


Introduction

Je me présente

Bonjour, je suis Laurent.

En 2018, ma vie a pris un tournant majeur lorsque j’ai été 
diagnostiqué alcoolo-dépendant.

De barman récompensé trois fois comme champion de Belgique à un 
voyageur du monde en quête de sens, mon parcours a été parsemé de 
défis et de transformations.

J’ai commencé ma carrière derrière le bar en 2000, me délectant de la 
créativité et de la camaraderie de cet environnement. Cependant, 
l’attrait de cette vie est devenu mon piège, l’alcool prenant peu à peu 
le contrôle.

La réalisation de ma dépendance en 2018 a été un moment déchirant 
mais nécessaire. A partir de ce point, j’ai entrepris un voyage intérieur 
et extérieur pour surmonter mon addiction. 

J’ai commencé avec l’aide des Alcooliques Anonymes, et j’ai élargi 
mes horizons, ce que je vais résumer dans cet ebook.

Mon voyage, parsemé de rencontres étonnantes et de cultures 
diverses, m’a permis de saisir la vastitude de la vie au-delà de mon 
problème d’alcoolisme. Cela a renforcé ma détermination à continuer 
à avancer.

Aujourd’hui, ma vie est centrée sur la sobriété et le développement 
personnel. J’ai adopté des pratiques comme la méditation, le sport, et 



les passions qui nourrissent mon âme.

Je vous invite à me rejoindre dans ce voyage de rétablissement, pas à 
pas, à travers les pages de ce guide.

Ah, l’alcool. C’est un compagnon présent dans nos moments de joie, 
de tristesse et parfois même pour passer le temps. Cependant, que se 
passe-t-il lorsque ce verre occasionnel devient plus qu’une simple 
habitude ? Il est essentiel de comprendre que l’alcoolisme est une 
maladie progressive. Notre seuil de tolérance ne cesse d’augmenter 
avec le temps, et avec l’âge, les conséquences se font de plus en plus 
graves, comme les pertes de mémoire ou les blackouts et la 
dégénérescence du cerveau.

Comprendre l’alcoolisme n’est pas une tâche aisée car cela est 
extrêmement personnel. C’est un voyage intérieur à entreprendre, qui 
nécessite d’examiner son passé, de prendre la décision de changer et 
de poser de nouvelles actions pour l’avenir.

L’alcoolisme résulte souvent d’un cocktail complexe de facteurs 
génétiques, environnementaux et psychologiques. D’autres fois, c’est 
le stress, l’anxiété, ou simplement l’environnement social qui nous 
incite à prendre ce verre de trop.

Chapitre 1 : Comprendre l’addiction à l’alcool



Les signes et symptômes de l’alcoolisme

Les effets de l’alcoolisme sur la santé physique et mentale

L’alcoolisme affecte l’ensemble du corps et a des conséquences 
graves sur la santé. Cela engendre des problèmes au niveau du foie, 
du pancréas et du cerveau (causant des problèmes de mémoire et de 
concentration), mais aussi du cœur, augmentant ainsi le risque de 

Il est commun de penser que l’alcoolisme est facilement repérable. On 
imagine souvent quelqu’un qui boit constamment, n’est-ce pas ? 
Cependant, la réalité est souvent plus subtile. Les symptômes peuvent 
inclure une préoccupation constante pour l’alcool, l’incapacité à 
modérer sa consommation, le développement d’une tolérance 
(nécessitant de consommer toujours plus pour ressentir les mêmes 
effets) et la manifestation de symptômes de sevrage lorsqu’on tente de 
stopper. 

De plus, les conséquences négatives liées à notre consommation 
augmentent, nous perdons progressivement le contrôle de notre vie. 
On constate que les moments agréables liés à l’alcool se font plus 
rares tandis que les conséquences néfastes prennent le dessus.



maladies cardiovasculaires.

Parlons également de la santé mentale. L’alcoolisme entraine la 
dépression, l’anxiété et bien d’autres troubles. Vous trouverez plus de 
détails dans cet article https://a-trip-to-serenity.com/quelles-sont-les-
consequences-de-lalcoolisme/

Je ne mentionne pas tout cela pour vous effrayer, mais pour souligner 
l’importance de comprendre cette maladie. En comprenant mieux 
l’alcoolisme, on se donne les meilleures chances de le combattre. Et 
c’est ce voyage que nous allons entreprendre ensemble dans ce guide. 
Alors, préparez-vous, car nous avons du travail devant nous !

C’est un jour comme un autre. Vous vous réveillez avec une gueule 
de bois infernale, le genre qui vous fait promettre de ne plus jamais 
toucher à une goutte d’alcool. Puis, le soir arrive, et avec lui, la 
tentation. Alors, comment savoir si vous avez franchi la ligne de la 
consommation occasionnelle à l’addiction ? Comment savoir si vous 
avez un problème ?

La vérité, c’est qu’il n’y a pas de drapeau rouge géant marqué 
« Alcoolisme » qui s’affiche un beau jour. Non, c’est souvent plus 
insidieux. Ce sont ces moments où vous vous retrouvez à penser à 
votre prochain verre alors que vous êtes encore en train de terminer le 
précédent. Ou lorsque votre vie sociale semble tourner exclusivement 
autour de l’alcool. Ou encore, quand vous vous surprenez à boire seul, 
juste pour « décompresser ». Ces signes peuvent indiquer que vous 

Chapitre 2: Prêt à changer

avez un problème.



Une fois que vous avez réalisé que vous avez un problème, que faites- 
vous ? Eh bien, vous vous préparez à changer. Facile à dire, n’est-ce 
pas ? Pourtant, ce n’est pas si simple. Car avant de pouvoir changer, il 
faut accepter. Accepter que vous avez un problème. Accepter que 
votre vie ne peut pas continuer de cette façon. Et accepter que vous 
avez le pouvoir de changer.

Ensuite vient la volonté de changer. Ça ressemble à un super-pouvoir, 
n’est-ce pas ? La volonté de changer, c’est cette petite flamme qui 
brûle en vous, cette étincelle qui vous pousse à vous lever chaque 
matin et à dire « Pas aujourd’hui ». C’est cette force intérieure qui 
vous permet de dire non au verre qui vous est tendu, de choisir une 
vie différente. 

 Il y a une façon très simple pour savoir si vous avez un problème 
avec l’alcool : posez-vous la question, est-ce que l’alcool m’apporte 
des problèmes dans ma vie ? Si oui, alors vous avez un problème avec 
l’alcool… 

On dit souvent qu’il est important de toucher le fond pour arrêter de 
boire, je tiens à préciser que chacun a son propre fond. Certains 
finissent en prison ou ont un accident de la route avec de lourdes 
conséquences, d’autres perdent leur conjoint(e), leur travail et tout… 

Ai-je un problème avec l’alcool ?

Se préparer à changer implique l’acceptation et la volonté de
changer



Maintenant que vous avez reconnu votre problème et que vous êtes 

Personnellement, j’ai arrêté avant de tout perdre mais j’ai vu que c’est 
cela qui me pendait au nez si je ne cessais pas de boire. À vous de 
décider quand vous en avez assez des conséquences et quand 
changer… Vous pouvez essayer, comme je l’ai fait, de contrôler votre 
consommation. J’ai essayé cela pendant 4 ans, ça marchait un temps 
mais cela finissait toujours par déraper. Il n’y a pas un seul cas connu 
d’alcoolisme où la reprise de contrôle a réussi, pas un !

Se préparer à changer n’est pas facile. C’est un parcours semé 
d’obstacles et de défis. Mais c’est aussi un voyage vers une vie 
meilleure, une vie plus saine. Alors, êtes-vous prêt à embarquer pour 
ce voyage ? Parce que je suis là pour vous accompagner, pas à pas, 
jusqu’à ce que vous y arriviez.

Chapitre 3: Stratégies pour surmonter 
l’addiction à l’alcool

prêt à changer, il est temps de passer à l’action. Ne vous y trompez 
pas, ce n’est pas une simple marche. C’est un marathon. Mais 
rassurez-vous, vous n’êtes pas seul dans cette épreuve. Alors, 
préparez-vous et allons-y.



Parlons maintenant d’une autre stratégie puissante dans votre arsenal
pour la sobriété : SPIRE. Ce joli acronyme représente les aspects 

Lorsqu’il s’agit de surmonter l’addiction à l’alcool, la stratégie « un 
jour à la fois » est une approche classique pour une bonne raison : 
elle fonctionne!

Vous n’avez pas à vous soucier du « jamais plus ». Il suffit de vous 
concentrer sur l’aujourd’hui. Chaque matin, vous vous levez avec un 
objectif en tête : rester sobre aujourd’hui.

 C’est tout simple, n’est-ce pas? Eh bien, pas toujours, mais c’est là 
que l’on peut aider en fixant des objectifs à court terme. Des petits 
jalons à atteindre. Comme dire non à un verre lors d’une soirée ou 
passer une semaine entière sans boire. Petit à petit, vous construisez 
un chemin vers la sobriété. Les premières 24h seront difficiles mais en 
avançant 24h après 24h, cela deviendra de plus en plus facile en se 
reconstruisant et en créant de nouvelles habitudes. L’habitude 
destructrice de boire s’évanouira petit à petit, mais il faut y travailler.

Objectifs SPIRE

Établir des objectifs

Spirituel, Physique, Intellectuel, Relationnel, et Émotionnel de votre 
vie. Pourquoi ces cinq domaines, vous demandez-vous ? Parce que la 
sobriété, ce n’est pas seulement une question de ne pas boire. C’est 
une question de vie équilibrée. Alors, voyons de quoi il s’agit.



L’apprentissage continu est essentiel dans le processus de guérison. 
Cela peut signifier lire des livres sur la sobriété, assister à des ateliers 

Bouger son corps, c’est comme un super pouvoir pour la sobriété. 
Peut-être que vous aimez courir, ou faire de la boxe, ou n’importe 
quel sport qui élève votre rythme cardiaque. Quelle que soit l’activité 
que vous choisissez, l’important est de garder votre corps actif. Cela 
aide non seulement à réduire les envies, mais cela augmente aussi 
votre bien-être général.

La spiritualité, ce n’est pas nécessairement une question de religion. 
C’est une question de connexion avec quelque chose de plus grand 
que vous. Pour certains, cela pourrait signifier la prière, pour d’autres, 
cela pourrait être la méditation. Le but est de trouver un espace de 
calme et de paix intérieure, un lieu où vous pouvez vous reconnecter 
avec vous-même et avec le monde qui vous entoure. Se connecter au 
spirituel peut être dans un premier temps difficile mais « fake it until 
you make it ». Au début, intégrez par exemple 5 minutes de 
méditation par jour dans votre planning. 

Il y a plein de méditations guidées sur YouTube par exemple, et petit 
à petit vous pouvez augmenter le temps et la fréquence de ces 
méditations. Essayez de prendre du temps chaque jour pour vous 
connecter à l’univers ou à la puissance supérieure qui vous inspire.

Physique

Spirituel

Intellectuel



ou des séminaires, ou même simplement prendre le temps de réfléchir 
à votre propre parcours par le journaling. Éduquer votre esprit en 
général est important pour naviguer sur le chemin de la sobriété.

Les relations sont une partie vitale de toute vie équilibrée. Que ce soit 
avec des amis, de la famille ou des collègues de travail, maintenir des 
relations saines et positives est crucial. Ces relations vous fournissent 
un soutien émotionnel, vous aident à rester responsable et vous 
rappellent que vous n’êtes pas seul dans ce voyage. Il est important de 
se connecter avec des gens qui sont en quête de sobriété, de participer 
à des réunions comme celles des Alcooliques Anonymes et de se créer 
un groupe de soutien à appeler en cas de besoin.

Enfin, il y a l’aspect émotionnel. Il s’agit de prendre soin de vos 
sentiments et de vos émotions. Cela pourrait signifier apprendre à 
gérer le stress de manière saine, travailler sur l’auto-compassion, ou 
même consulter un thérapeute. La gestion des émotions est souvent un 
défi pour ceux qui luttent contre l’addiction, et prendre soin de cet 
aspect de votre vie est une étape importante vers la sobriété. Prendre 
l’habitude d’écrire ses émotions, les partager est une part intégrante 
du rétablissement alcoolique car garder des émotions destructrices 
pour soi peut devenir accablant et l’envie de boire peut ressurgir à 
cause de cela.

 Il est important d’avoir un équilibre sur ces 5 points SPIRE et de les 
appliquer quotidiennement car par exemple, si vous mettez tout votre 
rétablissement dans le P de SPIRE (physique) et que vous vous sentez 
super bien avec le sport de votre choix, le jour où vous avez un 
accident et ne pouvez plus pratiquer votre sport, la conséquence peut 
être de recommencer à boire si vous n’avez rien d’autre à quoi vous 

Relationnel

Émotionnel

accrocher.



Les envies, oh les envies… Elles sont comme cet ami indésirable qui 
vous appelle toujours au mauvais moment. Elles peuvent surgir de 
nulle part et vous faire trébucher. Alors, comment gérer ces envies 
indésirables ? Le secret est de les reconnaître, de les accepter et de les 
laisser passer. Imaginez-les comme des vagues. Elles montent, 
atteignent un pic, puis redescendent. Ne luttez pas contre elles, 
laissez-les simplement passer.

Maintenant, voici une astuce précieuse : partagez votre envie. Oui, 
vous avez bien entendu. Parlez-en à quelqu’un. C’est incroyable ce 
qu’un simple appel peut faire. En fait, partager votre craving avec une 
personne de confiance peut réduire son intensité jusqu’à 50%. C’est là 
que l’importance d’un groupe de soutien entre en jeu. Des groupes 
comme les Alcooliques Anonymes ou Smart Recovery sont là pour 
vous aider dans ces moments difficiles. Vous n’êtes jamais seul dans 
ce combat, et avoir des personnes qui comprennent ce que vous 
traversez peut faire une énorme différence.

Il existe également d’autres techniques pour gérer ces envies. L’une 
d’entre elles est la technique de « jouer la bande en avant ». Imaginez 
que vous cédiez à l’envie, que vous buviez ce verre. Comment vous 
sentirez-vous après ? Oui, peut-être qu’un verre pourrait vous 

Gérer les envies et les tentations



détendre un instant, mais et après ? Le risque de boire plus que prévu, 
de vous réveiller le lendemain avec la gueule de bois, regrettant votre 
choix de boire, est bien réel. Alors, au lieu de vous focaliser sur le 
plaisir immédiat, pensez aux conséquences.

La gestion des envies est un art, et comme tout art, elle nécessite de la 
pratique. Mais avec ces outils en main, vous êtes bien équipé pour 
faire face à ce défi. Rappelez-vous, chaque envie surmontée est une 
victoire sur le chemin de la sobriété.

La route vers la sobriété est souvent un parcours solitaire, mais cela 
ne signifie pas que vous devez la parcourir seul. Avoir un réseau de 
soutien solide peut faire toute la différence entre retomber dans de 
vieilles habitudes et rester sur le droit chemin.

Nous avons déjà parlé des Alcooliques Anonymes (AA) et de Smart 
Recovery, deux excellents groupes de soutien. Ces groupes vous 
offrent l’occasion de partager vos expériences avec des personnes qui 
traversent la même épreuve, d’apprendre de leurs réussites et de leurs 
défis, et de bénéficier de la camaraderie et de l’empathie qui en 
découlent.

Mais un réseau de soutien ne se limite pas aux groupes officiels. Il 
peut prendre de nombreuses formes et dimensions.

1.Soutien familial et amical : Si vous vous sentez à l’aise pour le 
faire, partager votre défi avec votre famille et vos amis peut être 
incroyablement libérateur. Ceux qui vous aiment voudront vous 
soutenir. Bien sûr, il se peut qu’ils ne comprennent pas toujours 

ce que vous traversez, mais leur présence et leur soutien peuvent 
être très réconfortants.

Construire un réseau de soutien



2.Thérapie individuelle : Un thérapeute spécialisé dans le 
traitement des addictions peut être un précieux allié. Il peut vous 

aider à comprendre les racines de votre addiction, vous donner 
des outils pour gérer les envies et les rechutes, et vous aider à 
bâtir un plan de rétablissement solide.
3.Soutien en ligne : Il existe de nombreuses communautés en 
ligne dédiées à la sobriété et au rétablissement. Elles peuvent 
être une excellente ressource, en particulier si vous vous sentez 

mal à l’aise dans un cadre de groupe en personne ou si vous 
vivez dans une région éloignée. Ces communautés offrent 
souvent des forums, des chats, des webinaires et même 
de.réunions en ligne.
 4. Mentorat ou parrainage : Dans de nombreux programmes de 
rétablissement, avoir un mentor ou un parrain est courant. Cette 
personne est généralement quelqu’un qui est sobre depuis longtemps 
et qui peut vous guider et vous soutenir dans votre propre parcours.

Rappelez-vous, l’important est de ne pas vous isoler. La honte et la 
stigmatisation peuvent parfois accompagner l’addiction, mais vous 
n’avez pas à porter ce fardeau seul. Il y a des gens et des organisations 
prêts à vous tendre la main et à vous aider à vous relever. Vous n’êtes 
pas seul dans ce combat, et avec le bon soutien, vous pouvez 
surmonter l’addiction.



Chapitre 4: Diverses Approches et outils pour 
Surmonter l’Addiction à l’Alcool

Alcooliques Anonymes (AA) : Le programme des Alcooliques 
Anonymes (AA) est une organisation internationale d’entraide 
qui propose un système de rétablissement en 12 étapes pour les 
personnes aux prises avec une addiction à l’alcool. Les membres 
se rassemblent pour partager leurs expériences, leurs forces et 
leurs espoirs, apportant soutien et encouragement dans la lutte 
contre l’alcoolisme. L’approche des AA met l’accent sur 
l’acceptation, le changement personnel, la spiritualité et le 
service aux autres. Il est fréquent d’entendre des personnes 
déclarer que le programme des AA « ne fonctionne pas », , ces 
critiques proviennent de personnes qui ont assisté à quelques 
réunions sans réellement s’engager dans le processus ou 
travailler les étapes avec un parrain. Les AA constituent un 
pilier fondamental de la récupération et représentent un outil 
essentiel à exploiter.

SMART Recovery : SMART Recovery est un programme de 
rétablissement de l’addiction basé sur la science qui se 
concentre sur l’autonomisation individuelle. Il utilise un 
processus en 4 points : construire la motivation, gérer les envies, 
gérer les pensées, sentiments et comportements, et vivre une vie 
équilibrée. L’approche combine des éléments de la thérapie 

Voici une liste non exhaustive de ressources et techniques qui peuvent
aider à surmonter l’addiction à l’alcool :



cognitivo-comportementale (TCC) et de la thérapie de
l’acceptation et de l’engagement (ACT), et favorise le soutien
mutuel dans le rétablissement.

LifeRing Secular Recovery : LifeRing Secular Recovery est un
réseau de groupes d’entraide qui favorise le rétablissement à
partir de l’addiction en mettant l’accent sur la sobriété, la laïcité
et l’autonomisation. Les participants développent leur propre
« Plan de Récupération Personnalisé » et échangent des
expériences et des conseils dans des réunions de soutien. Le but
est d’encourager l’individu à construire une vie équilibrée et
satisfaisante sans dépendance.
SOS (Sauvegarde Ours-Mêmes) : SOS (Sauvegarde Ours-
Mêmes) est une organisation française qui promeut le
rétablissement de l’addiction à travers l’entraide et le partage
d’expériences personnelles. L’accent est mis sur la sobriété et le
soutien continu, en mettant l’accent sur l’importance du
changement personnel, l’acceptation de l’addiction et le
développement de nouvelles compétences pour gérer la vie sans
substances addictives.
 

 : Une forme de 
psychothérapie qui peut être très utile pour traiter l’alcoolisme.
Elle aide les individus à comprendre et à changer les pensées et
les comportements qui mènent à la consommation d’alcool.

 : Cette thérapie 
aide les personnes à gérer les émotions douloureuses et à réduire
les conflits dans les relations, des aspects souvent associés à
l’addiction.

 : Ce sont des 
centres de réhabilitation qui offrent un hébergement pour ceux
qui ont besoin d’un environnement sûr et structuré pour
seremettre de leur addiction.

. Programmes de rétablissement en résidence

  . Thérapie cognitivo-comportementale (TCC)

. Thérapie dialectique comportementale (TDC)



 
 
: Il existe plusieurs applications 

mobiles conçues pour aider les individus à maintenir leur
sobriété, comme « Sober Grid », « Nomo – Sobriety Clocks »
et « I Am Sober ».

Au fur et à mesure que vous avancez dans votre rétablissement, vous 
commencerez à percevoir à quel point l’alcool a façonné votre 
ancienne vie. C’est là qu’intervient la phase de « Vivre le 
Changement ». C’est l’occasion de réinventer votre existence, de 
trouver un nouvel équilibre et de remplir l’espace laissé vacant par 
l’alcool avec des choses qui vous enrichissent et vous nourrissent.

Changement d’environnement social: On pense parfois qu’on ne peut 
pas arrêter de boire car on ne verrait plus nos amis avec qui l’on 
buvait, par exemple, le vendredi soir. Mais si ce sont de véritables 
amis, vous pouvez les revoir, en étant sobre. Au début, il vaut mieux 
éviter de les voir pour ne pas risquer de rechute. Votre cercle d’amis 
pourrait paraître plus petit au départ, mais il s’étend au fur et à mesure 

  Applications de sobriété

Chapitre 5: Vivre le Changement



L’alcoolisme entraîne souvent d’autres comportements malsains, tels 
qu’une alimentation déséquilibrée, un manque d’activité physique et 
un sommeil de piètre qualité. Maintenant que vous êtes en voie de 
rétablissement, c’est le moment idéal pour revoir et améliorer votre 

que vous restez sobre. Par exemple, lorsque j’ai commencé la boxe, 
j’ai rencontré de nouvelles personnes après l’entraînement et nous 
avons eu de superbes échanges sans avoir besoin d’alcool.

Explorer de nouvelles choses, apprendre de nouvelles choses, sortir de 
sa zone de confort. L’alcool nous maintenait dans une zone où nous 
nous complaisions dans la routine, évitant de nouvelles expériences. 
Mais en choisissant la sobriété, nous choisissons la découverte plutôt 
que la stagnation. Plutôt que de rester dans la même routine, à boire 
avec les mêmes personnes autour d’un événement sportif et à faire 
constamment les mêmes choses.

L’alcool nous enferme dans une bulle qui nous fait croire que nous ne 
pouvons pas nous amuser sans lui. Ainsi, nous continuons à nous 
empoisonner, restant bloqués dans la même routine, sans aucune 
évolution et la situation empire. Est-ce vraiment vivre que de faire les 
mêmes choses et de se sentir malade 2 à 3 jours par semaine, non 
productif et parfois déprimé?

Le problème est que souvent, depuis notre jeune âge (16-18 ans), nous 
nous sommes entourés d’amis et de situations sociales centrées sur la 
boisson. Mais réalisez que de nombreux groupes sociaux existent où 
l’alcool n’est pas le point central. Ces nouveaux cercles peuvent être 
l’opportunité de découvrir une nouvelle manière de socialiser, plus 
saine et plus gratifiante.

Établissement d’un Mode de Vie Sain



hygiène de vie.

Pour commencer, adoptez une alimentation équilibrée. L’alcool peut 
priver votre corps de nombreux nutriments essentiels. Il est donc 
crucial de réintégrer une variété d’aliments sains à votre régime 
alimentaire.

L’activité physique est également essentielle. Non seulement elle est 
bénéfique pour votre corps, mais elle a également un effet positif sur 
votre esprit. Trouvez une activité que vous appréciez et faites-en un 
élément régulier de votre routine.

L’alcool est néfaste pour le sommeil, qui est essentiel pour la 
régénération de vos organes et de votre cerveau. Faites du sommeil 
une priorité en vous fixant des heures régulières pour vous coucher et 
vous lever, et en vous instruisant pour améliorer la qualité de votre 
sommeil (je prévois d’écrire un article à ce sujet prochainement).

Vivre le changement n’est pas facile, mais c’est une étape cruciale 
vers une vie sobre et saine. Avec le temps, ces nouvelles habitudes et 
compétences deviendront une partie naturelle de votre vie quotidienne 
et vous aideront à rester sur la voie de la sobriété.



Dans notre démarche vers la sobriété, la prévention des rechutes est 
absolument cruciale. Pour cela, il est nécessaire de comprendre qu’il y 
a deux types de déclencheurs ou « triggers » : les triggers extérieurs et 
les triggers intérieurs.

Commençons par les triggers extérieurs. Ces derniers peuvent être 
les bars et les restaurants où vous aviez l’habitude de boire de 
l’alcool, des soirées où l’alcool est abondant ou des événements 
comme des anniversaires, des mariages ou des événements liés au 
travail. Il est recommandé d’éviter le plus possible ce genre de 
triggers extérieurs durant la première année car ils peuvent représenter 
une forte tentation. D’ailleurs, il est important de pouvoir vous 
échapper de la situation à tout moment ou de pouvoir appeler un 
compagnon de rétablissement ou votre parrain pour demander de 
l’aide lors de ces situations.

Passons ensuite aux triggers intérieurs, qui sont plus subtils mais 
potentiellement plus dangereux. Il s’agit notamment des émotions 
négatives, du mécontentement, de la colère et du ressentiment, entre 
autres. Là aussi, il est nécessaire d’apprendre à les reconnaître et à les 
gérer sans alcool. Appeler quelqu’un et partager ce que vous ressentez 
est aussi la meilleure solution car la libération de l’addiction est un 
travail d’équipe – seule, la tâche est presque impossible.

En résumé, la prévention des rechutes requiert de la vigilance, de la 
patience et surtout de l’ouverture. Il s’agit de prendre soin de soi et 
d’être attentif à son environnement et à ses émotions. Avec de la 
pratique et du soutien, vous pouvez développer des stratégies 
efficaces pour éviter les rechutes et maintenir votre engagement 
envers la sobriété.

Prévention des rechutes

Chapitre 6: Maintenir la sobriété



Comme je l’ai souligné plus haut, le maintien de la sobriété n’est pas 
une entreprise solitaire, mais une mission qui requiert une équipe de 
soutien solide. La construction de ce réseau est un processus continu.
Continuez à investir dans votre réseau de soutien, que ce soit en 
participant aux réunions des Alcooliques Anonymes, en partageant 
votre parcours avec des amis sobres, en vous tournant vers un mentor 
ou en faisant partie d’une communauté en ligne dédiée à la sobriété.

Chaque personne que vous incluez dans votre réseau de soutien 
renforce votre résistance et votre résilience face aux tentations de 
l’alcool. Ne sous-estimez jamais le pouvoir du soutien social dans 
votre chemin vers la sobriété. Chaque conversation, chaque échange, 
chaque moment de partage contribue à renforcer votre détermination à 
rester sobre. Alors, n’hésitez pas à atteindre, à partager, à écouter et à 
apprendre. Ensemble, nous sommes plus forts.

Chaque jour de sobriété est une victoire, alors n’oubliez pas de 
célébrer vos réussites, petites et grandes. Que vous ayez réussi à éviter
une situation de tentation, à atteindre un nouvel objectif de sobriété, 
ou à simplement passer une autre journée sans alcool, donnez-vous 
une tape dans le dos. Célébrer ces victoires renforce votre motivation 
à rester sobre et vous rappelle combien vous avez parcouru.

La sobriété est un voyage, pas une destination. Il y aura des hauts et 
des bas, des jours faciles et des jours difficiles. Mais avec le bon état 
d’esprit, un soutien solide et un engagement envers la guérison, vous 
pouvez maintenir la sobriété et vivre une vie pleine et significative 

Célébrer les succès

Poursuivre la construction d’un réseau de soutien

sans alcool.



Rappelez-vous que chaque personne est unique, et ce qui fonctionne
pour l’un peut ne pas fonctionner pour l’autre. C’est à vous de trouver
votre propre chemin et vos propres stratégies pour maintenir la
sobriété. Mais une chose est certaine : vous n’êtes pas seul. Il y a 
toute une communauté de personnes qui sont passées par là et qui sont
là pour vous soutenir.

 

La sobriété est un voyage, pas une destination. Il y aura des hauts et 
des bas, des triomphes et des défis, mais chaque pas que vous faites 
sur ce chemin est une victoire. Chaque jour sobre est une réussite. 
Alors, célébrez vos succès, apprenez de vos échecs et continuez à 
avancer.

N’oubliez jamais que le chemin vers la sobriété est un voyage de 
courage, de résilience et d’auto-amour. Vous êtes sur le bon chemin, 
et je suis si fier de vous. Continuez à aller de l’avant, un jour à la fois.

Je vous souhaite le meilleur sur votre voyage vers la sobriété. Vous le 
méritez.

Conclusion


