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Voor Jorge,
van Flesje.

Prima! Dag


voorwoord

Voor u ligt een heel toegankelijk en persoonlijk geschreven boek over alcohol. Beter gezegd over geen alcohol want Jacqueline van Lieshout laat zien hoezeer ze zich beter voelt nu ze (eindelijk) alcohol heeft afgezworen.

Jacqueline was geen alcoholist of een ‘verslaafde’ al dronk ze veel. Nee, het belangrijke is dat velen van u zich in haar (ex)-drinkgedrag zullen herkennen. Want daar gaat het boek over. Ze richt zich tot de ‘normale’ drinker, wellicht niet de gemiddelde drinker, maar dan toch zoals heel veel mensen met alcohol zullen omgaan; drinken voor de gezelligheid, voor het lekkere gevoel van saamhorigheid, van erbij horen en even alle zorgen kunnen vergeten. Daarom drinken we. En daarom, zoals Jacqueline overtuigend inzichtelijk maakt, is het zo moeilijk ermee te stoppen.


Het blijft moeilijk, ook na het stoppen, en wonderlijk genoeg, niet zozeer vanwege de lust voor de alcohol (al speelt dat natuurlijk ook een rol) maar vanwege mensen om ons heen die, misschien wel zoals u, voortdurend de niet-drinker proberen over te halen om toch wel weer te gaan drinken - en haar uitmaken voor saaie pier, ongezellig type of spelbreker. Het is ongelofelijk hoe groot de maatschappelijke druk is om te drinken, vanaf een hele jonge leeftijd. En dat houdt niet op, zoals Jacqueline aangeeft. Drinken ‘hoort erbij’, is een onderdeel van ons bestaan, en wanneer je niet meedoet, word je bijna met de nek aangekeken.

Vandaar dat dit boek zo belangrijk is. Natuurlijk komt aan bod hoe slecht alcohol is, en het is goed dat die feiten de revue weer eens passeren, maar veel belangrijker is het persoonlijk relaas van Jacqueline, over hoe goed ze zich voelt zonder alcohol, en dat stoppen kan! Leven zonder alcohol kan! Net zoals leven zonder het roken van sigaretten bleek te kunnen, ook al dachten we dat dat onmogelijk zou zijn. Niet alleen is er een leven zonder alcohol, het bestaan wordt er niets minder gezellig om. In tegendeel, zoals Jacqueline laat zien: je voelt je beter, fitter, opgewekter; het is een lijst van wel 21 (!) punten die ze opsomt (‘wat levert het je op’, blz. 112). Ze steekt het niet onder stoelen of banken: stoppen, zeker wanneer je geregeld en/of veel drinkt, is niet gemakkelijk. Maar in dit boek helpt ze je ermee te stoppen, stap voor stap en dat maakt dit boek niet alleen informatief, het is ook een leidraad, een steun op de weg naar het minderen of (zoals bij haar het geval is) het stoppen met alcohol.

‘Ontwijnen’ is niet alleen nuttig, het komt ook op een goed moment. De discussie over alcohol begint luider te worden en dit boek zal er hopelijk toe bijdragen dat alcoholgebruik niet meer als vanzelfsprekend en normaal zal worden gezien. Vaak concentreert zich de discussie op verslaving, maar daar gaat het hier niet om. Het grootste probleem voor de individuele- en volksgezondheid wordt veroorzaakt door mensen die niet verslaafd zijn, maar wel veel drinken. En dan bedoel ik met veel drinken: meer dan enkele glazen per dag. We weten al dat er geen gezonde hoeveelheid alcohol is; alcohol is in alle doseringen giftig en ongezond. En dat een glas alcohol per dag de gezondheid bevordert, is inmiddels door gedegen onderzoek naar het land der fabelen verwezen. Alcohol is slecht, in elke hoeveelheid.

De overheid laat zijn verantwoordelijkheid liggen en verschuilt zich achter een slap Nationaal Preventieakkoord akkoord dat de drankindustrie aan het stuur laat. Dit ondanks het advies van de WHO de accijnzen te verhogen (die gaan met de laatste maatregel van de staatssecretaris met de inflatie omhoog, maar dat is natuurlijk geen echte verhoging) en de uitgiftepunten te verminderen, de meest effectieve middelen om alcohol gebruik tegen te gaan.

Maar we hoeven niet op de lakse overheid te wachten. Jacqueline kan het niet duidelijker en inzichtelijker maken: stoppen met alcohol heeft per saldo heel veel voordelen, en zoals ze overtuigend zegt in haar titel: alcoholvrij maakt echt blij!

Prof. Dr. René Kahn Auteur van o.a. ‘Op je gezondheid?'



katerschudden

Zomer 2003

Sas.. ben je wakker? Met moeite til ik mijn arm boven het dekbed uit en schud aan vriendin Sacha’s schouder. Rustig, want als ik te snel beweeg wordt het bonzen in mijn hoofd nóg harder. Na een avond in de stad is ze hier blijven slapen en ik had dit scenario uiteraard al voorbereid. Er ging namelijk geen week voorbij zonder dat de ‘hamer van de kater’ zich in de ochtend aankondigde.

‘Sas!’ zeg ik nogmaals en ik hoor wat gezucht en gesteun. ‘Jaaaaa, wat is er dan? Ik heb zooo’n dorst.’ mompelt ze als antwoord.

‘Daarom roep ik je ook’, er staan cola lights in de koelkast, pak jij ze even, dan maak ik straks een pizza voor je.‘ Ik probeer haar te paaien want het idee dat ik zelf uit bed moet is verschrikkelijk. ‘Jezus, wat een hel-kater’ zucht Sacha en hijst zichzelf uit bed. Even later komt ze terug met een kleine, maar onmisbare, remedie. Dat colaatje light die een klein beetje licht in deze helse duisternis geeft. Het openmaken van het ijskoude blikje en die goddelijke eerste slok. Waanzinnig.

Na een minuut of tien hangen we half tegen de muur met een kussen als ondersteuning. Te puffen en te steunen, we proberen de herinneringen van de avond ervoor terug te halen. ‘Ik kan mijn hoofd niet meer bewegen..’ zeg ik, terwijl ik baal dat het blikje alweer bijna leeg is. Sacha maakt een soort van stuiptrekking en ik begin ook onrustig met mijn benen te bewegen. O nee hè, daar gaan we, het katerschudden is begonnen. Een term die we zelf bedacht hebben voor iets wat voor ons gewoon bij de ‘day after’ hoort. Ongecontroleerde bewegingen van het lichaam (Tremors? Stuiptrekkingen?) die de hele dag kunnen duren maar erger worden in de middag en avond.

Na een avondje drinken 
was ook het verloop van 
de kater voor ons heel 
bekend. Geen verrassing 
of iets raars. Gewoon.

Heel normaal.

Na een avondje drinken was ook het verloop van de kater voor ons heel bekend. Geen verrassing of iets raars. Gewoon. Heel normaal. Dat namen we voor lief, iedere week opnieuw. We zorgden altijd voor genoeg cola lights, pizza, extra kaas, hamburgers en eieren in huis wanneer het weekend begon. Het kwam geen seconde bij ons op dat we excessief veel dronken, onszelf aan het vergiftigen waren of dat we misschien wel een alcohol probleem hadden. Met een bijna puberaal aandoende houding stonden we in het leven. We leefden nu en we deden nu gek. Hoe gekker, hoe leuker. De puberleeftijd hadden we echter allang niet meer. Sterker nog, we naderden met rasse schreden de 30.
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HOEVEEL DRONK JE DAN?
EEN INTRODUCTIE

September 2016

Ik sta in de bibliotheek en ben net een paar weken gestopt met drinken. Tegenover mij staat een vriendin, met wie ik menig fles wit, rood en rosé heb genuttigd op Haarlemse terrassen.

‘Je bent gestopt?! Hoeveel dronk je dan? Jij dronk wel echt meer dan ik, volgens mij..’ Twee priemende ogen kijken me aan, uitkijkend naar een antwoord, en dan wel het antwoord wat ze graag wil horen. Want iemand die graag drinkt (het is alsof ik in de spiegel kijk) wil helemaal niet horen dat degene die misschien zelfs minder drinkt dan zij, gestopt is met drinken omdat ze het gewoon genoeg vindt. Omdat ze de waarheid, die alle drinkers voor het gemak onder het tapijt hebben geschoven, eronder vandaan heeft geveegd en een felle lamp erop heeft gezet. Een echte drinker is in één ding misschien wel het allerbeste. Het ontkennen van de grote plek die alcohol in zijn of haar leven heeft ingenomen. Dat het idee om het zonder te doen op zijn minst erg ongemakkelijk aanvoelt. Twee glaasjes rood per dag, dat was toch gezond? Dat doen ze in Italië ook en daar wordt iedereen heel oud.

Zoveel mensen, zoveel soorten drinkers. Ruim 80% van de volwassenen drinkt alcohol en vindt het volkomen normaal. Sterker nog, als je bij de 20% hoort die niet drinkt dan ben je ongezellig, ziek, zwanger en/of aan de antibiotica. Een drankje met alcohol hoort nu eenmaal in ons leven, is de algemene gedachtegang. Sommigen drinken iedere dag een glas wijn, anderen alleen in het weekend - en dan wat meer - en weer anderen alleen op gelegenheden, wanneer andere mensen ook drinken. We willen graag een normale drinker zijn en vinden onszelf dat ook. Er is maar een klein percentage dat écht een alcoholprobleem heeft, toch? Wij zijn allemaal normaal. Niet afhankelijk. Niet verslaafd. Ik heb het al zo vaak gehoord. De iedere-dag-twee-glazen-drinker die de weekend-binger veroordeelt terwijl ze beiden net zo verliefd zijn op de wijn. Per week drinken ze evenveel, alleen smeert de een het wat meer uit. Beiden willen echter geen week zonder, laat staan een maand. De vraag die mij altijd wordt gesteld, nu nog steeds is deze: hoeveel dronk je dan?!

Bij het woord ‘alcoholist’ of ‘alcoholverslaving’ denken we aan de extreme gevallen, mensen die met een boodschappenkarretje en een stapel ‘halve litertjes’ onder een brug zitten, wiens leven kapot is gegaan door alcoholgebruik. De mensen die ’s ochtends meteen beginnen, stiekem flessen in de kledingkast of tussen de kussens van de bank verstoppen. Dát zijn de probleemdrinkers. Zij zijn zwak, mislukt en zielig. Maar wij? Absoluut niet.

Ik lag niet onder een brug, dronk nooit (enkele lunches uitgezonderd) voor een uur of 4 ’s middags en dronk meer dagen in de week níet dan wel. Ik was altijd in voor een gezellige borrel met vrienden, lange avonden aan tafel, goede gesprekken en mooie wijnen erbij, een avondje in de stamkroeg. Klinkt onschuldig en bekend toch? Hoe kun en wil je daar nu afscheid van nemen? En waarom zou je ook? In dit boek zal ik dat allemaal uit de doeken doen en je daarnaast alle feitelijke en wetenschappelijk onderbouwde informatie geven die bekend is over alcohol, want we blijken er niets van te weten, ofwel te willen weten.

Feiten die je waarschijnlijk nog niet kende en die heel schokkend kunnen zijn. Waarom weten we deze dingen niet over onze lievelingsdrankjes? Onschuldige wijntjes? Ik wil je vooral laten weten hoe mijn reis is geweest, de reis naar en van een alcoholvrij leven en alles wat ik tegen ben gekomen. En niet alleen hoe ik het zelf heb ervaren maar ook de ruim 1500 mensen die ik tot nu toe heb gecoacht in mijn online programma.


Het heeft mijn ogen geopend over de onbekende intense relatie van ‘gewone’ volwassenen met alcohol waar niemand het over heeft. Kiezen voor een alcoholvrij bestaan is ‘kick-ass’, anders dan anders, noem het rebels; absoluut tegen de stroom in. Alsof je ineens in punk kleding op een white tie feestje staat.

Ik heb dit boek geschreven om je te helpen, inspireren en vooral te laten lachen bij het (tijdelijk) stoppen met het drinken van alcohol. We leven in een maatschappij waar wel drinken de norm is en je, wanneer je niet drinkt, je dat moet verantwoorden. Nu weet ik als geen ander hoe gezellig, verbindend en leuk we het allemaal vinden en vooral hoe nodig het lijkt te zijn in ons leven. Wat ik ook weet, uit persoonlijke ervaring, is dat stoppen met alcohol drinken, of het nu tijdelijk of langer is, een van de beste dingen is die je voor jezelf kunt doen. Daarom wil ik er alles aan doen, mocht jij ook die keuze maken, om je daarbij te ondersteunen.

Nu gaat het eerste hoofdstuk over mijn persoonlijke drankgebruik. Mijn verhaal, verteld vanaf het begin en vooral ook de hoogte- (ofwel diepte-?) punten. Ik ben gestart met alcohol in mijn tienertijd, zoals “iedereen” dat toen deed en mettertijd is het gebruik toegenomen. Uiteraard is het in sommige fases van mijn leven (bijvoorbeeld tijdens mijn zwangerschap) veranderd. Het is er echter altijd geweest, misschien niet altijd zichtbaar voor mijn neus maar wel in mijn hoofd.

Maakt dat mij een alcoholist? Of een probleemdrinker? Daar lijkt niemand een stellig antwoord op te hebben. Verslaving is overduidelijk bij mensen wiens bestaan er dermate onder te lijden heeft dat ze op straat leven, dag en nacht drinken, vervuild en verward zijn. Alcohol is echter, voor “normale” mensen, een totaal geaccepteerde harddrug die onderdeel is van ons dagelijks leven.

Die we overal kunnen gebruiken en die we allemaal als volstrekt normaal zijn gaan beschouwen. We hebben jarenlang geloofd in de mythe dat een glas rode wijn goed zou zijn voor het hart. Ik val maar met de deur in huis; alcohol is gif. En ik als detox coach weet daar alles van, ook persoonlijk. ;-)
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Ik ga zeker niet zeggen of, en ook hoe lang, je met alcohol ‘moet’ stoppen. Als je dat überhaupt al overweegt. Misschien lees je dit boek omdat je eens benieuwd bent naar mensen die écht veel en vaak drinken terwijl je dat zelf misschien niet doet. Ik weet hoe het werkt en ik noemde het al eerder, de drinker zelf vindt nagenoeg altijd dat ze echt geen probleem heeft. Ik heb dit boek zeker niet geschreven omdat ik zou vinden dat het land drooggelegd moet worden en dat er nergens meer gedronken mag worden. Maar meer bewustzijn ten opzichte van drank is hard nodig. Het heeft naar mijn idee een veel te grote plek ingenomen in onze maatschappij. Ik wil graag dat we alcohol zien voor wat het is. Net zoals we nu de sigaret zien voor wat het is.

Je zult in mijn eigen verhaal misschien dingen of situaties herkennen en tegelijkertijd kunnen sommige passages extreem op je overkomen. Of het tegenovergestelde, dat het voor jou heel normaal is en je denkt, ik ben nog veel gekker. Dat je erom kunt lachen en denkt dat het wel meevalt. Ik wil in dit boek alles van mezelf op tafel leggen, de valpartijen, dronken avonden, verlangens naar dat eerste glas en vervolgens de fles. Mijn ingewikkelde relatie met wijn. Dit doe ik om te zorgen dat je je hopelijk veilig(er) kunt voelen om ook jouw verhaal te erkennen en misschien wel te delen. Jouw gekkigheid, excessen, heimelijke verlangens en misschien wel stiekeme gedrag.

Je kent het wel, drinkers zoeken elkaar ook altijd op. Soms bij de koelkast op een feestje (makkelijk bijvullen) of bij elkaar geklit op een borrel of andere gelegenheid. Stellen die samen eten en met zijn vieren 7 tot 10 flessen drinken tijdens een lange middag, avond en nacht. Het is belangrijk dat we inzien dat dit meer regel dan uitzondering is bij veel meer mensen dan we denken en dat heb ik ook veel gehoord in mijn coaching groepen. Buiten het feit dat ik het natuurlijk veel om mij heen heb gezien en zelf heb ervaren.

Naast dat dit boek je hopelijk bij je keuze ondersteunt wil ik je ook graag inspireren om andere keuzes te maken. Jouw eigen keuzes. Dus niet die van de buurvrouw die zegt: ach joh, doe niet zo ongezellig, we nemen een wijntje hoor!


Denk na bij wat jij nu eigenlijk wilt. Want als iets lastig is bij het stoppen met drinken is het de sociale druk. Niet drinken moet je namelijk goed uit kunnen leggen aan je omgeving, dat vinden mensen lastig en vooral ongemakkelijk.

Ik vond de eerste weken en maanden van mijn ‘droge’ tijd best een uitdaging want ik deed het alleen. Zonder begeleiding of coaching maar ook zonder medestanders om me heen. Geen vriendin of partner die meedeed. Dat is goed gegaan, gelukkig, maar ik merkte dat ik toch een enorme behoefte had om mijn verhalen, vragen, dilemma’s en ervaringen met andere niet drinkers te delen. Nu wilde ik niet naar de AA (alhoewel ik daar heel goede verhalen over hoorde maar ik vond dat ik daar niet ‘hoorde’ en ik durfde ook niet) maar gewoon eens met iemand kletsen. Ook vond ik veel erover lezen en kijken (filmpjes, interviews) fijn.

Zo verslond ik alle boeken die ik er in het begin over kon vinden. Later het boek met de harde waarheid van hoogleraar psychiatrie René Kahn. En zoals het gaat in het leven; ‘when the student is ready, the master will appear’. Er verschenen steeds meer verhalen in de media, steeds meer boeken, zowel in het Engels als in het Nederlands. Contacten met ‘vreemden’ via Facebook die zelf waren gestopt met drinken, verschenen als vanzelf. Zo ook de ontmoeting met Jan Heemskerk, oud hoofdredacteur Playboy en bekend van zijn schrijfwerk samen met Saskia Noort. Hij was toentertijd ook net een half jaar gestopt. Het was heerlijk om iemand te ontmoeten die dezelfde dingen meemaakte.

Zoals Madonna zei in een interview in 1992: ‘Inspiration is inspiration, go for yours’, is mijn intentie achter het schrijven van dit boek dat je nadenkt over je eigen drankgebruik, erover praat met je omgeving en dat je, op jouw manier, geïnspireerd raakt om eens te overwegen het anders te doen.

Ik ga zeker niet met het vingertje omhoog staan en je vertellen dat het allemaal absurd en belachelijk is. Don’t get me wrong, ik kan nog met een grote glimlach terugdenken aan heerlijk lange avonden, prachtige herinneringen en mooie verhalen. Het kost je echter veel meer dan je lief is, op ieder gebied. Dat zal je vanzelf duidelijk worden tijdens het lezen. En daarbij, je weet het waarschijnlijk zelf ook wel.



DR PHIL:

“You can’t change what you don’t acknowledge”

Stoppen met drinken start met heel helder en eerlijk onder ogen zien wat jouw relatie met alcohol is. Hoeveel of hoe weinig je ook drinkt. Ik weet uit ervaring dat je dingen heel lang normaal kunt vinden. Kunt vergoelijken voor jezelf. Of, een welbekend smoesje: ‘volgende week ga ik beginnen, nog even één weekendje los’. Vraag jezelf eens af hoe het idee voelt voor je om een week, of zelfs een maand, te stoppen? Wat gebeurt er dan in je hoofd? Merk je dan dat je excuses zoekt van; ‘ja maar deze maand komt niet goed uit’ of ‘ja maar volgende week heb ik die verjaardag en een etentje met de meiden, daarna ga ik beginnen’. Je merkt op zo’n moment hoe sterk alcohol in ons leven aanwezig is.

Kijk jezelf eens goed aan in de spiegel. Best eng hoor, ik weet er alles van. En tegelijkertijd volledig onnodig dat het eng is. Het leven is geen aaneenschakeling van alleen maar mooie selfies. We zijn allemaal mensen en moeten onszelf maar zien te redden in een absurde maatschappij die zware eisen aan ons stelt. En onze directe omgeving oefent ook een grote druk op ons uit. Zonder de verdoving van alcohol is dat zeker weten nóg veel pittiger.

Op deze reis naar echt blij alcoholvrij (al is het voor jou misschien tijdelijk) kan ik je als eerste advies geven: ‘be gentle with yourself.‘

Zo. En nu eerst maar eens wat smeuïge verhalen!



GEZELLIGHEID

Het zal de winter van 1988 zijn geweest, het eerste klassenfeest van onze tweede klas VWO en vriendin Sacha en ik hadden uit de koelkast van haar ouders een blikje bier gepikt. We moesten ongeveer tien minuten lopen naar het feestje en waarom weet ik niet (iets met ‘proeven aan volwassenheid’ misschien?) maar we gingen het doen, samen een blikje bier drinken voor en tijdens het feest.
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