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« Personne ne prétend que la résilience est une recette de bonheur. C’est une
stratégie de lutte contre le malheur qui permet d’arracher du plaisir à vivre, malgré le

murmure des fantômes au fond de sa mémoire. »
Boris CYRULNIK
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A toi lectrice ou lecteur de ce journal, tu peux l’enrichir en apportant ta
contribution  : texte que tu as écrit ou poésie, témoignage de vie, lecture que tu as
aimé, dessin ou peinture que tu fais, humour, recette, bricolage… 
Chacun.e en a la possibilité. Il faut juste OSER SAUTER LE PAS  ! Tu ne le
regretteras pas. Tu peux demander si tu as des doutes.

Aujourd’hui c’est Octobre !

Et inlassablement les mois passent...Les saisons aussi… Et nous, nous sommes là, présents
dans notre engagement associatif...
Aujourd’hui c’est Octobre, les feuilles changent de couleur et virevoltent en tombant, les
jours raccourcissent et les températures baissent doucement. Nous voilà véritablement
entrés dans l’automne.
Aujourd’hui c’est Octobre, Octobre rose, le mois des défis ! Tout d’abord défier le cancer et
se battre pour la vie ! Les combats des un.es diffèrent des autres, à chacun.e son combat : se
dépister, se soigner, courir, résister, hésiter, combattre, pleurer, aimer, s’aimer, se
retrouver… Certains diraient laconiquement « le jeu en vaut la chandelle » ! Mais la vie
n’est pas un jeu, elle est en jeu. Et notre désir de vivre nous pousse à nous accrocher au
moindre détail, il nous amène à rebondir et aller de l’avant. D’où nous vient cette force
vitale ? N’est-ce pas la résilience ? Cette aptitude que nous avons à nous construire et à
vivre de manière satisfaisante en dépit de circonstances traumatiques.
« Personne ne prétend que la résilience est une recette de bonheur. C’est une stratégie de lutte contre
le malheur qui permet d’arracher du plaisir à vivre, malgré le murmure des fantômes au fond de sa
mémoire. »
Boris Cyrulnik
Aujourd’hui c’est Octobre, l’Octobre des 60 ans de notre association. Nous sommes très
fiers de le fêter avec vous tou.te.s !
                                                                                          La Coprésidence



Libre expression

Je me pose des questions sur la voie à suivre concernant mon rapport à l’alcool, et me
demande ce qu’il est possible de réaliser pour un mieux être. Je suis dans une consommation
modérée pour le moment, et je tiens un journal de mes consommations avec mes émotions
associées. Ce tableau m’aide un peu, mais ces derniers temps, suite à un conflit familial, je
me réfugie dans l’alcool, et tente d’anesthésier ma souffre et utilise l’alcool comme un anti-
douleur et somnifère, ce qui n’est guère la solution…

J’ai réussi à faire deux pauses d’un mois à chaque fois ; et avant ce vieux conflit qui a
resurgit ; j’ai réussit à consommer une bière par semaine, en achetant à l’unité, et ce procédé
n’était pas trop coûteux. J’ai bon espoir qu’une consommation modérée est possible dans
mon cas, à moins que je ne me berce d’illusions. Mais, je ne crois pas être dans le déni, et
suis actrice de ma « maladie ».

Je sais que dans l’association, les personnes penchent plutôt en faveur d’une abstinence
totale, mais force est de constater que pour le moment, c’est impossible pour moi.

J’ai un gros trauma à traiter (je fus victime d’inceste dans ma prime enfance), et une
pathologie a été diagnostiqué à 30 ans (schizophrénie), et l’alcool est un symptôme et non
une cause. Mais je compte bien le traiter et m’en sortir. La parole des femmes quant aux
violences sexuelles se libère peu à peu, et j’entends toutes sortes d’affaires dans l’actualité qui
font écho à la mienne. Ceci est douloureux, et je dois apprendre à dire non et à me
protéger. Et avant tout, à cesser de me détruire à travers l’alcool.

J’ai engagé tout un travail sur moi-même depuis un moment déjà (depuis mon
adolescence), et la guérison n’est pas miraculeuse : c’est un long travail.

Alors, abstinence totale ou consommation modérée ? Quel est le plus judicieux ? Mon
addictologue m’a la dernière fois félicité et était plutôt encourageant et positif, et il m’a
répété que c’était moi la patronne et, « mon meilleur traitement, c’est moi-même ».

Je pense revenir aux groupes de paroles pour consolider ma décision de ne plus acheter
qu’en quantité limité, et trouver d’autres astuces pour sublimer et freiner mes envies, et
éviter tout passage à l’acte qui s’apparente à une sorte de suicide, je pense.

Merci de m’avoir lu et de ne pas porter de jugement envers ce texte qui me sort des tripes.
L’écriture est pour moi un réel remède, sain cette fois.

A bientôt. Et merci pour vos retours.
                                                                                                           Sarah L.
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Abstinence totale ou
consommation modérée ?
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Lectures
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Lecture du journal de bord d’une abstinente, 
de Stéphanie Braquehais

(« Jour zéro »)

Nous savons, surtout au début de l’abstinence,
l’importance de tenir un journal de l’abstinence. C’est
ce qu’a réalisé cette journaliste qui vit au Kenya. Elle
nous livre sa lutte quotidienne et se questionne sur sa
problématique liée à l’alcool, sans vraiment se définir
comme « malade » ou « alcoolique ». Elle y note ses
recherches et lectures sur la substance, ses astuces et
boissons non alcoolisées au fameux rituel de « l’apéro »,
et ses émotions et les moyens qu’elle met en œuvre
pour éviter les rechutes. Ces stratégies nous offre un
vrai guide, une ressource supplémentaire à mettre dans
notre boîte à outils.

Cette lecture est bénéfique pour tous ceux qui
recherchent une aide pour arrêter ou pour consolider
les bienfaits d’une abstinence de longue durée, ou pour
toute personne se questionnant sur cette problématique
addictive, et cette substance légale dont les pubs
submergent affiches et écrans.

                                       Bonne lecture à tous !
                                            Sarah L.                                                                                                           

Sans alcool de Claire Touzard (ed. J’ai lu)

A 37 ans, Claire Touzard arrête de boire, elle réalise que
l’alcool a été le pilier de sa construction et tient le journal
de sa sobriété, un  chemin long et difficile.
Elle découvre qu’être sobre est bien plus subversif qu’elle 
ne l’imaginait.
Le paragraphe qui suit est sans doute la meilleure
description que j’ai lue du processus de l’addiction : “Le
premier verre est prometteur, il est le plus beau, il est ce
plaisir que je partage naïvement avec des millions de
Français à l’heure de l’apéro. C’est après que çà se corse.
Après vient la cavalcade, l’impossibilité d’étancher ma soif,
la rapidité d’exécution, le premier verre est en vérité avalé
prestement, car ce qui compte c’est le deuxième. Le
troisième. Je ne cherche pas le goût, je cherche l’après, le
sommet de ce point invisible où mes muscles lâchent et
mon cerveau s’éteint. L’entièreté de mon organisme est
désormais programmée, depuis des années, pour grimper
jusqu’à cette étape ultime où ma conscience disparaît.”

                                                                   Aline



Expression libre

Merci au groupe
entourage qui a aussi

participé à cette réflexion
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Groupe de parole



Évènement
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Les Anniversaires !

Alors que nous nous apprêtons à célébrer les soixante ans de l’association, permettez-moi de
me réjouir plus modestement de mes six années d’abstinence, soixante ans d’abstinence cela
me paraît de toute façon compromis, 112 ans est un âge difficile à atteindre !
Au fur et à mesure de ces six années, le temps s’est accéléré. J’ai certes retrouvé ma liberté,
mais les journées ne sont pas assez longues. Lorsque notre vie n’est plus rythmée par la
consommation et la quête d’alcool à tout prix et à tout moment, les joies les plus simples
sont des cadeaux, et les grands bonheurs des miracles, comme si nous avions tout oublié,
comme si nous avions été anesthésiés pendant toute la trop longue période d’alcoolisation.
Alors nous ne voulons plus rien rater, nous voulons optimiser le temps qui nous reste.
Cette renaissance, vous Amis de la Santé y avez beaucoup contribué, par vos conseils, votre
bienveillance. Vous m’avez portée. Pour ne rien vous cacher je suis un peu casanière, et
j’avais beaucoup d’a priori sur les associations d’entraide en général, je pensais pouvoir m’en
sortir seule.
Je réalise maintenant que si je ne vous avais pas croisés sur ma route, je ne sais pas où j’en
serais aujourd’hui.
Fêtons donc ensemble l’anniversaire des soixante ans d’existence des Amis de la Santé d’Ille-
et-Vilaine, merci à tous pour votre engagement !

                                                                                                              Aline

Six ans déjà
X10



Sortie
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Pour la deuxième fois cette
année, nous étions nombreux à
participer à la journée pêche des

étangs de la Grésillonnais. A
cette occasion, 

 nous étions heureux d’accueillir
un groupe de “visiteurs”, venus
tout droit des Côtes d’Armor.

Les pêcheurs et les non pêcheurs
ont profité d’un beau soleil, 
Les chapeaux et les chiens

étaient de sortie, les jeux aussi,
un bel après-midi estival !

Les étangs de la Grésillonnais

C’était le 11 Août !e de
paragraphe



Sortie

« Pour faire face au stress, nombre de personnes se “calment” ou “décompressent” en
consommant de l’alcool, en fumant (du tabac ou du cannabis), de plus en plus se “dopent”
avec de la cocaïne ou d’autres psychostimulants.
Très mauvaise idée. Certes, ces substances, apportent sur le moment un effet de
soulagement, en réduisant les tensions ou en donnant un “coup de peps”.
Mais elles ont toutes un effet rebond. D’abord, elles peuvent – notamment le cannabis –
déclencher chez certains de l’anxiété ou des crises d’angoisse, et dans un second temps, elles
ont toutes un effet anxiogène (la “redescente”), qui incite à reconsommer, et peut engendrer
une spirale addictive. L’alcool étant l’un des pires faux amis, en termes de sevrage. Avec les
médicaments aussi, le stress peut entretenir des liaisons dangereuses.
Car même si on les consomme en général de manière plus contrôlée, eux aussi peuvent
créer une accoutumance.
Ils sont donc de préférence réservés à des formes de stress très aiguës et sur un temps le plus
limité possible. En fait, la consommation de substances, comme d’autres compor- tements
excessifs (addiction au sport, à des comportements alimentaires, à la fête…) sont autant de
conduites d’évitement qui ne traitent en rien l’origine du problème et tendent plutôt à le
masquer. Même si sur le moment, cela fait vraiment du bien, notamment par l’activation du
système parasympathique et du tonus vagal, ce n’est qu’une illusion. Ces activités, en soi,
n’ont rien de pathologiques, mais si elles sont une réponse permanente ou récurrente, elles
révèlent surtout un état de stress qu’il faudrait aborder avec peut-être moins d’agitation,
plutôt que d’étouffer des symptômes et risquer d’aboutir à un burn-out. »

Dans la presse
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Journée à Trémelin le 21 juillet

Un peu avachis, fatigués sans doute ? Mais souriants, donc heureux !!



Réponse : un jeu de 52 cartes
Sortie
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Qu’est-ce qui a 13 carreaux et pas de fenêtres ?



Partenariat
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Une boîte à idées pour les sorties est disponible lors des permanences & groupes de parole !

Maison Associative de la Santé
Espace Santé Olivier Sabouraud

7, rue de Normandie 35000 RENNES
Bus N°C4 ou métro J.F.Kennedy

Vous pouvez soutenir notre association, le montant de l’adhésion 2024 reste inchangé, soit 30€. Merci
de nous contacter.
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Par Philippe Geluck


