezien en het gebrek aan emotionele aandacht in je jeugd kan een afhankelijkheid veroorzaken. Vaak is het een combinatie van deze voorbeelden.
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Gehoord in de podcast Eerlijk over alcohol

Evi Hanssen (46), auteur en radio- en tv-host

‘Alcohol hoorde bij mijn identiteit. Het is nu ik niet meer drink en daar zelfs een heel boek over heb geschreven, heel grappig en gek dat ik dit zeg, maar ik ben ook opgegroeid met een zeer positief beeld van alcohol. Mijn veel oudere broers deden altijd drankspelletjes in de tuin en dat was lachen. Mijn familie bestaat uit echte drinkers, maar nooit problematisch – het blijft leuk, er gebeurt nooit iets dramatisch. Een oom die zich dan gaat verkleden in zijn oude soldatenuniform en een korporaal nadoet. En de hele familie zingt liedjes en begin samen te dansen. Leuk toch?

Dus alcohol is voor mij alleen maar gelinkt aan positiviteit. Ik had er nooit bij stilgestaan dat het ook negatieve effecten zou kunnen hebben op mijn mentale en fysieke welzijn. Voor ik dat besefte heb ik wel een paar podcasts moeten beluisteren, heb ik daar echt over moeten nadenken en mezelf heel eerlijk die vraag gesteld: wat maakt jou zo bang om nooit meer te drinken? En waar was je bang voor? Ja, wie ik dan zou zijn. Uiteindelijk scheelt dat niet zoveel. Maar ik dacht wel: hóé, ik ben toch Evi, Evi die houdt van een feestje en die tot het gaatje gaat...

Ik durfde me niet voor te stellen dat ik nooit meer zou drinken. Het is een omslag geweest om echt te gaan graven en wroeten, en om me af te vragen waarom alcohol zo belangrijk is in mijn leven.’

Nick van Buiten (40), manager van een benzinestation

‘Ik dronk dagelijks, plande vanaf het moment van opstaan wanneer ik kon gaan drinken en waar. Uiteindelijk resulteerde dat in stiekem drinken. Dus in mijn eentje, als iedereen op bed lag, en dan de volgende dag gewoon vergeten waar ik de fles had verstopt. Te krankzinnig voor woorden.

Ik ben aangehouden met alcohol op. Veel te veel alcohol, elf keer zoveel als toegestaan. De volgende dag kwam ik thuis. Mijn vrouw zat mijn kleine te voeden, de jongste van een maand oud. Zij wist gelijk dat ik mijn rijbewijs was kwijtgeraakt. Toen heb ik besloten: nú ben ik te ver gegaan en wordt het tijd dat ik me laat helpen.’
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Voor iedereen die nieuwsgierig is naar wat alcoholvrij
leven kan betekenen - en hoe je het bereikt

Koos van Plateringen denkt lang dat het allemaal wel meevalt met
de drank, hij drinkt toch alleen in het weekend? Tot hij beseft dat
alcohol langzaam alles kapotmaakt en hij een rigoureus besluit neemt:
hij stopt ermee, definitief. Het zal zijn leven compleet veranderen:
het wordt er echter, eerlijker, helderder van en hij ervaart meer succes,
geluk en verbinding met zichzelf en anderen. Dat brengt hem ertoe
zijn tv-werk neer te leggen. Hij begint een onlineplatform en een
coachingpraktijk waarmee hij anderen helpt te stoppen met alcohol.

Vanuit zijn expertise en zijn eigen, eerlijke verhaal leert Koos je om
te gaan metde hindernissen en obstakels die je tegen kan komen

als je stopt. Je wordt je bewust van de rol die alcohol in je leven speelt
en bovenal kom je erachter wat stoppen met alcohol ook jou kan
brengen - of je het nu een maandje wilt proberen of voor de rest
van je leven.

Inclusief persoonlijke verhalen van onder meer Bridget Maasland,
Dan Karaty en Evi Hanssen.

www.spectrumboaken.n
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