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Inleiding: De Kracht van een Alcoholvrij Leven  

Alcohol speelt een grote rol in onze maatschappij. Het is overal—bij 

feestjes, diners, sociale gelegenheden. Velen zien het als een 

vanzelfsprekend deel van het leven, een middel om te ontspannen, om 

erbij te horen, om zorgen te vergeten. Maar achter die sociale 

acceptatie schuilt een realiteit die minder vaak besproken wordt: de 

nadelige effecten, de mentale strijd, het verlangen naar vrijheid.  

Als ervaringsdeskundige weet ik hoe moeilijk het kan zijn om de 

beslissing te nemen om te stoppen. Ik heb zelf de impact van alcohol 

ervaren, zowel op persoonlijk als professioneel vlak. In mijn werk kom 

ik keer op keer mensen tegen die worstelen met hun drinkgedrag—
mensen die diep van binnen weten dat alcohol hen beperkt, maar zich 

gevangen voelen in een patroon waar ze maar moeilijk uit kunnen 

breken.  

Dit boek is geschreven om jou te helpen. Niet met een preek, niet met 

schuldgevoelens, maar met inzichten, oefeningen en een 

wetenschappelijk onderbouwde aanpak. De Carr-techniek biedt een 

verfrissende kijk op stoppen met drinken: zonder wilskracht, zonder 

het gevoel iets te missen, maar met een helder begrip van waarom 

alcohol jou niets geeft, maar juist iets afneemt.  

Mijn doel is om je stap voor stap mee te nemen in een proces van 

bevrijding. Zodat jij kunt ontdekken dat stoppen met alcohol niet een 

opgave is, maar een kans. Een kans op een heldere geest, een gezond 

lichaam en een leven zonder afhankelijkheid.  

Ben je er klaar voor om die stap te zetten? Laten we samen op pad 

gaan. 

 

Erwin 
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Hoofdstuk 1: Waarom stoppen met alcohol? 

De impact op lichaam en geest.  

Dit uitgebreide hoofdstuk omvat alle benodigde onderdelen—van 

persoonlijke ervaring en wetenschappelijke onderbouwing tot 

praktische oefeningen en reflecties—zodat je een stevig fundament 

legt voor een levenslange verandering. Lees en ervaar het verhaal, en 

laat het de eerste stap zijn op jouw reis naar een helder en authentiek 

leven. 

Inleiding 

Alcohol is in onze samenleving bijna onvermijdelijk. Of het nu gaat om 

informele borrels, feestjes of zakelijke bijeenkomsten: alcohol speelt 

een centrale rol. Maar achter die sociale gezelligheid schuilt een 

dubbele realiteit. Wat op het eerste gezicht lijkt te gaan over 

ontspanning en verbinding, blijkt bij nader inzien vaak een sluier te 

zijn die ons weerhoudt van het ontdekken van onze ware potentie.  

Als ervaringsdeskundige en iemand die zowel persoonlijk als 

professioneel geconfronteerd wordt met de problemen rondom 

alcoholgebruik, schrijf ik dit hoofdstuk vanuit de diepste overtuiging 

dat een verandering in denken en ervaren de sleutel is tot bevrijding. 

Mijn praktijk toont keer op keer aan dat de overtuigingen rondom 

alcohol niet alleen misleidend zijn, maar ook een zware tol eisen van 

ons lichaam en onze geest. In dit hoofdstuk nemen we een eerste duik 

in de wereld van alcohol, onderzoeken we de impact op onze 

gezondheid en bereiden we de geest voor op de methodiek van de 

Carr-techniek, die je helpt de illusie van alcohol definitief los te laten. 

De rol van alcohol in onze maatschappij. 

Alcohol fungeert als een sociaal bindmiddel. We associëren het met 

feestelijkheid, ontspanning en succes. Elk evenement lijkt 

onlosmakelijk verbonden te zijn met de glans van een drankje. Toch 

komt er een keerzijde aan deze schijnbare voor het gemak.  
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Veel mensen raken verstrikt in patronen waarin alcohol een speeltje 

lijkt te zijn om stress te verminderen of onzekerheden te maskeren. In 

gesprekken met cliënten en in mijn professionele leven zie ik telkens 

weer dat deze patronen de basis vormen van talloze persoonlijke en 

professionele problemen.  

Waar we vaak denken dat een glas wijn of een biertje de spanning 

wegneemt, ontdekken velen later dat het slechts een tijdelijke 

ontsnapping biedt—een illusie die dieper gaat dan de vrolijkheid van 

het moment. Het is deze tegenstrijdigheid die de aanleiding vormt om 

kritisch te kijken naar de werkelijke waarde van alcohol in ons leven. 

Mijn ervaringsdeskundigheid. 

Ik schrijf deze woorden niet louter als theoreticus, maar als iemand 

die zelf het pad van ontdekking en bevrijding heeft bewandeld. 

Jarenlang heb ik zowel in mijn privéleven als in mijn professionele 

werk gezien hoe alcohol veelbelovende beloften geeft, maar 

uiteindelijk een zware tol eist. Ik herinner me de vele gesprekken 

waarin cliënten vertelden hoe zij door hun drinkgedrag juist afstand 

en vervreemding ervaren in plaats van de veronderstelde verlichting.  

Deze inzichten leidden mij tot de ontdekking van de Carr-techniek—
een methode die niet steunt op zware wilskracht of berispend 

onthouden, maar op het doorbreken van diepe denkpatronen. Het 

besef dat de veronderstelde voordelen van alcohol slechts illusies zijn, 

heeft voor mij persoonlijk geleid tot een leven waarin ik niet langer 

afhankelijk ben van de effecten van een drankje. Dit hoofdstuk is 

bedoeld om jou te helpen door te geven wat ik in mijn werk van 

dichtbij heb mogen ervaren: dat het loslaten van alcohol niet betekent 

dat je iets verliest, maar juist dat je terugwint op je eigen kracht en 

potentieel. 
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Fysiologische impact van alcohol 

De schade aan het lichaam 

Alcohol is in wezen een toxine. Wat begint als een middel om sociale 

remmingen te verlagen, kan na verloop van tijd ingrijpende schade 

aanrichten aan bijna elk orgaan in het lichaam. Hier volgt een 

gedetailleerd overzicht: 

• Hersenen en zenuwstelsel: 

Onder invloed van alcohol raakt de balans in de hersenen verstoord. 

De communicatie tussen neuronen – de bouwstenen van ons denken – 

wordt verstoord, wat leidt tot verminderde coördinatie, tragere 

reactietijden en een slechtere besluitvorming. Onderzoek toont 

bovendien aan dat chronische alcoholconsumptie samenhangt met 

een afname van de grijze massa in cruciale hersengebieden, zoals de 

hippocampus, wat verantwoordelijk is voor geheugen en 

leerprocessen. Deze veranderingen kunnen leiden tot langdurige 

cognitieve achteruitgang en verhoogde kwetsbaarheid voor 

depressieve symptomen. 

• Lever: 

De lever is belast met het afbreken van alcohol, maar bij 

herhaaldelijke blootstelling raakt dit orgaan overbelast. Hierdoor 

ontstaan ziektebeelden als leververvetting, alcoholische hepatitis en 

in ernstige gevallen levercirrose. Deze conditie belemmert niet alleen 

de afbraak van alcohol zelf, maar ook van andere schadelijke stoffen, 

wat een cascade van gezondheidsproblemen in gang zet. 

• Hart en bloedvaten: 

Alcoholgebruik kan leiden tot verhoogde bloeddruk en hartslag, wat 

op zijn beurt het risico op hart- en vaatziekten aanzienlijk vergroot. 

Diverse studies wijzen erop dat overmatig drinken verband houdt met 

hartritmestoornissen en een verhoogd risico op beroertes. Bovendien 

verstoort alcohol het lipidenspectrum, wat kan leiden tot een 

verhoging van triglyceriden en een verhoogd risico op arteriosclerose. 
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• Immuunsysteem: 

Minder in het oog vallend maar niet minder belangrijk is het feit dat 

alcohol het immuunsysteem ondermijnt. De werking van witte 

bloedcellen wordt geremd, waardoor het lichaam beter vatbaar wordt 

voor infecties. Hierdoor krijgen mensen die regelmatig drinken 

bijvoorbeeld vaker griep of andere virale infecties. 

• Spijsverteringssysteem en metabolisme: 

De maag en darmen worden door alcohol geïrriteerd, wat kan leiden 

tot gastritis en maagzweren. Daarnaast verstoort de consumptie van 

alcohol het normale metabolisme, wat kan resulteren in 

gewichtstoename, insulineresistentie en zelfs diabetes type 2. 

Wetenschappelijke inzichten. 

Recente neurowetenschappelijke studies, met behulp van 

beeldvormingstechnieken zoals fMRI, hebben aangetoond dat zelfs 

matig alcoholgebruik leidt tot subtiele maar significante 

veranderingen in de hersenstructuur. Deze veranderingen zijn niet 

tijdelijk; zij blijven bestaan en kunnen, bij chronisch gebruik, leiden 

tot blijvende schade. Wetenschappers wijzen erop dat de hersenen 

een hoge plasticiteit hebben: ze kunnen zich aanpassen aan nieuwe 

omstandigheden, maar deze aanpassing betekent ook dat langdurige 

blootstelling aan alcohol blijvende negatieve effecten kan hebben. 

Voor de lever geldt een vergelijkbaar verhaal. De afbraak van alcohol 

brengt acetaldehyde vrij, een giftige stof die ontstekingsreacties en cel 

beschadiging veroorzaakt. Deze verrichtingen brengen een lange 

termijn risico met zich mee, waardoor de hersen- en levercellen na 

verloop van tijd verzwakt raken en minder effectief kunnen 

functioneren. Dit verklaart in belangrijke mate waarom mensen die 

stoppen vaak binnen enkele maanden tot jaren een verbeterde 

lichamelijke en mentale gesteldheid rapporteren. 
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Psychische en emotionele impact. 

De keerzijde van ontspanning. 

In onze gehaaste wereld wordt alcohol vaak benut als een 

vluchtmechanisme: een korte ontsnapping uit dagelijkse zorgen, een 

middel om sociale spanningen te verminderen. Wat op het eerste 

gezicht verlichting lijkt te bieden, blijkt op langere termijn te zorgen 

voor emotionele ontregeling. Zodra de effecten van het drinken 

afnemen, volgt een periode van emotionele leegte, onrust en soms 

zelfs een diepgewortelde depressieve bui.  

Psychologen hebben ontdekt dat alcohol de balans tussen 

neurotransmitters zoals GABA (een remmende stof in het brein) en 

glutamaat (een stimulerende stof) verstoort. Deze disbalans is 

verantwoordelijk voor de wisselvallige stemmingen en verhoogde 

angstniveaus die veel mensen ervaren. Wat begon als een middel om 

de spanning te verlichten, verandert vaak in een bron van nieuwe 

stress en psychische spanning. 

Emotionele afhankelijkheid. 

Voor velen fungeert alcohol als een manier om negatieve emoties te 

onderdrukken. Men drinkt niet alleen om te ontspannen, maar ook om 

innerlijke pijn en onzekerheid te maskeren. Deze tijdelijke verlichting 

kan echter leiden tot een diepe emotionele afhankelijkheid. Zodra men inschakelt op deze ‘quick fix’, ontstaat er een patroon waarin de 
oplossing zelf steeds meer problemen veroorzaakt.  

Dit fenomeen wordt vaak bevestigd door cliënten, die na verloop van 

tijd merken dat al hun problemen lijken te verergeren wanneer het 

drinken de primaire manier wordt om met emoties om te gaan. 

In de praktijk zie ik dat wanneer mensen deze cyclus doorbreken—
wanneer ze inzien dat hun emotionele welzijn niet afhankelijk hoeft te 

zijn van alcohol—er een opmerkelijke verbetering optreedt in hun 

algehele levenskwaliteit.  
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De Carr-techniek: Een andere kijk op alcoholgebruik. 

Het loslaten van illusies. 

De Carr-techniek is revolutionair in zijn eenvoud. De kern van de 

methode is dat het stoppen met drinken niet afhangt van brute 

wilskracht, maar van het loslaten van de mythe dat alcohol jou iets essentieels biedt. Wat wij vaak als een ‘voordeel’ van drinken 

ervaren—de veronderstelde ontspanning of sociale bevrijding—is in 

werkelijkheid een illusie die door onze eigen verwachtingen wordt 

versterkt.  

De wetenschap achter deze techniek is overtuigend. Onderzoeken in 

de neurowetenschappen wijzen uit dat verwachte beloningen in het 

brein vergelijkbare reacties kunnen veroorzaken als daadwerkelijke 

beloningen. Met andere woorden: als je je bewust wordt dat de ‘voordelen’ van alcohol slechts een constructie van je brein zijn, neemt 
de drang om te drinken op natuurlijke wijze af. Dit proces van mentale 

bewaking en heroriëntering, waarbij het verlangen voor alcohol 

plaatsmaakt voor een realistisch beeld van de werkelijkheid, is een 

cruciale stap in het herstelproces. 

De kracht van cognitieve hersenaanpassing. 

Het concept van cognitieve hersenaanpassing—dat wil zeggen, het 

veranderen van je denkpatronen om destructieve gewoonten te 

doorbreken—ligt ten grondslag aan de Carr-techniek. Wanneer je 

stopt met blijven geloven dat alcohol jou helpt ontspannen of sociale 

inhibities wegneemt, verzwakt de mentale koppeling tussen drinken 

en beloning. Hierdoor ervaar je dat je geen gemis hebt; in tegendeel, je 

ervaart een groei in helderheid, energie en mentale vrijheid.  

Dit inzicht is strak verbonden met wetenschappelijke bevindingen: 

studies tonen aan dat kleine veranderingen in denkpatronen grote 

veranderingen in gedrag kunnen veroorzaken. Zodra de illusie 

wegvalt, verminderen ook de fysieke en psychische symptomen van 

afhankelijkheid, wat de weg vrijmaakt voor een natuurlijk herstel van 

lichaam en geest. 
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Oefeningen en zelfreflectie. 

Een belangrijk onderdeel van deze reis is de toepassing van praktische 

oefeningen en het actief reflecteren op je eigen gedrag. Hieronder 

volgen enkele oefeningen die je helpen de diepere oorzaken van je 

drinkgedrag te herkennen en de illusie van alcohol te doorbreken: 

1. Dagboek van reflectie: 

Reserveer elke dag tien tot dertien minuten om in een speciaal 

dagboek je gedachten en emoties rondom alcohol op te schrijven. 

Noteer:  

a. De momenten waarop je de drang voelt om te drinken  

b. De emoties die opkomen vóór, tijdens en na het 

drinken  

c. De context: met wie ben je, waar bevind je je, en wat 

denk je dat je nodig hebt in dat moment? 

Deze zelfreflectie helpt je patronen te herkennen en geeft inzicht in de 

triggers die je aanzetten tot drinken. 

 

2. Ontmasker de illusie: 

Maak een lijst van alle vermeende voordelen die jij aan alcohol 

toeschrijft, zoals ontspanning, sociale aansluiting of 

stressvermindering.  

Onderzoek vervolgens elk punt kritisch: 

a. Vraag jezelf af: “Is dit voordeel werkelijk reëel of slechts een tijdelijke illusie?”  
b. Noteer eventuele negatieve effecten die je later 

ervaart, zoals vermoeidheid, slechte stemming of 

gezondheidsklachten. Deze oefening helpt je inzien dat 

wat je denkt te winnen met alcohol, vaak 

overschaduwd wordt door de reële nadelen. 
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3. Visualisatie van een alcoholvrij leven: 

Zoek een rustige, comfortabele plek en sluit je ogen. Visualiseer een 

leven waarin alcohol geen rol speelt. Stel jezelf vragen als:  

a. Hoe voel ik me fysiek en mentaal?  

b. Hoe beïnvloedt deze verandering mijn relaties en 

dagelijkse routines?  

c. Welke nieuwe mogelijkheden komen er voor mij open? 

Deze visualisatie kan een krachtige motivator zijn en een concreet 

beeld geven van wat je kunt bereiken. 

4. Mindfulness en gedachtenobservatie: 

Begin met eenvoudige mindfulness-oefeningen waarbij je bewust 

observeert welke gedachten er opkomen als je aan alcohol denkt. 

Probeer deze gedachten te beschouwen als voorbijtrekkende 

wolken—zonder oordeel, zonder de behoefte ertoe om er in mee te 

gaan. 

Deze techniek helpt je afstand te creëren ten opzichte van oude, 

destructieve patronen. 

5. Dialoog met jezelf: 

Neem een moment om een interne dialoog te voeren. Schrijf op welke overtuigingen je hebt over drinken, zoals “Ik kan niet ontspannen zonder alcohol” of “Alcohol hoort erbij in mijn sociale leven.” Daag 
deze overtuigingen systematisch uit door ze te herformuleren naar een positievere en realistischere weergave: “Ik vind mijn ontspanning in mijn eigen kracht” of “Ik kan op gezonde wijze verbinding maken met anderen.” Deze oefening helpt je om je denkpatronen om te 
vormen naar een gezonder perspectief. 

6. Feedback uit je omgeving: 

Vraag aan een vertrouwde vriend, partner of collega om eerlijk te 

vertellen hoe zij jouw gedrag rondom alcohol ervaren. Externe 

feedback kan vaak blinde vlekken in je eigen bewustzijn oplichten en 

is een waardevol hulpmiddel bij het doorbreken van oude patronen. 
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Neem de tijd om deze oefeningen minimaal een aantal weken 

consequent toe te passen. Het noteren van je vorderingen en 

terugvallen biedt niet alleen inzicht in je huidige toestand, maar dient 

ook als motivatie om vol te houden. Elke geschreven gedachte is een 

stap richting een bewuster en vrijer leven. 

Historische context en maatschappelijke reflectie. 

De evolutie van alcohol in de geschiedenis. 

Door de eeuwen heen heeft alcohol een dubbele rol gespeeld in de 

menselijke samenleving. Oorspronkelijk werd alcohol in kleinschalige 

producties vervaardigd en had het voor verschillende volken een 

ceremoniële betekenis. Met de komst van grootschalige productie en 

moderne marketing veranderde de betekenis: wat ooit een 

ambachtelijk product was geworden, transformeerde in een 

commerciële substantie die in het dagelijkse leven onlosmakelijk 

verankerd raakte.  

 

Deze historische evolutie verklaart veel van de hedendaagse perceptie 

van alcohol. Waar vroeger een bescheiden drankje symbool stond 

voor gemeenschap en traditie, is het nu vaak een middel geworden om 

te ontsnappen aan de complexe realiteit van het moderne bestaan. Het 

is belangrijk om ons hiervan bewust te zijn: de culturele en 

commerciële verhalen rondom alcohol dragen bij aan de illusie dat 

drinken essentieel is voor geluk en succes. Dit besef is een belangrijke 

motivatie om de diepgewortelde patronen te doorbreken. 

Kritische reflectie op sociale invloeden. 

Onze samenleving bombarderen ons continu met beelden en 

boodschappen die alcohol verheerlijken. Reclamecampagnes en 

sociale media versterken het idee dat een avond zonder alcohol niet 

compleet is. Deze externe druk maakt het extra uitdagend om je eigen 

weg te kiezen wanneer je je realiseert dat de positieve associaties met 

alcohol grotendeels door de maatschappij zijn gecreëerd.  


