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INTRODUCTION
BIENVENUE DANS LE MONDE DE LA SOBRIÉTÉ
Un mot avant de commencer
Bonjour à tous et toutes !
 
Si vous lisez ces mots, c’est que vous souhaitez sans doute modifier votre relation avec l’alcool. Je suis heureuse de vous annoncer que vous avez choisi le bon livre. Je m’appelle Kayla, et j’ai entrepris mon propre voyage vers, ce que j’appelle maintenant, un mode de vie sobre en 2015, lorsque j’ai décidé que l’alcool ne m’apportait plus rien de positif. Au fil des ans, j’ai exploré de nombreux programmes différents, lu des tonnes de publications, et me suis plongée dans des thérapies (et Dieu sait quoi encore) pour essayer de trouver la « bonne voie » pour guérir. Ce que j’ai fini par apprendre, – et ce que j’espère partager avec vous dans cet ouvrage – c’est qu’il n’y a pas de « bonne voie », il n’y a que votre voie. Cette voie est propre à chacun d’entre vous, à votre situation, à votre parcours et à vos objectifs pour l’avenir.
 
Être sobre, ce n’est pas s’abstenir de boire, c’est écrire son propre récit, trouver un chemin positif vers la guérison et reprendre le pouvoir sur l’alcool. Le monde est déjà rempli de gens qui veulent nous dire quoi faire, qui être et comment faire telle ou telle chose : je ne suis pas là pour ça. Je suis simplement ici pour vous raconter comment j’ai trouvé la paix intérieure en rejetant ce que tout le monde me disait de faire et en choisissant de faire à ma manière – comme aurait dit Dalida.
 
Puisque nous sommes tous des individus uniques, il est logique de considérer que notre relation avec l’alcool est tout aussi unique. Partant de cette hypothèse, il n’est pas judicieux de suivre un programme standard. L’approche de la sobriété que je vous propose se présente comme une boîte à outils bien à vous. Il vous appartient de choisir ce qui vous convient le mieux, les techniques que vous souhaitez appliquer et comment vous aimeriez avancer dans cette démarche de transformation de votre relation avec l’alcool. Je n’ai aucune attente, je ne vous impose aucune règle à suivre et je ne vous fournis que des informations fondées sur des preuves scientifiques et des expériences concrètes, qu’elles aient été vécues par moi-même ou par d’autres personnes qui ont suivi leur propre chemin vers la sobriété. Ma relation avec l’alcool était un cycle toxique dont je n’arrivais pas à me dépêtrer, jusqu’à ce que je prenne des décisions qui ont changé ma vie et qui m’ont conduite à mon mode de vie actuel, puis à l’écriture de ce livre. C’est ce que ce livre incarne véritablement : un partage de mon cheminement pour vous guider dans l’élaboration du vôtre.
 
Parce que c’est bien pour cette raison que vous lisez ces lignes, n’est-ce pas ? Pour découvrir comment changer la place de l’alcool dans votre vie, définir vous-même la relation que vous souhaitez entretenir avec l’alcool et, en somme, reprendre le contrôle de votre vie. C’est exactement ce que nous allons faire. Il n’y aura pas d’« étiquettes », pas de qualificatifs ni de cases dans lesquelles vous devrez rentrer parfaitement. C’est vous qui déciderez du sens du mot « sobriété » dans votre vie, et non quelqu’un d’autre. Une seule ambition : vous aider à trouver une relation plus saine avec l’alcool, quel que soit votre point de départ. Que votre consommation d’alcool soit déjà un problème ou que vous craigniez qu’elle le devienne à un moment ou à un autre.
 
J’espère que l’approche scientifique décrite dans ces pages vous permettra d’explorer ce que signifie pour vous « être sobre », sans la pression ni les attentes associées à d’autres programmes. Vous seul savez ce qui fonctionnera pour vous, ce qui vous motive et si vous êtes vraiment prêt à changer votre façon de boire. Mon travail consiste à vous offrir un espace sûr dans lequel vous pourrez vous laisser aller à l’introspection, et qui vous aidera à acquérir la confiance en vous nécessaire pour tracer votre propre route grâce à des outils puissants.
 
Par ailleurs, si vous êtes dépendant de l’alcool ou si vous buvez beaucoup, je vous conseille de consulter votre médecin traitant afin de définir un plan d’action avant de réduire ou d’arrêter votre consommation d’alcool. Ainsi, vous profiterez d’une expérience aussi sûre que possible. Mais d’abord, j’aimerais vous parler un peu de mon propre parcours, en commençant par vous expliquer comment l’alcool est devenu un problème pour moi.
 
Kayla X

Mon chemin vers la sobriété
Pendant la majeure partie de mon adolescence, j’ai eu l’impression d’être un peu à part. Je n’ai jamais réussi à comprendre pourquoi je ne me sentais pas à ma place, même si je portais les « bons » vêtements, si je fréquentais les gens apparemment « acceptables », et si je faisais beaucoup d’efforts pour être appréciée de tous. Imaginez Cady dans Lolita malgré moi (interprétée par Lindsay Lohan), mais en blonde. Comme elle, je venais littéralement de débarquer de l’étranger, donc confrontée à un véritable choc culturel. Je n’avais aucune idée de qui j’étais, alors j’ai fait ce que font la plupart des adolescents de quinze ans : j’ai tout fait pour m’intégrer.
 
Mais peu importe combien d’amis j’avais, dès que j’arrivais à une fête, à une soirée pyjama ou dans les vestiaires, je me disais : « Personne ne m’aime vraiment ici. » Je me sentais extrêmement seule et peu sûre de moi. Avez-vous déjà eu ce sentiment ? Les efforts que je déployais pour m’intégrer étaient épuisants et, lorsque j’y repense aujourd’hui, ils étaient presque contre nature ; je n’étais pas du tout dans mon élément, il n’y avait pas un gramme d’authenticité dans mon corps de jeune fille. Jusqu’à ce que je découvre l’alcool.
 
Je n’entrerai pas dans les détails de ma très longue et tumultueuse relation avec l’alcool, mais je tiens à vous dire ceci : j’ai pris ma première cuite à l’âge de quinze ans, lors d’une visite dans ma famille au Canada, et pour être honnête, je n’ai pas du tout aimé ce que j’ai ressenti, du moins au début.
 
J’avais l’impression de perdre le contrôle et d’être désorientée ; jusqu’à ce que je constate que, pour la première fois de ma vie, je ne me sentais plus aussi anxieuse ni mal dans ma peau. Certaines personnes désignent ce moment comme « l’arrivée » et je suis d’accord avec elles : j’avais enfin l’impression d’être chez moi, à l’aise dans mon propre corps. Toute cette anxiété sociale paralysante, ces doutes et ce manque d’estime de moi, ont semblé disparaître et j’ai cru devenir une version super-héroïne (et plus tard super-vilaine) de moi-même. Comment avais-je pu attendre aussi longtemps pour ressentir cela ? Et quand pourrais-je recommencer ? Cet état d’esprit, dangereusement obsessionnel, m’a suivie tout au long de ma carrière de buveuse, au lycée, à l’université, et m’a finalement conduite à prendre la décision de changer pour de bon ma relation avec l’alcool. Je n’ai jamais été du genre à me contenter d’un seul verre, mais plutôt à me retourner la tête et à improviser. Toute ma vie au lycée et à l’université a tourné autour de l’alcool – quand pourrait-on boire, quand était la prochaine fête, comment réussir à faire entrer en douce nos bouteilles d’eau remplies de vodka dans la salle de ciné…
 
L’alcool est devenu le ciment qui me liait à mon cercle social. Si j’aimais mes amis, avec le recul, je me demande souvent ce que nous avions en commun, à part notre envie de boire, de faire la fête et d’être vus. Nous étions tous perdus – qui ne l’est pas à cet âge ? – et l’alcool nous semblait un moyen d’échapper au stress, aux bouleversements hormonaux et aux chagrins d’amour. Aujourd’hui, je mesure toutes les erreurs du passé, mais mes vingt ans sont très loin. J’ai laissé l’alcool et la fête prendre le pas sur mes études. Alors que j’étais une athlète de haut niveau susceptible d’obtenir une bourse, je me suis transformée en une jeune femme qui séchait les cours parce qu’elle avait trop la gueule de bois ou, pire encore, qui se présentait ivre en classe parce qu’elle savait qu’il y avait une fête ou un apéro juste après.
 
Je me suis entourée de gens qui buvaient comme moi afin de mieux passer inaperçue. Personne, dans la confrérie où je jouais le rôle de « grande sœur », n’allait me reprocher de m’être évanouie et endormie dans les toilettes du Big Al Bar, parce que ça leur arrivait à eux aussi. Sans m’en rendre compte, je me rapprochais de gens qui buvaient comme moi, me donnant toute licence de boire. Peu importait les conséquences – et je vous promets qu’elles ont été nombreuses –, rien n’allait m’arrêter. Depuis le premier verre avalé jusqu’au jour où j’ai enfin entrepris mon parcours de sobriété, à l’âge de vingt-trois ans, l’alcool a été ma seule priorité. J’ai perdu des amitiés, torpillé ma vie, brisé des cœurs, gâché des relations et, pire que tout, je me suis complètement perdue – mais rien de tout cela ne comptait. Parce que lorsque tous ces regrets et cette honte m’assaillaient, il me suffisait de prendre un verre de vin ou une bouteille de gin et je savais que ces émotions horribles et dévastatrices se dissiperaient à la minute où l’alcool passerait dans mes veines.
 
Ce n’est que lorsqu’une série d’événements malheureux, dont je suis l’unique responsable, m’a fait entrer dans un programme de désintoxication de trente jours, en 2015, que mon périple vers la sobriété a vraiment commencé. Même à ce moment-là, alors que j’entrais en cure vêtue d’un survêtement rose Victoria’s Secret et que j’avais l’air d’une vraie peste, je savais que je n’étais pas prête à arrêter, mais aussi qu’il fallait que quelque chose change. Les personnes qui avaient une relation saine avec l’alcool ne finissaient pas en cure de désintoxication, ne suivaient pas de programmes ambulatoires, ou n’avaient pas de mention d’ivresse dans leur casier judiciaire avant leur majorité. J’avais tenté de réduire ma consommation à plusieurs reprises, et j’avais même complètement arrêté pendant de courtes périodes ; mais je finissais par revenir à mes vieux réflexes. Je ne pouvais tout simplement pas concevoir une vie sans l’alcool au premier plan.
 
J’aimerais pouvoir dire que j’ai eu une grande révélation en cure et que j’en suis sortie métamorphosée, mais ce n’est pas mon expérience. Toutefois, une graine avait été plantée. C’est dans ce centre de désintoxication que j’ai rencontré d’autres personnes qui non seulement buvaient comme moi, mais aussi qui admettaient que leur mode de vie était malsain. Nous étions tous si jeunes et si abîmés, et nous voulions simplement nous sentir proches les uns des autres. Je pense que dans d’autres circonstances, nous aurions été plus nombreux à sortir de là et à rester abstinents ou à nous relever, comme je l’ai fait. Mais ce scénario ne s’est pas concrétisé. J’ai perdu beaucoup d’amis à cause de la drogue et de l’alcool au fil des ans, y compris des jeunes avec qui j’avais partagé ces trente jours.
 
Après environ un an de ce que j’appelle aujourd’hui la « sobriété curieuse », passant ponctuellement des semaines sans alcool tout en assistant à des réunions des AA (Alcooliques anonymes) et en suivant une thérapie, j’ai touché le fond une nouvelle fois et décidé qu’il était temps pour moi de prendre une retraite définitive de ma carrière d’alcoolique. On me demande souvent comment j’ai su que j’en avais fini avec l’alcool, et je vais être honnête : je n’en ai aucune idée. Pour moi, l’expérience a été presque spirituelle. Laissez-moi vous planter le décor. Je rentrais à Los Angeles en voiture depuis le nord, où je vivais à l’époque, avec l’une des pires gueules de bois de ma vie, coincée sur l’autoroute à cause d’incendies de forêt. Je n’avais pas d’alcool sur moi, donc tout ce que je pouvais faire était de pousser la clim à fond et d’essayer d’avaler mon remède habituel contre la gueule de bois : du Sprite et du Powerade (mais je n’y arrivais pas).
 
Vomir dans un grand gobelet de McDonald’s en plein embouteillage est une expérience humiliante, mais finalement pas plus que de gâcher toute sa vie pour une substance qui se fiche éperdument que l’on vive ou que l’on meure. À mon retour à Los Angeles, j’ai immédiatement appelé quelqu’un que j’avais connu en cure et je me suis rendue à une réunion des AA ; et c’est ainsi qu’a véritablement commencé mon parcours de sobriété.

Vers la sobriété : une nouvelle approche
En 2016, il n’y avait pas encore de comptes Instagram dédiés à la sobriété et au questionnement autour de ce sujet, ni de communautés en ligne, ni d’ouvrages pour aider les gens à cesser de boire, ni d’applications de sobriété ou visant à réduire les risques – il n’y avait que des approches traditionnelles comme les cures de désintoxication et les AA. J’ai suivi le programme en douze étapes des AA parce que j’avais désespérément besoin du soutien de la communauté et que je voulais changer. Mais, disons-le franchement, j’ai eu du mal à m’intégrer. Je sais que chaque groupe est différent, je ne veux donc pas condamner tout un mouvement, mais je tiens à vous faire part de mon expérience. À vingt-trois ans, j’avais beaucoup de mal à accepter l’idée que je ne boirais plus jamais (et c’est pourtant ce qui s’est passé, j’y reviendrai plus tard). L’idée que cette décision était définitive était extrêmement décourageante, cela me semblait impossible. La plupart des programmes de l’époque étaient également basés sur la religion et j’étais, et suis toujours, agnostique, donc confier mon destin à un « papa au ciel » en qui je ne croyais pas était pour moi inconcevable. Les douze étapes constituaient le fondement de tout le programme, et si je ne réussissais même pas à accepter l’une des premières – la croyance en une puissance supérieure –, comment m’investir pleinement ? Je détestais la perspective de faire quelque chose à moitié, mais je venais de passer les huit dernières années à mener une vie sans authenticité et je n’allais pas commencer ce nouveau chapitre sur la même note.
 
Deux ans plus tard environ, j’ai donc décidé de voler de mes propres ailes. Il faut bien comprendre à quel point c’était difficile, car c’est grâce au programme des AA que j’avais réussi à rester abstinente, sans alcool ni drogue, pendant toute cette période, mais je sentais que mes progrès piétinaient. Je voulais en savoir plus sur l’abus d’alcool et comprendre pourquoi je buvais ainsi. Je n’adhérais pas à l’idéologie du « vous avez une maladie avec laquelle vous êtes née », mais j’avais peur de quitter le programme par crainte de retomber dans mes anciens travers. On m’avait martelé que si j’arrêtais de « suivre un programme », je finirais très certainement « en prison, en hôpital psychiatrique ou morte » (oui, c’est la citation exacte).
 
J’ai finalement décidé de prendre ce risque après avoir entendu quelqu’un, lors d’une réunion, dire qu’il n’allait plus aux réunions et qu’il n’était là que pour rendre service à un ami. Il a expliqué que même s’il ne fréquentait plus les AA, ce mouvement l’avait mené au bouddhisme et que c’était désormais grâce à cette voie qu’il gérait sa sobriété. Après la réunion, j’étais en état de choc et je me souviens m’être dit : « Oh mon Dieu, j’ai le droit de partir ! »
 
Certes, au début il m’a été extrêmement difficile de rester sur les rails sans le programme structuré auquel j’étais habituée, mais je savais que je devais tracer ma propre route si je voulais non seulement rester sobre, mais aussi guérir de ce qui m’avait initialement poussée à boire à chaque instant de ma vie. Lorsque j’ai quitté le programme, j’ai été pour ainsi dire ostracisée par cette communauté. J’étais considérée comme « sobre » parce que je pratiquais l’abstinence, mais comme j’étais hors programme, on me traitait comme si je faisais une bêtise. J’ai eu la chance d’avoir des amis « normaux » (des gens qui boivent) qui ont soutenu cette transition et j’ai trouvé d’autres moyens de gérer mes émotions et les facteurs de stress quotidiens. Je suis par exemple devenue coach sportive, j’ai consulté un thérapeute, j’ai repris mes études et j’ai commencé le yoga. Pourtant, il me manquait quelque chose : le sentiment d’appartenance à une communauté.
 
C’est vers 2019 que j’ai décidé de chercher d’autres jeunes gens partageant les mêmes besoins sur les réseaux sociaux. Tout a commencé avec un hashtag que j’ai créé, #1000HoursDry. C’était une tentative de mettre au défi les personnes de ma vie et mes abonnés de goûter à une vie de sobriété sans toutes les règles et les restrictions que les programmes traditionnels m’avaient imposées. L’idée était de mettre en place un défi de quarante-deux jours sans alcool qui soit inclusif, ne mette personne dans des cases et se concentrer sur les avantages de ne pas boire, plutôt que d’être fondé sur la punition ou la peur.
 
Je me suis également dit que ce serait un excellent moyen de rencontrer des gens qui avaient déjà adopté un mode de vie sans ou avec peu d’alcool et qui ne partageaient pas leur expérience – et je ne me suis pas trompée. En l’espace de quelques mois seulement, j’ai été contrainte de créer un tout nouveau compte Instagram dédié au défi, car beaucoup de monde voulait s’y inscrire et se lancer. Tout ceci me paraissait surréaliste : des gens qui voulaient essayer le mode de vie sans alcool alors qu’ils n’étaient pas alcooliques ? Tout ce qu’on m’avait appris sur la conception binaire de la « sobriété » s’est retrouvé balayé, et la graine de ce livre a été plantée. Pour moi, se montrer curieux et intéressé par l’idée de la sobriété, c’est remettre en question sa relation avec l’alcool, tandis que la sobriété invite à commencer à reprendre le pouvoir dans le cadre de ce processus, grâce à des informations et à l’utilisation d’outils tels que ceux que je partage dans ce livre. (Plus d’informations chapitre 4, où vous trouverez une définition de certains des termes utilisés dans ce livre.)
 
S’il y avait des dizaines de milliers de personnes sur Instagram qui voulaient changer leur relation avec l’alcool, alors, ai-je compris, il devait y avoir des centaines de milliers de personnes qui voulaient faire de même dans la « vraie vie ». Il ne s’agissait même pas de viser la sobriété au sens traditionnel du terme, mais de changer le récit et de se poser la question : « À quoi ressemblerait ma vie si je faisais une pause dans ma consommation d’alcool ou si je la réduisais ? ». Ce simple basculement d’un état d’esprit figé à un état d’esprit en mouvement m’a ouvert les yeux sur tout un monde de personnes qui avaient été ignorées, en quête de ressources et d’une communauté qui n’existaient pas pour le moment. Je savais que je devais créer un espace pour ces adultes et c’est ainsi que « 1 000 heures de sobriété » (1000 hours dry) est devenu plus qu’un simple défi, une véritable communauté baptisée le « Dry Club » (« club de la sobriété »).
 
Le Dry Club est un espace virtuel sûr et de confiance, dans lequel les internautes peuvent explorer leur relation avec l’alcool sans jugement, et sans craindre d’être rejeté parce que leur problème ne serait « pas assez grave ». Son objectif principal est l’éducation, le soutien et la valorisation des avantages d’un mode de vie sans ou avec peu d’alcool. Depuis, j’ai également lancé le mouvement Join Soberish, une autre communauté en ligne ouverte à tous, dédiée à ceux qui souhaitent changer leur relation avec l’alcool. Plutôt que d’attiser les peurs, je m’efforce de montrer la dimension amusante et positive d’un mode de vie sobre. C’est pourquoi ce livre ne vise pas à promouvoir l’abstinence comme unique solution ni à faire croire qu’il faut entrer dans une case pour remettre en question sa relation avec l’alcool. Ce livre entend plutôt prouver qu’il n’y a pas qu’une seule façon de changer sa relation avec l’alcool ou de tracer son propre chemin vers un mode de vie plus sain. Être sobre, c’est se libérer du pouvoir que l’alcool exerce sur nombre d’entre nous, trouver sa propre route et guérir par des moyens qui conviennent à chacun. Il est essentiel d’entreprendre ce voyage délibérément et en toute honnêteté vis-à-vis de vous-même.
 
Avant de commencer à explorer les techniques de sobriété, il peut être utile d’examiner de plus près la relation que la société occidentale entretient avec l’alcool, afin de la replacer dans un contexte plus clair.

L’alcool et la naissance des cultures de consommation d’alcool
Si l’alcool n’a pas ou peu sa place dans de nombreux pays, cultures et religions du monde, il joue aujourd’hui un rôle tellement prépondérant dans certaines sociétés que nous en sommes presque venus à considérer sa présence comme une évidence. Je ne sais pas ce qu’il en est pour vous, mais j’ai l’impression que, partout où je vais, – restaurants, théâtres, soirées, et même dans mon propre salon –, l’alcool est là. L’avalanche de publicités à la télévision ou dans les magazines, ou la liste des cocktails des menus des restaurants, qui s’étalent devant mes yeux me font mal au cœur et je ne me souviens pas d’avoir jamais connu une autre réalité. Curieuse de savoir s’il en a réellement toujours été ainsi, avec un alcool glorifié et érigé en lubrifiant social ultime, j’ai creusé un peu pour en savoir plus sur notre relation avec l’alcool.
 
L’alcool existe littéralement depuis toujours : on en trouve des traces dans le nord de la Chine1 entre 7 000 et 6 600 ans avant notre ère, et il est utilisé à des fins médicinales dans l’Égypte et l’Inde antiques2. Les Grecs et les Romains le considèrent comme un marqueur de raffinement culturel, le consommant en société, mais aussi lors de cérémonies religieuses, tout comme diverses civilisations amérindiennes. Très tôt, cependant, la plupart des cultures mettent en garde contre l’ivresse et les manifestations publiques en état d’ébriété. Mais c’est au xvie siècle, en Angleterre, que les troubles de « l’ivresse » en public sont officiellement considérés comme un crime3. Et depuis, tout ne fait qu’empirer. À partir du début du xviiie siècle, la consommation d’alcool de grain (céréales) non réglementé en Grande-Bretagne constitue une sorte de mécanisme de survie pour les pauvres et un vice luxueux pour les riches. La population prend notamment goût au gin, initialement présenté comme un remède contre des maladies telles que l’indigestion et la goutte4, mais qui devient de plus en plus populaire comme moyen bon marché de s’enivrer. C’est ce qui vaut à cette boisson le surnom de « mother’s ruin » (littéralement : « la déchéance de la mère »).
 
Au plus fort de la « fièvre du gin », les gens meurent de toutes parts et l’ivresse de masse cause d’immenses perturbations sociales : violence, criminalité, démence. C’est ce qui conduit le gouvernement à promulguer la loi sur le gin de 1751 (Gin Act). Cette loi du Parlement britannique vise à réduire la consommation en empêchant les distillateurs de gin de vendre à des marchands sans licence. Elle restreint également le nombre de licences des détaillants et impose des taxes élevées aux marchands autorisés à vendre ces spiritueux distillés5. La loi sur le gin a un effet positif pendant un certain temps, jusqu’à l’introduction des « palais du gin » – peu ou prou des bars à gin haut de gamme. Dans une tentative de réhabiliter le gin, ces bars cherchent à redorer l’image de cette boisson alors associée à un problème de santé publique. Et ça marche : la consommation problématique d’alcool reprend de plus belle et entraîne en réaction une recrudescence des groupes appartenant au Mouvement de la tempérance, qui milite pour la modération de la consommation d’alcool.
 
Depuis le xviie siècle, les groupes du Mouvement de la tempérance mènent des campagnes contre les dangers de l’alcool. Ils gagnent d’abord en popularité par l’intermédiaire de l’Église, mais certains se radicalisent au fil du temps. Nombre de ces groupes sont liés à des mouvements de réforme politique et organisent des rassemblements et des marches en faveur du « teetotalism », ou de l’abstémie (abstinence totale, on parle alors d’une personne « abstème »)6.
 
De l’autre côté de l’Atlantique, le Mouvement de la tempérance se popularise aux États-Unis pendant les années de la Prohibition, entre 1920 et 1933, au cours desquelles l’alcool est strictement interdit. Même après la fin de la Prohibition, l’industrie de l’alcool, craignant de la voir ressurgir, alimente une campagne visant à promouvoir la consommation d’alcool autrement. Ces craintes ne sont pas injustifiées, car à la fin des années 1930, deux Américains sur cinq se disent encore favorables à une prohibition nationale7. Ainsi, au lieu de concentrer leurs efforts de promotion sur la culture rustre des saloons de l’époque, les brasseurs et les distillateurs ciblent désormais leur propagande sur un nouveau public plus large, en créant une « culture du cocktail » mêlant glamour, richesse et sophistication autour de l’alcool, laquelle s’est également répandue en Grande-Bretagne. Des slogans accrocheurs tels que « La Guinness est bonne pour vous » (« Guinness is good for you ») et des publicités en couleurs montrant des hommes et des femmes souriants et bien coiffés voient le jour. Soudain, l’alcool est présenté par les vendeurs, tant aux États-Unis qu’en Grande-Bretagne, comme le lubrifiant social par excellence. Et les gens adhèrent à cette idée, sans aucune réserve.
 
Vous vous dites peut-être : « C’était il y a un siècle, la situation est évidemment différente aujourd’hui. » Mais en réalité, rien n’a changé ou presque. Au contraire même, la situation n’a fait qu’empirer. Aujourd’hui, aux États-Unis, les consommateurs sont inondés de publicités pour l’alcool sous tous les formats médiatiques possibles, y compris certaines formes qui n’existaient pas jusqu’à il y a peu, comme Internet et les réseaux sociaux*1. En outre, la plupart d’entre nous n’ont jamais été correctement sensibilisés aux effets négatifs de l’alcool, car ces informations ne sont ni facilement accessibles ni même enseignées. Pire encore, l’étiquetage des produits eux-mêmes ne fournit généralement que très peu de précisions*2 sur les risques ou les effets secondaires.
 
L’alcool est produit et vendu sans étiquette nutritionnelle obligatoire ou sans étiquette d’avertissement sanitaire suffisamment détaillée*3. Aucune réglementation de la FDA ou de la FSA n’est applicable aux États-Unis ou au Royaume-Uni. Aux États-Unis, l’avertissement gouvernemental obligatoire actuel stipule ce qui suit : « (1) Selon le Surgeon General, les femmes ne devraient pas boire de boissons alcoolisées pendant la grossesse en raison du risque de malformations congénitales. (2) La consommation de boissons alcoolisées réduit votre aptitude à conduire un véhicule ou à utiliser des machines, et peut entraîner des problèmes de santé8. » Dire que ces avertissements sont dépassés serait un euphémisme. Depuis l’introduction de l’avertissement du Surgeon General au milieu des années 1980, nous savons avec certitude que la consommation d’alcool pendant la grossesse peut provoquer des malformations congénitales telles que le syndrome d’alcoolisation fœtale, et que l’alcool est directement lié à un éventail de problèmes de santé tels que les maladies cardiaques, hépatiques et mentales, la toxicomanie et sept différents types de cancer9. Au Royaume-Uni, la politique d’étiquetage est encore moins explicite : « Buvez raisonnablement. Les Chief Medical Officers du Royaume-Uni recommandent aux hommes de ne pas dépasser 3 à 4 unités par jour et aux femmes de ne pas dépasser 2 à 3 unités par jour dans le cadre d’une consommation régulière. Évitez l’alcool si vous êtes enceinte ou si vous essayez de concevoir un enfant10. »
 
Je ne cherche pas à vous effrayer, mais à vous ouvrir les yeux. Je crois fermement qu’en tant qu’adultes, nous avons le droit de faire ce que nous voulons de notre corps et nous avons le droit de consommer ce que nous voulons. Là où le bât blesse, c’est que le manque de connaissances disponibles et la présentation manifestement erronée de l’alcool dans la publicité et les médias faussent nos décisions. En tant que consommateurs, nous avons droit à un consentement éclairé, mais pour cela, il faut que nous puissions disposer d’informations suffisantes sur les risques de ce que nous ingérons. S’il n’y a pas d’étiquette d’avertissement à jour sur l’alcool, comme c’est le cas pour le tabac, ni d’étiquette nutritionnelle comme l’exigent les agences gouvernementales réglementées, et si les publicitaires peuvent continuer à ne promouvoir que le côté glamour de l’alcool, comment sommes-nous censés connaître les risques pour la santé liés à la consommation d’alcool ? Question piège : ce n’est simplement pas possible.

La naissance du concept de « sobriété binaire »
L’époque de la Prohibition est extrêmement dure pour les buveurs réguliers, mais pas parce qu’ils sont privés d’alcool. Vous et moi savons que si nous avons vraiment envie d’un verre, nous le trouverons, et eux aussi. Le vrai problème, c’est que les personnes qui admettent que leur consommation d’alcool est destructrice ne disposent alors que de ressources limitées pour se soigner. Les programmes existants, tels que le Mouvement pour l’abstinence totale de Washington, exigent une sobriété complète, ce qui en dissuade plus d’un. En outre, pendant la Prohibition, certains asiles spécifiquement conçus pour traiter la dépendance à l’alcool ont fermé leurs portes et d’autres sociétés d’entraide se sont étiolées11. C’est vrai jusqu’en 1935, date à laquelle ces conditions donnent naissance au groupe d’entraide que nous connaissons aujourd’hui sous le nom d’Alcooliques anonymes (AA)12. Son approche de l’alcoolisme est plus radicale que celle de nombreuses associations et profondément influencée par le Mouvement pour l’abstinence totale de Washington, lui-même issu du Mouvement pour la tempérance. Le nombre de membres des AA augmente rapidement, les groupes se multiplient à travers les États-Unis et, en novembre 1948, la première réunion des AA a lieu à Manchester, en Angleterre*4.
 
Les AA et les centres de désintoxication fixent alors une ligne de démarcation rigide entre ceux qui sont capables de modérer leur consommation et les « buveurs compulsifs » qui ne le sont pas, créant ainsi une division manichéenne au sein de la société dès qu’il s’agit d’abus d’alcool, ou des maladies liées à l’alcool et l’alcoolo-dépendance (le terme utilisé aujourd’hui pour décrire un mode de consommation problématique d’alcool, avec éthylisme). Bien que ce concept ait pour objectif principal d’encourager la compassion à l’égard des « alcooliques », il a paradoxalement pour effet d’ouvrir la porte à la consommation d’alcool chez tous les autres13. Le mode de pensée binaire qui en découle a en effet fondé la croyance selon laquelle seuls les alcoolo-dépendants ont un « vrai problème » ou que seuls les buveurs compulsifs doivent chercher de l’aide ou même remettre en question leur relation avec l’alcool, alors que rien n’est plus éloigné de la vérité.
 
Aujourd’hui, nous sommes de plus en plus nombreux à reconsidérer le rôle de l’alcool dans notre vie. En fait, les statistiques indiquent que la consommation d’alcool est en baisse parmi les jeunes générations, tant en Grande-Bretagne et en France qu’aux États-Unis, et que nous n’adhérons plus à tous les mythes véhiculés autour de l’alcool14, 15. Contrairement à ce que les médias grand public laissent entendre, l’abus d’alcool, à l’instar de nombreux autres troubles, s’inscrit dans un large spectre. Cette réalité remet en question la représentation de la consommation d’alcool dans des films tels que Country Strong, A Star is Born ou La Fille du train, par exemple, qui dépeignent tous un buveur ou une buveuse comme un(e) « alcoolique » à part entière, présentant ainsi le mésusage de l’alcool sous un angle manichéen. Ce discours est renforcé par l’éventail limité d’options disponibles pour ceux qui luttent : qu’il s’agisse de désintoxication, de traitement hospitalier, de programmes ambulatoires ou de groupes de soutien entre pairs en douze étapes, elles promeuvent toutes l’abstinence totale comme la seule voie à suivre. Or, il existe des solutions alternatives pour aborder la question de la consommation d’alcool. L’actuel Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM-5) adopte une approche légèrement différente. Le DSM-5 est le manuel utilisé par les professionnels de la santé, aux États-Unis comme en France (et traduit dans une grande partie du monde) et fait autorité en matière de diagnostic des troubles mentaux. Il affirme que les individus peuvent avoir un problème avec l’alcool allant de léger à sévère, en passant par modéré. Savoir ceci peut contribuer à ouvrir votre esprit à l’idée qu’avoir un problème avec l’alcool ne correspond pas forcément au stéréotype du sans-abri sous le pont ou de la femme au foyer qui a toujours un Martini à la main. La plupart de ceux qui se débattent ou s’interrogent sur leur relation avec l’alcool semblent aller parfaitement bien de l’extérieur : nous menons une vie normale, nous avons une carrière intéressante et personne ne nous a jamais dit qu’il fallait réduire notre consommation. Dans le cadre de sa propre relation avec l’alcool, il est important de se rendre compte qu’on ne se pose peut-être pas les bonnes questions. Les questions ne doivent pas être : « Suis-je alcoolique ? » ou « Ai-je un trouble lié à ma consommation d’alcool ? ». Non, il convient de se poser les questions suivantes :
L’alcool a-t-il un effet positif sur ma vie ?

Est-ce que l’alcool m’aide ou m’empêche d’atteindre mes objectifs ?

À quoi ressemblerait ma vie idéale – et quelle serait la place de l’alcool dans cette vie ?


Au cours des prochains chapitres, je vous aiderai à trouver vos propres réponses.

Définir l’intention qui sous-tend votre démarche de sobriété
Dans tout ce que nous faisons – boire, manger, faire du sport –, nous devrions toujours réfléchir à l’intention qui sous-tend nos actions. Beaucoup d’entre nous ont tendance à agir sans but précis, ou parce qu’ils ont toujours procédé de la sorte, au point d’oublier la raison première de leur comportement. Avant d’aller plus loin, réfléchissons à la raison pour laquelle vous lisez ce livre et à ce que vous espérez en retirer. En bref, définissons votre intention vis-à-vis de la lecture de ce guide, et mettons-la par écrit.
 
En fixant votre intention, vous devez élaborer une feuille de route qui vous permettra d’atteindre le résultat escompté. En effet, en formulant des intentions précises, on a plus de chances de les concrétiser. J’utilise personnellement le modèle « EEE » de définition des objectifs et des intentions, car il consiste à transformer nos intentions en résultats fructueux. Ce modèle repose sur les principes suivants :
Éclairer : dans l’idéal, nos intentions devraient nous éclairer sur notre objectif final et nous aider à mieux comprendre nos forces et nos faiblesses. En fixant des intentions précises, nous sommes en mesure de les classer par ordre de priorité en fonction de nos besoins actuels. Peut-être lisez-vous ce livre, par exemple, parce que vous aimeriez avoir une relation plus saine avec l’alcool et, au bout du compte, être plus performant au travail. Ces deux intentions sont excellentes, mais en les couchant par écrit, vous constaterez une hiérarchie que vous n’aviez peut-être pas perçue auparavant : il vous faut d’abord changer votre relation avec l’alcool afin d’améliorer vos performances professionnelles.

Encourager : nous avons tous besoin de motivation, en tout cas moi, j’en ai besoin. Surtout lorsqu’il faut faire des choix difficiles, comme changer sa relation avec l’alcool. Lorsque nous nous fixons des objectifs, nous sommes plus confiants, car nous avons un plan de bataille et nous ne fonçons pas tête baissée dans notre projet. Des études ont montré que nous avons 76 % plus de chances d’atteindre nos objectifs si nous les écrivons16. (Nous aborderons la question de la fixation d’objectifs plus en détail au chapitre 4).

Équiper : définir une intention pour ce que vous espérez retirer de la lecture de ce livre vous équipera au mieux et vous permettra de renforcer vos compétences en matière de définition d’intentions et d’objectifs, un atout précieux pour le chapitre 15, « Combattre les comportements régressifs », dans lequel nous reviendrons sur les objectifs à long terme que nous espérons atteindre grâce à ce nouveau mode de vie.


Exercice
Pourquoi suis-je en train de lire ce livre ?
En vous appuyant sur la méthode EEE, définissez clairement les raisons pour lesquelles vous lisez ce livre et ce que vous espérez en retirer. Cochez toutes les motivations qui vous correspondent.
Je lis ce guide pour…
Mieux comprendre les effets de l’alcool sur mon corps et mon cerveau.

Apprendre à réduire ma consommation d’alcool.

Trouver des réponses et comprendre pourquoi je bois comme je le fais.

Apprendre des techniques d’adaptation plus saines pour faire face aux émotions inconfortables.

Améliorer ma vie sociale.

Construire les bases d’une vie sobre.

Devenir une meilleure version de moi-même.

Obtenir des conseils sur la trajectoire à suivre en matière de consommation d’alcool.

Disposer de plus de ressources pour adopter un mode de vie sobre.


Maintenant, écrivez toutes les autres idées qui vous viennent à l’esprit.




Continuez à vous référer à ces motivations à mesure que vous avancez dans ce livre, et en particulier lorsque vous élaborerez votre plan d’action de sobriété au chapitre 4 et que vous créerez votre boîte à outils dans la deuxième partie.




On se lance !
Il est temps de se lancer dans la découverte de ce que la sobriété peut signifier pour vous et de la forme qu’elle peut prendre dans votre vie quotidienne. Toutes les données, tous les chiffres et outils que je vais partager avec vous sont fondés sur les recherches scientifiques les plus récentes et sur l’expérience d’experts. (Si vous souhaitez en savoir plus, consultez les listes figurant dans les sections « Notes » à la fin de cet ouvrage).
 
Dans la première partie, nous effectuerons un travail préparatoire en étudiant les effets physiques de l’alcool, leur incidence sur le cerveau et sur notre raisonnement, et comment ces effets peuvent à leur tour influencer notre relation avec l’alcool. Ensuite, vous trouverez des exercices conçus pour vous aider à découvrir quel type de buveur vous êtes (vous pourriez être surpris !) et pour commencer à reprendre le contrôle de votre vie en vous fixant des objectifs et en créant votre propre plan d’action. Comme certaines de ces pratiques impliquent la prise de notes, il peut s’avérer utile de tenir un journal ou un carnet spécial pour accompagner votre parcours de sobriété. Vous trouverez également des idées émanant des membres de ma communauté de sobriété qui ont parcouru ce chemin avant vous et qui, comme moi, sont là pour vous soutenir.
 
Dans la deuxième partie, il sera temps de remplir votre boîte à outils. Je vais vous présenter tout un tas de pratiques amusantes et utiles, du régime alimentaire à la déclaration, de la pleine conscience à l’exposition au froid, et bien d’autres encore. Ces pratiques sont conçues pour vous aider à vous relier à votre esprit et à votre corps de façon positive, et sont basées sur des techniques dont les bienfaits ont été scientifiquement prouvés.
 
La troisième partie propose de mettre ces outils en pratique, d’apprendre à repérer les comportements régressifs, de prendre soin de soi et de cultiver son propre bonheur. Le but : reprendre le pouvoir sur l’alcool et canaliser cette énergie pour créer l’avenir que vous souhaitez. C’est là que l’aventure commence vraiment.
 
Il se peut que mon approche soit nuancée ou contestée par d’autres programmes, mais je ne suis pas là pour satisfaire leurs intérêts : je suis ici pour vous servir, vous et votre parcours de sobriété. Peut-être êtes-vous en phase de sobriété curieuse, en train de réduire votre consommation ou de relever un défi de sobriété pour voir si cela vous convient – aucune importance ! Tant que vous guérissez et que l’intention qui sous-tend votre démarche vous permet d’évoluer et de grandir, je crois au plus profond de mon cœur que vous êtes sur le chemin que l’univers a tracé pour vous.
 
C’est parti !




Notes
*1. En France, la publicité de l’alcool est réglementée par la loi Evin et plus précisément par la loi no 91-32 du 10 janvier 1991 relative à la lutte contre le tabagisme et l’alcoolisme. La publicité à des fins promotionnelles de boisson alcoolisée est autorisée à condition qu’elle n’incite pas le public à sa consommation.
*2. En France, ces précisions se limitent à un avertissement concernant les femmes enceintes.
*3. En France, depuis décembre 2023, les producteurs sont obligés de partager la liste des ingrédients et les informations nutritionnelles. Néanmoins, certains ne respectent pas cette contrainte, ou la contournent en donnant accès à ces informations via un QR code. Une bonne partie des producteurs jouent le jeu cependant.
*4. En France, le premier groupe des AA se forme en 1960.
PREMIÈRE PARTIE
Sobriété : une nouvelle approche
Au début, changer sa relation avec l’alcool peut donner l’impression de renoncer à une grande partie de sa vie. Quelle que soit votre motivation initiale, le changement de mode de vie et la stigmatisation de la société peuvent vous amener à douter de votre décision, mais je n’ai encore jamais rencontré quiconque regrettant de s’être engagé dans cette voie. Plutôt que de vous concentrer sur ce que vous risquez de rater, il est primordial de passer à la vitesse supérieure et de se pencher sur les avantages liés à la réduction de la consommation d’alcool.
Pour commencer, j’aimerais vous présenter un acteur clé de votre vie : votre merveilleux cerveau. Vous savez sans doute déjà comment l’alcool peut altérer votre réflexion, depuis l’obsession entourant l’heure de l’apéro ou de la cuite, jusqu’à la gestion de la gueule de bois. C’est pourquoi nous allons dans un premier temps examiner de plus près les effets de l’alcool sur le cerveau, et voir comment la nature même du cerveau peut contribuer à façonner l’avenir de notre relation avec l’alcool.
Une fois que nous nous serons familiarisés avec certains des mécanismes par lesquels l’alcool peut perturber notre raisonnement, nous analyserons comment le discours entourant sa consommation peut aussi avoir un effet néfaste sur nous – et comment nous réapproprier notre propre histoire. Ensuite, partant du principe que la connaissance est un pouvoir, je vous inviterai à observer de plus près vos propres habitudes de consommation. La connaissance de soi est un élément clé de ce voyage : nous nous efforcerons donc de découvrir ce qui vous motive et de vous fixer des objectifs à atteindre. Vous créerez en outre votre propre plan d’action. Comme vous allez le découvrir, la première partie consiste à préparer le terrain.



Chapitre 1
Comprendre la relation entre le cerveau et l’alcool
Jusqu’à la fin du xxe siècle, on pensait que notre cerveau ne pouvait changer que jusqu’à l’adolescence. Autrement dit, au-delà d’un certain âge, il n’aurait plus la capacité de croître et de réorganiser ses réseaux neuronaux, de sorte qu’il faudrait se contenter de ce qui existait déjà. Heureusement, les recherches sur la neuroplasticité chez les adultes ont prouvé que cette vieille théorie est erronée. Si le terme « neuroplasticité » ne vous est pas familier, il désigne principalement la capacité du cerveau à s’adapter et à changer en fonction des expériences vécues. Ce terme est très important pour cet ouvrage, en raison du rôle que joue la neuroplasticité à la fois dans le processus responsable de l’abus d’alcool et dans la capacité à changer notre mode de consommation.
 
Lorsque nous buvons, l’alcool crée ou renforce des voies neuronales dans le cerveau qui servent à activer les neurotransmetteurs du système de récompense, tels que la dopamine. C’est pourquoi le premier verre procure généralement une sensation de détente ou de plaisir. Avec le temps, plus nous consommons d’alcool, plus ces voies se renforcent et plus il est difficile pour notre cerveau d’imaginer qu’une autre chose puisse être aussi agréable ou réduire autant le stress. Imaginez que ces voies neuronales se comportent comme des sentiers de randonnée en forêt. Plus vous empruntez souvent un sentier particulier, plus vous êtes susceptible de continuer à l’emprunter… parce que justement, il vous est familier. Chaque fois que vous empruntez ce sentier, votre mémoire corporelle se renforce et devient encore plus automatique – vous savez où les arbres sont bas et où il faut éviter les petits ruisseaux, de sorte qu’il est plus facile de progresser. À mesure que vous empruntez ce sentier, il s’agrandit à chaque fois, jusqu’à ce que vous ne vous souciiez même plus d’en trouver de nouveaux, car celui-ci fait parfaitement l’affaire. Vous avez peut-être même essayé d’emprunter des sentiers inconnus, mais vous vous êtes rendu compte qu’ils étaient trop ardus ou qu’ils suscitaient de l’anxiété parce que vous ne les aviez jamais empruntés auparavant, et vous êtes revenu à votre ancien sentier, qui vous semble fiable et sûr.
 
C’est ce qui se produit dans vos voies neuronales lorsque vous buvez. Quelle que soit la raison – réduire le stress, la solitude ou sociabiliser avec des amis –, vous continuez à renforcer les voies neuronales qui vous incitent à boire, ce qui atrophie les autres voies, plus saines. « Une facette de la neuroplasticité est le développement d’une tolérance, c’est-à-dire que le cerveau s’est adapté et qu’il faut désormais plus d’alcool pour obtenir le même résultat. Par exemple, le besoin de boire davantage de vin pour se sentir décontracté le soir », explique Gillian Tietz, ancienne biochimiste et animatrice du célèbre podcast Sober Powered, lors d’un entretien avec elle par Zoom1.
 
De la même façon qu’avec votre sentier de randonnée préféré, votre cerveau commence à se fier uniquement aux voies de l’alcool pour vous donner un regain de dopamine, ce qui rend apparemment impossible le choix d’une autre activité dès lors que vous ressentez l’envie de boire. Si vous tentez de réduire votre consommation ou d’arrêter depuis un certain temps, mais que vous retombez toujours dans vos vieilles habitudes, c’est parce que ces voies neuronales extrêmement puissantes prennent le dessus sur les voies plus fragiles. Ce n’est pas une question de volonté ou de désir de changer, car si vous lisez ce livre, nous savons très bien que c’est ce que vous voulez. En revanche, il faut savoir nager à contre-courant et utiliser la neuroplasticité en votre faveur. Alors, comment accélérer le processus de création et de renforcement de nouvelles voies neuronales qui n’impliquent pas la consommation d’alcool ? Eh bien, en cessant de renforcer celles liées à la consommation d’alcool et en commençant à muscler vos nouvelles voies neuronales grâce à des mécanismes d’adaptation plus sains. (C’est dans cette optique que vous construirez votre propre boîte à outils dans la deuxième partie, alors restez à l’écoute.)
Hommes et femmes, des risques inégaux
Outre le fait qu’il modifie les voies neuronales de manière néfaste et qu’il peut entraîner une dépendance, l’alcool peut avoir des effets extrêmement nocifs sur le cerveau s’il est consommé en grandes quantités sur une longue période ou en cas de beuverie (consommation massive sur un temps très court). Pour en savoir un peu plus sur les quantités considérées comme présentant un risque relativement faible, consultez le tableau ci-dessous.
	PAYS
	FEMMES
	HOMMES

	États-Unis
	< 7 verres par semaine
	< 14 verres par semaine

	Royaume-Uni
	< 14 verres par semaine
	< 14 verres par semaine

	Australie
	< 10 verres par semaine
	< 10 verres par semaine

	Canada
	< 10 verres par semaine
	< 15 verres par semaine

	France
	< 10 verres par semaine
	< 10 verres par semaine

	Allemagne
	< 5 verres par semaine
	< 10 verres par semaine

	Espagne
	< 7 verres par semaine
	< 14 verres par semaine




Quantités d’alcool consommé considérées comme à faible risque dans certains pays occidentaux (1 verre = 1 verre standard, contenant 1 unité d’alcool).
 
Vous vous demandez peut-être pourquoi ces chiffres divergent tant. En fait, chaque pays a fondé ses recommandations actuelles sur ses propres études scientifiques2. Les différences peuvent s’expliquer, entre autres, par la culture de la consommation d’alcool, la taille et la force des boissons ou les méthodes de mesure de l’alcool3.
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