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De laatstedruppel
Opeen terras, in eigen tuin, op een festival: doorgaansborrelenweheelwat
af gedurendede zomer. Tochkiezen steedsmeermensenvoorontnuchtering.
‘Ikhebevenveel plezier op feestjes als toen iknogwel dronk.’

DoorMaudBeuckerAndreae • Illustratie: FrancescoCarta

‘Geniet,maar
drinkmetmate’
blijkt zomakkelijk
nogniet.
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D
epauze vanhet
tennistoernooi
wordt goed
benut. Er gaan
kaasstengels
enbitterballen

rond, de ene rosénahet andere
witbierwordt gedronken. Ikbestel
een spa rood.Niet omdat ikbang
bendat ik straks geenbalmeer
raak,wel omdat ikdeze zomer
een zelfopgelegde limietheb:
maximaal tweekeerperweekga ik
me tebuitenaaneenglaswijnof
twee.Oké, somsdrie. Eénkeerper
maand, opeen vrijdagof zaterdag,
mag ik echt los.Deandere 21da-
gen vul ikmetprikwater, ginger-
beer ennulpuntnul.Mijn favoriete
wijnbar, bijmij opdehoek, isnet
failliet, daartegenover opentbin-
nenkort eenalcoholvrije slijter.
Het voelt als een teken vanboven.
Voor ikmijnnieuwe voornemen

in liet gaan, dronk ikbijna elke
dag.Meestal tweeglazen, soms
drie, ‘keurig’ na zesuur, tijdens
het kokenof tijdenshet eten.De
hoeveelheidhing vooral af van
eventueel gezelschap. Af en toe,
bijvoorbeeld tijdens feestjes of
festivals,warenhetmeerdan
zesdrankjes, vaakwijn.Geen
diepgele, vette chardonnay,maar
bij voorkeur een lichte slurper:
een zogeheten schaamdruif, zoals
pinot grigio.

Rodewijn is goed, toch?
Hoeerg is dat eigenlijk?Een rood
wijntje op z’n tijd is goed voor je,
toch?Helaas, die fabel is nooit
bewezen.Concretenadelen zijn er
des temeer.Hetbekendste is de
aanslagop je lever: bij langdurig
alchoholgebruik vervet die,met
inhet ergste geval leverkanker
tot gevolg. Vrouwenhebbenbij
regelmatig alcoholgebruik een
groterekansopborstkanker. Voor

iedereengeldt: ookhethart krijgt
eenoptater. Als jedrinkt vernau-
wen jebloedvaten,watdekansop
eenberoerte vergroot. En latenwe
meneerKorsakovniet vergeten:
alcohol pleegt eengigantische
aanslagophet geheugen.
Eigenlijkwetenwedit allemaal

wel. Enwarempel: langzaam lijkt
onzealcoholcultuur te verande-
ren.Kijknaarhet aantal boeken,
podcasts encursussenover
alcoholarmof -vrij leven,maarook
naardeopkomst vanmocktails en
die alcoholvrije slijterijendus.

Snelle beloning
Toch zienwegezelligheid en
dranknog steeds als een twee-een-
heid.Het genotmiddel isna vijven
eigenlijk altijd gepast.Deeen
sluit dewerkdagafmet eengoed
glas rood, voordeander gaat een
zomersedagophet terras samen
met eenAperol Spritz, voor een
derde is vakantieniet compleet
zonder campari ofwitbier.We
wetendathet slecht is,maardoen
hetdesondanks.Dedopaminedie
vrijkomtbij een slokof tweegeeft
een lekker gevoel.Het ontspant en
maakt vrolijk,wiewil datniet?Het
is die snellebeloningwaardoor
drank lastig is teweerstaan.
Arts en schrijver Sigrid Sijthoff

schreefhetboekProost! –Voor
wienietwil stoppenmetdrinken,
waarin zeoeroudegenende
schuldgeeft vanonze slappe
ruggengraat: ‘Deze zijngericht op
overleven, in eerste instantie opde
korte termijn.Deoudstedelen van
dehersenen,het reptielenbrein en
het zoogdierenbrein, oftewel de
onbewuste impulsenengewoon-
tes, zijnhierbij flinkdominant.’
Ze verklaart dathet jongste en

rationeledeel, deneocortex, dat
‘Gij zult niet drinken’ zegt, totaal
wordt ondergesneeuwddoordie

Gezelligheid en drankwordt nog
steeds gezien als een twee-eenheid
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tweeouderehersengebiedenna
eenglas of anderhalf.Omdatover-
wicht te illustrereneenherken-
baarnon-alcoholisch voorbeeld:
bij het kijken vaneenengefilm
wordt ookdat oudeeneigenlijk
heden tendage ‘verkeerde’ deel
vanhetbrein ‘aangezet’. Terwijl
wemetonzeneocortexwetendat
de vampierniet echt is,winthet
reptielenbrein alsnog: het laat
jebeven, zwetenen veroorzaakt
hartkloppingen.

Dionysus versusApollo
JeannekeScholtens, toekomst-
onderzoeker enmoeder vanvijf,
lietuiteindelijkhaarneocortex
prevaleren.Overhaaralcoholstop
enqueestenaar vervangingschreef
zij hetboekRoes–Eenverslavende
zoektochtnaargenot.Hierinhaalt
zeDionysusaan,deGrieksegod
vandedriften,dieookbijhaar con-
tinu instrijdwasmet tegenhanger
Apollo, godvanwijsheidenrede.
‘Aanhet eindevandedagwonDio-
nysus.Hetgenot vanwijnwas voor
mij tweeledig.Naeen langedag
werkenenzorgenopende ikeen
fleschardonnay.Zokon ikdedag
achterme laten,mijnschouders
latenhangenenvolledigontspan-
nen.Maarhetwasookgeestver-
ruimend;op feestjes endinerswas
drankeenverbindende factor.’
Er ginggeendag voorbij dat

Scholtensniet dronk.Meestal drie
tot vier glazen, somseenfles. ‘Tot
dedagdat ikmezelf indeautospie-
gel zag, nadat ikdekinderennaar
schoolhadgebracht. Ikhad rood
doorlopenogenenzagermoeuit,
en zo voelde ikmeook.Wat ik al
een tijdwegdruktekwaminalle
hevigheidomhoog: ikdrink te veel
endatmoet stoppen.’
OokErik JanHarmens, dichter,

schrijver enpodcastmaker, stopte
met alcohol.Negen jaar geleden

dronkhij zijn laatstedruppel.Hij
was eengroter innemerdanSchol-
tens: driebier, eenfleswijn eneen
slaapmutsjewas geenuitspatting,
maar eengemiddeldedoorde-
weeksedag.Hij dronk vooral om
te verdoven: ‘Alcohol gafmij een
hupsje: hethaaldede scherpteweg
enwas eenfilter tegenalledage-
lijkseprikkels, diebijmij nogal
hardbinnenkomen.’
Harmenshaddestijds jonge

kinderenen tweebanen:hij zat in
dedirectie vaneencommunicatie-
bureauenwas toenal schrijver en
dichter. Schrijvendeedhij vooral
’s avonds, beneveld. ‘Ikmaakteme
wijs datdrankhoort bij eenartis-
tiekbestaan, inhet kader van seks,
drugs en rock-’n-roll.Maar ergens
wist ikdatdatnatuurlijk onzin is.’

Verslavingskliniek
Deavonddathij dit begon toe te
geven,was er eenogenschijnlijk
onbeduidendmomentmet zijn
toen tienjarigedochter. Terwijl
hij bij hetnaarbedbrengendacht
lollig te zijndoorde clownuit te
hangen, vondzij hemhelemaal
niet grappig. Ze zei dat ze ’s och-
tends eenandere vaderhaddan
’s avonds. ‘Die kwamhardbinnen.
Mijn eigen vaderwas alcoholist,
ikwildehaar zógraag eenandere,
betere jeugdgevendan ik zelf had.’
Harmensmeldde zichbij versla-

vingskliniek Jellinek.Uit schaam-
te voor zijndrankprobleem
verteldehij dathijwilde stoppen
met roken, zijn andere verslaving.
Omdatdrinken vaakhand inhand
gaatmet roken, vroegdebehande-
laarnaar zijndrinkgewoontes. ‘Ik
loog, noemdedehelft vanwat ik
normaaldronk.Vandiehoeveel-
heid schrokhij al enorm.’
Waar Jellinek zichop (zwaar)

verslaafdenalsHarmens richt,
miste arts Sigrid Sijthoff iets voor

‘Ikmaaktemewijs dat drankhoort bij een
artistiek bestaan: seks, drugs en rock-’n-roll’

ALCOHOLPERCENTAGES

44,4%
6,9%
8-9%

Hetpercentage
mensendatnietof
nauwelijksdrinkt
isgestegenvan37,4
in2014naar41,5
in2019ennamin
2020verder toe, tot
44,4. In2021 isdit
nietmeeromhoog-
gegaan.

Hetpercentage
overmatigedrin-
kers isgedaaldvan
9,9 in2014naar8,5
in2019en is in2020
verdergedaald,
naar6,9. In2021
wasniet langer
sprakevaneen
daling.

Zwaardrinken
blijft sinds2014
schommelenrond
de8%à9%.

BRON: TRIMBOS-INSTITUUT
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demeer regulieredrinker als
Scholtens. Sijthoff onderkentde
drang vanonsallenomsomsuit
deband te springenendenktdat
dit voordemeestemensenook
best kan. Letwel: af en toe. Ze
richtteKick yourhabits op, een
laagdrempeligekliniekwaar ze
mensenhelpthundrankinname
tebeperkenen te stoppenalsdat
nodigblijkt.

Ruiter enpaard
‘Veruit het grootstedeel vande
mensendiedrinken is geenalco-
holist,maardemeestehebben
wélde slechte gewoonteommeer
tedrinkendangoed voorhen
is’, zegt Sijthoff. ‘Watwij doen is
henhelpen in te zienwaaromen
wanneer zedrinken.Drink je als
je verdriet hebt of juist om iets te
vieren?Drink je alleenof juistmet
anderen?Pas als jehier zicht op
hebt, kun je er iets aangaandoen.’
Sijthoff legt uit dathetdoel

‘minderdrinken’ voordemees-
tenniet goedgesteld is. ‘Jemoet
jewensanders framen.Het gaat
niet omminderdrinken. Jemoet
ambiëreneenmeer geordende
drinker teworden.’Wat ze inhaar
boekbeschrijft is dat je voor jezelf
voorwaardenopstelt,met als uit-
gangspuntniet drinken. ‘Stel voor
jezelf op: ikdrinkniet, tenzij…het
zaterdag is.Of tenzij ikuit etenga.
Et cetera.’
‘Wij gebruiken inonzekliniek

demetafoor van ruiter enpaard.
Hetpaard ishet oudstebrein, dat
uit gewoontes en impulsenhan-
delt.Het rationele, nieuwebrein is
de ruiter diehet paardbeteugelt,
die een tonicbestelt inplaats van
de variantmet gin. Je leert bij ons
je gewoontesnaardegezondekant
omtebuigen, opdat jouw ruiter
meer controle krijgt.’
Dat klinkt even simpel als

moeilijk.Omdit tebereiken
moetenmensendie zichbijKick
yourhabits aanmeldeneerst 66
dagenalcoholvrij blijven, volgens
onderzoekdeminimaleperiode
omeennieuwegewoonte aan te le-
ren.De voordelen zul jeniet alleen
lichamelijkmerken, ookpsychisch
kanhet verlichtinggeven.
Eenvoudig gesteld: bij alle ge-

notmiddelen, endusookbij alco-
hol, ramtdegebruikerharddoor
deeigendopaminevoorraadheen.
Je voelt je daardoor snel enkort
heel lekker,maarop lange termijn
werkthet averechts.Hetduurt
namelijk even voordatdeze ‘ge-
luksmaker’ is aangevuld en tothet
zover is voel je je somberofworden
depressieve gevoelens versterkt.
Als je (een tijdje) niet drinkt, roep
jedezenegatieve spiraal eenhalt
toe. ‘Daarbij kandeeventuele trots
die je voelt doorniet tedrinken je
ookeenshot geluksgevoel geven’,
zegt Sijthoff.

Brein gereset
Toen JeannekeScholtensbesloot
te stoppenmetdrinken,was zenog
nietklaarmetde roes. Zewildeeen
vervangingvindenvooralcohol,
ietswat jebewustzijn indezelfde
staatkrijgt, endanuiteraardgeen
drugs. ‘VanASMR(eenauditieve
stimulans, red.) tot grappigefilm-
pjesopYouTube: ikheballesge-
probeerd.MaarDionysus, oftewel
de roes,was zonderwijnmoeilijk
te vinden.Uiteindelijkhebben
hardlopenenkoffiemij gered.Het
zijnmijnnieuweverslavingen.’
Terwijl Scholtens inhaar eerste

alcoholvrije jaarborrels endiners
beduidendminder leuk vond, is ze
inmiddels eraangewendomniet
tedrinken. ‘Mijnbreinmoest ge-
woonevenwordengereset.Nuheb
ikweer evenveel plezier op feestjes
als toen iknogdronk.’

‘Jemoet ambiëren eenmeer
geordende drinker teworden’

ALCOHOL

fdpersoonlijk | zaterdag16 juli 2022 |37

Harmensmiste inhetbegin
zijn ‘hupsjes’ en erkentdathet
gematigde leven inbeginsel
saaier is. ‘Opdeavondendat ikop
hetpodiumsta ennaafloopalle
anderedichtersnadeoptredens
met elkaardekroeg induiken
terwijl iknaarmijnhotel loopom
tegaanslapen, voel ikmeweleens
eenzaam.Maarhet gewin is zoveel
groter danhet verlies.’
Hij accepteert nudathet leven

noueenmaal gemiddeld ‘een
zesenhalf is’, dat hetniet uit louter
‘hupsjes’ bestaat.Maarhij noemt
zijnnuchtere levenwelde verlich-
ting,waar zijn jaren vandrank-
misbruikdedonkerte vormden.
‘Ikhebmevroegernooit vanwege
eenkater ziekgemeld, geendag.
Maarmet eenhelderhoofd, de
afgelopennegen jaar, presteer ik
natuurlijkbeter. Ikhebdaarbij
zoveel tijd gewonnendoorniet te
drinken.Enhet allerbelangrijk-
ste: ikbeneen stabiele vader, heb
eennogbeterebandmetmijn
kinderen.’

Tweemaal in de fout
Aanhetbegin vande vierdeweek
ben ik tweeavondende fout in
gegaan.Een lome,warmezomer-
avond, toenmijn vriendeenpasta
vongolemaakte.Hij hoefdemaar
te zeggen ‘Die gaat goedmet een
Gavi’, onze favoriet vande slijter,
en ikwasom.
De tweedekeerwas, hoekan

het ookanders, ophet terras.Het
laatmijmaarweer eens inziendat
nooitmeerdrinkeneigenlijkmak-
kelijker is danaf en toedrinken.
Die eeuwigeonderhandelingmet
mezelf hoef ikdannietmeer te
voeren, ikhoef debeslissing ‘zal
ikwel ofniet’ danmaar éénkeer
tenemen.Maardatdefinitieve
besluit stel ik graaguit, enwel tot
dewinter.o

‘Met eenhelder hoofd presteer ik beter; ik heb
zoveel tijd gewonnendoor niet te drinken’

LEZEN,KOPEN,
LUISTEREN
l Koopalcoholvrij
opnixennix.com

l ‘Roes’,vanJeanneke
Scholtens (2022)

l ‘Proost!’, van
SigridSijthoff (2021)

l ‘Morgenstopik
echt!’, vanPaulSmit
enEsthertenHove
(2021)

l Podcast ‘Onver-
doofd’endetweede
reeks ‘Nuchter’, van
Erik JanHarmens

l Podcast ‘Eerlijk
overalcohol’, van
KoosvanPlateringen

VERSTANDIGEDRINKERS?

lNiet/weinig drinken
Maximaal 1 glas per dag*

lOvermatig drinken
Meer dan 14 (vrouwen) of 21 (mannen)
glazen alcohol perweek

l Zwaar drinken
Eénkeer perweek of vakerminimaal
4 (vrouwen) of 6 (mannen) glazen alcohol
op één dag

* ADVIES GEZONDHEIDSRAAD. BRON: TRIMBOS-INSTITUUT

53,2%
Meervrouwen (53,2%)dan
mannen (34,5%)hieldenzich
in2021aanhetadviesvan
deGezondheidsraad.Ook
drinkenvrouwenminder
vaakovermatigdanmannen
(6%tegenover8,6%).

lMiddelbaar enhoogopgeleiden drinken
vaker zwaar dan laagopgeleiden.

l Laagopgeleidenhouden zich het vaakst
aanhet advies van deGezondheidsraad:
drinkniet of nietmeer dan één glas per dag.
Hoogopgeleiden doendit hetminst vaak.

78%
In2021dronk78%van
devolwassenNederlan-
dersweleensalcohol.De
leeftijdscategorie25 tot
30 jaarkentmet88,1%
hethoogstepercentage
alcoholgebruikers.
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