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Forums pour les consommateurs

Je me degolte

Par Profil supprimé Posté le 05/03/2018 a 10h07

Bonjour,

jene sais pas par ol commencer.... Je suis une femme de 47 ans et j'ai tout fait pour ne pas ressembler a mon
pere qui était alcoolique et violent et qui ne l'ajamais reconnu... [ m'arrivait de boire de temps en temps
seule ou entre amis avec surtout I'envie de planer, car en fait, je n‘apprécie pas nécessairement le goQt des
alcools... cam'arrivait environ 10 fois par an....

Hier aprés midi je me suis fait un grog avec du thé du sucre et du rhum. Je me suis fait 3 grandes tasses mais
jenevoulais pas étre ivre, je voulais vraiment me faire un grog car j'avaislacréve... je ne me suis pas sentie
partir. Jétais seule avec mafille de 14 ans. Quand elle adécouvert que j'avais bu €lle était trés en colére, m'a
traité de mauvaise mére et... jel'ai insultée, je lui ai dit que je nel'aimais pas, j'ai cassé une porte....je ne me
souviens derien, sauf le fait qu'elle m'a dit que j'étais une mauvaise méere.....Mon pére m'insultait également
lorsgue j'étais plus jeune.... et je refais la méme chose avec la plus jeune de mes enfants.... Jai un profond
dégolt pour ma personne... Ce que j'ai fait est impardonnable, je suis minable....rien n'effacera ce quej'ai dit
et fait amafille... j'ai un besoin d'aide vitale... je dégodte aussi mon mari qui m'accable et me dit que jefais
exactement comme mon pére...Je ne peux pas aler voir mon médecin de famille, c'est un ami.... je pense que
jevaisaler dans un centre, maisje suistenaillée par 1a honte et en plus je suis une femme, et on a beau dire
et beau faire, quand c'est une femme qui boit, c'est toujours pire qu'un homme, méme si elle boit moins en
guantité... y en at-il parmi vous qui avez vécu la méme chose que moi ? Je ne sais pas pourquoi j'ai des
pulsions pour |'alcool, pourquoi je bois plusieurs verres d'affilée pour me sentir "bien" ? Je me disqueje
N'aurais jamais du étre mere pour faire souffrir mes enfants comme ¢a, j'ai insulté mafille que j'adore et je lui
ai dit quejenel'avaisjamais aimé, quelle mere peut dire ca ? Je ne pourrai jamais me le pardonner.....Jai
besoin d'aide, tous vos messages me seront précieux

29 réeponses

Profil supprimé - 05/03/2018 a 11h16

Bonjour Marie..

Jai 53 ans et je consomme de | alcool chaque soir en trop grosse quantité

Mameére buvait aussi et je m étais bien slr juré que je ne boirais jamais

Elle s est arrétée ala naissance de mafilleil y a 25 ans et arepris depuis quelques temps, donc cela me met
dans une situation tres inconfortable..

Vous vous en voulez d avoir été insultante aupres de votre fille, cela est norma mais cesinjures quel on jette
alafigure de nos proches sont celles que | on jetais a nos parents alcoolique et que | on se jette a notre propre
égard...

Il est nécessaire mais si compliqué de dire a ceux que I'on aime notre souffrance et désespoir



Maisil est important de se prendre en charge

Aujourdhui,une foisde plus,j ai décidé d arréter

Jeveux y croire..

Je vais prendre rdv avec un professionnel ,il ne faut surtout pas étre dans le déni
Je vous souhaite du courage et du dialogue et j'espere avoir de vos nouvelles
Parler sur le forum nous fait un peu sortir de notre i solement

A bientot peut étre

Profil supprimé - 05/03/2018 & 11h58

Bonjour Coco,

Mille mercis pour votre message, cam'afait du bien de vouslire, je me sens moins seule c'est vrai aussi. j'al
décidé d'aller voir des professionnels au sein d'une CSAPA méme si je suis morte de honte...

Puis je vous demander comment réagit votre fille de 25 ans maintenant ? Est-ce qu'elle va bien ? Et vous étes
vous seule dans votre combat ? Votre conjoint vous aide t-il ou bien vous condamne t-il ?

Vraiment merci pour votre message.

Je vous souhaite tout le courage du monde

Profil supprimé - 05/03/2018 a 18h25

Bonjour Marie et coco

Je me permet de vous répondre que souffrir de | 'alcool n'est pas une honte, moi méme je pensais que c'était
le cas, j'avais honte d'en parler , les enfants et la conjointe I'en voulait et j' ai regu beaucoup de mots qui font
mal.

C'est trés dur de se sortir de cette dependance et seul c'est encore plus compliqué.

Mon médecin m'a orienté vers un centre d ‘addictologie , au début j'etais réticent mais ' avoue qu'aujourd'hui
jeregretterien , ilsm'ont peur étre sauvé lavie, il n'y aaucun jugement et j ‘au méme été surpris des patients
gui cobsultauent , des personnes qu' on crouserai dans larue et gu'on penserait pas qu'ils ont un probleme

d'addiction aussi bien hommes que femmes et de tout age.

Jespere que celavous aideras un peu , surtout il ne faut pas avoir peur , mieux vaut tenter querien faireet s
enfoncer plus.

Bon courage

Profil supprimé - 06/03/2018 a 09h12
Bonjour Marie, Coco, Y odasun,

C'est trés bien de venir partager ici votre mal-étre et je suis persuadé qu'étant moins seules avec votre
probléme commun, vous aurez plus de facilités a vous libérer de ce qui vous empoisonne ou empoisonnait
votrevie.

Je suismoi aussi un alcoolique qui sest dégodté durant de longues années, qui jurait toujours de ne plus
jamais boire, qui ai fréguenté les endroits les plus malfamés, qui ai hurlé sur mafille et parfois méme I'ai



frappée. Heureusement , elle ne m'en ajamais voulu , ne m'ajamais laissé tomber et c'est aussi pour elle que
jesuisretourné chez A.A. car elle me suppliait gentiment de retourner voir celles et ceux avec qui j'avais été
abstinent durant 3 mois avant de replonger de plus belle.

Ton médecin, Y odasun, t'a orienté vers un centre d'addictologie; c'est tres bien maisil aurait pu en plus de ce
centre qui est d'une grande utilité te proposer de fréguenter une association d'anciens buveurs car... ['union
fait laforce .Maistu es abstinent et c'est bien celale principal.

Je suisdonc un A.A. convaincu et je ne peux que vous inviter avousy rendre unefois, ne serait-ce que par
curiosité.Votre anonymat sera protégé bien sr; ne seraréclameé que le prénom que vous accepterez de donner
Jai moi-méme hésité longtemps avant de pousser une porte ; combien de fois ne suis-je pas passe devant
sans oser lapousser mais I'alcool m'y arenvoyé sans me faire lamoindre concession . L'alcool , mafille, ma
femme et je suisici abstinent depuis de nombreuses 24 heures et trés heureux de I'étre . Je n'ai jamais cesse
d'éreen A.A., d'unefagon ou d'une autre et actuellement je suis sur un forum A.A. qui en aide beaucoup
avec un succes certain . C'est celui "de 'Ombre alaLumiere" . Bien sOr il est impératif que chacun'y mette
du sien car rien ne tombe tout seul du ciel mais ensemble, avec un peu de bonne volonté , tout est possible .
Je parlede A.A. car c'est ce Mouvement qui m'asauvé lavie et I'arendu belle maisil existe d'autres
associations dont il est questionici . L'important , je le rappelle une fois encore, est de ne pas rester seul.

Bonne journée avous . Nous sommes des alcooliques, c-a-d des malades et non des tarés ni des vicieux .
L'alcoolisme est une maladie grave, progressive, incurable et mortelle .

Profil supprimé - 06/03/2018 a 09h19

Bonjour Y odasun,

Merci beaucoup pour votre message...Bravo a vous pour votre volonté et votre courage....Je crois que je m'en
voudral jusgu'alafin de mesjours....Mon mari et mon fils ne me parlent plus, mesfilles oui. Magrande me
soutient, ma petite aqui j'ai fait le plus de mal me parle mais je la sens perturbée.

C'est trés dur, non seulement je me sens coupable et j'ai honte quoi gu'on en dise, mais|le fait que mon mari et
mon fils me rgjettent, est une double punition. Je ne dis pas qu'il faut faire comme si derien n'était, mais
jamaisje ne me suis sentie aussi mal...

Merci encore pour votre message. Celafait combien de temps que vous avez arrété ?

Profil supprimé - 06/03/2018 a 10h25
Bonjour Marie,

Tant que tu seras dansI'alcool, tu seras malheureuse et tu ne t'aimeras pas . Dans|'abstinence , peut-étre avant
d'avoir retrouvé I'amour des tiens, t'aimeras-tu a nouveau . C'est ce quej'ai retrouvé assez rapidement et
pourtant je ne me supportais plus et bien souvent je pleurais sur mon triste sort , terriblement humilié de
constater que I'alcool avait encore eu le dessus et que je m'étais encore mal comporte .

Arréte de boire POUR TOI et n‘arrivera que ce qui doit arriver mais tu ne connaitras plusle pire .

Tu dis que ton mari et ton fils te rejettent mais ne crois-tu pas que c'est ton alcool gu'ils rejettent ? Commence
par étre abstinente, fais-toi aider , ne reste plus seule ; tu as des forums aussi pour te soutenir, t'encourager et
avance , comme on dit chez A.A., un jour alafois. Aujourd'hui, je ne bois pas quoi qu'il arrive, quoi qu'on
me dise, quoi gu'on me fasse .

Je te mets un texte qui m'abien aidé et m'aide toujours, c'est le Rien qu'Aujourd’hui :

[b]

Rien qu'aujourd hui



Il'y a, dans chague semaine 2 jours pour lesquels on ne devrait pas se tracasser ...

L'un de cesjours est « HIER » avec ses erreurs et ses soucis, ses fautes et ses bévues, ses maux et ses peines.
Hier séchappe ajamais de nos mains.

L'autre jour, c'est « DEMAIN », avec ses fardeaux, ses larges espérances et ses pauvres accomplissements.
DEMAIN est aussi hors de notre portée.

Il nereste qu'un jour : « AUJOURD'HUI ». Tout homme peut livrer les combats d'un seul jour ... Ce ne sont
pas les épreuves d'un seul jour qui rendent les hommes fous, c'est le remords ou larancoeur d'un incident qui
est arrivé HIER et la crainte de ce que DEMAIN peut apporter ...

VIVONS DONC UN SEUL JOUR A LA FOIS, JUSTE AUJOURD'HUI. [/b]

Profil supprimé - 06/03/2018 a 12h09
Bonjour Marie,

Je suis suivit dans se centre depuis janvier 2016 , j'ai eu des rechutes depuis mais le probleme c'est que je
n'osais pas en parler par honte et culpabilité.

Jétais abstinent quelques jours voir semaines mais souffrant d 'anxiété le moindre petit soucis et hop
realcoolisation, j'en ai parlé car j'etait mal , j'ai bien fait car il m' ont fait comprendre , sans jugement que ces
realcoolisation m'entrainerait droit vers larechute , et Je veux plus connaitre ¢a.

Aujourd'hui ¢afait 13 jours que je suis abstinent , aucun signe d'envie et si cela Est le cas |'appelle sans honte
car I' alcoolisme est une maladie et il faut étre fort, c'est pas facile maisil faut trouver des stategies.

Salmiot , j' ai franchir une foislaporte des AA, j'y est éte tres bien accueilli , le probléme pour moi c'est qui
fait y etrerégulier , faisant des postes et horaires décalés c'est pas facille maisje dit pas quej'y retournerai
pas, il faut avoir plusieurs Corde a son arc.

Non courage avous

Profil supprimé - 06/03/2018 a 12h39

Rebonjour tout le monde..

Je voudrais répondre a Marie..

avec mafille c est un sujet que je n aborde pas,et lorsqu'elle | aborde ¢ est de facon détournée, elle me dit que
je devrais arréter de prendre | apéritif tous les soirs...

Que celan'est pas'normal”

Jévite le sujet..

Jai fait un sevrageil y aquelgques années, ellel amal vécu et me |l areproché derniérement

Je voudrais tant la prendre avec moi et yeux dans les yeux lui dire mon mal-étre

Mais nous sommes trés fusionnelles et j aimerai tant lui donner | image d une maman normale, ETRE une
maman normale..

Jelesuisdanslajournée.... Et ce démon me rattrape chaque soir...il me semble que je ne faisrien pour |
éloigner



Comme si souffrir était une punition bien méritée
Etre punie pourquoi,?

Peut étre faudrait il creuser de ce coté

Je vous souhaite a tous une belle journée

Profil supprimé - 06/03/2018 a 13h02
Bonjour Marie,

Il'y aquelques années de celaj'ai eu des motstrés durs envers mafille ainée aprés avoir bu plus que de
raison.

Lelendemain je n'étais pas fier et c'est un fameux euphémisme. Je m'en suis excuse aupres d'elle et des autres
membres de lafamille. Jai alors décidé d'arréter de boire car ¢a partait de plus en plus souvent en
cacahuétes...

Chassez le naturel, il revient au galop. Jai bu, bu et rebu...

Jusgu'a un 31/08/2016. Je me suis une nouvelle fois couché la téte al'envers mais en me brossant les dents
j'a remarqué que mon visage portait de plus en plus les stigmates de mes al coolisations quotidiennes (4-5
bieres a9° et une bouteille de vin) sans compter |es douleurs abdominales, les black-out....

Lelendemain j'ai dit STOP! Celafait un peu plus de 18 mois donc. Seul car exercant une profession
publique je me voyais mal me retrouver dans un cercle ou je risquerais de croiser des gensaqui je suisou
j'aurais été confronté dans le cadre du boulot... Jai mis en place des contre-rituels car ma conso était tres
ritualisée. Jai remplacé I'apéro acoolisé par des softs que j'apprécie et combl é |'apéro-time par du sport.

Méme si on ne peut rattraper les mots et que le temps n'efface pas la peine causée il I'atténue. Maintenant on
arrive arigoler de cet épisode de dérapage parce que méme s j'al été verbalement agressif mes propos étaient
compléetement étranger a mes habitudes.

Méme sils trouvent ma décision de stopper toute consommation "exagérée”" mes proches reconnaissent que je
suis plus "moi" maintenant a savoir quelqu'un d'assez strict mais aussi attentionné, serviable et poli. Ce que je
n'étaisplus...

Le chemin de |'abstinence est long et semé d'emblches. Pour celasi tu ressens le besoin d'étre épaul ée
n'hésite pas car il n'est pas donné a tout le monde de faire face seul !

Bonneroute...

Profil supprimé - 06/03/2018 & 14h35
Y odasun,

Libreatoi , en plus de partager ici sur alcool info services, det'inscrire sur le forum A.A. dont j'ai parlé
ci-dessus . La également tu serastrés bien accueilli mais je ne te garantis pas que tu resteras abstinent jusgu'a
lafin de tesjours car comme méme avec un psy, avec une ou des cures ou tout autre association, il faut y
mettre du sien mais de celatu en es convaincu . Lavie n'est pas un long fleuve tranquille parce que I'on cesse
de boire, mais nous apprenons ensembl e a traverser toutes ses embUches sans reprendre e premier verre
.Bravo pour tesjours, persevére un jour alafois et bravo atoi aussi Itemissaest pour tes 18 mois. Rien a



faire, il nous faut changer nos habitudes .

Bonne route a toutes et a tous sans jamais sombrer dans le désespoir .

Profil supprimé - 07/03/2018 a 11h02
Bonjour atous,

Vous lire m'afait beaucoup de bien...

Coco, vous étes une maman normale, on n'est jamais en immersion dans les familles pour voir ce qui se passe
réellement, certainement qu'il y a des souffrances de part et d'autre non liées aux problémes d'alcool...Je
pense que parfois la culpabilité et le fait d'étre au fond du trou nous font dire, aprés tout un peu plus ou un
peu moins ¢a ne changera pas grand chose, sauf qu'a chagque fois c'est un nouvel abime, une nouvelle blessure
et souffrance...ll faut que nous gardions confiance jour aprés jour et en celale message de Salmiotl est trés
positif, je saurai m'en souvenir auss...

IteMissaEst, quel age avotrefille ?

Lamienne aparlé asaprof principale en lui racontant les détails de ce que j'ai fait et dit (moi méme je ne me
souviens pas du tout)... saprof lui ademandé si elle souhaitait qu'elle en réfere al'assistante sociale, mafille
adit non, c'est arrivé unefois, cavaaller... Mais maintenant je suis dans la peur que la prof parle au directeur
de colleége qui en parlera ala protection de I'enfance et qu'une engquéte soit faite et que mafille soit placee....
Si latornade est enclenchée, ca serait une vraie catastrophe.... Je dois donc assumer mes conneries par
rapport amafamille, mais en plus le regard de celles et ceux qui savent et je ne maitrise plus rien...habiter un
petit village pour ¢ac'est terrible, je ne sais pas si mes exploits vont étre étalés sur la place publique, mais
savoir que les amis de mafille sont au courant et par extension leurs parents + laou les profs, came donne
juste envie de changer de planéte...Je ne me plains pas car je mérite ce qui m'arrive, mais c'est tresdur, je
pleure uniquement dans ma voiture, en étant siire de ne croiser personne... Je n'ai jamais réellement pardonné
amon pere qui en est mort, mais aujourd’hui je me dis que c'est un peu facile aussi de n'accabler que lui, ce
n'est guand méme pas mon pére qui me met le goulot dans la bouche..... Je voudrais que ces satanées pulsions
disparaissent pour de bon.... Soyez fort par amour pour vous méme, par amour pour Vos proches ...

Profil supprimé - 07/03/2018 a 15h49

Mafille devait avoir 17 anslors de l'incident. Elle en amaintenant 21. Elle ne Sen est jamais ouverte a
personne (que je sache). C'était pendant |es vacances d'été donc pas de prof a qui en parler. De toute fagon
elle ne l'aurait pasfait.

Je ne sai's pas comment fonctionne le systéme en France mais je pense qu'en Belgique la prof garderait ca
sous le coude au cas ou. Elle demandera peut-étre a votre fille comment évolue la situation. On va appeler ca
votre épée de Damocles.

Paul Eluard écrivait "Il n'y a pas de hasard, il n'y aque des rendez-vous'. Dites-vous que cet incident était un
rendez-vous avec vous méme, une sorte d'avertissement, un feu orange. Jai coutume de dire que "a quelque
chose malheur est bon". |l faut saisir nos échecs et nos errements pour en tirer des legons et en faire des
tremplins vers un mieux.

Facile adire ? Non, certes pas. A chacun de trouver lavoie qui lui convient : seul, avec un médecin, une
association, un forum. Le tout est de saisir cette opportunité et de prouver aux gens que nous blessons un jour



gue nous sommes capable de nous amender.

Courage

Profil supprimé - 08/03/2018 a 11h42
Bonjour Marie,

Votre histoire est tellement similaire ala mienne que je me suis décidé a vous répondre sur le forum (malgré
moi ...) mais c'est tellement dommage de ne pas vous faire profiter de la solution que j'ai mis en place et qui
fonctionne tres bien depuis 3 ans.

Jai fait des études longues et les soirées étudiantes sont certainement al'origine de mes problémes d'alcool.
Plus tard, mes consommations ont perdurées au prétexte d'avoir des charges et des horaires de boulot
conséquents.

Aprés de nombreux incidents familiaux plus ou moins graves, j'ai pris conscience de mon probleme d'alcool.
Ma famille ne comprenait pas (et ne comprend toujours pas .....) ce qu'est I'alcoolisme puisgue, pour eux, il
suffisait de ne pas ouvrir une bouteille le soir en rentrant du boulot )

Il mafallu traiter le probleme seul (ce qui semble également votre cas).
Je suis donc alé voir un médecin (qui n'était pas mon médecin traitant pour les mémes raisons que vous) et je
Suis passé par plusieurs traitements :

- AOTAL : un effet placebo sur le début de traitement qui disparait rapidement et qui est donc rapidement
inefficace. Ce traitement a, néanmoins, eu |’ avantage de montrer a ma famille que j'avais décidé de faire
guelque chose.

- BACLOFENE : Le médicament miracle sest vite montré inadapté a moi. En effet, j'ai eu beaucoup d'effets
secondaires (vertiges, nauseées, palpitations ...) et je n'ai donc pas pu le temps de réellement tester son
efficacité.

- Lereméde miracle pour moi : I'ESPERAL : Le médicament qui m'a sauvé et qui me sauve encore.... Son
principe est tres simple. || décuple les effets de I'alcool sur I'organisme, ce qui a pour conséquence de vous
rendre extrémement malade si vous consommez la moindre goutte d'alcool.... Jai essayé a deux reprises de
consommer de l'alcool et laderniérefois, j'a failli terminer aux urgences .... Certes, c'est une solution
radicale mais c'est c'est bien la seule qui fonctionne pour moi !!!! Un autre gros avantage de ce médicament
est qu'il sélimine trés lentement de I'organisme et qu'il n'est donc pas possible de consommer d'alcool dans
les 15 jours suivant I’ arrét du traitement.... vous voyez ou je veux en venir ???? C'est qu'il est impossible de
craguer pour telle ou telle occasion puisque vous étes toujours sous |'effet du médicament ... donc aucun
prétexte ne peut venir casser votre abstinence.

Parmi les inconvénients de ce produit, outre le fait de Sinterdire les aliments a base d'alcool, le plus
problématique réside dans | e fait que ce produit se prendra sur une trés longue période voir avie.... mais de
toute facon, il faut bien garder al'esprit que nous sommes acooliques avie !!!

Voila pour e médicament,

Maintenant pour |'envie irrésistible de boire de I'alcool, étrangement, elle disparait assez vite avec laprise du
médicament mais elle revient parfois au bout de quelques mois ... preuve que nous ne sommes jamais
réellement guéri.

Pour mapart, et 13, j'ignore si c'est une bétise de faire cela, (dites moi ce que vous en pensez...), je m'autorise
des weekends de reléche ou je pars seul alamontagne (en accord avec ma famille) en ayant mes 15 jours
sans Esperal et je me lache un peu ... et méme beaucoup. Je reviens le lundi la téte compléement enfarinée,



et je n'al gu'une envie : reprendre mon médicament pour que les choses redeviennent sobres car on est
tellement mieux ainsi !!! Je fais ces weekends tous les 3 mois.

Voilaje tenais a vous apporter mon témoignage car le rejet de sa propre famille est un sentiment terrible.
Bien souvent, celle-ci ne comprend pas le probléme et ne sais pas le gérer. |l faut donc se débrouiller seul et
chercher une solution de Sen sortir.

Mathieu

Profil supprimé - 08/03/2018 a 12h41
Bonjour Marie, et bonjour atous,

je me senstellement triste en lisant vos lignes Marie. Mon histoire est tristement semblable a celle de bon
nombre d’ entre nous.

Comme vous, Marieg, je suislafille d'un alcoolique qui nous a pourri lavie. Et je m'étais bien entendue jurée
gue jamais, jamais, je ne toucherai a cette cochonnerie.

Et puislavie éudiante, les fétes, les premiers chagrins d'amour... Et voila, lamachine était lancée.
Alorsbien siir, on se dit qu'on est jeune et qu'on saura bien vite tourner la page. Et puis non. On sinstalle. On
fait des enfants. On a un boulot stressant. On est inséré. Mais tous les soirs, on boit une biére, deux bieres, ou
plus pour faire une pause. On essaie de se dire que ce n'est rien, que c'est juste festif et qu'on gere. Maisen
réalité, on fait I'autruche.

Je ne suisjamais allée aussi loin que vous. C'est une chance pour moi. Méme si mes enfants m'ont vue une
foisivre morte dans |le cadre d'une soirée avec des amis. Je n'al jamais eu aussi honte...

Mais ma derniérefille, qui a8 ans, m'explique depuis bientbt deux ans que I'alcool, c'est un poison et ce n'est
pas bon pour lasanté. Que lui répondre ? Bien sOr que c'est vrai. Alors aujourd'hui, journée de lafemme, c'est
décidé. Jarréte de boire!

Redressez |latéte Marie ! Ne culpabilisez pas. C'est normal que vous ayez honte. Mais vous allez vous
relever, pour vous, votre famille, vos enfants.

Fixez-vous chague jour un objectif d'abstinence, et félicitez-vous chague jour de votre succes. Et si c'est trop
dur. On sereleve, et on recommence.

Tenez-nous au courant de vos démarche et bonne route....

Profil supprimé - 08/03/2018 a 19h30
Bonsoir MathO1 et Val 974,

Je me senssi seule que jeregarde régulierement si j'ai des messages du forum et quand je voisquej'enai je
sais que je vais avoir des témoignages, des encouragements, bref des mots qui vont me réchauffer le coeur et
I'esprit...je sais que je ne serai pas jugée...

Jai pristres rapidement rendez vous dans un centre d'aide et lorsque j'al raconté briévement ala secrétaire
mon parcours, elle m'a dit vous ne semblez pas avoir besoin de sevrage... (je dois étreivre une foistous les
mois, voire tous les deux mois), je me dis que peut étre je n'aurai pas besoin de médicaments, maissi les
professionnels de santé estiment que oui, c'est sur gue j'en prendrai méme avie sil lefaut....

Mais que vous disent vos conjoints ? Mon mari me dit tu vas finir par te retrouver toute seule !

Je saisqueje peux y arriver, que je suis mieux sans toute cette merde dans mes veines.... Avant je me disais
gue je n‘avais pas de probleme avec |'alcool, puisque je ne consommais pas régulierement genre tous les jours
ou deux jours, mais depuis lundi matin, je me disoui, t'as un vrai probléme et besoin d'aide... Le probleme
comme vous dites Math01, |'entourage ne comprend pas....je ne demande pas de compassion de mon
entourage, mais je m'accable suffisamment dégja toute seule et mon mari qui m'accable, ca m'enfonce encore



plus....mais je ne peux pas lui en vouloir..... Néanmoins, vous lire me fait vraiment du bien..... Merci merci
merci....on reste en contact hein ?

Profil supprimé - 09/03/2018 a 10h06
Bonjour ,

A toi Marie je voudrais dire ceci : S tu étais atteinte d'un cancer , t'en voudrais-tu ? Non je suppose et bien, la
maladie grave dont tu souffres sappelle |'a coolisme et dis-toi bien que c'est aussi un cancer qui te ronge
physiquement et psychiquement . L'alcool abime tout et ta seule solution est de ne plus en consommer . Mais
au fait , aujourd'hui as-tu déja bu ? Je suppose aussi que non vu gque tu ne bois pas tous les jours et je ne crois
pas non plus, sans étre médecin, que tu as besoin d'un sevrage . Tu peux t'abstenir d'acool un jour alafois
tout en étant bien entourée par des personnes qui sont dans le méme cas que toi et qui ne te jugeront pas. Tu
en asdéjatrouvéici maistu peux auss en trouver chez A.A. C'est ce qu'on l'adit amon arrivée chez A A. :
ne prends pas le premier verre un jour alafois quoi qu'on te dise, quoi qu'il arrive et quoi qu'on te fasse. Hé
bien, camarche et je suis devenu abstinent

assez facilement en ne m'éoignant pas de mes semblables . Je ne voudrais pour rien au monde revenir en
arriere et je visle moment présent le plus possible . Hier n'est plus et demain n'arrive jamais, je vis donc
aujourd'hui seulement ; sans alcool, c'est tellement mieux .

Bon courage atoi , ne reste pas seule, peut-étre as-tu besoin d'une petite aide médi camenteuse ? En as-tu
parlé aton médecin ? Ou mieux encore a un addictologue ?

Si tuameslire, jete metslelien d'une brochure A.A. qui m'a beaucoup apporté et aujourd'hui encore je
remlisais le chapitre sur ™ L'important d'abord"
http://www.ama.lu/docs/AA_Vivre sobre.pdf

A bient6t
belle journée

Profil supprimé - 09/03/2018 a 10h51

Bonjour Marie29

net'inquiete pas! on ne vapas se lacher ! On atous besoinici du soutien et de la compréhension des autres.
Mon conjoint n'est pas dans la méme démarche que letien. Il boit également tous les soirs, et méme en
journée le WE ou les vacances. Alors commeil nevapasjusqualiivresse, il sedit quil gére.

On se prend de plus en plus la téte |a-dessus car c'est moi qui n'en peux plus. Jai l'impression qu'on setue a
petit feu, et qu'on fuit dansI'alcool un quotidien qui ne nous fait pas réver. De son c6té, il se braque quand
j'essaie d'en discuter.

Maistant pis. Jai décidé que je faisais ¢a pour moi. Aujourd'hui, je suisa J1. Wouah !!!! Bon, il vafaloir
tenir le WE. Mais|'y crois.

De mon c6té, j'ai choisi de ne consulter personne. Je n'assume pas compl étement et cette démarche m'est trop
difficile. Mais le soutien de cefil, et d'autres, me sera d'une aide immense.

De ton cété, je comprends que ce ne soit pas facile d'étre accabl ée par ton mari. Mais je pense aussi que tu
dois comprendre ce qu'il ressent. Il doit se dire, encore des promesses qu'elle ne saura pas tenir.


http://www.ama.lu/docs/AA_Vivre_sobre.pdf

Et s tu tentais de |'associer ala démarche de soins que tu as entreprise ? Peut-étre que Sil acceptait de venir a
I'un de tes rendez-vous, il comprendrait davantage ce que tu mets en place pour résoudre tes problemes.

Quoi qu'il en soit, et méme si tu peux essayer d'étre compréhensive et patiente, tu ne dois pas le laisser te
dévaloriser. L'estime que tu te portes atoi méme est essentielle. Tu dois t'aimer pour prendre soin de toi.
N'oublie pas ¢ca. Ce n'est pas parce que tu as des difficultés que tu n'es pas une belle personne.

Trés belle journée

Profil supprimé - 10/03/2018 & 12h08

Bonjour Marie

Bonjour atous et atoutes

Je suis en pause et sans vous connaitre je pense a vous

Le moral n'est pas au rdv car un sentiment de peur m envahit..

Je voudrais m en sortir et pourtant je ne fais pas| effort nécessaire

J étais boulimique et en commencant a boire je me suis apercue que je ne me faisais plus vomir..

Je ne me suis pas apercu que je remplacais une addition par une autre addiction..

Je disaisdansle 1 er post que mamere était alcoolique et aprés des années d abstinence avait replonge...
Lorsque je sens qu au téléphone cavoix latrahit,je pense trés fort amafille et je me disqu'il vafalloir aler la
chercher cette p... D énergie de Vie... Pour ce sortir de ce chaos,de cette lente mais certaine destruction..
Je pense avous..que faites vous en ce moment..

Etes vous en train de passer un beau moment,&tes vous en train de lutter pour refuser un verre,étes vous
mal heureux,avez vous progressé..

Je pense a Marie,car ¢ est sur son message que je suis tombée

Par "hasard"

Chague jour je pense avous Marie,

Que nos énergies positives se rassemblent

Cette énergie a nous détruire,a détruire ceux que nous aimons, mettons laau servicedelaVie..

Je vous souhaite a toutes et tous de passer un bon dimanche

Profil supprimé - 12/03/2018 a 09h27
Bonjour Coco,

Merci pour ce gentil message... moi aussi je pense a vous tous...et vous Coco en particulier car vous étesla
premiere am'avoir répondu il y aune semaine et parce qu'il y aune semaine, j'étais au fond d'un gouffre aux
paroislisses....Lire les témoignages me fait de la peine. Je ressens de la compassion et de la sympathie, mais
surtout beaucoup de solidarité et pour le coup, j'en tire une certaine force.

A un moment donné aussi, jusqu'ail n'y apassi longtemps, je prenais des décontractants muscul aires pour
planer, en me disant que c'était pour la douleur... certes oui, ¢a soulage les douleurs, mais je me suis voiléela
face aussi, car les quantités que j'ai prises laissent aucun doute a une forme d'addiction, et commeil n'y a pas
d’ accoutumance a ce médicament, je me suis dit que c'était "open bar" ! Pas d'accoutumance au médoc, mais
accoutumance aux effets.....

Quand je vouslis, je ne peux m'empécher de penser qu'il y a beaucoup de force en vous, car malgré tout vous
pensez avotrefille, et méme si vous ne résistez pas a chaque fois, c'est votre amour pour €elle qui vous fait
tenir.... Je tache de faire comme vous, de penser a mes enfants et ceux que j'aime et que j'ai fait souffrir...

Jal beaucoup pleuré cette semaine... Jai évité d'dler en voiture au village du coin, en me disant que tout le
monde savait ce que j'avaisfait.



Mon mari me parle depuis hier, mais ne me fait plus confiance, c'est normal... Il aplein de chosesamedire,
maisjelui ai dit que ce n'était pas |e moment que j'étais trop fragile, surtout si c'est pour me dire tout le mal
guej'a fait dansle détail, et que je ne me souviens pas... ¢a ne sera pas constructif... Est ce que le fait de
savoir est "meilleur” pour avancer dans la route de la guérison ou pas, je ne sais pas. Si mon mari me dit "tu
fais exactement comme ton pere”, came flingue.... je ne veux rien avoir avec mon pere, alors que je suis une
moitié de lui, rien que de |'écrire, came fout la nauseée.... Aujourd'hui, je sais qu'en soirée, refuser de boire de
I'alcool pour moi serafacile ( maisje ne sais pas comment le justifier par rapport a mes amis, dont mon
medecin généraliste...).. Ce qui m'effraie un peu, c'est que je vais forcément avoir une prochaine pulsion et je
ne sais pas du tout comment je vais faire pour lutter, on verrabien, je ferai au mieux...

Il faut garder dans nos esprits une vision positive de lavie, ce que sont les petits moments de bonheur, qui ne
laissent aucune place al'acooal.... Bon courage Coco, on ne se lache pas!

Profil supprimé - 13/03/2018 a 13h19
Bonjour atous,

Jespere que vous allez tous bien , et que vous tenez le coup dans vos résolutions. Comme toi, Marie29, je
puise laforce de me battre dans les échanges de ce forum. Quel soulagement de pouvoir 1&cher prise et parler
sans crainte du jugement.

En tout, je vous dis bravo atous, pour ce que vous accomplissez. On fait de notre mieux. Il ne faut pas en
douter. Et puisje voulais partager avec vous le fait qu'aujourd’hui, je sui aJ6 ! Bon, ce n'est pas
extraordinaire, mais c'est dgaca!

Je suis sortie samedi chez des amis. Mon entourage, mes amis aiment le bon vin et I'alcool, jamais aen étre
ivres, mais c'est associé au bien vivre. Alors, dur, dur de ne pas toucher a une seule goutte. Du coup, j'ai
prétexté un mal de téte durant I'aprés-midi, qui venait juste de passer et que je ne voulais pas voir revenir....
Jenesaispassilsy ont cru, ou silsont fait semblant. mais ¢a n'a posé aucun pb. Donc tout va bien !

Je pense bien avous.

Profil supprimé - 29/03/2018 a 04h55

Celafait un petit moment gque je ne suis pas venue sur le forum

Comment allez vous ? Et comment va Marie ?j espere que certains progressent,que | envie de auto
destruction s étiole...

Pour ma part c'est compliqué maisj ai chague jour une pensee pour vous et pour Marie

Profil supprimé - 29/03/2018 a 08h14
Bonjour tout le monde , Marie, Coco, Y odassun, itemissaest,

je ne peux qu'une fois encore vous inviter arejoindre un forum A.A. ou les échanges sont nombreux ,
quotidiens, jour et nuit , 7 jourssur 7 . Il sagit du forum " del'Ombre alaLumiére" . Je peux constater une
chose, c'est I'assiduité sur un forum qui est excessivement importante ; ne pasy venir uniquement quand ¢a
vamal maisaussi quand ¢avabien, ne serait-ce gu'éventuellement pour saisir une main qui se tend en quéte
d'aide . Plus on est nombreux , mieux est-ce, car nous savons bien peu qui peut provoquer chez |'autre le
déclic.

Belle journée avous et des a présent , s méme je vis un jour alafois, bonnes fétes de Pagues sans alcool, ce
seratellement mieux .



salmiotl

Profil supprimé - 29/03/2018 a 08h34
Bonjour Coco66, et bonjour atous les autres

Moi non plus, je n'étais pas venue depuis quel ques temps, et pourtant, je pense également régulierement a
Vous, qui vivez laméme chose que moi et avec qui je peux parler en confiance, sans étre jugée.

Jespére Coco66, que tu arrives peu a peu agarder le contréle de tavie. De mon c6té, je suis sans al cool
depuis le 8 mars. Pas un jour sans que ce ne soit difficile (je ne bois que le soir, mais qu'il est dur de résister
au rituel de I'apéro, soit disant pour déstresser...). Maisjetiens!!!

Pour compenser, je me suis mise au sport ! Double effet positif ! Je crois que la meilleure maniere d'y arriver,
c'est progressivement d'apprendre a saimer. Je pense que c'est bien trop dur si on se déteste tant. Seule
['autodestruction nous semble alors étre une solution. Mais on vaut mieux que ca!

Je pense bien avous

Profil supprimé - 29/03/2018 a 14h22
Bonjour Coco ! Bonjour tout le monde,

Je reviens de temps en temps, je relis nos échanges, je réponds éventuellement a d'autres personnes, je pense
bien a vous tous également...Comment ¢ava Coco ? Vousy arrivez ou bien c'est toujours compliqué ?

Depuisle 5 mars, je n'ai pas pris une goutte d'alcool et si lors d'une soirée ou d'un moment festif on me
propose de I'alcool, je dirai "non merci, je ne supporte plus'... ce n'est pas vraiment un mensonge.... ¢a
m'évitera de rentrer dans les détails... je n'al pas eu d'autres pulsions, mais tous les jours, je me remémore ce
guej'a pu dire amafille, non pas pour me culpabiliser, mais pour me dire "stop, tu vas dire des choses
horribles et tu ne t'en souviendras pas’.... Je pense aussi al'horrible gueule de bois qui m'attend si je bois.

Je suis motivée aussi par le fait que mes enfants doivent avoir a nouveau confiance en moi, parce que jele
vaux bien...

Je fais de I'hypnose Ericksonienne et de larelaxation... Mathérapeute m'a dit que le dernier exercice que |'on
afait devrait apaiser les choses

Jespére résister de toutes mes forces, lors de la prochaine pulsion, qui va pointer tét ou tard le bout de son
nez...

Je me remets peu a peu au sport également + une demi heure de marche tous les midis quand il ne pleut pas...

JergoinsVal qui dit que l'on doit Saimer, mais c'est extrémement compliqué quand toute sa vie, on nous a
dit ou fait ressentir le contraire... || faut gérer les difficultés une a une, ce qui demande du temps, une
motivation et une vigilance de tous les instants.... se fixer de petits objectifs qui quand on regarde en arriére
deviennent de vraies réussites.....Perso, mon prochain chalenge, c'est quand je serai seule, face aune
prochaine pulsion.... est ce que mes bonnes résol utions vont senvoler, ou bien est ce que I'amour pour mes
enfants serale plusfort.... Jai héte et pas héte de savair...

Bon courage atous et Coco tout particuliérement



Profil supprimé - 11/04/2018 a 12h15

Bonjour atous et toutes

Comment allez vous 7je pense si souvent avous.j ai relu ce matin de nombreux témoignages et un sentiment
de tristesse m'a envahi.

Jimagine pour certains la guérison, pour d autres | espoir, pour d autres encore larechute, pour d autres
encore | immobilisme comme moi.

Jen'y arrive pas...

Mes résolutions du matin s evanouissent en tout début de soirée...

Ce matin je suis alée voir mon médecin traitant pour lui demander de I'aide,en me prescrivant un sevrage en
ambulatoire, maisil ne connait pas |le protocole et doit se renseigner.

Je sais au plus profond de moi méme que je dois refaire un sevrage maisil m'est impossible, impossibled en
parler amafille.

Lesjours passent et je ne prends pas mavie en main.

Cela participé d autant plus au dégo(t de moi méme.

Je vais vous avouer quelque chose de béte.

Jai 53 ans!!

Dernierement j ai recu mon pére quelques jours...latension était palpable par rapport a des non dits,si
anciens.

Je suis et resterai persuadée que un manque d amour, laisse un gouffre en chacun de nous,que chacun tente de
combler, comme | on peui.

Jirais cet apres midi sur le forum de | ombre ala Lumiére, espérant une fois de plus,y récolter un peu de
courage et d espoir..

Jusqu'au jour, peut étre ou je comprendrais enfin que moi seule peut étre celle qui aideral enfant meurtrie &
sourire alavie.

Voyez vous en écrivant ces mots je me sensridicule tant je me victimise.

Je vous souhaite le meilleur et j embrasse tout particulierement Marie qui je I'espere chemine vers|

apai sement.

Jaimerai avoir de vos nouvelles atous et toutes...

A bient6t

Coco 66

Profil supprimé - 11/04/2018 a 13h51

Bonjour Coco

Jespére que ce rendez-vous avec e médecin va porter sesfruits et débloquer ce cercle vicieux.

Je connais bien les résolutions qui sévanouissent en moins de 24h. Finalement ca peut attendre demain! Et on
gjoute a notre culpabilité et malaise.

Le point positif c'est que vous n'étes pas dans le déni absolu et I' inconfort nous fait réagir et réfléchir.
Comme dit Olivier dans les discussions vous L ee en avoir marre d'en avoir marre!

COURAGE

Accrochez vous aux choses simples qui nous rappelle le bonheur d'exister. Peu importe le pourquoi du

comment, I'essentiel c'est de nous rencontrez nous-eme telles gu'on ne se connait pas encore. Et si pour ca
vous avez besoin d'exprimer les malaises ce n'est pas se victimiser simplement n‘oubliez pas de rendre gréace



au présent et aux belles choses ensuite. C'est dur de ne pas rester bloquer dans ses sentiments Et SEt s
I'alcool nous donne I'impression de lacher prise on sait tous bien qu'en fait il nous maintient dans |'anxiété et
dans un mental destructeur.

Et comme vous dites au début de votre message il y en aqui Sen sortent , porteurs d' espoir . Vous aussi vous
pouvez!

Jespere que votre médecin varéagir vite et n'hésitez pas ale relancer et avous renseigner de votre coté pour
faire bouger les choses!

Profil supprimé - 12/04/2018 & 10h46
Bonjour Coco,

Ne vous sentez pas ridicule de vous victimiser, car oui vous étes une victime, mais les victimes peuvent sen
sortir... laroute est longue et tellement parsemée de doutes, de pieges, de retour en arriere, de tentations, mais
sur votre route, il y adéale désir de sen sortir... Vous étes sur ce forum, vous en parlez a votre médecin,
c'est d§a énorme d'en avoir pris conscience.

Quand mon pere était vivant, je ne lui ai pas dit toute la peine, et tous les ravages qu'il avait provoqueés quand
il buvait, car il atoujours été dans le déni. Quand il est mort, j'ai amérement regretté de ne pas lui avoir dit
ses quatre vérités et mes problémes d'alcool ont empiré... Si vous avez |la moindre opportunité de parler a
votre pere et si celaest possible, faitesle....

Pour moi, vous étes courageuse de venir sur ce forum et de parler & votre médecin. Ne vous culpabilisez pas
de voir vos bonnes résol utions sévanouir comme neige au soleil, on atous le droit de ne pasy arriver du
premier coup... D'ailleurs qui adéjaréussi a se sevrer du premier coup .....je ne connais personne... Matt01
parlait de I'Esperal et de son expérience, j'en a moi méme parlé al'infirmiére quej'ai croisée lasemaine
derniére. Je dois voir maintenant le médecin qui décidera ou non de me le prescrire.

Quand j'ai demandé al'infirmiére si j'étais alcoolique, elle m'a dit qu'elle n'aimait pas ce terme qui selon elle
est pgjoratif dans notre société (les gens pensent que ce n'est qu'une question de volonté, mais c'est tellement
plus complexe) . L'infirmiére m'adit que oui certes, j'avais un probleme d'alcool mais que je n‘aurais pas ma
place dans un groupe de AA. Le forum reste donc pour moi un lieu d'échanges essentiels a mon équilibre.

Coco, Faites vous une activité ou bien quelque chose rien que pour vous ? || faut prendre soin de la petite
fille qui est en vous et qui N'a pas été protégeée. Ne perdez jamais espoir... et puis nous sommes la. Je vous
embrasse

Profil supprimé - 12/04/2018 & 15h28
Bonjour,

Je m'appel Sophiej'al 30ans je suis en couple depuistrois ans et mon conjoint aun probleme avec I'al cool
j'aimeral I'aider je I'aime plus que tout et le voir se détruire me bouffe on pourrai tellement étre heureux sans
cette merde.

Nous sommes parent chacun de notre coté il a une petite fille de 5ans et moi une de 7ansil y'a environs un
moisil m'adit qu'il voulait un enfant alorsjelui ai dit qu'avant il fallait que |'on régle nos soucis lui I'alcool et
moi perdre deskilosj'ai entrepris les choses dessuite j'en suis a 3kilos en moins pour lui je lui ai trouvéle
numeéros d'un centre d'actilogie dans notre région maisil n‘atoujours pas appel€ je ne sais plus quoi faire je
saisqu'il est capable d'arréter il aune saine malgré cail seléve tout les matins pour aller travailler et je sais
combien ¢a peut étre difficile je me sent impuissante j'aimerai tans si il sen sorte



Profil supprimé - 17/04/2018 a 12h03
Bonjour atoutes et atous,
celamefait plaisir de vouslire et de voir que vous avancez, comme VOUS POUvez.

Coco, cesse de te dévaloriser. Ce que tu fais en mettant des mots sur ton addiction et en essayant de trouver
des solutions est énorme. Toi aussi, parce gque tu le veux, tu trouveras le chemin qu'il te faut. Mais en tout cas,
on est |13, on t'écoute, on te soutient et on ne te juge pas. Tu dois prendre confiance en toi tant ce que tu
accomplis est d§jaimportant. Maisj’imagine que cela ne va pas assez vite ou assez loin pour toi. Ca
viendra...

Marie, comment te sens-tu ? Et comment cela se passe ala maison, avec ton mari ? Tes enfants ?

flots, maisje n'al pas touché une seule goutte. Par contre, ils avaient apporté du bon vin. Jai cédé un bu 1/2
verre le samedi soir, un le dimanche midi et 1/2 le dimanche soir... Jai eu peur de replonger. Mais non... Cela
m'afait moyennement plaisir et depuis, je n'ai pas de nouvelles pulsions. Mais je ne crie pas victoire car rien
n'est jamais gagne.

Mais c'est siir. On vit bien mieux sans alcool. |1 me reste maintenant a convaincre mon conjoint !
Soune, je pense que tu devrais plutdt aller sur le forum des proches. Tu y trouveras des personnes dans la

méme situation que toi, qui doivent également "gérer" un conjoint qui a des problemes avec I'alcool. Je te
souhaite en tout cas du courage.



