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CleanTime 
berichten 

 
Lezingen donderdag 

 

De lezingen, verzorgd door de 
Community, zijn in 2017 op de 
donderdagen 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 
cliënten in behandeling. 

 
 

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!! 

 
 

xxx 
 
 

Bijeenkomsten  
zaterdag 

De bijeenkomsten, verzorgd 
door de Community, zijn in 
2017 op de zaterdagen 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 cliënten, ex-cliënten van 
JellinekMinnesota én ook voor 
hun familieleden en vrienden. 
U bent van harte welkom.  
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Lieve mensen …  
 
Verbinding versus isolatie. Dat was het thema van de 
allereerste bijeenkomst van de Community 
JellinekMinnesota op 27 november 2010 en ik was er 
bij. Dit thema is de rode draad in mijn levenslange 
herstel, een herstel dat begon bij JellinekMinnesota 
in januari 2010. De kliniek was nieuw, geopend in 
oktober 2009 aan het Surinameplein. De 
dagbehandeling was gestart op 15 oktober 2007. Dat 
wordt straks een jubileum dat zeker gevierd gaat 
worden.  
 
Het besef dat verbinding in herstel essentieel is voor 
een gezond leven groeide bij mij langzaam maar 
gestaag. Actieve deelname aan de Community heeft 
mij veel steun en voldoening gegeven. In juni 2012 
ben ik het Gmailaccount gaan beheren waar alle 
contacten en correspondentie van de Community 
samenkomen. Daarbij heb ik sinds december 2015 
de rol van coördinator en aanspreekpunt mogen 
vervullen. Aan die periode komt nu een einde. Het 
wordt tijd voor een andere en jongere kapitein aan 
het roer! 

 
Graag wil ik iedereen bedanken voor de vele 
ontmoetingen en ervaringen die ik met jullie heb 
mogen delen. Herstellen doe je zelf maar niet alleen, 
het klinkt als een cliché maar het is waar. Dankzij de  
Community heb ik veel mensen ontmoet die mij een 
spiegel voorhielden. Het begeleiden van de 
bijeenkomsten op zaterdagmiddag heb ik als 
leerzaam en goed voor mijn herstel ervaren. De 
nieuwsbrief, ik werk er graag aan mee. De 
familiedagen zijn cadeautjes in herstel. Door de 
contacten met de kliniek, de lezingen daar en de 
inbreng tijdens de familiedagen weet ik dat de 
Community een vaste waarde is in het programma 
en de organisatie van JellinekMinnesota. En ‘last but 
not least’, ik heb er echte vrienden en vriendinnen 
leren kennen! 

 

 
 
 
Alle lieve mensen binnen de Community en binnen 
de kliniek waarmee ik heb mogen samenwerken  wil 
ik hartelijk bedanken voor het vertrouwen. Leo, 
vanaf nu sta jij aan het roer van de Community. Ik 
weet zeker dat jij de juiste persoon bent om samen 
met de mooie groep om je heen dit schip op de 
juiste koers te houden. 
 
Bert 
 
 
 

 
 

Jubileum 
 

JellinekMinnesota bestaat in oktober 2017 tien 
jaar. We gaan dat vieren op zaterdag 30 
september 2017. Hou deze dag vrij!!  
 

 
 

 
 
 
 

Lees verder op pagina 2!! 
 

VRIJHEID 

mailto:communityjm@gmail.com


 

Redactie: Bert, Leo   

Telefoon: 06-50400533 

Email: communityjm@gmail.com  

 

Bezoek ook onze website: 

www.samenherstellen.nl  

 

 

 

 

Twaalf vragen aan … Iedereen  

 
JellinekMinnesota bestaat in oktober 2017 tien jaar. Dat feit gaat gevierd worden. Op zaterdag 30 september 
2017 gaan we dat vieren met een spectaculaire dag met verschillende activiteiten en verbondenheid. Het 
personeel van de kliniek is al gestart met de voorbereidingen daarvan. De Community is ook betrokken. Als er 
meer bekend is, zullen we jullie daar via de CleanTime of een aparte mail over informeren. 
  
Tien jaar JellinekMinnesota roept meteen de vraag op ‘Wat is er in 10 jaar bereikt?’ Hoe gaat het nu met die 
grote groep cliënten die allemaal in behandeling zijn geweest en daardoor kennis hebben gemaakt met het 
Twaalf Stappen programma? Wij willen gaan proberen om daar een beeld van te krijgen.  
We hebben daarvoor jullie hulp nodig!! 
  
De rubriek ‘Twaalf vragen aan …’ is een vast onderdeel van de nieuwsbrief CleanTime. In iedere editie van 
‘onze nieuwsbrief’ beantwoordt een fellow of fella twaalf vragen over zijn of haar herstel. Deze rubriek gaan 
we benutten om aan jullie allemaal twaalf vragen te stellen over je eigen herstel: Wanneer heb je 
kennisgemaakt met het Twaalf Stappen programma? Wat heeft het je aan herstel gebracht? Hoe ziet je leven 
er nu uit?  
  
Tot slot zullen jullie ook een vraag tegenkomen of creativiteit een plek in je leven in herstel heeft gekregen.  
Ben je aan het beeldhouwen geslagen? Maak je schilderijen, tekeningen of misschien foto’s? We willen 
onderzoeken of er voldoende reacties komen om tijdens de activiteiten in het kader van het jubileum een 
expositie te creëren van ‘herstel kunst’. Het is nadrukkelijk niet de bedoeling om de expositie te benutten als 
verkoop mogelijkheid voor je creatieve uitingen. 
 
Concrete hulpvraag: Beantwoord de twaalf vragen en mail die uiterlijk 15 juli aan ons terug: 
communityjm@gmail.com Neem a.j.b. even de tijd voor de beantwoording van de twaalf vragen. Je helpt ons 
er enorm mee. 
 
1. Wil je je voorstellen met je voornaam en de bevestiging dat je verslaafd bent? 
2. Welke behandeling(en) tegen de ziekte verslaving heb je gedaan en in welke periode(s)? 
3. Hoe lang ben je nu clean en kalm? 
4. Op welke locatie van JellinekMinnesota ben je geweest: Overschiestraat (Amsterdam), Surinameplein 

(Amsterdam) of De Laan van de Helende Meesters (Amstelveen)? 
5. Kun je je de dag herinneren dat je binnenkwam bij de JellinekMinnesota en wanneer was dat? 
6. Ben je tijdens je herstel teruggevallen?  
7. Hoe heb je de draad van herstel weer opgepakt?  
8. Wat betekent herstel voor jou?  
9. Wat heeft de kliniek JellinekMinnesota voor jou betekend? 
10. Ben je alleenstaand, samenwonend, getrouwd?  
11. Heb je een baan / vrijwilligerswerk? 
12. Maak je als hobby schilderijen, tekeningen, foto’s, beelden en ben je bereid die tijdelijk af te staan voor 

een expositie in het kader van het 10 jarig jubileum? 
13.  
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Just some thoughts 
 

If you fail, never give up 
because …. 

FAIL means ‘First Attempt In 

Learning’ 

 
End is not the end. In fact 

END means ‘Effort Never 

Dies’ 

 
If you get no as an answer, 

remember NO means ‘Next 

Opportunity’ 

 

POSITIVE THINKING 

 
 

xxx 
 

 
 

 
 

 
Opeens leer je ‘gewoon wakker’ 
te worden in plaats van met een 
kater ‘bij bewustzijn’ te komen 

 

Vernieuwde 
Nieuwsbrief  
 

En daar is ie dan!!! De  nieuwe 

versie van de community  

JellinekMinnesota nieuwsbrief. 

3x nieuwer als voorheen. 

 

1. Een nieuwe redactie, Fris 

uit de kliniek. Service hoort bij 

herstel en dit is onze manier 

om de kliniek te bedanken 

voor de fantastische 

behandeling.  

2. Bij een nieuwe redactie 

hoort ook een fris, nieuw jasje.  

Omdat de Community steeds 

verder groeit, willen wij een lay 

out neerzetten die met de tijd 

mee kan groeien.  

3. Verder hebben wij voor  een 

nieuwe inhoud gekozen. Er 

zijn nieuwe rubrieken bedacht 

die twee maandelijks terug-

keren. Rubrieken die 

aansluiten bij het Community 

gevoel en volledig in het teken 

staan van herstel. 

 

Kortom: 3x nieuwer, 3x meer 

leesplezier, 3x meer herstel. 

Check it out yourself…     

 

CJM reünie in de Keizersgrachtkerk 
. In de zomer van 2011 zijn we begonnen met 
denken en praten over het organiseren van een 
reünie voor de Community JellinekMinnesota. De 
Community bestaat immers 1 jaar en dat mag 
gevierd worden. 
 
Hoe gaan we dit doen? We hadden al twee keer 
geprobeerd om een grote activiteit te organiseren 
en dat was niet gelukt. De ene keer waren er te 
weinig mensen die zich wilden inzetten om mee te 
organiseren, de andere keer zijn we te laat gestart 
en konden we de nodige vergunningen niet  
rondkrijgen. 
 
Dus… hoe zou dit gaan. Op de e-mail met het 
verzoek om mensen te activeren voor de reünie 
kwamen weinig aanmeldingen, maar op een van de 
maandelijkse bijeenkomsten op zaterdagmiddag 
sloeg blijkbaar de vlam over. Er waren een aantal 
mensen, die mee wilden helpen. 
 
We belegden op een vrijdagmiddag een bij-
eenkomst met een man of 6 en bespraken een 
aantal ideeën. We maakten werkgroepjes, die ieder 
hun eigen verantwoordelijkheid moesten nemen. 
Dat betekende, eigen mensen erbij zoeken, ideeën 
uitwerken en een plan van aanpak maken. Een 
week later kwamen we bij elkaar om de locatie te 
bezoeken en daar werden ter plekke zaken verder 
besproken 

 
Ieder werkgroepje kreeg zijn eigen budget (Jellinek 
Minnesota had ons een budget gegeven) en kon de 
nodige boodschappen doen. Het werkte… Het is 
fantastisch om te zien hoe deze mensen hun ver-
antwoordelijkheid namen en ook weer met geld (en 
niet met kleine bedragen) durfden om te gaan. 
 
Op de dag zelf werd er al in alle vroegte gewerkt 
om er van alles aan te doen om de dag te laten 
slagen. Ook het opruimen hoorde erbij en niemand 
heeft zich er met een Jantje- van- Leiden 
afgemaakt. 
 
SUPER, was het om te zien dat de wens, om ons 
nieuwe leven in herstel te vieren en elkaar gewoon 
op een ontspannen manier te ontmoeten, uit kan 

komen. Dit lukt als mensen zich samen willen en 
durven inzetten.  
 
Het was voor ons vooral mooi om te zien hoeveel 
stralende gezichten er binnenkwamen.  Dat heldere 
sprankelende ogen elkaar ont-moeten en er een 
bijzondere middag ontstond waar Verbondenheid in 
Herstel zichtbaar werd. 
 
We willen nogmaals iedereen bedanken, de 
aanwezigen, de medeorganisatoren en de mensen 
van het behandelcentrum JellinekMinnesota. 

                                                     

Familiedag JellinekMinnesota 
 
Voor de tweede keer dit kalenderjaar een 
familiedag van JellinekMinnesota. 
De familie en naasten waren nu eens het middel-
punt en niet de cliënten, want verslaving is niet 
alleen een ziekte voor de verslaafden, maar ook 
een familieziekte. 
Om dit duidelijk te maken gaven counselors en 
medische staf informatie over het 12-stappen 
programma en de fysieke mechanismen en gevol-
gen van verslaving. 
 
In twee rondes werden de familieleden verdeeld 
over drie kleine groepen, waarin zij hun ervaringen 
en gevoelens met elkaar konden delen. In iedere 
groep zaten twee leden van de Community 
JellinekMinnesota om hun eigen ervaringen/ ge-
voelens te delen en antwoord te geven op vragen 
die leefden. 
Al met al een goede en fijne manier om angsten, 
twijfels en hoop met lotgenoten te delen.  
 
Een lid van Nar-anon vertelde over zijn ervaringen 
met deze zelfhulpgroep en tot slot was er nog kort 
gelegenheid om vragen te stellen aan de 
aanwezige leden van het behandelteam. 
 
Wij zijn blij, dat wij als leden van de Community 
ons steentje hebben mogen bijdragen om deze dag  
tot een succes te maken.  
Op naar de volgende familiedag!!! 
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CleanTime,  
Juni 2017    

 

 
 
Service is goed voor je herstel. Het houdt je verbonden met de Community en daarmee natuurlijk met 
jezelf. Wij zoeken nog literair begaafde mensen, woordkunstenaars of mensen die graag een plaatje 
schieten. Kortom: we zoeken mensen die iets kunnen of iets willen leren. Ben je geïnteresseerd meldt 
je dan aan!!! Heb je ook een gedachte, een gedicht of een reactie? Stuur het naar 
communityjm@gmail.com onder vermelding van “gedachte”, “gedicht” of ”reactie”. 
 
CleanTime informeert lezers en leden van de Community JellinekMinnesota 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 
individuen. De meningen geuit door de verslaggevers, correspondenten en sprekers zijn die van de personen zelf en 
reflecteren niet noodzakelijk de officiële meningen, positie of het beleid van Community JellinekMinnesota. 

 

 
Nieuwe leden van de Community 
 
 

Ben jij nieuw of wil jij lid worden van de Community JellinekMinnesota? Wij zijn er voor iedereen die een klinische- of dagbehandeling heeft gevolgd bij 

JellinekMinnesota. Heb jij vragen over aanmelding bij de Community, ons doel of inhoudelijke informatie over het bestuur en de werkgroepen? Geen probleem. Openheid, 

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. 
 

mailto:communityjm@gmail.com
http://www.samenherstellen.nl/
mailto:communityjm@gmail.com
mailto:communityjm@gmail.com
mailto:communityjm@gmail.com


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wij en onze omgeving 
 
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 je 
ware ik en dat is wat 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 enkel ontgoochelingen, frustraties en de 
totale verwarring. Je zet je eerste, wankele stapjes ... 
 
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 geschikt dan jij en ik om elkaar te helpen en te steunen. 
 
Iemand 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. Iedereen 
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 niet 
meer van belang. 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 … 
vallen en opstaan.  
 
 
Ditzelfde geldt ook 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, een tweede ‘thuis’. Laten we daarom onze laatste twijfels aan 
elkaar toevertrouwen. Als we hier onszelf niet kunnen zijn. Als we 
hier ons anders moeten voordoen. Waar kunnen we dan nog 
terecht? 

 

 
In de disbalans ligt de balans verscholen 

 

Hoop 
 
Vanaf onze eerste kennismaking met andere mannen en vrouwen die 
de ziekte verslaving uit de eerste hand kennen, voelen we de energie 
van hoop in hun woorden en hun gezichten. Sommigen van ons 
hebben al jaren weinig of geen hoop gekend. Geen wonder dat we in 
eerste instantie betwijfelen of ons leven kan veranderen. We weten 
zeker dat onze worstelingen anders zijn dan de worstelingen die 
andere mensen naar dit Twaalf Stappen Programma brachten. Maar 
we luisteren toch naar hun verhalen. En langzamerhand leren we dat 
onze paden vergelijkbaar zijn. Uiteindelijk blijkt dat onze problemen 
niet uniek zijn. 
 
We leren te begrijpen dat hoop hebben een beslissing is. Andere 
mannen en vrouwen hebben deze beslissing genomen. Dat kunnen 
wij ook. Na verloop van tijd zullen wij ook begrijpen dat hoop het 
mogelijk voor ons maakt om positievere oplossingen van onze 
problemen te verwachten. Het klopt zo vaak dat wat wij verwachten 
precies is wat wij krijgen. Naar de zonnige kant van het leven kijken 
kan onze worstelingen niet erger maken! 
 
Hoop hebben zal vandaag de deur naar mijn Hogere macht openen. 
Hulp is het bijproduct van hoop. 
 
Today’s Gift, Hazelden 
 

De 12 stappen volgens Jos 
Een persoonlijke vertaling van het stappenprogramma.  
DE ACHTSTE STAP 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                        

                                                                                                                                                            

 

 

 
Wees niet bang 
 
Wees niet bang je mag 
opnieuw beginnen 
Vastberaden doelgericht of 
aarzelend op de tast 
Houd je aan regels volg je 
eigen zinnen 
Laat die hand maar los of pak 
er juist een vast 
 
Wees niet bang voor al te 
grote dromen 
Ga als je het zeker weet en als 
je aarzelt wacht 
Hoe ijdel zijn de dingen die je 
je hebt voorgenomen 
Het mooiste overkomt je het 
minste is bedacht 
 
 

 
 
 
Wees niet bang voor wat ze 
van je vinden 
Wat weet je van een ander als 
je jezelf niet kent 
Verlies je oorsprong niet door 
je te snel te binden 
Het leven lijkt afwisselend 
maar zelfs de liefde went 
 
Wees niet bang je bent een 
van de velen 
Tegelijk is er maar een als jij 
Dat betekent dat je vaak zult 
moeten delen 
En soms zal moeten zeggen … 
Laat me vrij 
 
Freek de Jonge 
(Uit ‘Kijk dat is Freek, 2011) 

 
xxx 

 

Slogans 
 
Moeten – Willen 
 
Eerst werken we het 
programma omdat het moet. 
Dan werken we het 
programma omdat we 
bereidwillig zijn. Tenslotte 
werken we het programma 
omdat we het graag willen. 
 
Ego 

 
Als je steeds maar aan het 
woord bent leer je alleen wat 
je al weet. 
 

 

Sterker dan ooit … 
 

Ik, Lucas 38 jaar, laat me vrijwillig opnemen op de 
gesloten afdeling van een psychiatrische instelling. 
Het is me allemaal te veel geworden. Vijftien jaar 
eenzame strijd tegen een gokverslaving, een 
drankprobleem en drugsmisbruik spoken door mijn 
hoofd. Vooral de gokverslaving heeft erin gehakt. 
Grote financiële problemen verlammen bijna iedere 
poging om nog íets aan mijn problemen te doen. Het 
voelt als dweilen met de kraan open. Onvrede en 
zelfhaat - omdat ik ondanks mijn talenten en 
kwaliteiten en ondanks alle kansen om ze te benutten 
daar vrijwel niets mee gedaan heb - strijden om 
voorrang met schuld- en schaamtegevoelens, 
vanwege de vele nooit ingeloste beloftes en 
verwachtingen jegens vriendin, familie en vrienden. 
Vijftien jaar weggegooid, vijftien jaar waarin 
‘normale’ mensen de basis – studie, werk, huis, gezin 
– neerleggen voor de rest van hun leven. Waarom 
nog doorgaan? 
 
Een maand later sta ik voor de ingang van een 
verslavingskliniek, zodat ik nu aan het echte begin sta 
van de weg naar een ander leven. Ik weet nauwelijks 
wat me te wachten staat, maar ik heb me één ding 
voorgenomen: ik zal nu eens een keer open en 
zonder vooroordelen of betweterigheid (één van mijn 
‘sterke’ eigenschappen ...) de confrontatie aangaan. 
Van de counselor had ik inmiddels begrepen, dat dat 
essentieel is, indien ik blijvend van mijn verslavingen 
af wilde komen. En ook in de kliniek werd me al snel 
duidelijk gemaakt dat ik moest beginnen met te 
accepteren, dat ik mijn problemen niet alléén kon 
oplossen, dat ik de wijsheid niet in pacht had (laat ik 
nou dat nou al 38 jaar lang wél gedacht hebben ...), 
en vooral ook dat er dingen in mijn leven waren die ik 
niet kon controleren. Kortom een complete 
verandering van mijn gedachtegoed.  
 
Ik had besloten om tegelijkertijd ook andere zaken 
aan te pakken. De sigaretten zwoor ik óók af, en de 
overtollige kilo’s ging ik te lijf met sport, oefeningen, 
gezond eten en veel water drinken. 
 
Toen ik de kliniek verliet voelde ik mezelf letterlijk 
weer de ‘oude’ Lucas, zoals ik me sinds héél lang – uit 
een bijna vergeten tijd – niet meer gevoeld heb. Ik zit 
lichamelijk én geestelijk goed in mijn vel én ga vol 
vertrouwen in de toekomst terug naar mijn vriendin 
en dochtertje van vier maanden. 
 
Het gaat erg goed met me. De strakke structuur van 
de kliniek heb ik thuis zo veel mogelijk aangehouden, 
simpelweg omdat het goed voor me is. Ook de 
meetings mogen mij regelmatig begroeten. Ik heb 
mijn vooringenomenheid en mijn ‘ik-weet-alles-
beter-houding’ laten varen. 
 
‘Alleen nuchter kun je winnen’ heb ik in stap 10 bij de 
AA gelezen. Een cliché misschien, maar voor mij, met 
ook mijn andere verslavingen op de loer, heeft dit 
namelijk nog een extra betekenis. De gokverslaving 
heb ik altijd als mijn grootste probleem beschouwd, 
en in zekere zin is dat ook waar. Echter, als ik destijds 
dan weer eens een poging tot stoppen deed, bleef de 

alcohol natuurlijk buiten schot, dát was immers geen 
probleem.  

 
 

 
Nu zie ik in dat het niet zo raar was dat het me nooit 
gelukt is te stoppen. Met drank sta je nou  nou eenmaal 
minder sterk in je schoenen. Alcohol is in feite een 
sluipmoordenaar, de opmaat en basis voor andere 
problemen of verslavingen! 
 
Iedereen die een gok- of drugsverslaving aan wil 
pakken, zou ik aan willen aanraden tevens de alcohol af 
te zweren, óók indien de alcohol op zichzelf geen 
probleem is! 
 
Ik kan het nog steeds bijna niet bevatten dat ik zo veel 
heb bereikt. Een heel prettig, maar nog wat 
‘onwezenlijk’ gevoel, alsof … Maar nee, ik heb geen 
drugs of alcohol gebruikt, ik ben ‘gewoon’ blij en 
gelukkig van mezélf! 
 
Lucas 
 

Geef jezelf wat je ook aan je mobiel 
geeft. Tijd, aandacht en af en toe even 

aan de oplader 
 

 
 

Luisteren 
 

Als ik je vraag naar mij te luisteren 
en jij begint mij adviezen te geven 

dan doe je niet wat ik vraag 
 

Als ik je vraag naar mij te luisteren 
en jij begint mij te vertellen 

waarom ik iets niet zo moet voelen als ik voel 
dan neem jij mijn gevoelens niet serieus 

 
Als ik je vraag naar mij te luisteren 
en jij denkt dat jij iets moet doen 
om mijn probleem op te lossen 

dan laat je mij in de steek 
hoe vreemd dat ook mag lijken 

 
Dus alsjeblieft … 

luister alleen maar naar me 
en probeer me te begrijpen 

 
En als je wilt praten 

wacht dan even en ik beloof je 
dat ik op mijn beurt naar jou zal luisteren 

 
Leo Buscaglia 


