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WELKOM BIJ HOTEL FRIS

Difgevoelens\ooek is van jou, om alles erin
kwijt te kunnen tijdens jouw verbli|f in
Hotel| Fris.

Experimenteer, faal, maak fouten,
neem de tijd, doe niks, doe alles, zie
het als een experiment.

Er kan niets misgoon.

Het zijn jouw gevoelens, jouw delen en
die gaan we beter [eren kennen.
I k SGG'F je een beetje houvast, ik
laat je niet helemaal aan je lot over.
Laten we bij het \oegin beginnen.
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e Wees oardig voor jezehf

- een beetje doen is belangrijker dan perfectie
« het is ok om het nief tfe weten

. je ma g fouten maken

- alle delen en pevoelens zijn welkom

- alles op Z'n ti|d, forceren hoeft niet
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Week | - de lobby
Deze week worden we ons bewust van het dee| dat
het stoppen met drinken spannend vindt

Dog | - Inchecken bij Hote| Fris
Dog 2 - Hoe maken delen zich kenbaar?
Dag 3 - Beschermers en het kwetsbare

Dag 4
Dog 5
Dap 6 - Je voelt je fysiek niet mefeen beter

Ben |e altijd een deel?

Oefening: receptie en de [ift
Dag 7 - Delen zijn de wep naar het voelen

Week 2 - je hotelkamer
Een relatie met je delen: omeaan met hardnekkige
over’ruigingen

Dag 8 - Zijn |e gedochfes waar?

Dog 9 - Hoe voel je je haatr ontust foe?
Dag 10 - Vondoag drink ik niet

Dag I - Overfuigingen over dlcoholvrij
Dag 12 - Alchohol = stressvol

Dag 13 - Vergeef je binnenwereld niet
Dag |4 - Wegduwen versus er naartfoe



Week 3 - het balkon
Hoe verhoud je |e, als iemand die nief drinkt, tot
een omgeving waar alcoho| normaal is?

Dag 15 - We| of niet vertellen

Dog 16 - Infrovert of extravert

Dag |7 - Fantoomkater

Dog |18 - Vriendschappen veranderen
Dap 19 - Geef jezelf de tijd

Dog 20 - Hoe maak ik nievwe vrienden
Dog 21 - Onverwachte Triggers

Week 4 - de kevken
Wat helpt en wat niet, ook na Maandje Fris?

Dog 22 - 0.0 drankjes en foetjes met alcohol
Dag 23 - Andere delen dan Frees

Dag 24 - Beginperiode is hef moeilijkst

Dog 15 - Reogeren op friggers

Dog 26 - Minderen of stoppen

Dog 27 - Om‘mengen van een dee|

Dog 28 - Soms Zi|n Ze gewoon irritant

Dog 29 - Zelf-leiderschap

Dog 30 - Na Maandje Fris weer drinken?
Ddg 31 - Uitchecken bi| Hotel Fris






WAT Z|JN DELEN?

Gevoelens, gedachfes, emoties, sensaties in je [ijf.

Tijdens je verblijf in dit hote| [eer je om fte
Zeppen wanneer een gedach’re/gevoel/emoﬁe Zich
aandient: “dit is een dee| van mi”, in plaats van
het geheel als |ezelf te zien. Dus:

van: er
helemqql N naar: hef
Zitten kunnen zien

Zo |eer [e er meer vanvit nieuwsgierigheid haat
te kijken, vanvit rvimte, Zonder datf het je over
hoeft te nemen. “Hé, interessant dat dit gebevrf.”



HOE HERKEN JE ZE?

Soms begin‘r het met een 8edach1‘e, soms met
spanning in je [ijf, of dvidelijk een emotie Zoals
verdriet of boosheid. Het Joopt vaak een beef|e
in e|lkaatr over.

Voorbeeld: |e geeﬁ tijdens een etentje aan dat
je niet drinkt en iemand recgeerf oordelend.

- je voelt een dichtpeknepen keel

. je hebt gedach’res als “ik hoor er niet bij”
. er komt verdrief, boosheid misschien

. je voelt je Zwaat

Je kunt op zo’n moment dus opmerken: een dee|
van mij vindt dif lastig.

EN DAN?

Het opmerken is al meer dan het halve werk! Als
je al kunt zien dat dif ge\oeur’r, het ZIEN Zonder
erin te zitten, dat helpt. Dan erken je dit deel,
dan Zie |e het. |k denk ook dat we daat eens mee
moeten beginnen.



Wat zo'n dee| van jou nodig heeft is eigenlijki

. erkenning
. veiligheid
« Zachtheid

. rvimte

- de ti|d

. |[ieve woorden

Eigenlijk als een soort kind dat overweldigd is
door de wereld en jov nodig heeft (JIJ als
vo|lwassene).

Laten we, als je wat Ionger in het hote| bent,
daarmee oefenen. Maar first Things first: eerst

maar eens opmerken. Daar kun je dit boek heel
goed voor gebruiken.‘
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ALLEMAAL SOORTEN GEVOELENS (DELEN):




Experiment I
Welk dee| (welk gevoel| of welke overfuigingen)
komt er naarboven wanneer je stopt metf drinken?

Teken:

. waar voel je het in je [i|{?

. welke gedach’res horen erbij?
- welke kleur heeft het?

« welke vorm heeft het?

Teken wat je van dif dee| kunt opmerken. Denk:
simpell Al peef |e hef alleen een kleur, hef hoeft
geen nievw museuvmstuk te Zijn, het is van jou

alleen.
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