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Je ne me souviens pas vraiment du moment exact où l'obsession de l'alcool s'est emparée de moi, mais je n'oublierai jamais de me sentir sous son emprise. À chaque heure de la journée, je buvais ou je pensais à boire. Au pire, je buvais vingt-quatre heures sur vingt-quatre, tous les jours, parce que j'en avais besoin pour fonctionner, tout en réussissant tant bien que mal à le cacher au monde. Sans boire, je ne pouvais pas penser clairement, je tremblais de façon incontrôlée, je ne pouvais pas dormir et j'étais terriblement nauséeuse. Je pesais près de 400 livres, je faisais de l'apnée du sommeil, j'avais un foie gras et une tension artérielle très élevée. Je me gavais parce que j'étais triste ou stressée, je me purgeais en secret et j'en avais honte, puis je me soûlais pour tout oublier. La nuit, quand j'avais du mal à dormir - ce qui était le cas tous les soirs - je buvais en regardant les gens s'amuser en faisant des choses à la télévision et en souhaitant être à ma place. Pendant la journée, j'étais un spectateur qui regardait les autres vivre. Le bonheur me semblait totalement impossible. J'avais l'impression que ma vie était déjà terminée et que je n'attendais que la mort. Je n'arrivais pas à reconnaître l'homme qui me regardait dans le miroir. Où était le soldat mince et beau qui était autrefois plein d'assurance et de promesses ? Que lui était-il arrivé ?
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Grâce à Dieu et à une série d'événements, mon problème d'alcool a dû être révélé au grand jour. Je ne pouvais plus me cacher de la vérité. Si tu lis ceci et que tu en es à ce stade, sache que le rétablissement est à ta portée. J'ai commencé à assister à des réunions de rétablissement, j'ai trouvé un parrain et j'ai appliqué les douze étapes. J'ai trébuché un peu en cours de route, mais ma vie s'est améliorée de façon spectaculaire depuis. Aujourd'hui, il y a presque huit ans que je suis sobre et ma vie ne pourrait pas être plus différente de ce qu'elle était lorsque j'ai commencé ce voyage. Je pèse deux fois moins qu'avant et je peux dormir la nuit. Mon apnée du sommeil, ma stéatose hépatique et mon hypertension ont disparu. Mais le plus important, c'est que ma famille veut passer du temps avec moi, que je suis entouré de gens qui se soucient de moi et que je vis ma vie au lieu de me contenter d'exister.  

Je m'appelle Josh Grant et je suis l'auteur de plusieurs livres sur la guérison de l'alcoolisme, de la toxicomanie et d'autres comportements autodestructeurs compulsifs. Si toi ou quelqu'un que tu aimes est encore dans les affres d'une dépendance active et que tu cherches un livre sur la façon de devenir propre et sobre, je t'encourage à consulter certains de mes autres livres sur Amazon ou sur mon site Recovery4Life.us. Je crois vraiment que tout le monde peut tirer profit de ce livre, mais l'objectif est d'aider ceux qui sont déjà sur la voie de la guérison à améliorer leur santé physique et mentale. Je ne suis qu'une personne ordinaire qui partage sa propre expérience dans l'espoir honnête qu'elle aidera quelqu'un d'autre. Tu dois tenir compte de ta propre situation lorsque tu commences une nouvelle routine d'exercice ou un nouveau régime alimentaire et demander l'avis d'un professionnel si nécessaire.  

Pour beaucoup d'entre nous, l'alcool est une substance tout à fait inoffensive que nous apprécions dans les moments de fête ou une présence discrète lors d'une réunion sociale. Mais pour d'autres, cet ami subtil cache un côté plus sombre : un voleur déguisé en ami qui vole tranquillement notre essence, notre santé et nos rêves. Pour ceux d'entre nous qui ne le contrôlent pas, l'alcool n'est pas seulement une boisson. C'est un adversaire rusé qui s'insinue dans presque toutes les dimensions de la vie, laissant derrière lui une traînée de santé affaiblie, d'occasions perdues et de relations brisées. Nous nous retrouvons coupés de nos proches, piégés dans des cycles d'autodestruction et nous ne comprenons pas comment nous en sommes arrivés là. Le rétablissement offre la possibilité d'imaginer une vie de force, de résilience et de but au-delà de la dépendance.

Le corps humain a une grande capacité à se guérir lui-même lorsqu'on lui donne ce dont il a besoin, notamment par une alimentation et une activité physique appropriées. Au cours de l'alcoolisme actif et de la dépendance, beaucoup d'entre nous ont développé des comportements malsains avec la nourriture, négligeant sa fonction essentielle qui est de nourrir notre corps. Nous sommes peut-être passés d'une surconsommation d'aliments peu nourrissants à des repas carrément sautés, ce qui affaiblit encore plus notre forme physique. Ce manque d'équilibre fait que notre corps manque de vitamines et de minéraux nécessaires à son fonctionnement et à sa réparation, ce qui crée un cycle de mauvaise santé et d'épuisement persistant.

Parallèlement, notre activité physique en pâtit également. Beaucoup d'entre nous sont entrés dans des schémas d'inactivité totale ou d'exercices sporadiques et déséquilibrés qui n'ont fait qu'ajouter du stress à un corps déjà affaibli. Sans mouvement régulier, notre force, notre endurance et notre vitalité se sont affaiblies, et nous nous sommes sentis de moins en moins connectés à notre corps. Aujourd'hui, en cours de rétablissement, nous pouvons recadrer notre relation avec la nourriture et le mouvement, en utilisant ces outils pour rétablir l'équilibre, reconstruire la santé de toutes les façons possibles et nous reconnecter avec notre corps. Si nous pouvons nous nourrir - à la fois par ce que nous mangeons et par la façon dont nous bougeons - nous aurons une base sur laquelle nous pourrons construire la guérison et un bien-être durable.

Retrouver la santé implique de renouveler et de restaurer les systèmes de l'organisme par une combinaison stratégique de nutrition équilibrée et d'exercice physique. En nous nourrissant des vitamines et minéraux essentiels dont nous avons pu manquer auparavant, nous permettons à notre corps de se réparer et de retrouver son énergie. L'exercice régulier et modéré renforce ce processus en renforçant les muscles, en améliorant la circulation et en libérant des endorphines, qui favorisent à la fois le bien-être physique et la vivacité d'esprit. Ces pratiques agissent en synergie, facilitant une guérison plus efficace et favorisant un sentiment général de bien-être. Avec du dévouement et de la constance, le corps peut devenir plus fort, plus sain et plus résistant que jamais.

Une bonne alimentation, associée à un programme d'exercices réguliers, peut contribuer à la guérison de l'alcoolisme et de la toxicomanie, en améliorant la santé physique, la vivacité d'esprit et la résistance émotionnelle. ... Mais ces méthodes ne suffisent peut-être pas à nous garder propres et sobres ; la toxicomanie est une maladie du corps, mais aussi une maladie spirituelle et émotionnelle. Les avantages d'un mode de vie sain - en particulier lorsqu'il s'ajoute à un programme de rétablissement en douze étapes - vont bien au-delà du physique et préparent le terrain pour une sobriété à long terme. Pris ensemble, ces outils traitent la personne dans son ensemble, de sorte qu'en soignant non seulement notre corps, mais aussi notre âme et notre esprit, nous améliorons considérablement nos chances de guérison durable.

Dans les chapitres suivants, nous examinerons ce qui nous motive à vouloir changer et l'impact que la consommation excessive d'alcool a eu sur notre corps, afin de mieux comprendre d'où nous sommes partis. Nous nous pencherons également sur une approche holistique visant à améliorer notre santé physique et mentale. En répondant à nos besoins physiques et mentaux, nous contribuerons à jeter les bases d'un changement durable et d'un épanouissement personnel. Ce livre te fournira des conseils pour soutenir ton côté physique pendant que tu es sur la voie du rétablissement. Nous apprendrons à définir une base de référence en matière de forme physique et à élaborer un plan personnalisé, ainsi que la façon dont le mouvement et la méditation peuvent renforcer notre santé physique et émotionnelle. Tu apprendras aussi comment alimenter ton corps avec une bonne nutrition et le rôle que joue le sommeil dans une récupération optimale. Grâce à un environnement favorable et à l'accent mis sur ton développement global, tu seras bien équipé pour jeter les bases d'une vie qui englobe non seulement la récupération, mais aussi la force, l'équilibre et l'intention.
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Chapitre 1 :  Connaître ton pourquoi
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Devenir sobre et retrouver la santé demande de la discipline, de la résilience et la volonté d'affronter la souffrance. Mais il y a une vérité aussi profonde que simple : tu ne peux pas réussir sans comprendre clairement pourquoi tu le fais. Connaître ton "pourquoi" n'est pas seulement une chose agréable à savoir ; c'est le pilier qui te permettra de garder les pieds sur terre lorsque les choses deviendront difficiles. Voici une autre vérité : ton "pourquoi" doit te concerner toi-même et non pas quelqu'un d'autre. Tu peux être une meilleure personne, un meilleur père, une meilleure mère, un meilleur fils, un meilleur frère, etc. si tu es sobre, mais si ta seule motivation est de plaire à un juge lors d'une audience pour conduite en état d'ivresse ou d'empêcher un conjoint fatigué de te quitter, tu auras beaucoup de mal à garder le cap. Tu dois trouver en toi le "pourquoi" tu veux changer. Pour moi, il s'agissait de me reconnecter avec moi-même et d'être la meilleure version de moi que je pouvais être. Les autres seraient affectés par les changements en moi, mais c'est parce que je voulais vivre une vie utile que j'ai pu arrêter de boire et retrouver la santé.

Chaque changement majeur dans la vie commence pour une raison. Peut-être es-tu confronté à une sorte de crise, ou te sens-tu simplement frustré dans la vie. Quel que soit l'élément déclencheur, ta décision d'arrêter de boire est motivée par quelque chose de plus profond : une étincelle intérieure que tu dois découvrir et nourrir. Lorsque les envies s'installent et que la motivation diminue, ton "pourquoi" est l'un des outils que tu peux utiliser pour te maintenir sur la bonne voie. C'est le carburant de ta persévérance. Sans lui, tu cours le risque que tout ne soit que solutions temporaires au lieu d'engagements durables. D'autre part, un "pourquoi" fort et profondément personnel te permettra de rester ancré à travers les défis et les tentations.

Pour découvrir tes véritables motivations, tu dois te poser des questions difficiles et honnêtes. Pourquoi veux-tu arrêter de boire ? Peut-être que l'alcool a endommagé tes relations, nui à ta carrière ou fait des ravages sur ta santé. Pourquoi veux-tu te mettre en forme ? Peut-être que les limites physiques de ta forme actuelle restreignent ce que tu peux faire et que tu veux avoir plus d'énergie à consacrer à tes proches. Imagine la version de toi-même qui a surmonté ces batailles avec l'alcool et la forme physique - que ressent-elle, pense-t-elle et vit-elle au quotidien ? Sois totalement honnête sur ce qui se passe si tu continues à boire ou à négliger ta forme physique. Utilise cette réflexion pour te rappeler ce qui est en jeu. Prends le temps d'écrire tes pensées. Écris-les dans un journal. Parle-en à voix haute à quelqu'un en qui tu as confiance. La clarté que tu en retireras sera inestimable.

La sobriété ne consiste pas seulement à s'abstenir de boire, mais aussi à récupérer les parties de ta vie que l'alcool t'a enlevées. Il s'agit peut-être de ta santé, de tes relations ou de ton estime de soi. Pour beaucoup, la décision d'arrêter de boire implique de redécouvrir qui tu es sous les couches de dépendance et d'évitement. Si ton "pourquoi" est de réparer ta relation avec tes enfants, visualise ce motif. Imagine les moments de clarté, d'amour et de confiance que tu créeras avec eux lorsque tu seras pleinement présent. Ressens la fierté dans leurs yeux lorsqu'ils te verront t'épanouir. Ces images seront de puissants rappels de ce à quoi vous aspirez. Si ton "pourquoi" a trait à la santé, pense à la façon dont l'alcool a affecté ton corps, qu'il s'agisse des dommages causés au foie ou de la prise de poids. Imagine-toi dans le futur, vibrant, énergique et libéré du fardeau physique de la boisson. Chaque fois que tu te sentiras tenté, rappelle-toi la vitalité pour laquelle tu travailles.

La décision de donner la priorité à la forme physique est souvent motivée par le désir de se sentir mieux, d'avoir une meilleure apparence ou de vivre plus longtemps. Les raisons évidentes, telles que le désir de réduire la taille ou de soulever des poids plus lourds, peuvent ne pas être suffisantes pour te soutenir à travers les obstacles inévitables. Creuse plus profondément - pourquoi veux-tu te sentir mieux ? Peut-être es-tu fatigué de la léthargie qui accompagne un mode de vie sédentaire. Tu as peut-être constaté que le fait de ne pas être en forme limite ta capacité à participer pleinement à la vie, qu'il s'agisse de jouer avec tes enfants, de faire une randonnée avec tes amis ou simplement de monter une volée d'escaliers sans te sentir épuisé. Si l'esthétique est une motivation, c'est très bien aussi. Il n'y a rien de mal à vouloir être beau. Mais accompagne cet objectif de quelque chose de plus important. Avoir bonne mine peut signifier se sentir suffisamment confiant pour saisir de nouvelles opportunités, que ce soit dans ta carrière, tes relations ou ton développement personnel.

La sobriété et la santé sont profondément liées. Lorsque tu arrêtes de boire, ton corps commence à guérir, ce qui rend l'activité physique plus facile. Inversement, l'exercice régulier augmente ta résilience mentale et émotionnelle, ce qui te permet de rester sobre plus facilement. Comprendre la relation synergique entre ces deux objectifs peut amplifier ta motivation. Imagine ce scénario : tu viens de terminer une séance d'entraînement difficile. Ton cœur bat la chamade, tes muscles brûlent et tu ressens un sentiment d'accomplissement. Ce moment renforce ton "pourquoi" à la fois pour la forme physique et la sobriété. Tu n'es plus alourdi par les toxines de l'alcool et ton corps est assez fort pour faire face aux exigences physiques de l'exercice. Ces victoires se nourrissent l'une l'autre, créant un cycle de renforcement positif.

Connaître ton "pourquoi" est essentiel, mais ce n'est que la première étape. Pour rester connecté à tes raisons, tu as besoin de rappels qui les maintiennent au premier plan. Écris ton "pourquoi" et affiche-le à un endroit où tu le verras tous les jours. Décompose tes objectifs généraux en objectifs plus petits et plus faciles à gérer, et célèbre chaque réalisation comme un nouveau pas vers ton but. Entoure-toi de personnes qui te soutiennent dans ton cheminement, qu'il s'agisse d'un cours de conditionnement physique, d'un groupe de rétablissement ou d'un forum en ligne. Tiens un journal de tes succès, de tes échecs et de tes réflexions. Revois ton "pourquoi" de temps en temps pour t'assurer qu'il reste profond. Tes motivations peuvent évoluer au fil du temps, et ce n'est pas grave.

Il y aura des jours où tu auras envie d'abandonner. Peut-être as-tu envie de boire après une longue et fatigante journée. Peut-être que tes muscles te font mal et que l'idée de faire de l'exercice t'est insupportable. Dans ces moments-là, reviens à ton "pourquoi". Ferme les yeux et rappelle-toi la vie que tu es en train de construire. Les revers font partie du processus. Le fait d'avoir des moments de faiblesse n'efface pas tes progrès et n'invalide pas ton "pourquoi". Utilise ces moments comme des occasions d'apprendre et de grandir. La résilience ne consiste pas à ne jamais tomber, mais à se relever chaque fois que cela arrive.

Connaître ton "pourquoi" est la boussole qui te guidera à travers les défis de la sobriété et de la remise en forme. C'est ce qui te permettra de continuer lorsque la motivation s'estompera et que les obstacles surgiront. Prends le temps de le découvrir. Écris-le. Dis-le à voix haute. Laisse-le devenir une partie inamovible de qui tu es. Lorsque tu connais ton "pourquoi", tu peux résister à n'importe quel "comment". Avec cette connaissance, tu es déjà sur la voie d'une vie plus saine, plus forte et plus dynamique.
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