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* Quelques mots avant de commencer notre chemin ensemble


Chère lectrice, cher lecteur,


Avant tout, je voudrais vous dire merci. Merci d'être là, d'avoir ouvert ces pages, de vous être accordé ce moment. Que vous ayez cet ouvrage entre les mains pour vous-même ou pour quelqu'un d'autre, ce simple geste témoigne déjà d'un courage et d'une présence dont vous pouvez être fier(e).


Je m'adresse à vous comme je parlerais à quelqu'un assis en face de moi, dans le calme de mon cabinet ou autour d'une tasse de thé. Sans masque professionnel, sans distance artificielle, mais avec tout le respect que votre histoire mérite.


Par ailleurs je me dois de préciser que cet ouvrage ne se veut nullement diagnostique, et je n’aurai jamais la prétention de prodiguer des conseils qui ne seraient pas cohérents avec la sphère médicale et pharmaceutique, qui sont un appui, un soutien véritable et


incontestable lors de la prise de décision d’un sevrage à l’alcool.


* À vous qui me lisez...


Si vous êtes aux prises avec l'alcool, sachez que je vous vois au-delà de cette lutte. L'addiction n'est pas votre identité – elle n'est qu'une partie de votre voyage. Derrière elle se cache souvent une sensibilité particulière, une façon unique de percevoir le monde, parfois des blessures anciennes cherchant à s'apaiser. J'ai vu tant de force et de beauté chez les personnes en rétablissement – une profondeur et une résilience que beaucoup pourraient leur envier.


Si vous êtes un proche, je connais cette danse complexe entre l'amour et la frustration, l'espoir et le désespoir. Je sais les nuits d'inquiétude, les promesses brisées, les moments de joie soudainement assombris. Mais je connais aussi la puissance transformatrice de votre présence, même quand vous avez l'impression qu'elle ne change rien.


Si vous êtes un professionnel cherchant à enrichir votre pratique, je vous reconnais comme un allié précieux. Votre curiosité et votre ouverture d'esprit honorent ceux que vous accompagnez.


* Mon histoire avec l'addiction – pourquoi cet ouvrage est différent?


Ce livre est né de mes multiples rencontres avec l'addiction – personnelles et professionnelles. J'ai connu les deux côtés du miroir : celui de l'impuissance ressentie face à la souffrance d'un être cher, et celui de la professionnelle cherchant les meilleures approches pour accompagner.


J'ai vu les limites des approches uniquement médicales, tout comme celles des méthodes purement alternatives. J'ai observé comment certains livres sur le sujet, bien qu'excellents dans leur contenu, pouvaient parfois laisser le lecteur dans une solitude intellectuelle – riche en savoir mais pauvre en connexion humaine.


C'est pourquoi j'ai souhaité créer non pas un simple manuel, mais un compagnon de route. Un ouvrage qui vous parle quand vous vous sentez seul(e), qui vous guide quand vous êtes perdu(e), qui vous encourage quand vous doutez, qui vous félicite quand vous avancez – même d'un tout petit pas.


* Comment ce livre vous accompagnera


Dans ces pages, vous me trouverez à vos côtés comme une amie bienveillante mais franche. Je ne vous promettrai pas de solutions miracles. Je ne vous dirai pas que le chemin sera facile. Mais je vous offrirai des outils concrets, des perspectives nouvelles, et surtout, cette conviction profonde : le changement est possible.


Vous remarquerez des encadrés intitulés "Entre nous" où je partagerai des réflexions plus personnelles, comme je le ferais dans une conversation privée. Vous trouverez également des sections "Prendre un moment" qui vous inviteront à vous arrêter, respirer, et intégrer ce que vous venez de lire.


À certains moments, je vous poserai des questions – non pas pour juger, mais pour vous inviter à une exploration douce de votre expérience. Vous êtes libre d'y répondre dans votre for intérieur, de les noter quelque part, ou simplement de les laisser résonner en vous.


* Je serai là à chaque page


Quand vous lirez les explications sur les mécanismes biologiques de l'addiction, imaginez que je vous les explique patiemment, avec des mots simples et des métaphores parlantes, sans jargon inutile.


Quand vous découvrirez les témoignages, sachez que je les ai sélectionnés avec soin pour que vous puissiez peut-être y reconnaître une partie de votre propre histoire – et y voir que d'autres ont franchi ces obstacles.


Quand vous explorerez les exercices pratiques, pensez que je les introduis doucement, sans pression, comme une invitation et non une obligation.


* Un espace sans jugement


Dans cet ouvrage, vous ne trouverez jamais de reproches déguisés en conseils, jamais d'exigences irréalistes, jamais cette suggestion insidieuse que "si vous vouliez vraiment, vous pourriez".


L'addiction est complexe. Le rétablissement n'est pas linéaire. Les rechutes ne sont pas des échecs mais des parties du processus. Les émotions difficiles – colère, culpabilité,honte – méritent d'être accueillies et comprises plutôt qu'évitées.


Ces vérités seront nos fondations.


* Comment utiliser ce compagnon de route


Ce livre vous appartient. Certains le liront du début à la fin, d'autres piocheront dans les chapitres selon leurs besoins. D'autres encore reviendront plusieurs fois aux mêmes passages, y découvrant de nouvelles nuances à chaque lecture.


Soulignez ce qui vous touche. Cornez les pages importantes. Griffonnez dans les marges. Laissez des post-it. Faites de ce livre un objet vivant qui évolue avec vous.


Si certains passages suscitent des émotions intenses, accordez-vous le droit de fermer le livre un moment. Il sera toujours là quand vous serez prêt(e) à y revenir.


* Commençons ce voyage ensemble


Je termine cette introduction avec une pensée simple mais que je souhaite vous transmettre de tout cœur : quelle que soit votre situation actuelle, vous êtes exactement là où vous devez être sur votre chemin. Ni en retard, ni en avance. Chaque pas compte, même ceux qui semblent vous ramener en arrière.
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