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In
een wereld waar alcohol diepgeworteld is in sociale, culturele en
zelfs professionele omgevingen, kan het worstelen met
alcoholverslaving een onoverkomelijke uitdaging zijn. Toch ligt in
de
diepten van de verslaving het potentieel voor verlossing,
vernieuwing
en een leven vrij van de ketenen van afhankelijkheid.
  



 






  

    
Dit
boek is een baken van hoop voor degenen die zich in de turbulente
wateren van alcoholverslaving begeven. Of je nu je eerste
voorzichtige stappen richting nuchterheid zet of al jaren met een
verslaving kampt, deze gids biedt praktische inzichten, bewezen
strategieën en een routekaart om de controle over je leven terug te
winnen.
  



 






  

    
Alcoholverslaving
is niet alleen een kwestie van wilskracht; het is een complex
samenspel van biologische, psychologische en sociale factoren. Door
de wetenschap achter verslaving te begrijpen en effectieve
technieken
te omarmen, kun je een reis naar genezing en transformatie
beginnen.
  



 






  

    
De
kern van deze reis wordt gevormd door de beroemde 12 Stappen van de
Anonieme Alcoholisten, een beproefd pad naar herstel dat miljoenen
mensen naar nuchterheid heeft geleid. Naast het verkennen van deze
fundamentele stappen, duikt dit boek in alternatieve technieken,
zoals cognitieve gedragstherapie, bewustzijn-oefeningen en
medicatieondersteunde behandelingen, en biedt het een uitgebreid
scala aan hulpmiddelen voor het breken met een verslaving.
  



 






  

    
Maar
herstel is geen eenzame onderneming. Het gedijt in de vruchtbare
grond van steun en gemeenschap. Van het bouwen van een robuust
ondersteuningssysteem tot het doorvoeren van cruciale
levensstijlveranderingen en het omgaan met de problemen van
terugvalpreventie: dit boek voorziet je van de middelen en kennis
om
door elke fase van het hersteltraject te navigeren.
  



 






  

    
Terwijl
je aan deze odyssee van zelfontdekking en transformatie begint,
onthoud: je bent niet de enige. Op deze pagina's vindt je de
begeleiding, aanmoediging en empowerment die je nodig hebt om los
te
komen van de ketenen van alcoholverslaving en een leven vol
nuchterheid, voldoening en doel te omarmen. De reis kan een
uitdaging
zijn, maar de bestemming – een teruggewonnen leven – is
onmetelijk de moeite waard.
  



  

    

      
Hoofdstuk
1: Alcoholverslaving begrijpen
    
  



 






  

    
Alcoholverslaving,
ook bekend als alcoholisme of alcoholgebruiksstoornis (AUD), is een
complexe en chronische ziekte die wordt gekenmerkt door een
dwangmatige behoefte om alcohol te consumeren ondanks de negatieve
gevolgen. Het treft miljoenen mensen over de hele wereld en kan
verwoestende gevolgen hebben voor individuen, gezinnen en
gemeenschappen.
  



 






  

    
Verslaving
aan alcohol ontwikkelt zich doorgaans geleidelijk in de loop van de
tijd, omdat herhaaldelijk alcoholgebruik de chemie van de hersenen
verandert en tot fysieke afhankelijkheid leidt. Veel factoren
dragen
bij aan de ontwikkeling van alcoholverslaving, waaronder genetische
aanleg, omgevingsinvloeden, psychologische factoren en sociale
druk.
  



 






  

    
Mensen
met een alcoholverslaving ervaren vaak een reeks fysieke,
psychologische en sociale problemen. Deze kunnen het volgende
omvatten:
  



 






  

    
-
Lichamelijke gezondheidsproblemen zoals leverziekte, hart- en
vaatproblemen, spijsverteringsstoornissen en een verhoogd risico op
kanker.
  



  

    
-
Psychische stoornissen zoals depressie, angst en cognitieve
stoornissen.
  



  

    
-
Relatieproblemen, waaronder conflicten met familieleden, vrienden
en
collega's.
  



  

    
-
Juridische problemen, zoals DUI (rijden onder invloed) of
arrestaties
in verband met alcoholgerelateerde incidenten.
  



  

    
-
Financiële problemen als gevolg van het uitgeven van geld aan
alcohol, verlies van werk of juridische kosten.
  



 






  

    
De
cyclus van verslaving wordt gekenmerkt door hunkering naar alcohol,
verlies van controle over het drinkgedrag en
ontwenningsverschijnselen wanneer niet wordt gedronken. Na verloop
van tijd kan het nodig zijn dat individuen grotere hoeveelheden
alcohol consumeren om de gewenste effecten te bereiken, wat leidt
tot
tolerantie en de verslaving verder versterkt.
  



 






  

    
Behandeling
voor alcoholverslaving omvat doorgaans een combinatie van
interventies, waaronder ontgifting, counseling, gedragstherapieën,
steungroepen zoals de Anonieme Alcoholisten (AA) en medicijnen om
hunkeren naar en ontwenningsverschijnselen te helpen
beheersen.
  



 






  

    
Herstel
van een alcoholverslaving is mogelijk met de juiste ondersteuning
en
middelen. Het vereist echter vaak voortdurende toewijding,
veranderingen in levensstijl en het aanpakken van onderliggende
problemen die bijdragen aan de verslaving. Terugval komt vaak voor,
maar betekent niet dat er sprake is van falen; het onderstreept
veeleer de noodzaak van voortgezette behandeling en
ondersteuning.
  



 






  

    
Preventie-inspanningen
gericht op het terugdringen van alcoholmisbruik en het bevorderen
van
verantwoord drinkgedrag zijn essentieel bij het aanpakken van de
gevolgen van alcoholverslaving voor de volksgezondheid. Dit omvat
onderwijs, vroegtijdige interventie en beleid gericht op het
verminderen van de toegang tot alcohol en het bevorderen van een
gezondere levensstijl.
  



 






 






  

    

      
Wat
is alcoholverslaving?
    
  



 







  
Alcoholverslaving,
  ook bekend als alcoholisme of alcoholgebruiksstoornis (AUD), is
  een
  chronische en complexe aandoening die wordt gekenmerkt door een
  dwangmatige en ongecontroleerde alcoholconsumptie ondanks
  negatieve
  gevolgen. 




 






  

    
Herstel
van een alcoholverslaving is mogelijk met de juiste ondersteuning,
middelen en inzet om positieve veranderingen in de levensstijl aan
te
brengen.
  



 






 






  

    

      
De
wetenschap achter verslaving
    
  



 






  

    
Verslaving,
inclusief alcoholverslaving, is geworteld in complexe
neurobiologische processen die veranderingen in de structuur en
functie van de hersenen met zich meebrengen. Hier zijn enkele
belangrijke aspecten van de wetenschap achter verslaving:
  



 






  

    
1.
Neurotransmitters en beloningsroutes: Wanneer een persoon zich
bezighoudt met activiteiten die plezierig of lonend zijn, zoals het
consumeren van alcohol of andere drugs, geven de hersenen
neurotransmitters zoals dopamine vrij. Dopamine speelt een cruciale
rol in het beloningssysteem van de hersenen en versterkt gedrag dat
verband houdt met plezier en motivatie.
  



 






  

    
2.
Plasticiteit van de hersenen: Chronisch alcoholgebruik kan leiden
tot
veranderingen in de structuur en functie van de hersenen. Dit
fenomeen, bekend als neuroplasticiteit, verwijst naar het vermogen
van de hersenen om zich aan te passen en te reorganiseren als
reactie
op ervaringen en omgevingsfactoren. Na verloop van tijd kan
herhaalde
blootstelling aan alcohol de neurotransmitterroutes veranderen, wat
leidt tot tolerantie, afhankelijkheid en verslaving.
  



 






  

    
3.
Beloningscircuits: het beloningscircuit van de hersenen, dat
gebieden
zoals de nucleus accumbens, de prefrontale cortex en de amygdala
omvat, speelt een centrale rol bij verslaving. Alcohol en andere
verslavende middelen kapen dit circuit, wat leidt tot versterking
van
het zoekgedrag naar middelen en de onderdrukking van remmende
controle.
  



 






  

    
4.
Genetica en kwetsbaarheid: Genetica kan de gevoeligheid van een
individu voor verslaving beïnvloeden. Bepaalde genetische factoren
kunnen ervoor zorgen dat sommige mensen gemakkelijker een
alcoholverslaving ontwikkelen dan anderen. Genetica alleen bepaalt
echter niet het verslavingsrisico, omdat omgevingsfactoren ook een
belangrijke rol spelen.
  



 






  

    
5.
Psychologische en omgevingsfactoren: Psychologische factoren zoals
stress, trauma, psychische stoornissen en sociale invloeden kunnen
bijdragen aan de ontwikkeling en instandhouding van verslaving.
Omgevingsfactoren zoals de beschikbaarheid van alcohol, groepsdruk
en
culturele normen beïnvloeden ook het verslavingsrisico.
  



 






  

    
6.
Terugtrekking en hunkering: Wanneer iemand lichamelijk afhankelijk
wordt van alcohol, kan hij of zij ontwenningsverschijnselen ervaren
wanneer hij probeert te bezuinigen of te stoppen. Deze
ontwenningsverschijnselen, die kunnen variëren van mild tot
ernstig,
dragen bij aan de cyclus van verslaving doordat ze het voortdurende
alcoholgebruik versterken om ongemak te verlichten. Het verlangen
naar alcohol, veroorzaakt door veranderingen in het
beloningscircuit
van de hersenen, draagt ook bij aan terugval en problemen om
nuchter
te blijven.
  



 






  

    
Het
begrijpen van de wetenschap achter verslaving is van cruciaal
belang
voor het ontwikkelen van effectieve preventiestrategieën,
behandelingsinterventies en ondersteuningssystemen voor personen
die
worstelen met alcoholverslaving. Door de onderliggende
neurobiologische mechanismen van verslaving aan te pakken, kunnen
onderzoekers en beroepsbeoefenaren in de gezondheidszorg
interventies
beter afstemmen om herstel te bevorderen en de resultaten te
verbeteren voor degenen die getroffen zijn door
alcoholverslaving.
  



 






 






  

    

      
Tekenen
en symptomen van alcoholverslaving
    
  



 






  

    
Hier
zijn enkele veelvoorkomende tekenen en symptomen van
alcoholverslaving:
  



 






  

    
-
Alleen of in het geheim drinken
  



  

    
-
Excuses bedenken om te drinken of verbergen hoeveel je
drinkt
  



  

    
-
Mislukte pogingen om te minderen of te stoppen met drinken
  



  

    
-
Ontwikkeling van tolerantie - meer alcohol nodig hebben om de
effecten te voelen
  



  

    
-
Het gevoel hebben dat je alcohol "nodig" hebt of hunkeren
naar alcohol
  



  

    
-
Doorgaan met drinken ondanks negatieve gevolgen zoals problemen met
relaties of op het werk
  



  

    
-
Activiteiten of hobby's opgeven ten gunste van drinken
  



  

    
-
Het ervaren van ontwenningsverschijnselen zoals trillen, zweten,
misselijkheid of angst wanneer je probeert te stoppen
  



  

    
-
Niet herinneren wat er is gebeurd tijdens drinkmomenten
(black-outs)
  



  

    
-
Veel tijd, energie en geld besteden aan alcohol
  



  

    
-
Herhaaldelijk in aanraking komen met de politie vanwege
drankmisbruik
  



  

    
-
Risicovol gedrag vertonen terwijl je dronken bent, zoals dronken
rijden
  



  

    
-
Doorgaan met drinken ondanks gezondheidsproblemen veroorzaakt of
verergerd door alcohol
  



 






  

    
Hoe
meer symptomen aanwezig zijn, hoe ernstiger de verslaving
waarschijnlijk zal zijn. Het wordt aanbevolen om professionele hulp
te zoeken voor alcoholverslaving als je meerdere van deze klachten
en
symptomen bij jezelf of een dierbare herkent.
  



 






  

    

      
Hoofdstuk
2: De 12 stappen van de Anonieme Alcoholisten
    
  



 






  

    
In
dit hoofdstuk bespreken we de twaalf stappen van het AA-programma
dat
zo beroemd is in zoveel samenlevingen over de hele wereld.
  



 






 






 






  

    

      
Stap
1: Machteloosheid toegeven
    
  



 






  

    
Stap
1 in veel programma's voor herstel van verslaving, zoals de
Anonieme
Alcoholisten (AA) of andere Twaalf Stappen-programma's, houdt het
toegeven van machteloosheid over alcohol of de verslavende stof in.
Deze stap erkent dat het individu de controle over zijn drank- of
middelengebruik heeft verloren en erkent de behoefte aan hulp om
met
de verslaving te breken. Het toegeven van machteloosheid is vaak de
eerste belangrijke stap op weg naar herstel en kan de weg vrijmaken
voor acceptatie en bereidheid om steun en behandeling te
zoeken.
  



 






  

    
Voor
mensen die worstelen met een alcoholverslaving kan het toegeven van
machteloosheid het onderkennen van het volgende inhouden:
  



 






  

    
1.
Onvermogen om alcoholgebruik onder controle te houden of te
beperken,
ondanks herhaalde pogingen daartoe.
  



  

    
2.
Het ervaren van hunkeren naar of drang om te drinken die moeilijk
te
weerstaan zijn.
  



  

    
3.
Doorgaan met drinken ondanks negatieve gevolgen, zoals
gezondheidsproblemen, relatieproblemen of juridische
problemen.
  



  

    
4.
Erkennen dat pogingen om te stoppen of te bezuinigen op drinken
niet
succesvol zijn geweest.
  



  

    
5.
Begrijpen dat alcohol een dominante kracht in hun leven is
geworden,
die verschillende aspecten beïnvloedt, zoals werk, relaties en
algeheel welzijn.
  



 






  

    
Het
toegeven van machteloosheid gaat niet over het overgeven aan de
verslaving, maar over het erkennen van de realiteit van de situatie
en het jezelf openstellen voor de mogelijkheid van verandering en
herstel. Het kan een uitdagende en vernederende stap zijn, maar het
legt de basis voor de reis naar nuchterheid en een gezonder,
vervullender leven.
  



 






  

    
In
Twaalf-stappen-programma's zoals AA wordt Stap 1 doorgaans
geformuleerd als 'We gaven toe dat we machteloos stonden tegenover
alcohol - dat ons leven onbeheersbaar was geworden.' Deze erkenning
van machteloosheid wordt gevolgd door daaropvolgende stappen,
waaronder het zoeken naar steun, zelfreflectie, het goedmaken en
het
nemen van verantwoordelijkheid voor iemands daden als onderdeel van
het herstelproces.
  



 






 






 






  

    

      
Stap
2: Geloven in een hogere macht
    
  



 






  

    
Hier
zijn enkele tips voor stap 2 van de 12 stappen van de Anonieme
Alcoholisten, waarbij het gaat om het geloven in een Hogere
Macht:
  



 






  

    
-
Sta open. Zorg ervoor dat je niet verstrikt raakt in het woord
‘God’.
Je Hogere Macht kan zijn wat je ook maar bedenkt: de AA-groep, de
natuur, het universum, enz.
  



 






  

    
-
Kijk naar binnen. Onderzoek je kernovertuigingen en waarden om te
ontdekken wat jou kracht, begeleiding of een doel geeft. Dit kan je
helpen je Hogere Macht te definiëren.
  



 






  

    
-
Laat weerstand los. Accepteer dat jij alleen je verslaving niet
onder
controle kunt houden. Heb er vertrouwen in dat overgave aan een
Hogere Macht je kan helpen en je kracht kan geven.
  



 






  

    
-
Vind inspiratie. Woon AA-bijeenkomsten bij om leden te horen
vertellen hoe zij in een Hogere Macht zijn gaan geloven. Hun
ervaringen kunnen je helpen je geestelijk open te stellen.
  



 






  

    
-
Bid of mediteer. Door met je Hogere Macht te praten, kun je je
relatie ermee opbouwen en versterken. Stille contemplatie kan je
ook
innerlijk verbinden.
  



 






  

    
-
Wees geduldig. Het kost tijd om in een Hogere Macht te gaan
geloven.
Doe dit in je eigen tempo, zonder oordeel. Kleine stapjes vooruit
zijn nog steeds vooruitgang.
  



 






  

    
-
Vraag om hulp. Sponsoring en samen met een andere alcoholist de
stappen ondernemen, kunnen de nodige ondersteuning en perspectief
bieden.
  



 






  

    
-
Doe alsof. Zelfs als je twijfelt aan je Hogere Macht, breng je
geloof
dan in actie door te bidden en je problemen eraan over te laten.
Dit
kan je overtuiging geleidelijk verdiepen.
  



 






 






 






  

    

      
Stap
3: De controle overdragen
    
  



 






  

    
Stap
3 in veel programma's voor herstel van verslaving, zoals de
Anonieme
Alcoholisten (AA) of andere Twaalf Stappen-programma's, houdt het
nemen van een beslissing in om de controle over iemands leven over
te
dragen aan een hogere macht of aan een concept van spirituele
begeleiding. Deze stap erkent dat eigenzinnigheid alleen
onvoldoende
is geweest bij het beheersen van verslaving en dat er een grotere
bron van kracht of begeleiding nodig is om nuchterheid te bereiken
en
te behouden.
  



 






  

    
Het
overdragen van de controle omvat doorgaans de volgende
elementen:
  



 






  

    
1.
Overgave: het erkennen van de beperkingen van persoonlijke
wilskracht
en het accepteren van de behoefte aan externe ondersteuning of
begeleiding bij het loslaten van verslaving.
  



 






  

    
2.
Geloof: het ontwikkelen van vertrouwen in een hogere macht, of het
nu
een traditionele religieuze godheid is, een spiritueel concept of
de
collectieve wijsheid en steun van de herstelgroep. Dit geloof dient
als een bron van hoop, kracht en begeleiding tijdens het
hersteltraject.
  



 






  

    
3.
Bereidheid: Het tonen van bereidheid en openheid om de controle los
te laten en de leiding van een hogere macht of spirituele principes
te volgen. Dit houdt de bereidheid in om je houding, gedrag en
perspectieven te veranderen om deze in lijn te brengen met de
hersteldoelen.
  



 






  

    
4.
Toewijding: een bewuste beslissing nemen om prioriteit te geven aan
herstel en actief deel te nemen aan het proces van spirituele groei
en persoonlijke transformatie. Dit kan inhouden dat je regelmatig
bijeenkomsten bijwoont, aan zelfreflectie doet, bewustzijn beoefent
en steun zoekt bij anderen bij het herstel.
  



 






  

    
Stap
3 wordt vaak geformuleerd als "Hebben de beslissing genomen om
onze wil en ons leven over te dragen aan de zorg van God zoals wij
Hem begrepen" in Twaalf Stappenprogramma's zoals AA. Het
benadrukt het belang van nederigheid, overgave en vertrouwen in het
herstelproces. Hoewel het concept van een hogere macht van persoon
tot persoon kan verschillen, blijft het onderliggende principe
hetzelfde: het erkennen van de behoefte aan hulp buiten zichzelf en
het omarmen van spirituele principes als leidende kracht bij
herstel.
  



 






 






 






  

    

      
Stap
4: Een morele inventarisatie maken
    
  



 






  

    
Stap
4 in veel programma's voor herstel van verslaving, zoals de
Anonieme
Alcoholisten (AA) of andere Twaalf Stappen-programma's, houdt in
dat
je een onderzoekende en onbevreesde morele inventaris van jezelf
maakt. Deze stap vereist dat individuen hun daden, houdingen,
overtuigingen en gedragingen uit het verleden eerlijk onderzoeken,
inclusief die welke verband houden met hun verslaving, om
zelfbewustzijn en inzicht te verwerven in de onderliggende oorzaken
en gevolgen van hun verslavende gedrag.
  



 






  

    
Het
maken van een morele inventaris omvat doorgaans de volgende
componenten:
  



 






  

    
1.
Reflectie: reflecteren op ervaringen, relaties en beslissingen uit
het verleden met eerlijkheid en openheid. Dit kan het onderzoeken
van
gedragspatronen inhouden, het identificeren van karakterfouten of
tekortkomingen, en het herkennen van de impact van verslaving op
zichzelf en anderen.
  



 






  

    
2.
Zelfonderzoek: deelnemen aan introspectie en zelfreflectie om
gebieden van persoonlijke groei en gebieden die verbetering
behoeven
te identificeren. Het kan hier gaan om het onderzoeken van
gevoelens
van schuld, schaamte, wrok, angst of andere emoties die verband
houden met acties of ervaringen uit het verleden.
  



 






  

    
3.
Patronen identificeren: het herkennen van terugkerende thema’s,
gedragingen en houdingen die bijdragen aan verslavende patronen en
gedragingen. Dit kan het identificeren van situaties,
rationalisaties, rechtvaardigingen en omgangsmechanismen inhouden
die
worden gebruikt om verslavend gedrag te rechtvaardigen of te
bestendigen.
  



 






  

    
4.
Eerlijkheid: het beoefenen van radicale eerlijkheid jegens zichzelf
en anderen, waarbij de waarheid van iemands daden, gedachten en
gevoelens wordt erkend zonder oordeel of ontkenning. Dit kan
gepaard
gaan met het confronteren van moeilijke feiten en het met moed en
integriteit onder ogen zien van de gevolgen van daden uit het
verleden.
  



 






  

    
Stap
4 wordt in Twaalf Stappenprogramma's zoals AA vaak geformuleerd als
'Een onderzoekende en onbevreesde morele inventaris van onszelf
gemaakt'. Het benadrukt het belang van eerlijkheid, nederigheid en
zelfreflectie in het herstelproces. Door een grondige
inventarisatie
van zichzelf te maken, kunnen individuen inzicht krijgen in de
onderliggende oorzaken van hun verslaving, gebieden voor
persoonlijke
groei en verandering identificeren, en beginnen met het goedmaken
en
vergoeden van fouten uit het verleden als onderdeel van het
hersteltraject.
  



 






 






 






  

    

      
Stap
5: Fouten toegeven
    
  



 






  

    
Hier
zijn enkele tips voor het voltooien van stap 5 van de 12 stappen
van
AA, waarbij je de exacte aard van je fouten moet toegeven:
  



 






  

    
-
Wees grondig. Maak een volledige morele inventaris van je leven en
noteer fouten, tekortkomingen en zwakheden. Laat niets weg, hoe
klein
of gênant ook.
  



 






  

    
-
Wees eerlijk. Door de waarheid zonder voorbehoud of rechtvaardiging
toe te geven, kun je de volledige verantwoordelijkheid voor je
daden
op je nemen. Rationaliseren verlengt de ontkenning alleen
maar.
  



 






  

    
-
Laat schaamte los. Focus minder op schuldgevoelens en meer op de
bereidheid om te veranderen. Jouw gebreken definiëren jou
niet.
  



 






  

    
-
Kies verstandig je vertrouweling. Kies iemand die je vertrouwt, die
met een open geest en hart zal luisteren. Velen kiezen hun
sponsor.
  



 






  

    
-
Kies de juiste instelling. Beken in een besloten, rustige ruimte,
vrij van verstoringen of tijdsdruk. Zo kun je je volledig
concentreren.
  



 






  

    
-
Valideer emoties. Het herkennen en accepteren van je gevoelens over
fouten uit het verleden kan helpen hun macht over je te
verspreiden.
  



 






  

    
-
Wees ontvankelijk voor feedback. Luister zonder verdediging naar
het
perspectief van je vertrouweling. Dit kan waardevol inzicht in
jezelf
opleveren.
  



 






  

    
-
Zoek vergeving. Geloof dat je zowel vergeving van anderen als van
jezelf verdient en kunt bereiken. Dit helpt je vooruit.
  



 






  

    
De
verlichting van het ontlasten van je geweten kan je de kracht geven
om het goed te maken en je leven constructief te veranderen.
  



 






 






 






  

    

      
Stap
6: Klaar zijn voor verandering
    
  



 






  

    
Stap
6 in veel programma's voor herstel van verslaving, zoals de
Anonieme
Alcoholisten (AA) of andere Twaalf Stappen-programma's, houdt in
dat
je er volledig klaar voor bent om je karaktergebreken te laten
verdwijnen. Deze stap bouwt voort op het zelfbewustzijn en de
inzichten die zijn verworven tijdens de voorgaande stappen en richt
zich op het mentaal, emotioneel en spiritueel voorbereiden van
jezelf
op het proces van verandering en persoonlijke groei.
  



 






  

    
Hier
is een overzicht van stap 6:
  



 






  

    
1.
Erkenning van karakterdefecten: Individuen reflecteren op de
karakterdefecten of negatieve eigenschappen die zijn
geïdentificeerd
tijdens de morele inventarisatie van stap 4. Dit kunnen gedragingen
zijn zoals egoïsme, oneerlijkheid, wrok of angst die hebben
bijgedragen aan hun verslaving en een negatieve invloed hebben
gehad
op hun leven en relaties.
  















