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Entrer en traitement ?

Dans la dépendance — quelle qu’en soit la forme et pour quel « produit »
gue ce soit - la consommation, c’est a dire la satisfaction du besoin,
n’est plus un choix mais un comportement inévitable et irrésistible.

La dépendance peut étre définie comme « un besoin plus ou moins
impérieux suivi d’'une satisfaction rapidement efficace.

Face a ces bénéfices a court terme, les raisonnements, la volonté, les
conseils des autres ne sont pas suffisants ! Une fois pris dans le piege
addictif, il est difficile de s’en échapper sans une bonne motivation et
des méthodes adaptées. Cette expérience quotidienne du besoin a
satisfaire en permanence peut devenir un enfer et conduire & la mort. »*

Vient alors parfois la nécessaire prise de conscience de la douleur
ressentie qui seule peut conduire la personne dépendante a une remise
en question ou, a tout le moins, un questionnement :

Suis-je dépendant ?

Comment m’en sortir ? Que faire ?

Ai-je vraiment envie de changer, d’entreprendre un traitement ?
Vais-je arriver a vivre sans l'alcool, la drogue ?

Comment cela se passera-t-il aprés, une fois que jaurais arrété (sij'y
arrive....) ?

Ce sont tres souvent les personnes proches, les membres de la famille,
qui, par leurs demandes répétées, motivent les personnes dépendantes
a se soigner. Elles aussi, ont leur propre questionnement :

Comment 'aider a arréter de consommer ?
Que puis-je faire pour lui ? pour moi ?

Cette brochure se veut, aux personnes dépendantes comme aux
membres de leur entourage, une piste de réflexion et amorce de
réponse a quelques unes des questions soulevées.

Yin Faire face aux dépendances, Dr Ch. Cungi, Editions Retz



Le déclic du rétablissement

Le déclic du rétablissement, c'est le moment ou une personne
dépendante se dit: « C’est bon, la. Jarréte. Je demande de l'aide. Je
me soigne.»

Le déclic est tres difficile a expliquer, tres personnel et peu rationnel. Il
peut se produire a n'importe quel moment, parfois méme alors que la
personne est déja en centre traitement mais n'a pas encore pris
réellement la responsabilité de son rétablissement.

Ce qui peut inciter les personnes dépendantes a entrer en traitement :

la conscience d’avoir perdu le controle de sa vie
le sentiment d’avoir touché le fond

la peur de mourir, I'instinct de survie

la reliance a une finalité : la réalisation de soi

le ras-le-bol du mal-étre, des blessures de I'ame...

Qu’est-ce peut aider a provoquer le déclic ?

la pression ou laide extérieure de [I'entourage (proches,
professionnels,...) a entreprendre une thérapie

I'égoisme, I'envie de le faire pour soi
la rencontre avec un dépendant abstinent et sobre

les témoignages écrits ou oraux des personnes dépendantes
sobres

la mise a disposition d’informations sur le mécanisme de la
dépendance (sites internet, groupes de parole, actions de
prévention dans les écoles et les lieux de fétes, conférences,
articles dans les médias...)

etc.



Comment créer les conditions favorables au « déclic » chez une
personne dépendante ou en en passe de le devenir ?

Adopter une attitude d’ouverture, d’écoute
Oser aller vers I'autre en parlant de soi-méme
Eviter les discours moralisateurs

Rappeler les valeurs simples de la vie, si possible par le biais du
témoignage
Faire confiance et croire en l'autre...

Les questions qui peuvent aider une personne dépend ante a
demander de I'aide, a entrer en traitement :

1. Quelles sont tes souffrances ?
2. Qu'aimerais-tu changer ?
3. Qu’est-ce que ta consommation change a tes souffrances ?



Arréter d’aider, une maniére d’étre efficace ?

Apporter son aide a quelqu’un d'autre..... A premiére vue, cela parait
étre quelque chose de noble, de hautement souhaitable, de moralement
élevé.... Et pourtant, la notion d’'aide peut cacher tout un monde de
motivations, de conséquences et d’'implications pas si innocentes que
cela.... Aider peut se révéler dommageable et toxique autant pour la
personne qui aide que pour celle qui est aidée.

Les personnes qui se retrouvent régulierement (ou immanquablement) a
jouer le réle de Saint-Bernard pour leur entourage tireront profit a se
poser quelques questions: « Pourquoi ai-je envie daider les
autres ? Quelles sont mes motivations  ?».

En effet, ces motivations, lorsqu’on s’interroge honnétement, peuvent
s’averer multiples. On peut vouloir aider les autres pour, péle-méle :

se rassurer

maintenir sa sobriété

se cacher sa vérité

par reconnaissance pour ce que I'on a recu
montrer son amour

se faire du bien

ne pas oser dire « non »

flatter son orgueil

obtenir de la reconnaissance

se sentir exister

se sentir supérieur, important, satisfait de soi-méme
éviter de se retrouver en face de soi-méme
essayer de sauver l'autre

éviter les conflits

maintenir son systeme, sa maladie, sa dépendance
se donner une raison d’exister

par réel souci de l'autre

etc.

Cependant, faire passer systématiquement les autres avant soi, c’est
courir le risque de se mettre en danger. Dans cet ordre d’idée, aider peut
s’averer toxique.

L'idée est donc d’aider avec détachement et
de s’aider soi-méme, d’abord.



Aide et co-dépendance

L’aide est a distinguer de la co-dépendance. Lorsque jaide, je me sens
bien, je suis dans une bonne énergie, c’est simple, j'ai du plaisir. Lorsque
je suis dans la co-dépendance, je me sens obligée, je ressens de
I'angoisse et de la culpabilité, c’est comme un besoin, une prison, c’est
grisant (ivresse).

La co-dépendance peut s’apparenter a la relation avec un produit de

dépendance : une drogue, 'alcool, etc..

Co-dépendance

Aide

Se sentir responsable de l'autre

Avoir des responsabilités envers
I'autre et envers soi

Aller au-dela de ses limites

Respecter ses limites

Ne pas tenir compte de son
ressenti

Rester en contact avec ses
sentiments et en tenir compte

Ne satisfaire que les besoins de
I'autre

Connaitre et respecter — au besoin
faire respecter — ses besoins

Se voir dans l'impossibilité de
s’accorder du bon temps

Avoir des activités plaisantes et
valorisantes

N’exister que dans la relation a
I'autre

Avoir une bonne estime de soi

Accumuler du ressentiment

Savoir dire non ; savoir se
positionner

Aider jusqu’a tomber malade

Aller bien afin de pouvoir aider
I'autre

Faire a la place de l'autre

Laisser 'autre essayer, grandir...
faire confiance

Croire devoir tout contrbler

Pouvoir lacher prise

Etre perfectionniste, vouloir en
faire toujours plus, toujours mieux

Accepter ses défauts et ses
qualités

Le point délicat est de reconnaitre ou se situe la limite ? Quand aider et
guand cesser d'aider ? Aider ne doit pas devenir source de souffrance.
Si cela est le cas, c’est le signe que je ne suis plus dans la relation
d’'aide. La limite, c’est quand mon bien-étre est en danger.

La Joie est la mesure !



Cesser d’aider afin de responsabiliser

Souvent, quand les proches arrétent d’aider, la personne dépendante
peut (re)prendre sa responsabilité.

« Quand ma compagne a arrété de m’aider, je l'aire  ssenti comme
un coup de poignard qui a fait que j'ai dG avancer seul,
faire le pas suivant. »

Aider ne veut pas dire porter l'autre.

Aider ne veut pas dire projeter son probleme sur I'autre pour continuer a
nier sa propre réalité.

Aider cela signifie aider I'autre a se responsabili  ser.

« Si tu rencontres quelqu’un qui a faim, ne lui don ne pas un
poisson, apprends-lui a pécher. »

Une maniére d’'aider efficace
transmettre un savoir- faire,
<—— donner des outils (plutdt que
faire pour l'autre).

De plus, I'aide sera vraiment appropriée et respectueuse si la personne
qui aide arrive a se détacher du résultat, de ce que l'autre fait avec les
moyens, les outils qui lui ont été proposeés.




Le ressenti de celui qui est aidé

Comme pour les motivations a aider qui peuvent étre multiples (et pas
toujours désintéresseées.....), le ressenti de la personne qui recoit I'aide
peut étre complexe voire carrément douloureux.

Ainsi, des personnes que I'on a beaucoup voulu aider ont-elles ressenti
Ceci :

Etouffement

Sentiment de dépendance

Gratitude

Humiliation

Déresponsabilisation

Sentiment d’écrasement dU au devoir de rendre l'aide recue
Lourdeur et poids des attentes non dites

etc.

Celui qui est aidé est appelée, dans son propre intérét, a préserver son
intégrité , ceci en dépit méme de l'aide recue. Un moyen efficace de
préserver son intégrité dans une situation d’aide p eut étre de
nommer les choses et re-situer les termes du « cont  rat »,
clairement et honnétement.

Par exemple : « J'accepte d'étre aidée par toi tout en sachant que je ne
pourrais certainement pas te rendre l'aide que tu m’as apportée. Par
contre, quand je le pourrais, jaiderai a mon tour quelqu’un d’autre dans
la méme situation que moi actuellement, dans le besoin. »

Un autre moyen de clarifier la situation, avant d’a  ccepter une
aide quelconque, peut étre de poser les termesent ant que
Avantages — Inconvénients — Risques
pour soi-méme.
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Alors, comment aider efficacement ?

Aider efficacement, c’est garder un regard positif inconditionnel sur
I'autre. Aider, c’est faire confiance a l'autre, croire qu’i | a tout en lui

pour s’en sortir . « Je crois en toi » c’est offrir une parole de don a
I'autre.

L’aide n’est pas le Don.
Dans l'aide, on peut se sentir supérieur.
Dans le Don, on partage humblement.

« Quand jarréte d’aider, je laisse Dieu agir. »

Parfois, on peut choisir de ne pas aider (dans I'action) mais plutot de
confier la personne, la situation, a la P.S. ceci dans un but de se re-
donner la priorité, d’oser dire non avec amour, de se préserver.

# $%

La meilleure fagcon d’aider, c’est encore de croire que
I'autre a tout en lui pour s’en sortir...

« Et si jarrétais de faire pour 'autre ? »

11




Aide, mode d’emploi :

Accuelllir 'autre, son récit, sa demande,...

Ecouter et Entendre

Le respecter dans son intégrité

Lui proposer des outils afin qu’il puisse étre le moteur de sa
croissance, son rétablissement

Croire en l'autre.

« Aimer, c’est plus efficace que aider. »

Petite mise en garde !

Dans une relation, lorsque les deux protagonistes / partenaires se
retrouvent toujours dans une position d’aidant ou d’aidé et pas dans une
relation d’égal a égal il existe un DANGER CERTAIN sont les deux
personnes qui auront a demander de I'aide aupres de professionnels.

« Ma force, c’est de reconnaitre mes fragilités. »

Il faut d’abord aller a la rencontre de soi pour pouvoir aider l'autre. Cela
demande du courage pour aller voir toutes ses facettes et les accepter.

Et, avant de demander de l'aide.....

Chaque personne est seule a savoir ce qui est bon pour elle. Cela
n'empéche pas de demander conseil a ceux qui sont plus avances sur le
chemin de la guérison intérieure.....

Enfin, il est important de bien déterminer a qui demander de I'aide. Au
besoin, s’aider de la méthode Avantages — Inconvénients — Risques.
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Je ne suis pas responsable de SA maladie, je suis
responsable de MON rétablissement

Les personnes dépendantes et co-dépendantes ont des problémes
identiques. Par conséquent, les solutions pour traverser et régler ces
problemes seront similaires :

- grandir et pour cela utiliser des outils de croissance,

- avancer, avec confiance, pas a pas sur le chemin du
rétablissement qui est un chemin a l'intérieur de soi, un chemin de
croissance spirituelle.

Sur le chemin du rétablissement, il sera utile de garder en mémoire
guelgues balises, comme autant d’outils précieux (a utiliser sans
modération !) :

Travailler a grandir, trouver un moyen de croitre (par exemple par la
créativité, le bénévolat)

Etre responsable de soi et pas de I'autre

Vivre 24 heures a la fois, pas a pas

Oser prendre des risques

Se faire confiance et faire confiance a I'autre

Accepter 'autre la ou il est, son rythme

Oser regarder en soi

Se responsabiliser en prenant en charge sa propre croissance
Fréquenter les groupes de soutien

Etc.

Si dans un couple, I'un des deux ne se rétablit pas, parfois la séparation
devient inévitable afin de protéger le rétablissement de celui qui veut
s’en sortir.

Quand je veille a mon rétablissement,
j'exerce une influence positive sur l'autre.

Avancer sur le chemin du rétablissement ne se fait pas tout seul : & un
moment donné, je suis obligé de grandir. Si je m’arréte, je stagne, si je
stagne, je suis mal et me mets en danger. Donc, pour continuer
d’avancer, des efforts sont nécessaires. Heureusement, les bienfaits du
rétablissement seront la pour m’encourager a continuer...
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« Je suis responsable de mon histoire, pas de celle de l'autre. »

Quelques définitions, comme autant de choix relatio nnels :

Dépendant celui qui ne se sent pas responsable
Co-dépendant celui qui se sent responsable de l'autre
Indépendant celui qui se responsabilise
Inter-dépendants chacun est responsable de soi et on avance
ensemble
Et nous,

dans notre couple, dans notre famille,
comment voulons-nous vivre ?
gue voulons-nous vivre ?

14




Le positif du rétablissement

Pour pouvoir quitter la consommation active qui, malgré ses
inconvénients, apporte certains avantages, il convient de prendre
conscience des bienfaits que le rétablissement, la sobriété peut apporter
dans une vie.

Voici ce que disent des personnes dépendantes sobres et abstinentes
au sujet de leur rétablissement, de ses bienfaits et de leur nouvelle
gualité de vie.

Le rétablissement, c’est

avoir a nouveau le cerveau qui fonctionne
revivre

apporter du positif a son entourage

reprendre la direction, les rénes de sa vie
cesser d’étre violent

Voir sa vie spirituelle transformeée

reprendre des activités de loisirs, des hobbies
pouvoir travailler sur ses émotions

retrouver du travalil

entretenir de meilleurs rapports avec sa famille
retrouver un partenaire de vie

prendre ses responsabilités face a la maladie
apprendre a dire non

faire des activités seul(e)

reconstruire — batir

changer de mode de vie, de rythme de vie
mieux canaliser et employer son énergie - >

La solution est en moi !
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ne pas remettre a demain ce que I'on peut faire tout de suite
positiver ses pensées

redécouvrir la nature

re-dynamiser, améliorer sa vie de couple

gagner en maturité

augmenter son estime de soi

lacher le besoin du produit

avoir plus de temps pour soi, pour ceux que I'on aime
cesser d’avoir une double vie

étre maitre de ses décisions, en accord avec ses aspirations
étre libre

étre responsable

faire ses deuils ; cesser de se cacher derriere des excuses
prendre soin de soi ; se faire du bien

gagner en lucidité, en cohérence

arriver a diriger ses idées

arriver a se rendre compte de la puissance de la maladie
étre fier de soi

se nettoyer, se soigner

etc.

Pour passer au positif et faire un travail sur soi- méme,
le mieux est d’accepter de voir les choses différem ment.

Un aveugle faisait la manche sur un coin de trottoi r. Devant lui, sur
une pancarte était écrit : « S’il vous plait, aidez  -moi, donnez-moi Fr
5.-« . La journée se passe. Au soir, deux piécettes seulement se
trouvaient dans le chapeau. Le lendemain matin, 'a  veugle entend
une personne s’arréter devant lui, effacer le texte sur la pancarte et
y écrire quelque chose. La journée se passe. Au soi r, le chapeau
est plein de pieces et de billets. L'aveugle questi  onne alors un
passant: « Qu'y a-t-il d’écrit sur ma pancarte ? » L'autre it :
« Aujourd’hui, il fait beau et je ne peux paslevo ir.»
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A chaque petit pas que je fais, je recois de la vie un nouveau
cadeau mais... seulement quand je suis prét....

Vivre 24 heures a la fois peut aider a ne plus avoir peur de la maladie.
La mienne ou celle de l'autre.

Comment faire de son malheur un positif ? En apprenant a utiliser des
outils qui amenent une qualité de vie, un mieux-vivre.

« J'ai décidé d’étre heureux parce que c’estbon po  ur la santé »
Voltaire

Ce qui entretient un état de bien-étre :

I’lhumour

la définition et le respect des priorités

le lacher-prise

la priére de la sérénité

étre conscient que les pensées gouvernent les actions; par
conséquent prévoir... par exemple savoir a I'avance ce que l'on va
boire avant d’entrer dans un café

s'écarter du danger : trier ses amis, ses activités

étre a I'écoute de soi-méme

utiliser les outils du rétablissement: les groupes, le réseau, le
planning, etc.
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Cette brochure est la synthése des échanges entre des

pensionnaires, actuels et anciens ainsi que leurs proches, lors de

la journée Rencontre et Partages du 20 octobre 2007 a la Villa
Flora.
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