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ALCOOL

«L’alcool dégrise. Aprés quelques gorgées de cognac,
je ne pense plus & toi. »

Marguerite Yourcenar, (Euvres romanesques.

Une question taboue

Plaquée, vous allez vite vous rendre compte que (soit tendance boulimie, soit
tendance « J'ai pas faim») votre appétit trinque. Mais ce n'est pas le seul.

Le déréglement alimentaire peut s'accompagner d'une levée de coude excessive...
Qu'on a plus de mal a s'avouer, car ¢a ne ressemble pas du tout a ce que vous aimez
penser de vous-méme, et aussi parce qu'on est dans une société qui considére que
I'alcool au féminin, ¢a n'existe pas tellement c'est moche.

Pas de panique et pas de culpabilité. Mais pas de déni non plus...

Les signes qui doivent
vous mettre en alerte pour stopper

e Vous buvez pour surmonter votre e Vous arrétez certaines activités

coleére, votre frustration, votre anxiété.

e Vous buvez pour éviter de penser a lui.

e Vous buvez pour éviter de penser tout
court...

e Vous buvez pour retrouver confiance
en vous.

e Vous buvez seule.

e Vous mentez sur votre consommation
d'alcool a vos amis et a votre famille.

en cours pour passer plus de temps
a boire de l'alcool.

e Vous vous mettez a boire de I'alcool
de plus en plus t6t dans la journée.

e Vos amis, votre famille se sentent mal
a l'aise ou génés a vos cotés.
e Vous vous trouvez vieillie le matin

dans la glace (tiens, mais qu'est-ce que
ma mere fait dans ma salle de bains ?).

Vous vous reconnaissez dans un de ces points ? Il n’y a pas de honte a

avoir, mais... un probléme a régler.
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Ca soulage... mais pas que!

Les personnes au bout du rouleau qui se
mettent a boire font comme si I'alcool pouvait
réduire les symptomes de |'état dépressif dont
ils souffrent. Mauvaise pioche, c'est tout le
contraire qui se produit.

L'effet de soulagement que I'alcool procure
n'est que temporaire et se trouve rapidement
remplacé par des effets tres désagréables:
troubles du sommeil, somnolence, mauvaise
humeur, irritabilité et perte de la rationalité et
du bon sens.

“ Lorsque mon psy m’a pro-
posé de prendre des antidépres-
seurs aprés ma séparation, j'ai
hésité: médicaments pour atté-
nuer ma peine ou alcool pour
accompagner mes soirées? Je
voulais que loubli soit festif. Je
m’arrangeais pour avoir tout le
temps du monde avec moi le soir
pour avoir une raison douvrir
une bouteille. Ca a duré dix-huit
mois. Jai arrété lorsque je me
suis rendu compte que ¢a alté-
rait mon sommeil et m'empé-
chait d’étre bon pied bon ceil au
bureau avant 9 heures. Je suis
contente que cette période soit
passée et, en méme temps, je
n'en ai pas honte. C’était une
étape.

Pascale, 37 ans, 3 enfants

Allez, du courage, ca va étre
plus simple que vous ne pensez

o Ne soyez pas dans le déni.
o Ne culpabilisez pas.

e Sortez de chez vous aux heures ou
vous avez I'habitude de boire,
marchez, aérez-vous.

e Préparez-vous des boissons sans
alcool riches en couleurs qui vous
apporteront une bonne dose de
vitamines.

o Faites-vous un planning de sevrage.
Si vous buvez tous les soirs, passez la
premiére semaine a un soir sur deux,
puis un sur trois, etc.

o Ne buvez jamais deux verres d'alcool
de suite. Eau obligatoire en intervalle!

e Ne buvez pas d'alcool au-dessus
de 12° (on évite I'alcool a 90°, OK ?).

e Lorsque vous buvez, gardez la notion
de plaisir.

o N'hésitez pas a en parler autour de
vous. Votre entourage peut étre d'une
aide efficace.

o Rappelez-vous a chaque fois que vous
voulez noyer votre chagrin dans
I'alcool que, depuis le temps, il a dQ
apprendre a nager!
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Vous n’étes pas seule !

Faites la liste des gens pour qui vous comptez, méme en vous connaissant trés
peu, méme simplement pour les bonjours échangés dans le couloir en souriant.
Normalement, ¢ca doit déborder de la page !

Comment j'ai décroché de mon ex- 9
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‘( Ca faisait six mois qu'on
était ensemble avec mon Jules
quand il m'a quittée. Jai été
vraiment trés, tres triste... et j'ai
fait n’importe quoi. J'ai bu beau-
coup, beaucoup trop. Je com-
mengais en sortant du boulot et
Jjlarrétais quand je ne tenais plus
debout. Je m’arrangeais pour
trainer avec des copains qui
avaient une bonne descente. J'ai
eu des problémes au travail car
jarrivais en vrac le matin. Jai
été obligée d’arréter et, franche-
ment, je ne regrette pas. J'ai un
souvenir horrible de cette pé-
riode, je me faisais honte.

Delphine, 23 ans

12 - Alcool

De nouvelles recherches scientifiques ont
d‘ailleurs démontré que I'alcool a des effets
aggravants sur la partie basse du cerveau, qui
produit les symptomes liés a une humeur triste,
a l'anxiété, aux troubles du sommeil et a la
baisse d'appétit pendant la période ol vous
étes down.

Sivous en avez assez qu'on vous fasse la
morale, changez votre vision des choses et ne
considérez pas I'abstinence comme une fin en
soi (vous vous étes fait plaquer alors que vous
étiez peut-étre un modele de sobriété, alors

a quoi bon!), mais bien un moyen d'améliorer
votre qualité de vie. De vous faire du bien.
Rappelez-vous que beaucoup de choses
peuvent étre préservées dans l'alcool, mais que
la dignité n'est pas I'une d'elles. Vous n'étes pas
une prune!
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Chouette, des cocktails (sans alcool)!

Le Bahamama Le TGV Le Super Les dents Le Super
- 2/5 de jus - 3/6 de thé Booster qui swinguent Antioxydant
d’ananas glacé +1/3dejusde +1citronvert -+1dldejus
- 2/5dejus -2/6dejusde  kiwi coupé en 4 de cranberry
d’orange grenade +1/3dejusde -2 cuillerées -0,5dl de jus
-1/5desirop  +1/6 de sirop fraise de sucre de d’orange
de grenadine  de violette +1/3 dejus de canne .0,5dl de
- Glace pilée banane + Menthe bitter lemon
fraiche - 7 framboises
« Tonic - Glace pilée
- Glace pilée

Comment j'ai décroché de mon ex- 13
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ABANDON

« Vive qui m’abandonne ! Il me rend & moi-méme. »
Henry de Montherlant, Carnets.

Les femmes détestent qu’on leur lache la main
«Il'm'a quittée. Il m'a larguée. Il m'a abandonnée!»

Autour de vous, les gens trouvent que, franchement, votre vocabulaire dramatique,
c'est de I'exagération. Chantant les louanges de la «relativisation», ils n‘arrivent
plus a vous comprendre. C'est vrai, a priori, vous qui lisez ces lignes n'étes pas une
petite fille qui pleurniche. On ne vous a pas non plus laissée attachée au tronc d'un
arbre sur la route des vacances. Et pourtant, le terme d'« abandon » correspond
tellement a ce que vous ressentez! Alors pourquoi avez-vous toutes employé ce
terme, si fort, si plein d'une vulnérabilité absolue ? Et qu'est-ce que c'est que cette
dréle de maladie, pas reconnue par la Sécu?

Ca fait mal oty le sentiment d’abandon ?

Ca fait mal au fond de son cceur, ¢a fait peur, c'est pas glop.

Ca renvoie a la peur de ne pas étre aimable, d'étre nulle, que personne ne vous
aime et ne vous aimera jamais plus.

Ca fait la méme chose dans le ventre que quand vous étiez toute seule dans votre
lit le dimanche soir, enfant, et que vous attendiez le sommeil.

Inconscient, quand tu nous tiens...

C'est parce que la rupture vous replonge dans I'enfance. Depuis I'dge du fameux
complexe d'CEdipe, une question vous taraude: suis-je aimable ? Votre inconscient a
bien mémorisé la fagon dont vous avez été aimée, considérée, traitée par vos
parents au début de votre vie. Pendant votre enfance, vous avez construit la
confiance en vous, vous avez développé votre capacité a interagir avec les autres, a
développer un don en peinture, un talent en sport, une aptitude aux bons résultats
scolaires... Tout cela vous a permis de développer votre estime de soi.

Moins vous aurez eu la possibilité d'asseoir votre confiance en vous durant

6 - Abandon
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Introduction

Fiat 500 rouge. Pas n’importe laquelle. C’est la mienne. Je l'ai achetée le len-
demain de «son» départ. Un acte d’affirmation de moi, identitaire presque.
J’en révais depuis un moment, «il» trouvait ¢a ridicule...

La musique m’accompagne bruyamment et gaiement. Je me sens heureuse. Si
heureuse que ¢ca m’étourdit. Comment ai-je réussi en vingt-quatre mois a pas-
ser de cette douleur si vive, intenable, a cette légéreté ?

Depuis combien de semaines mon autoradio n’a-t-il pas marché, tellement
tout signe de vie m’était juste intolérable ?

Mon «mojo» en a pris un si grand coup dans les naseaux que je n‘aurais ja-
mais imaginé qu'il puisse de nouveau se manifester. C’est un fait, c’est comme
ca, la vie est belle méme si elle m’a malmenée, bringuebalée, horrifiée.

Ma vie a de nouveau un sens. Nouveau. Mais un sens.

Le cheminement qui démarre lorsque votre amoureux vous quitte et qui vous
meéne a votre vie nouvelle est difficile et pavé d’épines, mais il peut devenir
enrichissant, gratifiant et vous conduire vraiment vers la personne avec la-
quelle vous devez vivre en harmonie: VOUS.

Je suis passée par la et je peux vous en parler. Voici donc un mode d’emploi,
subjectif mais inédit, pour trouver les clefs qui vous permettront d’ouvrir les
portes de VOTRE nouvelle VIE.

Que vous vous soyez fait larguer aprés six mois ou aprés trente ans de vie
commune, je veux partager avec vous les petites astuces et les grandes dé-
couvertes qui m'ont aidée, et qui vous aideront; afin que cette période de
votre vie soit un moment dont vous vous souviendrez comme constructif et,
finalement, nécessaire. Oui, vous ne voulez pas le croire pour l'instant (et
c’est normal), mais le bout du tunnel sentimental existe! Et il est possible de
ne garder que le meilleur de cette étrange route qui vous y conduit.

Avocat, Abandon, Amis, Bonheur, Chemin, Ennui, Humour, Liberté, Nourri-
ture, Vacances, Sexe... Une trentaine de mots-clés pour parler de choses dou-
loureuses ou joyeuses a redécouvrir, comprendre ou réinventer, qui vont
compter pour vous au quotidien. Ils vous aideront a changer votre regard sur
vous-méme et sur ce qui vous arrive. Ce sont des émotions-balises, des étapes
obligées pour atteindre votre nouvelle vie par le chemin le plus constructif
possible. Car le chemin est aussi important que l'objectif...

Comment j'ai décroché de mon ex- 5
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‘( Du plus loin que je m’en
souvienne, jai toujours été la
«fille parfaite». Gentille fille,
gentille sceur, bonne éléve, cher-
chant & toujours bien faire. Cela
ne m’a jamais posé de probléme
Jjusqu'au jour ou mon mari m'a
quittée. J'ai fait un travail avec
un thérapeute pour alléger mes
angoisses et comprendre pour-
quoi cette rupture me renvoyait
une image de moi épouvantable.
J'ai compris. J'ai compris que
tous ces efforts depuis toujours
pour étre «parfaite» mas-
quaient un manquede confiance
en moi que je trainais depuis
mon enfance, quand je faisais
tout pour que mon pére souvent
absent me remarque et m'aime.
Cette nouvelle rupture me re-
mettait dans la peau de la per-
sonne «non aimable ».

Jai beaucoup travaillé sous
hypnose et avec une énergéti-
cienne pour reprendre confiance
en moi. C’est long, mais c’est tel-
lement gratifiant quand on a en-
fin la certitude détre «ai-
mable» !

Gisele, 48 ans, 5 enfants

8 - Abandon

Les hommes sont tous pareils!

Juste capables de vous jeter comme un
Kleenex...

Taratata, pas de ¢a!

Avoir été abandonnée par Jojo vous fait
certainement craindre de I'étre a nouveau par
Polo. Cette crainte, si elle s'installe et

se transforme en angoisse, peut faire fuir
d'autres partenaires. Pas question de refuser
de se projeter dans une future relation
amoureuse parce que vous craignez trop
I'abandon. Je dis niet!

Alors, il va vous falloir un peu de courage et

du temps pour décortiquer tout ¢a, ce n'est pas
simple, mais vous allez y arriver. Prenez votre
temps, faites-vous aider et apprenez a vous
aimer.
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I'enfance, plus il vous sera difficile de surmonter le sentiment d'abandon lors d'une
rupture sentimentale. Au-dela de la peine d'étre plaquée remonte a la surface un
sentiment d'échec et une insécurité vécus dans I'enfance, quand vous n'étiez pas
slre de votre valeur en tant que personne.

OK, alors on fait quoi avec tout ¢ca?

On est bien d'accord, votre enfance est derriére vous et vous n‘allez pas refaire
I'histoire de votre construction personnelle.

Mais il y a des trucs a mettre en place pour aller mieux, pour s'aimer mieux!
o Acceptez vos émotions d'hier et d'aujourd’hui.

o Reconnaissez sans honte les moments ou vous vous étes sentie fragilisée,
abandonnée. Remémorez-les-vous et donnez-leur du sens.

o Acceptez qu'il s'agisse d'un ressenti humain et non d'une maladie. Néanmoins,
vous pouvez en parler a un psy ou a toute personne de confiance qui ne vous
jugera pas.

o Reconnaissez vos manques affectifs, laissez monter les émotions qu'ils
contiennent: la tristesse, la peur, la honte, I'impuissance.

e Trouvez un sens a votre souffrance pour I'apprivoiser, la traverser, et trouver plus
d'amour pour vous-méme.

o Ne restez pas seule avec votre anxiété et votre mal de vivre.

o Entreprenez des activités qui vous feront plaisir, qui vous gratifieront et qui vous
redonneront confiance en vous.

o Ne vous mettez pas en situation d'échec. Contournez les obstacles et remettez a
demain les situations qui vous mettent en danger.

o Listez les qualités qui vous sont reconnues par votre entourage.

Comment j'ai décroché de mon ex- 7
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