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R uim de helft van de Nederlanders
drinkt te veel. Dan gaat het niet
over de categorie zware alcoholis-
ten, maar over de mensen die regel-
matig een paar glazen drinken.

Voor deze groep is stoppen met drinken te
rigoureus. Minderen? Ja, graag. Maar hoe
doe je dat? Elke dag een of twee glazen min-
der? Er is een betere manier, zegt Sigrid Sijt-
hoff.

De oud-huisarts en oprichter van de ver-
slavingszorginstelling Kick Your Habits
schreef een boek over minderen dat begin
november verschijnt. Proost, heet het. “Al-
cohol lijkt een fantastisch middel”, zegt ze.
“Als je plezier hebt, word je plezier groter,
als je stress hebt, levert het instant ontspan-
ning op en ben je moe, dan voel je je na een
paar glazen minder moe.”

De populariteit van alcohol zit hem vooral
in deze effecten, zegt Sijthoff, en niet zozeer
in de smaak van bier of wijn. Maar ze komen
wel tegen een prijs. “Om te beginnen is het
effect op ons gewicht enorm”, zegt Sijthoff.
“Dat komt door de calorieën die in alcohol
zitten en doordat je sneller gaat snaaien met
een drankje op. Er zijn mensen die de dag
keurig beginnen met muesli, maar aan het
eind van de dag moe thuiskomen, een drank-
je pakken en vervolgens gedurende de avond
aan de snacks gaan. 

Ten tweede: alcohol staat bekend als een
slaapmutsje, maar dat is het niet. Je valt
weliswaar sneller in slaap, maar de kwaliteit
van je slaap is minder. Dus sta je ’s morgens
moe en somber op. Alcohol heeft sowieso
een groot effect op het geestelijk welzijn. 
Er is onderzoek gedaan bij mensen met 
een depressie die regelmatig drinken. Toen
zij daarmee stopten, bleek het met meer
dan de helft van de mensen beter te gaan.

Dat zie ik zelf ook vaak terug.”
Over stoppen met drinken is veel ge-

schreven en gezegd. Er is zelfs een droogleg-
maand; dry january. Maar hoe zit het nu
met minderen? Sijthoff: “De Gezondheids-
raad adviseert niet meer dan één glas per
dag te drinken. Dat is te moeilijk als je wilt
minderen. Door het effect van alcohol heb
je na één glas de drempel naar het volgende
verlaagd en drink je door. Het is beter om

E en lezer was zo vriendelijk
mij een fascinerend artikel
te sturen van Genia Schön-
baumsfeld, hoogleraar filo-
sofie in Engeland: ‘Objective-

ly there is no truth’ – Wittgenstein and
Kierkegaard on Religious Belief. Witt-
genstein ken ik wel een beetje, maar
van Kierkegaard weet ik weinig. Hij
was verloofd, brak dat af, hij onge-
lukkig, zij ongelukkig, en toen stort-
te hij zich op het prikkeldraad van
een altijd weer opnieuw te bevech-
ten geloof in God. Karikatuur, maar
zo zit hij in mijn hoofd.

Wittgenstein was een Weense fi-
losoof, als homo diep in de kast, ja-
ren dertig vorige eeuw, grootste den-
ker sinds, eh, Plato? Zoiets. Ik kan
hier slechts de contouren schetsen
van hun posities op het gebied van
geloof, maar die zijn dermate boei-
end dat u misschien denkt: daar wil
ik meer van weten.

Kierkegaard: “Een objectieve
kennis van de waarheid of de waar-
heden van het christendom is nu
juist een onwaarheid”. Beide filoso-
fen menen dat vragen rond gods-

dienstig geloven niets te maken heb-
ben met de objectieve kennis die een
wetenschappelijk onderzoek naar
wat er nu precies gebeurde zou ople-
veren. Geloof is niet een kwestie van
het eens zijn met een aantal feitelij-
ke beweringen. Geloven in het Laat-
ste Oordeel is iets heel anders dan
geloven dat je naar de gevangenis
gaat voor bepaalde misdaden. Gods-
dienstig geloof heeft in Kierkegaard
iets heldhaftigs omdat het zijn unie-
ke kwaliteit ontleent aan de tergen-
de onzekerheid waarin het ronddob-
bert.

Verrijzenis
Kierkegaard protesteert tegen wat je
zou kunnen noemen de journalistie-
ke opvatting van bijvoorbeeld de
Verrijzenis. De man of vrouw die de
steen echt zag wegrollen, die de sol-
daten zag wegvluchten en die ver-
volgens de verblindend stralende
verschijning van Jezus uit het graf
tevoorschijn zag komen, die gelooft
nergens in. Deze objectieve waar-
heid is een onwaarheid omdat die
salto achterover, die Kierkegaard

aandurft als het erom gaat in de Ver-
rijzenis te geloven, hier een idiote
manoeuvre zou zijn. Kierkegaard wil
tornen aan het ‘waarlijk’ in: ‘Hij is
waarlijk opgestaan.’ Hij zegt daar
uitdrukkelijk bij dat hij het moeilijk
wil maken om een christen te wor-
den, “niet moeilijk voor de dommen

en makkelijk voor de slimmen, maar
moeilijk voor elk mens om verstand
en begrip eraan te geven en zijn ziel
te concentreren op het absurde”.
Christen worden betekent een al-
tijddurende strijd tegen de verlei-
ding om geloofszaken journalistiek
te benaderen. Ik zei niet voor niets
prikkeldraad, Kierkegaard beschrijft
het zelf als een martelaarschap.

Aan Wittgenstein ontleent

Schönbaumsfeld een gedachtegang
die nogal ingewikkeld is. Ik probeer
een wat eenvoudigere variant. Ook
Wittgenstein ageert tegen de journa-
listieke benadering. Geloven in de
Dag des Oordeels is heel iets anders
dan geloven dat er een onweersbui
aan komt. Stel dat iemand echt in de
toekomst kan kijken en de Dag des
Oordeels ziet aankomen. Een derge-
lijke constatering maakt een einde
aan de mogelijkheid van godsdienstig
geloof in de Dag der Dagen. Bewijs
vernietigt godsdienstig geloof. Zoe-
ken naar bewijsmateriaal vindt hij ei-
genlijk zielig. Hoe zou je de Verlos-
sing bewezen willen zien? En de an-
dere kant op: hoe zou je willen aan-
tonen dat de Verlossing niet plaats-
vond, ook niet gaat plaatsvinden?

Wittgenstein komt met een tref-
fende vergelijking. Kijk naar hoe Mi-
chelangelo de schepping van de
mens afbeeldt. God reikt zijn hand
naar Adam. Iedereen snapt het. Maar
niemand denkt dat het echt zo ging.
Deze afbeelding lijkt op andere af-
beeldingen waarin iemand iets krijgt
aangereikt, maar er bestaat een ge-

heel eigensoortige relatie tot het af-
gebeelde. Zo vind je in godsdienst
een geheel eigensoortige variant van
geloven die net zo los staat van ‘hoe
het echt ging’ als Michelangelo’s
schildering.

Raadsel
Zo komen Kierkegaard en Wittgen-
stein tot een Godsbeleving die dan
wel veilig is voor wetenschappelijk
gewroet, maar tegelijkertijd toegan-
kelijk voor slechts enkele van hun
lezers. Hoe deze geestelijke con-
structie ooit liefde zou kunnen ople-
veren, hoe een mens zich daar in ge-
borgen kan voelen, is mij een raad-
sel. Ik ken nogal wat gelovigen en uit
die hoek verneem ik herhaaldelijk
dat ze ervan uitgaan dat Jezus echt
(dus journalistiek) uit het graf is op-
gestaan, en daarmee basta. In zijn
dagboek schoof Wittgenstein al zijn
filosofische bedenkingen rond geloof
terzijde in een vriendelijk verma-
nend: ‘Glaube du, es schadet nicht.’
Geloof nou maar, het kan geen
kwaad. Ja, heel soms was hij aardig
voor zichzelf.
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Wie ’s morgens denkt
‘vanavond even geen
alcohol’, maar toch voor de
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Kierkegaard iets
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met jezelf af te spreken om een aantal da-
gen per week niet te drinken.  Zorg er die da-
gen voor dat de fles uit het zicht blijft. Dan
denk je er minder snel aan. Daarnaast is het
beter op die dagen ook even ‘nee’ te zeggen
tegen uitjes met mensen die zelf graag drin-
ken.”

Nog een belangrijke tip van Sijthoff: zorg
ervoor dat je rond een uur of vijf  ’s middags
iets eet. “Ons brein kan slecht onderscheid
maken tussen drinkhonger en eethonger.
Wellicht heb je eigenlijk trek in eten, maar
pak je toch een glas alcohol. Mensen die te-
gen vier uur ’s middags bijvoorbeeld wat
nootjes eten, kunnen het glas makkelijker
weerstaan.”

Hoe weet je nu dat het tijd is om te min-
deren? Dat is bij iedereen anders, maar: “Als
je ’s ochtends denkt ‘vandaag drink ik even
niet’ en je doet het aan het eind van de dag
toch, dan is dat een goede indicator.” Al was
het maar omdat toch drinken slecht is voor
je zelfbeeld, want elke dag gaan de goede
voornemens van de ochtend weer verloren,
je faalt steeds. Lukt het wel om je aan je ei-
gen voornemen te houden, dan groeit vol-
gens Sijthoff je zelfvertrouwen. “Minder
drinken, je wordt er gewoon een blijer mens
van en wint enorm aan veerkracht.”

Marco Visser
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