CleanTime berichten

De lezingen, verzorgd door de
Community, zijn in 2017 op de
donderdagen 11 mei, 8 juni,
6 juli, 10 augustus,
7 september, 12 oktober,
9 november en 7 december
(steeds van 10.15 tot 11.00
uur. Deze lezingen zijn alleen
toegankelijk voor cliénten die
in behandeling zijn.

XXX

De bijeenkomsten, verzorgd
door de Community, zijn in
2017 op de zaterdagen 13 mei,
10 juni, 8 juli, 12 augustus,
9 september, 14 oktober,
11 november en 9 december
(steeds van 14.30 tot 16.30
uur.

De bijeenkomsten op de
zaterdagen zijn toegankelijk
voor cliénten, ex-cliéenten van
Jellinek Minnesota én ook voor
hun familieleden en vrienden.
U bent van harte wjelkom.

XXX

Schrijvers gezocht!!

Heb jij persoonlijke ervaringen
over jouw herstel en wil je die
delen, een tekst, een gedicht?
Ben je geraakt door een tekst,
een foto?? Stuur je bijdrage in
naar communityjm@gmail.com

Doen! ‘Schriftelijk sharen’ is ook
goed voor je herstel

zelf ...

|

Aan mijn
‘maatje’

vroegere

Ik heb besloten om met je te breken, ondanks dat je
me in het begin hielp om spanningen en
teleurstellingen weg te nemen. In elk geval ben ik nu
het stieckeme gebruik kwijt geraakt, net als het
constant liegen en bedriegen van naasten met jouw
hele ‘smoezen repertoire’. Het dempen van
gevoelens en het verder isoleren raak ik ook al een
beetje kwijt. De trillende handen en het moeten
gebruiken om op te kunnen staan kan ik missen als
kiespijn.

Door afscheid van jou te nemen hoef ik niet steeds
geirriteerd te zijn als men je ter sprake brengt. Al die
ellende met jou en door jou laat ik achter me en sluit
dat hoofdstuk af. Dit is gebeurd en ik kan dat niet
meer teniet doen.

Het afscheid nemen was heel moeilijk, maar nu kan
ik weer met mijn leven verder op een andere manier
en krijgt het leven weer zin met hulp van anderen. Ik
heb geleerd om te bidden, wat we samen onzin
vonden, mediteren geeft mij nu rust. Ik krijg
mogelijkheden om verder te gaan met mensen die
echt om mij geven. Zo ga ik er voor zorgen dat ik je
nooit meer hoef te zien.

Nu ik niet meer met je omga, ga ik mezelf weer veel
beter verzorgen en kan weer genieten, van dagelijks
normaal eten. Mijn verlangen naar jou kan ik leren te
bedwingen. Een ander pluspunt, nu ik niet meer met
jou omga, is dat ik weer leer nadenken voor en over
mezelf. Zelfs af en toe een stukje lezen lukt en het
slapen gaat ook weer beter, wat een genot!

De toekomst mag weer meedoen, want ik hoef niet
meer te vluchten. Weer tijd voor mijn vrouw en
dochters, liefde geven aan allen die door jouw
claimgedrag in het vergeetboek zijn geraakt. Ik zie nu
hoe je mij in een egoist had veranderd. Mijn
afgenomen en ingeslapen idealen mogen weer tot
leven komen. Zonder me te schamen kan en durf ik
nu hulp te vragen, omdat ik van jou verlost ben.

In deze editie
Aan mijn vroegere ‘maatje’ P.1
Twaalf vragen aan ... Julia P.2
Stap zeven volgens Jos P.3

Brief aan mijn overleden moeder P.4

Ik mag weer gelukkig worden met mijn vrouw zonder
dat jij tussen ons in staat en verban jou uit mijn
leven.

P.S.: Je hoeft geen contact meer te zoeken, want ik
ben verhuisd en heb ook gebroken met onze
gezamenlijke vriendenkring.

Peter

Website
vernieuwd

Community

Feestjes moeten we vieren. Het is zo ver. De website
van de Community Jellinek Minnesota is geheel
vernieuwd en online:

www.samenherstellen.nl

O Samenherstellen -

verbondenheid in herstel

Een mooie website met veel informatie over
‘verbondenheid in  herstel’: onder andere
persoonlijke verhalen, interessante en belangrijke
links, oude versies van de CleanTime.

Dank je wel Lerato voor je fraaie design! Bedankt
team JellinekMinnesota voor jullie support! Wij zijn

er erg blij mee.

Iris, Samira, Remi, Bert en Leo


mailto:communityjm@gmail.com

Sl all? Twaalf vragen aan ... Julia

De zon draait elke dag een

sleutel in het slot 1. Wil je je voorstellen met je voornaam en de bevestiging dat je verslaafd bent?
Zodra die uit bed kruipt Mijn naam is Julia en ik en verslaafd.
2. Welke behandeling heb je gedaan en in welke periode?
Licht zwaait de deur open Ik ben op 31 december 2015 binnengekomen op de detox, om vervolgens 6 weken de interne
En allerlei soorten liefdes behandeling bij Jellinek Minnesota te volgen.
haasten zich naar buiten
Naar het eindeloze groene veld 3. Hoe lang ben je nu clean en kalm?
Onlangs heb ik mijn 6 maanden mogen ophalen.
Jouw ziel speelt soms een noot 4. Kun je je de dag herinneren dat je binnenkwam bij de Jellinek Minnesota?
Tegen het oor van de hemel en De dag dat ik naar de afdeling mocht kan ik me redelijk goed herinneren. Ik had geen idee wat me te
prikkelt de vogels en planeten wachten stond en stond voor alles open, ik wist namelijk geen alternatief en begreep dat ik zelf niet
meer kon.

Blijff  dichtbij elk geluid

alt e ol i e 5. Wat komt eerst bij je op bij het woord ‘verbondenheid’?

Voor mij is verbondenheid de helende oplossing voor de spirituele leegte binnen in mij.

6. Wat heeft Jellinek Minnesota jou gegeven?
Jellinek Minnesota heeft mij tools, kracht en hoop gegeven op een nieuw leven. Ze hebben mij laten
Zien dat ik de ziekte verslaving heb waarvan ik kan herstellen zolang ik er zelf aan blijf werken.

Hafiz

7. Heb je nog een tip voor de nieuwkomers?

Houd het simpel en houd het voornamelijk bij jezelf. Je doet het uiteindelijk alleen maar voor jezelf.
8. Wat s je favoriete twaalf stappen oneliner?

NA is niet voor mensen die het nodig hebben. Het is voor de mensen die het willen.

9. Hoe of waarin zie jij je Hogere Macht?

Mijn Hogere Macht is een energie die overal om ons heen is en binnen in ons huist.
10. Wat is de grootste verandering die je tot nu hebt meegemaakt?

Ik heb (grotendeels) mijn wrok naar het verleden kunnen loslaten en daarmee ook mijn
SPFEken is zilver zelfmedelijden, waardoor ik veel positiever in het leven sta.

luisteren is gOUd 11. Waar ben je dankbaar voor?

Ik ben dankbaar dat ik tegenwoordig het leven kan aanvaarden zoals het komt.
12. Heb je nog een brandend verlangen?
Mijn beste dag in actief gebruik kan niet tippen aan mijn slechtste dag in herstel.

Nieuwe leden van de Community

Community Jellinek Minnesota

eerlijkheid en anonimiteit staan bij ons voorop. Daarom is er voor jou als nieuw of aankomend lid na iedere bijeenkomst de mogelijkheid om een individueel gesprek te
hebben met één van de bestuursleden of iemand van de werkgroep. Wij staan je graag te woord.

Aanmelden kan per e-mail. Stuur je naam en gegevens naar communityjm@gmail.com

Anonimiteit is onze spirituele grondslag. Alle gegevens zullen vertrouwelijk en anoniem behandeld worden.

al je”ine/r Service is goed voor je herstel. Het houdt je verbonden met de Community en daarmee natuurlijk met

é\‘ 4’1," Clea nTime, jezelf. Wij zoeken nog literair begaafde mensen, woordkunstenaars of mensen die graag een plaatje

$° (2 April 2017 schieten. Kortom: we zoeken mensen die iets kunnen of iets willen leren. Ben je geinteresseerd meldt

s % P je dan aan!!! Heb je ook een gedachte, een gedicht of een reactie? Stuur het naar
8 ; Redactie: Bert, Leo communityjm@gmail.com onder vermelding van “gedachte”, “gedicht” of “reactie”.

Telefoon: 06-50400533
Email: communityjm@gmail.com

CleanTime informeert lezers en leden van de Community Jellinek Minnesota over nieuws, lezingen en evenementen en
deelt de ervaring, kracht en hoop van mensen die een leven in Herstel hebben gevonden. De persoonlijke verhalen en
ervaringen van herstel opgenomen in deze nieuwsbrief worden gepubliceerd en geuit met de toestemming van deze
Bezoek ook onze website: individuen. De meningen geuit door de verslaggevers, correspondenten en sprekers zijn die van de personen zelf en
www.samenherstellen.nl reflecteren niet noodzakelijk de officiéle meningen, positie of het beleid van Community Jellinek Minnesota.

verbondenheld in herstel
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PARE 10 68 METERENT

De 12 stappen volgens Jos

Een persoonlijke vertaling van het stappenprogramma.
DE ZEVENDE STAP

Veranderen doe je niet alleen

Wat je nu meemaakt is niet eenvoudig te omschrijven en te bevatten. De
verandering van houding, het ombuigen van onze negatieve gevoelens is
niet niks. Dit betekent immers dat we de uitvluchten, de alibi’s en de
impulsiviteit een halt toe roepen.

De gemakkelijkste weg geeft geen voldoening meer.

We ondervonden dat het helemaal geen oplossing bood. Je zoekt naar
jezelf en dat is z6 verwarrend omdat het zo anders en nieuw is. Om eens
terug te komen op vroeger: dat was géén zoeken, dat was ontvluchten.
Het bracht ons alleen ontgoochelingen, frustraties en de totale
verwarring. Je zet je eerste, wankele kinderstapjes weer opnieuw.

Eigenlijk valt het helemaal niet mee en je stelt jezelf vragen.

Wat is dit allemaal? Wilde ik dit eigenlijk wel? Zal ik me ooit weer ‘goed’
voelen en wanneer dan? Dit zijn allemaal echter heel gewone ervaringen
en niets om je zorgen over te maken. Zonder inspanning lukt het niet en
daarom ook is het zo moeilijk wat we doormaken.

Vergeet niet: je bent niet alleen met deze gevoelens.

Het is een zoeken en niemand kan dat voor jou doen. Niemand in deze
groep zal je zeggen dat het gemakkelijk is. Anderzijds willen wij
benadrukken dat je alleen hier terecht kunt met je onzekerheden en
twijfels. Niemand is beter in staat dan jij en ik om elkaar te helpen en te
steunen.

lemand die deze persoonlijke zoektocht niet meemaakt, kan dit bijna
onmogelijk begrijpen.

Men kan zich wel proberen in te leven, maar het persoonlijk aanvoelen is
echter onmogelijk. Het getuigt van veel moed en wilskracht als je voor
jezelf uitmaakt dat karaktervorming wenselijk is. Over hoe lang dit zal
duren hoef je je geen zorgen te maken. ledereen reageert anders en vult
dit op zijn manier in.

Neem je tijd en doe dit in je eigen tempo.

Overhaasting is niet nodig. Leg de lat niet te hoog en neem niet te veel
hooi op je vork. Laat je bij je herstel leiden door het gezond verstand. We
besloten een hoofdstuk af te sluiten en om een nieuwe bladzijde te
beginnen. Waarom we dit deden en hoe we er toe kwamen, is van geen
belang meer. Daar moeten we niet bij stilstaan. Wat we wel kunnen, is er
lessen uit trekken.

De mislukkingen uit het verleden gaven ons nieuwe uitdagingen. En als
je nog twijfels mocht hebben: laat het volgende goed tot je
doordringen: was de oplossing nu echt te vinden in de middelen? Was
je niet veel aan het verliezen, in de eerste plaats jezelf?

Was dat vrijheid? Was dit leven?

We willen je op het hart drukken, dat als je doorzet, je er enorm veel
voor terugkrijgt. Van niets meer afhangen is een heel unieke
gewaarwording. Je gunt jezelf een nieuwe kans om iets te bewijzen, er
iets van te maken. Je hebt gekozen om je leven weer zelf in handen te
nemen. Tussen onze wieg en het volwassen worden lagen ook veel
kinderziektes. Het was vallen en opstaan.

Ditzelfde geldt hier.

Vroeger hadden we onze ouders, broers en zussen om de weg te
wijzen. Hier hebben we elkaar, je vrienden en vriendinnen van de
groep. Ergens een tweede ‘thuis’. Laten we daarom onze laatste
twijfels aan elkaar toevertrouwen. Als we hier onszelf niet kunnen zijn,
als we hier onszelf anders moeten voordoen, waar kunnen we dan nog
terecht?

Gevoel

Een gevoel is als een soort bewustzijn. Het kan fijn zijn, maar het kan
ook pijn doen en/of geven. Door je ervaringen heb je ervan geleerd en
gevoeld wat je ermee kunt doen. Doorgaan met dit gevoel of kiezen te
stoppen.

We hebben het dan niet over fysieke pijn, maar over geestelijke pijn.
Dat valt soms niet mee, omdat dit gevoel een emotie is, waar je
afstand van moet doen. Een acceptatie van dit gevoel is er niet meer
bij. Meer het loslaten en een plekje geven. Een plekje om de
herinnering eraan te bewaren, want je bent een ervaring rijker.

Je moet er wel klaar voor zijn om er afstand van te nemen, een pijn die
je niet de juiste energie geeft en waar je niet echt iets mee kunt. Het is
als een soort zwaartekracht die al je energie naar beneden trekt, de
benen en het bewegen zwaar maakt, constant in je gedachten
ronddwaalt en geen vrijheid meer geeft om soepel te kunnen
bewegen.

Elke stap die je maakt blijft zwaar, geeft je geen ruimte in je hoofd en
die emotie blijft constant knagen. De stap nemen om het loslaten uit
te voeren, de pijn los te laten is een bevrijding. Pijn is niet om vast te
houden, pijn is een signaal om stappen te nemen en weer vrij te
mogen zijn.

Een keuze maken om weer dicht bij jezelf te komen om te beseffen,
dat je mag ‘loslaten’, om weer vrij te kunnen ademen en te zijn.

Laat deze bijzondere en zware emotie los en geef jezelf de vrijheid om
weer stappen te mogen nemen en weer lichtvoetig te zijn.

Vandaag maar weer plezierige, vrolijke stappen proberen te maken.

Mich




De Vlinder

Het mooiste wat je kan
overkomen is dat je de deur in
jezelf vindt die open gaat naar
alles.

Het is anders danals hij
gesloten zou blijven en je voor
altijd gevangen zitin de val
van jezelf.

Het is net een rups die blijft
vasthouden aan zijn cocon
lang nadat hij al een vlinder is
geworden.

Nee, voor een rijpe ziel om
weg te kunnen vliegen, moet
hij zich losrukken en zich
bevrijden van zichzelf.

Zich ontdoen van zijn cocon
met alle liefde, aandachten

compassie die hij heeft.

Y.A.

Your PLan

& s

Lotgenoten

Lotgenoten, liever niet gehad
natuurlijk, maar toch blij dat
ze er zijn. Zoveel begrip,
zoveel herkenning. Hetzelfde
verdriet, dezelfde pijn.

Een rots in de branding op elk
moment als het even niet
meer gaat. Een lief woord, een
luisterend oor. Of iemand die
even met me praat.

Het niet steeds weer uit te
hoeven leggen wat je dagelijks
weer voelt. Geen ongevraagd
advies of medelijden, hoe
goed dat soms ook is bedoeld.

Nee, alleen een blik of enkel
woord en de ander weet
precies wat ik bedoel. Dat is
de steun die mij erdoor helpt.
Geloof me, het scheelt een
heleboel.

Brief aan mijn overleden moeder

Dit wordt geen leuke brief. Toch ga ik het allemaal vertellen. Toen u overleed was ik opgelucht. Dat is gek niet? Ik
weet nog heel goed dat ik toen dacht ‘nu mag ik eindelijk alles doen wat ik wil’. Ik was toen al een stevige drinker,
maar na uw overlijden ging het echt mis. Ik ben heel veel gaan drinken. Van lieverlee ging er steeds meer mis.
Tegelijk gaf ik niet toe dat ik een probleem had. Ik was mezelf volledig kwijt. Mijn lieve vrouw en kinderen waren
mij ook kwijt. Zij waren compleet machteloos. Op mijn werk werd het ook steeds problematischer. Ik had geen
enkel besef waar ik mee bezig was, laat staan waarom.

Op 7 mei 2014 heb ik mijn eerste moment van overgave gehad. lk ben in behandeling gegaan, drie dagen per
week negen weken lang. Ik ben halverwege die behandeling teruggevallen. Het drinken ging van kwaad tot erger
tot heel erg.

Vlak voor de Kerst 2014 ben ik thuis gevonden. Ik was compleet ‘out’. Een paar dagen later was ik opgenomen in
de kliniek Jellinek Minnesota in Amstelveen. Op 29 december 2014 alleen op mijn kamertje in de detox. Dat vond
ik verschrikkelijk. Op 2 januari 2015 ben ik doorgegaan naar de groep ‘Krappel’, een mannengroep, en startte mijn
behandeling. Ik vond het een warm bad. Geen oordelen, geen veroordelingen. Er werd naar mij geluisterd. Ik
voelde me begrepen. Er was professionele hulp. Ik voelde verbondenheid. Ik hoorde ergens bij.

Mijn ommekeer begon. Het waren twee maanden van heel hard werken. Een fysieke en emotionele tombola. Ik
ben gaan leven volgens het Twaalf Stappen Programma. Ik ben na de behandeling naar meetings gegaan. Ik heb
een sponsor gevonden. Ik ben mijn Stappenwerk gaan doen. Ik ben stap voor stap mijn leven weer op de rit gaan
zetten. Ik ben nu bijna 2,5 jaar verder en het gaat goed. Het leven lacht me toe.

Ik ben heel lang boos geweest. Ik had heel veel wrok. Ik wist alleen niet dat ik die gevoelens had. Ik herkende deze
emoties niet. Ik was boos op ons pa omdat hij zo vroeg overleden was. Ik kende hem eigenlijk niet en ik had hem
nog zoveel te vragen en van hem te leren. Ik was boos op mijn broer omdat hij kort na het overlijden van ons pa
het huis uit ging. Ik was vooral heel boos op u, omdat ik nooit mocht praten over het overlijden van ons pa. Ik was
boos omdat het altijd en alleen maar ging om presteren en het zo goed mogelijk doen. Er mochten van u geen
emoties zijn. Ik voelde geen warmte, geen geborgenheid. Ik voelde me vooral alleen.

Ik was boos op de afstand die u creéerde. Ik was boos op al die schoolkinderen die wel aandacht kregen. Ik was
boos op u omdat u de gesprekken altijd zo draaide dat ze altijd over uw leed gingen, wat u overkomen was. En als
iemand iets zei dat leek op kritiek, dan was u emotioneel weg. U was onbereikbaar voor mij. Een paar dagen van
zwijgen en daarna ging u weer over tot de orde van de dag. Ik vond dat verschrikkelijk. Ik mocht er dan ook niets
over vragen. lk was boos op u omdat ik geen ruimte voelde om zelf keuzes te kunnen maken. Ik mocht ook geen
fouten maken. Uw wil was wet. Ik was boos op u omdat ik verleerd was om blij, boos of verdrietig te zijn.

Presteren was belangrijk. Waar heeft me dat uiteindelijk gebracht? Het heeft me gebracht in een levensstijl waar
‘het goed doen’ centraal stond. ‘Het goed doen’ werd ‘het beter doen’. ‘Het beter doen’ werd ‘de beste willen
zijn’, ‘perfect willen zijn’. Perfectie betekende controle willen hebben over mijn eigen leven en liefst ook over
dingen bij anderen. Ik moest gaan zorgen, dienstbaar zijn. Ik had geen eigen keuzes en voelde daardoor ook geen
verantwoordelijkheden. Perfectie nastreven werd een obsessie. Obsessie werd frustratie. Frustratie werd
zelfkritiek en angst om te mislukken. Ik telde toch niet mee.

Ik werd de perfecte ‘pleaser’ gericht op anderen. Met mij ging het altijd goed. lk zei nooit ‘nee’. Ik was obsessief
op zoek naar waardering. Ik was daarin grenzeloos. lk kon zwelgen in waardering. Toen had ik al trekken van de
‘ziekte van meer’. Mijn maskers waren mijn redding. Ik had zoveel om blij en dankbaar voor te zijn, maar ik wist
niet hoe. Ik voelde slechts leegte. God, wat was ik boos op u.

Nu weet ik wat een intens angstige vrouw u was. U gebruikte ook een verzameling maskers. Niemand mocht te
dichtbij komen om te kunnen zien hoe het echt met u ging. Er was geen verbinding. |k heb mezelf lang
voorgehouden dat ik persé niet zo zou worden als u. Dat was voor mij volstrekt duidelijk. En zie ... ik ben hetzelfde
geworden.

Ik kijk er nu met mildheid op terug. Mijn wrok en boosheid zijn mijn belangrijkste aanwinst geworden. Ik spreek
me uit. Ik ontworstel me van mijn wrok en mijn boosheid. |k leer van u en mijn verleden. U wist ook niet hoe u
moest omgaan met angst. Uw oplossing was maskers. Ik deed exact hetzelfde.

Ik heb een manier gevonden om wel verbinding te maken met mezelf en daardoor ook met anderen. Ik leer
daarover nog dagelijks. Perfectionisme is een utopie. Ik voel weer. De leegte in mij is zich aan het vullen met de
dingen die er voor mij echt toe doen. Ik probeer ervan te genieten en ze te waarderen. Hoop is voor mij belangrijk
en is mijn nieuwe vertrekpunt geworden. Hoop is een veel krachtiger emotie dan angst.

Leo



