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Introduction


Chaque jour, nous tentons d’aider des personnes ayant un problème avec l’alcool à diminuer, réguler ou arrêter leur consommation. Chaque jour, nous sommes frappés de constater que l’alcool, ce produit de consommation courante, présent dans presque toutes les maisons, invité à toutes les fêtes familiales et sociales est très méconnu. Les utilisateurs en connaissent très peu les effets, qu’il s’agisse de ceux à court terme ou ceux relatifs à une consommation régulière au long cours.

Nous voyons quotidiennement des personnes alcoolodépendantes souffrir et espérer trouver des effets devenus impossibles avec l’alcool. Ce livre s’adresse à vous qui souffrez directement ou indirectement du « problème alcool » afin de vous aider à élaborer votre propre projet de changement. À vous également qui souhaitez mieux comprendre et aider un proche en difficulté avec l’alcool.

« Il faut de la volonté ! Tu n’as pas de volonté ! » Combien de fois avez-vous entendu ou dit cette phrase ? Oui, une certaine dose de volonté ou de motivation vous sera nécessaire. Mais où et comment peut-on se la procurer ? Et pour quoi faire ? La motivation est une force ! En avoir est très important, il faut cependant lui indiquer la route. Il faut aussi de la motivation pour se lever le matin et partir au travail, pour aller au cinéma, pour faire une balade… Nous possédons des valeurs, des goûts, des habitudes et nous anticipons des plaisirs qui nous guident dans le choix de ce que nous allons faire. Parfois, c’est notre entourage qui nous pousse ou la crainte d’inconvénients. Tous ces éléments et beaucoup d’autres façonnent également la motivation à boire ou à ne pas boire.

Nous avons été guidés dans l’écriture de ce livre par l’évolution de votre état de motivation. Chaque chapitre correspond à un stade différent de votre motivation à changer. Si vous n’avez pas encore conscience de tous les inconvénients de votre alcoolisation, quel sens y aurait-il à vous proposer des solutions ? C’est pourquoi nous voulons prendre le temps de vous aider d’abord à réfléchir sur votre rapport à l’alcool, pour que vous preniez vous-même votre décision.

Chaque chapitre correspond donc à un type de perception ou de rapport que vous avez avec l’alcool. Voici quelques phrases dans lesquelles vous vous reconnaîtrez peut-être : « Je bois comme tout le monde », « On m’a dit que parfois j’exagère », « C’est vrai que parfois je bois trop et que l’alcool peut devenir un problème pour moi », « Ce n’est pas grave, je sais que je peux m’arrêter quand je veux… », « J’arrête, c’est décidé », « J’ai déjà arrêté, j’ai rechuté, je n’y crois plus, je serai toujours un alcoolique », et enfin « Je suis abstinent et… heureux ! »

La progression de ces phrases, des chapitres de ce livre correspond aussi à celle que nous avons observée auprès de nos patients. Nous espérons que vous aussi trouverez les moyens et la persévérance nécessaires pour arriver au bout de votre changement, quel qu’il soit !








Chapitre 1

Je bois comme
 tout le monde


« Je bois normalement, comme tout le monde ! » Nous entendons souvent cette phrase. Mais que signifie boire normalement ? Sur quels critères définir ce qu’est la « norme » ? Tout dépend de ce dont on parle.


Qu’est-ce que boire dans la norme ?

Observons les définitions données par le dictionnaire de la langue française. Celui-ci précise deux aspects dans sa définition de la norme : d’abord une référence à un état habituel, « à la moyenne des cas ». Il s’agit ici d’une notion statistique. Elle se définit par rapport à une fréquence. Boire normalement serait boire comme la majeure partie de la population. C’est ce qui correspond à l’usage général. En matière d’alcool, si on se réfère à la moyenne, la consommation d’alcool pur en 1998 était de 11,7 litres. L’alcool est le produit le plus précocement expérimenté : autour de 14 ans en France (MILDT, 2002). À 16 ans, 86 % des garçons et 81 % des filles ont déjà consommé de l’alcool. 25 % des adolescents consomment un ou deux verres de vin ou de bière par jour ou un alcool fort une fois par semaine. Dans la population adulte, l’alcool est le produit psychoactif, c’est-à-dire capable de modifier notre état psychique, le plus consommé.

Seuls 20% des adultes interrogés déclarent être abstinents, c’est-à-dire ne jamais consommer de boissons alcoolisées même au cours de fêtes. Seuls 2,5 % des Français déclarent n’en avoir jamais bu. 42 % des adultes consomment au moins une fois par semaine, 21 % tous les jours. 9 % des personnes sont identifiées comme ayant eu ou ayant une consommation problématique.

Si on se base sur cette définition, si être comme tout le monde est la norme, alors celle-ci est d’être consommateur, tout au moins pour les adultes. Les abstinents ne constituent qu’une minorité.

Cette interrogation peut renvoyer à la question : « Qu’est-ce que boire sans prendre de risques pour sa santé ? » C’est la question qui se pose. À partir de quelle consommation l’usage devient-il nocif, dangereux ? Existe-t-il un seuil ? Une norme fiable ? De quel danger parle-t-on ?

Avant de voir ensemble si des réponses existent, nous vous proposons de faire connaissance avec Chloé, Alexandre, Stéphane… Toutes ces personnes pensent boire comme tout le monde, mais chacune a une façon de boire qui lui est propre.




Chloé fait la fête

Chloé a 24 ans. Elle est infirmière en milieu hospitalier. Nous la rencontrons dans le cadre d’une formation en alcoologie proposée dans son établissement. Ultérieurement, nous ferons allusion à sa participation à ce cycle de formation. Originaire de Dunkerque, Chloé y retourne souvent le week-end et surtout en février et mars. Suivant la tradition très ancrée dans cette cité, elle fête le carnaval. La fête peut durer vingt-quatre heures d’affilée. « J’ai toujours fêté le carnaval avec mes amis d’enfance et j’adore cela. J’ai toujours aimé l’atmosphère fantaisiste, exubérante, surréaliste. C’est un moment où les barrières sociales sont levées, tout le monde parle à tout le monde. Les chahuts, c’est très physique, presque une épreuve sportive, il faut avoir la santé. Il faut faire des pauses, dans les chapelles ou dans les cafés. Et là, l’alcool coule à flots et fait partie de la fête. »

Comment consomme Chloé ?

Quand j’arrive dans une chapelle, s’il y a du champagne, il me serait difficile de refuser, je n’ai pas envie de dire non, j’adore ça, et puis c’est si gentiment offert, et agréable : on trinque comme on partage un pudding, les chansons grivoises ou le plaisir d’être ensemble ! Et puis cela fait partie intégrante de la fête ! Le carnaval, c’est la convivialité, le partage et la bonne humeur.


Le champagne est avant tout pour Chloé un produit qui lui apporte un plaisir gastronomique, le plaisir des papilles. Il fait également partie d’un rituel social : objet de partage, il permet au groupe d’avoir une expérience commune et de resserrer ses rangs.

Pour elle, c’est un plaisir à petites doses.

Mais après deux coupes, j’arrête. Là, inutile d’insister, je suis saturée de bulles, je n’y prends même plus plaisir. J’ai détesté l’effet que l’alcool me fait. Je me sens dans du coton, je m’entends parler sans pouvoir m’en empêcher et je me regarde rire en me traitant d’idiote. Je déteste cette sensation de perdre le contrôle ! Je déteste être ivre ! Alors maintenant je continue au jus de fruits. Le soir à l’occasion, je reprends un verre ou deux.


Cependant, dès que le plaisir disparaît, Chloé refuse. La convivialité seule ne suffit pas à lui faire accepter un verre. De plus, elle n’apprécie pas le sentiment de perte de contrôle que l’alcool peut induire après une certaine dose.

La fête alterne avec des périodes plus sages.

Mais la fête ne dure qu’un temps. Dans l’année, je sors moins souvent. Dans la semaine, je ne bois que rarement de l’alcool, peut-être un apéritif ou un verre de vin si des amis passent et en tout cas jamais les jours où je travaille. Je sors en moyenne deux fois par mois, si je vais en boîte, je prends une consommation ou deux, jamais plus, de toute façon c’est moi qui conduis, je me sens responsable des autres. Je peux rester ainsi souvent quinze jours sans consommer une goutte d’alcool.


Sur une période longue, la consommation de Chloé reste occasionnelle et liée à des circonstances bien particulières.




La java d’Alexandre

Alexandre, 21 ans, de retour d’une soirée d’anniversaire, est l’objet d’un contrôle routier. À sa grande surprise, l’Alcootest révèle une alcoolémie de 1,60 g. En France, il est actuellement interdit de conduire avec une alcoolémie supérieure à 0,5 g d’alcool par litre de sang. Il lui a été conseillé de rencontrer un alcoologue pour l’aider à faire le point et évaluer s’il s’agit d’un « incident » ponctuel ou s’il est en difficulté avec l’alcool. Alexandre fait la démarche en espérant qu’elle lui sera utile auprès du tribunal.

Je n’en reviens pas d’être là ! Je n’aurais jamais cru que je pouvais avoir un tel taux d’alcoolémie. Je me demande encore si leurs appareils fonctionnent bien ! Je n’étais même pas ivre ! J’encaisse bien l’alcool, et cela ne m’empêchait pas de conduire. J’étais lucide, maître de moi. Je ne suis pas alcoolique, je me contrôle, je bois comme tout le monde, à mon âge, c’est normal d’avoir envie de faire la fête ! Je ne bois pas la semaine, alors je peux bien en profiter le week-end ! Bon, cette fois j’ai un peu exagéré, je ne fais pas toujours des javas aussi spectaculaires mais c’était l’anniversaire de mon meilleur copain et l’ambiance était au top ! C’est plus facile de s’amuser quand on a un peu d’alcool dans le sang, ça rend plus marrant. En fait, je suis plutôt timide de nature et je délire plus facilement après un whisky bien tassé ! Cela me délie la langue, je me sens plus fort et pour aborder les filles cela va tout seul. Si je n’ai pas bu un verre, je suis dans mon coin et je n’ose pas aller danser, je me sens morose et bête. Tout paraît tellement plus facile quand on a de l’alcool dans le sang.


Alexandre, comme Chloé, consomme dans le contexte de la fête. Pourtant, il ne boit pas de la même manière. Il ne parle pas de goût, et même s’il consomme en groupe, plus que le partage avec les autres, c’est la modification de son état psychologique qu’il cherche. Il se sert même de l’alcool pour être plus sûr de lui, moins timide.




Stéphane ou le blues du commercial

Stéphane a 36 ans. Il donne l’image d’un cadre battant, mordant, efficace et ambitieux. Cependant, si on l’écoute, s’affirmer dans son rôle n’est pas évident.

Dans le fond, je suis un grand timide et j’ai toujours été anxieux. Avant un entretien, j’ai peur, peur de ne pas donner une bonne image, peur de mal me présenter, peur de perdre mon argumentaire, je vois déjà le client me dire non. Quelques minutes avant l’entretien, je me sens tendu, j’ai les dents serrées et je transpire, ce qui me gêne. J’ai peur de sentir la sueur et de donner une mauvaise impression. Tout se bouscule dans ma tête, j’ai l’impression que mes oreilles bourdonnent et, si je me regarde dans la glace, je vois un visage contracté, j’ai du mal à avoir un sourire naturel. Or, dans mon travail, le sourire est important, primordial, il faut rassurer. Le premier contact, la première impression, c’est fondamental dans la vente… Par contre, si je bois un whisky un peu avant, d’abord, je décompresse, je me détends, je me décrispe, j’ai les idées plus claires, les mots se calment dans ma tête. Ce n’est plus la tempête mais je me concentre sur ma démarche, les informations que j’ai sur le client. Après la signature d’un gros contrat, quand j’ai emporté un gros budget, après le travail, c’est la détente, la récompense. Là je me dis : « Tu l’as bien mérité. » Bon, tant que je me limite à cela, il n’y aura pas de problèmes. Cela ne peut pas faire de mal. Je n’abuse pas, je ne suis pas alcoolique.


Stéphane s’alcoolise régulièrement pour lutter contre son anxiété et être plus efficace dans son travail. Un verre de whisky après une épreuve a également valeur de récompense et de moyen de se détendre. L’effet recherché est très individuel. La place très précise de l’alcool rassure Stéphane sur la normalité de la consommation.




Catherine et le grand vide

Jusqu’à ce que Philippe me quitte, je buvais rarement de l’alcool : juste une coupe de champagne ou un verre de vin à l’occasion, au cours d’un repas. Ce jour-là, j’étais effondrée, le monde s’écroulait autour de moi, je n’ai rien vu venir, rien compris. Il m’a annoncé qu’il partait parce qu’il avait besoin d’être seul, qu’il n’avait rien à me reprocher. J’ai passé trois nuits à pleurer, à échafauder toutes les hypothèses possibles. Le quatrième jour, ma meilleure amie mise au courant est venue passer la soirée avec moi. Cela m’a soulagée. Nous avons discuté longtemps en sirotant des punchs. Je n’étais pas ivre mais je n’avais jamais autant bu de ma vie en une soirée. J’étais bien. Au fil des heures, je me suis détendue un peu. De ce jour, j’ai pris l’habitude de prendre un verre pour me détendre après la journée de travail et surtout attaquer la soirée seule dans cet appartement qu’il avait partagé avec moi. J’ai moins peur de rentrer. Et puis, j’ai découvert qu’un punch m’aide à dormir, me fait envisager l’avenir avec plus d’optimisme, m’aide à dédramatiser la situation. Le désespoir se transforme en tristesse, la peur s’estompe et je retrouve même l’élan, le goût de l’action. Je fais attention tout de même. En général, j’évite d’en prendre plus de deux, il ne faut pas exagérer ! Mais, quand même, je constate bien que l’alcool m’aide à tenir le choc. Nous ne sommes pas des robots et il n’y a rien de grave à chercher un peu de réconfort dans un punch parfumé et fruité tant qu’on ne dépasse pas certaines limites. J’arrête quand je veux et je verrai cela quand j’irai mieux.


Catherine a conscience qu’elle attend de l’alcool un soutien, un optimisme perdu, un réconfort. Sa consommation est depuis peu quotidienne, ce qui a pu l’inquiéter. Cependant, elle contrôle ses quantités, ce qui la rassure. Ce besoin de consommer est attribué aux événements douloureux qu’elle vient de traverser et elle pense que son comportement changera spontanément lorsque ses problèmes seront résolus.




Jean, un homme, un vrai… qui encaisse

Jean a 46 ans. Il est hospitalisé pour douleurs pancréatiques dans un service de médecine. Les bilans sanguins perturbés révèlent une consommation d’alcool importante et régulière. Sa consommation est à l’origine de dommages pour sa santé. À la demande du médecin qui l’a examiné et fortement incité par son épouse qui estime sa consommation trop importante, il consent à avoir un premier contact avec le service d’alcoologie. Lors de cette entrevue, nous cherchons à explorer quelle place occupe l’alcool dans son fonctionnement personnel.

Je bois bien un peu, mais comme tout le monde. Mes bilans sanguins sont un peu perturbés, c’est vrai que ces derniers temps j’ai un peu exagéré. Mais c’est exceptionnel : je suis allé passer quinze jours en vacances chez mon frère dans le Midi et comme on ne se voit pas souvent, on en a un peu profité. Sinon, je bois mon petit verre de vin à table, j’ai été habitué comme ça. De l’eau en mangeant, c’est pas terrible. Puis, je prends un petit apéro le soir pour décompresser. Je travaille dur, je le mérite bien. Ma femme, elle est pire que mon médecin, elle dramatise. Quand elle dit que le soir je suis affalé à cause de la bière, elle exagère, elle est pire que le toubib.


Jean est persuadé qu’une consommation quotidienne est sans danger et normale chez un homme en activité professionnelle. Depuis l’âge adulte, l’alcool est la boisson la plus consommée. Jean n’a pas appris à consommer de l’eau. Les perceptions de son épouse sont différentes.

Cela fait un moment que je lui dis de faire attention. Il boit de plus en plus. Le matin, il a de plus en plus de mal à se lever. Il travaille de plus en plus lentement. Même son caractère change : de plus en plus énervé. Les amis nous évitent. J’ai entendu son patron le mettre en garde. Mais cela, il ne le dit pas. Quand il dit qu’il contrôle et que tout va bien, qu’il boit comme tout le monde, je me demande s’il croit ce qu’il dit ou si, par fierté, il refuse de reconnaître qu’il a un problème.





Simon et le « droit de boire »

Simon a 52 ans. Il a déjà été hospitalisé une dizaine de fois pour problèmes hépatiques liés à une consommation jugée excessive par les médecins. Il a déjà suivi une cure en milieu spécialisé. Il souffre de polynévrite : une inflammation douloureuse des nerfs des jambes qui rendent la marche difficile. Il a des varices œsophagiennes qui ont été déjà à l’origine d’hémorragies impressionnantes. Son pancréas lui occasionne des douleurs intenses. Il a déjà tenté d’arrêter toute consommation à plusieurs reprises sans jamais réussir à maintenir l’abstinence plus de deux semaines. Suite à une nouvelle hospitalisation, il est orienté dans notre service d’alcoologie. Il se montre ironique : « Je bois comme tout le monde, mais sans doute qu’on ne vit pas dans le même monde. » Interrogé sur les raisons de sa présence, il répond : « Pour faire plaisir à madame qui s’inquiète pour moi. »

Je bois un peu, et alors ? Il faut bien mourir de quelque chose. Et puis, vous savez, avec la vie que j’ai eue, l’alcool m’aura aidé à vivre, même s’il me tue un jour. Je préfère partir plus vite mais en profiter que de ne plus boire et être triste parce que quand même c’est triste la vie sans alcool. À quoi cela servirait-il d’arrêter maintenant à mon âge ? Si j’arrête comme veulent les médecins, cela n’arrangera pas ma santé, c‘est trop tard, alors à quoi bon ? Qui me dit que mes problèmes sont vraiment dus à l’alcool ? J’en connais un qui a eu une cirrhose alors qu’il ne buvait jamais une goutte d‘alcool. Et puis, c’est mon problème, cela me regarde !


Le cas de Simon est différent des précédents. Il connaît bien le produit alcool, il connaît les inconvénients de sa consommation mais revendique le droit de boire d’une façon dangereuse pour lui.




Quel point commun entre nos personnages ?

Chloé, Alexandre, Stéphane, Catherine, Jean et Simon font partie des nombreux consommateurs d’alcool. Ils se considèrent comme des consommateurs « ordinaires ». Pourtant, ils ne boivent pas de la même manière, ils cherchent et trouvent tous des effets différents dans ce produit. Aucun d’eux ne se sent en difficulté, même si, pour certains, ils présentent clairement des troubles physiques ou psychologiques dus à leur consommation d’alcool. Ces quelques cas illustrent la diversité des effets possibles obtenus grâce à l’alcool. Mais comment expliquer qu’un même liquide soit utilisé à des fins aussi différentes et surtout qu’il produise des effets aussi différents ?




Et vous ?

Après avoir examiné différentes façons de consommer, il serait intéressant de vous situer. Alors, que représente pour vous ce produit ? Qu’attendez-vous lorsque vous vous apprêtez à consommer un verre ? Quel effet a-t-il sur vous ?


Comment consommez-vous ?

Que consommez-vous ? De quelle façon ? Quel effet l’alcool a-t-il réellement sur vous ?

Pour le savoir, observez-vous pendant quinze jours. Vous trouverez ci-dessous un tableau qui vous aidera à organiser vos réponses.







	
QUESTIONS
 
	
MES RÉPONSES
 




	
Ce que je bois : type de boisson et quantité.
 
	



	
Le contexte : où ? en quelle occasion ? seul(e) ou en compagnie ?
 
	



	
Mes attentes : qu’est-ce que j’attends de l’alcool ?
 
	



	
Les effets positifs constatés : qu’est-ce que je ressens réellement quand je bois ?
 
	


	Les conséquences : qu’a entraîné ma façon de boire dans cette situation ?







Il est important d’effectuer ces observations pendant une période représentative de votre style de vie habituel.

Qu’avez-vous pu observer pendant ces quinze jours ? Qu’avez-vous appris sur votre comportement ?






L’alcool est un plaisir du goût

Vous l’appréciez la plupart du temps en compagnie et dans des circonstances particulières. Vous êtes un gourmet comme Chloé, et consommez de l’alcool occasionnellement. Cela vous apporte un plaisir supplémentaire dans la vie au même titre qu’un bon plat, un joli coucher de soleil ou un moment passé dans un bel endroit. L’alcool est un plaisir non indispensable, mas qui apporte un « plus ». Vous appréciez de déguster un plat avec le vin qui s’accorde à ses saveurs.




Vous buvez par habitude

L’alcool fait partie de votre vie depuis longtemps. Vous avez appris à boire en famille, avec les amis, seul ou au travail… C’est devenu un automatisme. Vous pensez qu’il ne vous apporte rien de précis ni d’indispensable. Vous pourriez tout à fait vous en passer et arrêter quand vous voulez.




L’alcool est synonyme d’accueil, de fête et de savoir-vivre

Vous consommez rarement seul et prenez plaisir à le faire en compagnie d’autres personnes. C’est le plaisir du partage et de l’occasion qui prime. La convivialité est le moteur. Il ne vous viendrait même pas à l’idée de boire seul. Les rituels sont importants. Lorsque vous invitez, vous sortez vos meilleures bouteilles, vous manifestez ainsi votre plaisir à voir vos amis et à les accueillir.

Mais cela se limite-t-il au partage ?

Si aucun des alcools proposés ne vous plaît au cours d’une soirée à laquelle vous êtes invité, que faites-vous ?


Vous choisissez un jus de fruits

Vous préférez prendre un jus de fruits ou de l’eau qu’un verre d’alcool qui ne vous plaît pas réellement au goût. Cela ne vous apporterait rien de plus et vous êtes à l’aise en groupe que vous ayez ou non consommé de l’alcool. Boire ne vous est pas nécessaire pour être à l’aise. Vous ne vivez pas l’alcool comme indispensable mais comme un élément facultatif qui est un vecteur de sociabilité. L’alcool joue un rôle de convivialité.




Vous choisissez une boisson alcoolisée


[image: images]  Pour vous intégrer

Vous prenez quand même une boisson alcoolisée même si vous ne l’aimez pas. Vous craignez de ne pas vous intégrer dans le groupe, de ne pas être « dans le coup ». Vous n’osez pas refuser de peur de vexer celui qui vous l’offre. Vous avez la sensation que vous serez mis à l’écart si vous vous différenciez des autres. Dans ce cas, est-ce une consommation qui a un rapport avec le plaisir ?

Vous constatez peut-être qu’il vous est nécessaire d’être dans un état différent pour être à l’aise, voire « d’avoir un petit coup dans le nez » pour vous amuser ou oser aller vers les autres, danser ou établir un contact avec une personne inconnue.




[image: images] Pour être à l’aise devant les autres

Vous est-il arrivé de prendre de l’alcool pour être plus à l’aise dans une situation exceptionnelle, comme faire un discours le jour de votre mariage ? Prendre la parole devant une assemblée de plusieurs centaines de personnes ? Ou ressentez-vous ce besoin d’alcool de façon régulière ? Nous vous invitons à vous poser la question et à poursuivre votre lecture si vous vous reconnaissez.

Dans ce cas, êtes-vous sûr de ne chercher que la convivialité ? Avez-vous déjà réfléchi au rôle de l’alcool au-delà du partage ? Que révèle votre comportement de vos besoins ? Quelle conclusion en tirer ? Vous pouvez vous reporter au chapitre sur la place de l’alcool dans les rituels sociaux (voir « Un plaisir ritualisé » page 31).




[image: images] Pour vous détendre

Vous constatez que le plus souvent, vous cherchez la détente en consommant un verre, que ce soit en fin de journée pour décompresser ou en fin de semaine après une période de travail harassante. L’alcool est pour vous un bon médicament anti-stress. Est-ce encore un « plus », un aspect positif ou l’alcool sert-il à atténuer un aspect désagréable ? Êtes-vous dans ce cas encore dans le domaine du plaisir ? Quel est l’effet de l’alcool qui est recherché ici ? Est-ce ponctuel ? De temps en temps ? Cherchez-vous une simple détente ? La recherche de détente est-elle habituelle, intégrée dans votre mode de vie ? Vous détendre est-il indispensable pour pouvoir ne plus penser à vos soucis ? Cherchez-vous le sommeil ou l’atténuation de vos angoisses ?




[image: images] Pour vous sentir mieux

Vous avez observé que l’alcool vous est nécessaire pour vous sentir mieux, qu’il vous permet d’oublier des événements ou une situation difficile, qu’il endort vos douleurs physiques ou morales, qu’il stimule votre optimisme ou vous donne un coup de fouet et vous aide à combattre fatigue ou inertie. Il vous permet de « tenir le coup », comme Catherine. Vous ne ressentez que les bienfaits du produit et vous gérez la situation. Vous n’êtes pas dépendant.

Là aussi, il peut être intéressant de se poser quelques questions.

Comment savez-vous que vous gérez la situation ? Qu’est-ce que gérer ? Sur quels repères vous basez-vous ? Quels sont les effets réels de l’alcool ? Si vous avez parfois des doutes quant à la qualité de l’aide fournie, reportez-vous à la fin de ce chapitre.




[image: images] Parce que c’est un besoin

Vous avez déjà remarqué que l’absence d’alcool vous rend nerveux et que le seul moyen de calmer cette nervosité est d’en consommer. Un soulagement rapide apparaît dès son ingestion. Quels sont les aspects agréables de la consommation ?

Que souhaitez-vous ? Continuer votre cohabitation avec ce produit ? Si oui, c’est votre droit le plus absolu, continuez mais que ce soit en connaissance de cause. Pensez-vous tout connaître de ce produit ? Comment fonctionne le besoin ? De quoi peut-il provenir ? Que signifie-t-il ? Si les réponses à ces questions vous intéressent, vous trouverez des informations page 34.








Plaisirs et effets positifs recherchés

Pour comprendre les raisons qui poussent une personne à consommer, il est important de commencer par examiner les effets positifs de la consommation d’alcool.


Un des plus vieux plaisirs du monde

La consommation d’alcool trouve ses racines dans un passé très ancien : on en trouve la trace dans presque toutes les civilisations. Sur notre continent, il fait partie de la culture depuis plus de quatre mille ans. L’alcool est un « accessoire » de nombreuses habitudes sociales. Il a même une place fondamentale dans de nombreux rituels. Certaines de ses « vertus » sont célébrées depuis des milliers d’années et transmises dans les croyances collectives de génération en génération. Nous avons construit dans nos représentations mentales des croyances au sujet de ce qu’est l’alcool bien avant d’avoir consommé notre premier verre : en observant les adultes boire autour de nous, en écoutant ce qu’ils en disent. Eux-mêmes ont construit leur image de l’alcool à partir de ce qu’ils ont entendu et observé à son sujet. Il existe une représentation sociale de ce qu’est l’alcool. Les sociologues parlent d’une véritable « mythologie » de l’alcool.

L’alcool qui accompagne tous les moments importants de l’existence est associé à la sociabilité. Il aurait même une vertu civilisatrice.

Dans ce contexte, le vin occupe une place toute particulière dans notre pays. La France s’enorgueillit de produire les meilleurs vins au monde. Si l’alcool est socialisé, on pourrait dire que le vin est « sacralisé ».

Le vin est une des plus anciennes boissons sur notre continent.




Un plaisir ritualisé

On organise un pot, le « verre de l’amitié » ou le « vin d’honneur ». On remarque que les termes sont élogieux et connotés positivement. L’alcool est présent, qu’il s’agisse d’une naissance, d’un examen, du départ d’un collègue, de l’obtention d’un diplôme. Ces rituels sont incontournables et celui qui n’organise pas ce pot de l’amitié passe pour un pingre ou un malotru. De même, offrir un « pot » sans aucun alcool est jugé sinon suspect tout au moins triste. Refuser de trinquer peut gêner ou vexer. L’alcool est associé à la joie de vivre, au rire, à l’amitié. Déjà, dans l’Ancien Testament, boire avec un ami comme partager un repas créait un lien sacré. Dans le Talmud, l’alcool symbolise la communion avec Dieu. Dans la mythologie romaine, il était l’objet d’une véritable religion. La chanson populaire dit bien : « Il est des nôtres, il a bu son verre comme les autres. »

On a même appelé l’alcool le « lubrifiant social ». Les cafés et débits de boissons ont longtemps été (jusqu’à l’avènement du téléphone, de la télévision) des lieux privilégiés de rencontre des hommes qui, autour d’un verre, échangeaient des nouvelles, des informations politiques, faisaient affaire et signaient des contrats. Ils constituaient de véritables cellules sociales.




Pour fêter un événement

Fêter un événement exceptionnel est une occasion de boire de l’alcool… à condition que l’exceptionnel ne fasse pas partie du quotidien. Convivialité et alcool font bon ménage, à condition qu’il s’agisse vraiment de convivialité. Entre la recherche de convivialité et la recherche de l’effet psychotrope à visée de désinhibition, la différence est notable même si les apparences sont parfois les mêmes. Dans la convivialité, l’alcool n’est pas obligatoire mais facultatif. C’est un plus, son absence ne gêne pas l’intégration au groupe.

Souvenez-vous d‘Alexandre. Il consomme « pour » faire la fête. Il se sert de l’alcool pour lever les blocages qui l’empêchent de s’amuser comme il le souhaite. L’alcool sert à augmenter sa confiance en lui, à modifier les perceptions qu’il a de lui, à dissoudre sa timidité, bref, à le « décoincer ».




Un plaisir à risque

L’alcool plaisir peut devenir une relation à risque. Plusieurs risques peuvent être évoqués : le risque aigu et le risque de dépendance, par exemple. Nous reviendrons plus loin sur ces notions. En effet, les effets psychotropes de l’alcool, c’est-à-dire tous les effets qui concernent une modification de l’état de la conscience sont soumis au phénomène de la tolérance. Cela signifie que lorsque la consommation devient régulière, et c’est souvent ce qui se produit lorsqu’un effet psychotrope est attendu dans l’alcool, l’organisme s’habitue à sa présence. Au bout d’un certain temps, l’effet ressenti à une certaine dose ne se retrouve plus. La personne qui souhaite retrouver l’effet en question est obligée d’augmenter sa consommation. Ainsi, elle va pouvoir retrouver l’effet initial, jusqu’à la prochaine étape.




Le goût

Chloé revendique un plaisir gastronomique. Les rituels renforcent le plaisir pris. Il n’en reste pas moins vrai que si l’alcool pur, l’éthanol, n’a pas de goût particulier, les boissons alcoolisées de par la variété des arômes ajoutés en présentent une grande palette. Cependant, on ne peut apprécier une saveur qu’en buvant de façon modérée, à petites doses. À mesure que l’alcoolémie augmente, le cerveau est de moins en moins capable de distinguer les différentes saveurs. En particulier, pour déguster un vin, il vaut mieux en boire avec parcimonie. Le goût n’est pas fonction de la quantité, bien au contraire. De quoi tordre le cou à l’idée d’une gourmandise qui ferait continuer de boire « tellement c’est bon ».

Vous pensez que vous buvez par goût, mais ce qui vous pousse vers l’alcool ne se situe-t-il pas aussi ailleurs ? Peut-être confondez-vous « goût » et l’idée théorique du goût : vous vous dites que c’est bon même si vos papilles ne sentent plus, ou est-ce autre chose qui vous pousse à continuer ? Observez plus précisément ce que vous ressentez lors de vos consommations.

Chloé se montre méfiante, consciente du caractère « potentiellement dangereux » de sa consommation d’alcool. Il est probable que si elle conserve ce type de relation avec le produit, Chloé fera partie de la grande majorité des Français qui sont consommateurs sans devenir dépendants. Ceux qu’on appelle des consommateurs modérés. Vos observations concernant votre comportement vous font-elles conclure que vous faites partie de ce groupe ?




L’alcool-médicament

Dans les informations très officielles publiées par la MILDT, les bénéfices éventuels de l’alcool sont évoqués. Une faible consommation d’alcool (soit 10 à 20 grammes par jour pour les hommes, moins pour les femmes) semble diminuer le risque de décès liés aux maladies cardiovasculaires. Il s’agit du seul effet réellement démontré. Dès que la dose augmente, le bénéfice disparaît et s’inverse en augmentant le risque. Cet effet attribué souvent au whisky dans les pays anglo-saxons et au vin dans le sud de la France a en fait été observé pour toutes les boissons.

Le débat, sans doute, se poursuivra longtemps entre nocivité et bénéfices. Il y a deux ans encore, nous avons entendu préconiser dans une maternité la consommation de bière légère pour favoriser la lactation. L’idée selon laquelle l’alcool réchauffe, redonne des forces est encore très répandue. Le vin chaud après la journée de ski est pratique courante.

Certains utilisent l’alcool pour augmenter leurs performances sexuelles. Nous verrons plus loin quelle est la réalité de cette croyance.

Ce détour peut paraître éloigné du sujet annoncé. Cependant, nos croyances sont héritières du passé collectif qui laisse des traces durables. Une partie de nos croyances personnelles est façonnée par la mythologie dont nous avons évoqué quelques aspects. Notre consommation, nous le verrons en détail plus loin, est fortement influencée par ces croyances.




Alcool et effet physiologique

Les effets aigus de l’alcool se décomposent en deux phases : une phase d’euphorie, de désinhibition et d’excitation suivie d’une phase de sédation et d’endormissement.




Alcool et « bien-être » psychologique

Pour la plupart des personnes, l’ingestion d’alcool produit rapidement des effets agréables : il donne l’impression que l’activité du cerveau est stimulée. Il donne l’impression d’être en pleine forme. Il rend gai, il calme la douleur.


[image: images] L’alcool anti-stress

L’effet le plus souvent cherché dans l’alcool serait le soulagement du stress. Dès les années 1950, on évoquait la théorie de réduction des tensions comme modèle explicatif à la mise en place des comportements de consommation excessifs. Cet effet est réel pour un certain nombre de personnes.

Stéphane nous décrit très bien cet effet de réduction des tensions. La consommation est plutôt solitaire et utilitaire : il consomme de l’alcool pour se détendre, pour diminuer le trac, comme un médicament capable de diminuer l’anxiété. L’alcool l’aide à stopper ses ruminations et lui permet d’avoir les idées plus claires. Il fait disparaître les symptômes physiologiques de l’anxiété : bourdonnements d’oreille, crispation, tensions musculaires, suées. Il l’aide ainsi à se calmer et à mieux se concentrer sur son objectif.




[image: images] L’alcool anxiolytique

L’effet anxiolytique, c’est-à-dire qui diminue l’anxiété ou l’angoisse, est possible chez la personne non dépendante et à une alcoolémie faible (soit après une faible ingestion d’alcool). Passé un certain seuil, la baisse d’anxiété ne se retrouve plus. Au contraire, l’alcool augmente les tensions et le niveau d’anxiété. C’est ce qu’on appelle l’effet biphasique. Bref, l’alcool ne détend que les personnes qui boivent peu et rarement. La baisse de l’anxiété disparaît dès qu’une personne met en place l’habitude de chercher de façon régulière et volontaire cet effet.




[image: images] L’alcool antidépresseur

Dans certains cas, la prise d’alcool atténue la tristesse dans la dépression. Catherine nous l’explique bien lorsqu’elle raconte qu’elle cherche à lutter contre l’insomnie, à dormir et atténuer une douleur morale. L’alcool atténue la tristesse de l’humeur et lui apporte un peu de l’énergie perdue. Elle se sent à nouveau capable de se projeter dans l’avenir d’une façon plus optimiste. L’alcool représente pour elle un véritable médicament, une béquille.




[image: images] L’alcool stimulant

Il lève les inhibitions et favorise les contacts sociaux. Pour certains, il peut stimuler les fonctions intellectuelles. Ces effets se ressentent quelques minutes après le début de la consommation et ont une durée variable qui peut aller jusqu’à quelques heures. L’effet biphasique sur l’humeur a été démontré. Dans la phase d’augmentation de l’alcoolémie, gaieté et euphorie sont ressenties. Dans la phase de baisse d’alcoolémie, l’effet s’inverse. L’alcool provoque alors plutôt tristesse, calme, voire abattement. Chez les personnes dépendantes, la dépression est plus souvent la conséquence de la consommation régulière et de la dépendance que la cause. L’alcool peut aussi favoriser l’assoupissement.

Il procure pour certains des sentiments de toute-puissance et d’invulnérabilité illusoires.

Le risque majeur de la recherche d’effet psychotrope est le risque d’augmentation progressive des doses, cette augmentation constituant elle-même un risque de développer une dépendance au produit. De plus, l’effet trouvé au début de la recherche constitue une « récompense ». La mémoire enregistre l’effet positif apporté par l’alcool. Au début de la « relation », seuls des effets agréables sont trouvés. Cela renforcera la tendance à se tourner vers l’alcool dès que l’effet recherché manquera. Un conditionnement s’installe et va augmenter la fréquence des prises pour retrouver le même effet. La dépendance psychologique s’installe peu à peu par l’obtention de l’effet recherché.






Le rôle des attentes positives

Les effets de l’alcool dépendent de nos attentes. La plupart des études sur le rôle des attentes dans les effets ressentis ont été menées aux États-Unis essentiellement depuis 1973. L’attente est une prévision du futur. Elle concerne les effets qu’on anticipe comme conséquence de la consommation. Ces effets se conjuguent aux effets physiologiques de l’alcool. La majorité de ces études montre que les effets de l’alcool à doses modérées sur le consommateur semblent plus liés à des effets psychologiques qu’à l’action chimique proprement dite. Nos attentes dépendent des croyances que nous entretenons au sujet des propriétés du produit.

Ces croyances se sont forgées en partie à cause de la place qu’occupe l’alcool dans notre société et en partie d’après ce que nous avons observé sur son importance dans notre environnement proche (la famille, le groupe social). Ce que nous avons mémorisé des effets observés chez d’autres personnes contribuera à déterminer le mode de consommation que nous adopterons. Sur ces bases se développent nos premières expériences de consommation et les effets qui ont suivi. La mémoire agit de manière importante dans les conduites d’alcoolisation. Dès qu’un plaisir est ressenti, il ancre en mémoire des croyances précises relatives aux effets de l’alcool. Se créent ainsi des schémas qu’on a appelés « anticipatoires » qui concernent des croyances prédictives de bien-être et d’efficacité.

Des chercheurs ont constaté qu’un certain nombre des effets de l’alcool paraissent davantage liés aux effets des attentes qu’à l’action pharmacologique proprement dite. Il s’agit notamment de la relaxation (44 %), de la chaleur (33 %), d’une meilleure habileté (33 %), d’une euphorie (28 %), du bien-être (28 %), d’une certaine excitation psychique (22 %). Les effets sont ressentis entre une et vingt-cinq minutes après la prise. Même après avoir été informés que seuls 50 % des sujets avaient réellement reçu de l’alcool, 37,5 % des sujets ayant consommé une boisson sans alcool continuaient d’être convaincus qu’ils en avaient consommé. De façon générale, les attentes exprimées sont positives en ce qui concerne les sensations internes : détente, euphorie, stimulation psychique.

Il n’est pas nécessaire de consommer de l’alcool pour en ressentir les effets. Il suffit d’être persuadé d’en avoir bu.

Cela est vrai pour des doses modérées. Ces phénomènes ont un rôle vraisemblablement important dans la mise en place des croyances relatives aux effets de l’alcool qui vont s’ancrer et se renforcer après les premières alcoolisations et guider le comportement ultérieur.

Plusieurs études (canadiennes essentiellement) ont montré que les attentes concernant les effets de l’alcool constituent de bons prédicteurs des comportements de consommation futurs.

Quelle conclusion tirez-vous maintenant ? Vous sentez-vous conforté dans l’idée que l’alcool est un des plaisirs de la vie mais pas au premier plan ? Il est facultatif et concerne le goût et la convivialité ? Vous vous sentez des points communs avec Chloé ? Mais, il est possible que cette lecture vous ait « dérangé ». Vous vous posez des questions auxquelles vous n’avez pas de réponse, ou encore, réalisez que l’alcool occupe peut-être une place importante et qu’il ne s’agit plus de plaisir anodin, mais qu’il vous est utile pour aller mieux.

Peut-être que cette aide apportée est importante : l’alcool sert à fonctionner mieux. Le produit sert peut-être même à faire disparaître des effets désagréables comme pour Catherine ou Stéphane. Vous savez aussi qu’attendre de l’alcool qu’il apporte des effets psychotropes présente un risque. Peut-être que votre entourage s’inquiète et pense que vous devriez faire attention, estime que vous êtes en danger. Il est cependant plus inquiet que vous, trop même selon vos perceptions. Le chapitre suivant vous aidera à approfondir davantage la compréhension de votre relation à l’alcool.
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