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À mes patients, évidemment,

Aux personnes en difficulté avec l’alcool, décidées à faire 
une démarche pour résoudre leur problème, pour vivre 
après l’alcool,

Aux soignants, en charge de les accompagner, en dépit 
d’un contexte de plus en plus compliqué,

Aux aidants de l’area qui ont travaillé ou travaillent à 
mes côtés,

À mes proches, qui se sont impliqués, à leur manière, dans 
l’aventure, 

Aux éditeurs et acteurs de la société civile qui essaient de 
faire vivre une pensée critique constructive,

Aux étudiants de toutes caractéristiques qui ne vivent 
pas vraiment bien la culture du « festif » grégaire, des 
conduites addictives, de la communication virtuelle exclu-
sive, de la conformité à l’ordre libéral- bureaucratique, 
qui ne s’accommodent pas d’un monde injuste et absurde.





Introduction

S’atteler à un ouvrage tel que celui-ci est un acte optimiste. 
Il faut d’abord imaginer qu’il rencontre ses lecteurs. Le moins 
que l’on puisse dire est qu’il existe une différence de taille entre 
le public visé – ici, les personnes en difficulté avec l’alcool – 
et la rencontre du dit public et de ce livre. Vivre après l’alcool. 
Clés pour devenir acteur de ses choix leur est destiné, comme 
une bouteille jetée dans l’Océan. D’autant que les personnes en 
difficulté avec l’alcool ne se limitent pas à celles qui ont perdu 
le contrôle de leur consommation. Les problèmes provoqués par 
l’alcool concernent également les proches, les enfants, et, d’une 
autre manière, les soignants, confrontés à leur propre incapa-
cité à aider des patients déterminés, au premier abord et même 
aux suivants, à faire leur propre malheur. Plus largement, ce qui 
est présenté ici peut parler à nos semblables-différents et à nos 
différents-semblables.

Vivre après l’alcool est donc un livre utile pour les lecteurs 
qui voudront bien s’en emparer. Il part de plusieurs constats. Le 
premier d’entre eux est l’état de confusion dans lequel est laissée la 
personne qui bascule dans l’alcool. Cette dernière ne comprend pas 
ce qui lui arrive. Les conseils et les injonctions qu’elle entend lui 
donnent au mieux un sentiment d’indignité. Elle continue de boire, 
faute d’autres alternatives crédibles, par habitude et renoncement. 
Face à elle, le proche et le soignant essaient, sans succès, la raison 
et le sentiment. La sanction intervient, tôt ou tard, de nombreuses 
manières. Rien n’y fait. « Je m’arrête quand je veux. » Quand ? 
Il lui faut pouvoir concevoir l’après, vouloir l’hypothétique, 
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apprendre à le mettre en œuvre, malgré les résistances, le vivre 
bien, au point de se réjouir d’avoir connu les années-alcool. Ce 
n’est pas rien d’être capable de vivre bien sa singularité, en dépit 
d’un environnement agité et moutonnier, lugubrement hédoniste.

Le guide de l’accompagnement des personnes en difficulté avec 
l’alcool 1 avait permis de dresser le cadre général de la probléma-
tique alcoolique. Puis, dans les Représentations de l’alcoolique 2, 
nous avons proposé des parcours de vie pour montrer que le pire 
était un destin qui n’est écrit nulle part. Les groupes de parole 
en alcoologie 3 et Le cinéma comme langage de soin 4 pourraient 
rencontrer, sans difficulté insurmontable, les moyens contractuels, 
financiers, intellectuels, nécessaires à un usage élargi, si la volonté 
politique adéquate s’organisait. Cette évolution pourrait s’obtenir 
à partir de la convergence des acteurs de terrain et des acteurs 
institutionnels. 

Les bases de notre méthodologie sont fondées sur l’obser-
vation et le bon sens. C’est même là un aspect du problème. 
Persuader un alcoolique que son meilleur médicament c’est l’eau 
n’est pas très engageant pour l’industrie pharmaceutique, les 
alcooliers et le ministère du Budget. Refuser de faire l’amalgame 
entre le vin apprécié avec modération, voire en excès ponctuels, 
et les autres alcools, les autres substances psychoactives, dérange 
à la fois les alcooliers, les maffieux et tant de professions, y 
compris les plus estimables et nécessaires, qui vivent de l’usage 
pathologique de l’alcool. Estimer que les addictions participent 
à l’anesthésie sociale et à la soumission culpabilisante n’est pas 
très audible chez les partisans de la prévention-répression. Souli-
gner l’absurdité et la dangerosité du « consommer moins » chez 
les dépendants de l’alcool n’a pas la faveur des compatissants. 
Affirmer 5 que les hospitalisations de plusieurs semaines et les 
séjours en postcure devraient être des exceptions et non la norme 
peut légitimement indisposer les soignants, consciencieux ou 
non, qui exercent dans ces conditions. Dénoncer, avec d’autres, 

1. H. Gomez, Le guide de l’accompagnement des personnes en difficulté avec 
l’alcool, 3e édition, Paris, Dunod, 2014.
2. H. Gomez, M. Claudon, G. Ostermann, Les représentations de l’alcoolique, 
Toulouse, érès, 2015.
3. H. Gomez, Les groupes de parole en alcoologie, Toulouse, érès, 2012.
4. H. Gomez, Le cinéma comme langage de soin, Toulouse, érès, 2016.
5. H. Gomez, L’hospitalisation brève en alcoologie, Toulouse, érès, 2013.
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l’indigence du soin comportementaliste – les tcc (Thérapies 
cognitivo- comportementales) – ne risque pas de recevoir un 
grand soutien de la part de ceux qui en assurent la vulgarisa-
tion. Souhaiter une évaluation des nouvelles thérapies qui fleu-
rissent un peu partout, comme autant d’écoles de certitudes, 
peut déranger les prosélytes. Avancer l’idée que le groupe de 
parole est la meilleure école pour réapprendre son métier de 
psychopraticien n’est pas très bien vu par ceux qui campent sur 
des positions garanties par des titres universitaires et des publi-
cations scientifiques.

Une des raisons de la faible attraction pour l’alcoologie 
clinique se situe, certes, dans le formatage technico-scientifique 
des étudiants, mais également dans la permanente leçon d’humi-
lité que la pratique inflige aux différents acteurs mobilisés. En 
appeler à la philosophie suscite, logiquement, l’incompréhension 
de ceux qui mettent leurs espoirs dans la technologie high tech. Se 
ranger parmi les adversaires déclarés du transhumanisme et de ses 
délires 6 est à peine plus confortable, dès lors que l’on plaide aussi 
pour accepter l’humaine condition, ses imperfections et sa salubre 
mortalité, en s’ouvrant à d’autres conceptions de la survivance que 
celle conçue par l’égocentrisme de la cyberculture. 

Il n’est pas irréaliste d’avoir raison en petit nombre. Tous les 
changements ont commencé de la sorte. L’alcoolique est une figure 
particulière de la banalité du déni – du mal, dirait Hannah Arendt. 
Il démontre aussi que sortir du déni et faire un bon usage de l’esprit 
critique est possible. Donc, le pire n’est pas sûr. Il y a encore place 
pour des décisions politiques… Qui peut savoir : pour un retour 
de la Politique ! Mais quand ?  

 Vivre après l’alcool est la refonte d’un ouvrage publié en 
2012, Clés pour sortir de l’alcool 7, épuisé depuis. J’y présen-
tais des « Clés » nécessaires pour sortir de l’alcool. Question-
nées dans le cadre collectif des groupes de parole, elles sont 
aussi mises en œuvre pendant les hospitalisations, dans les 
soins individuels et la vie de tous les jours. La réécriture a été 
commandée par l’accentuation de trois phénomènes récents : l’in-
vasion addictive du numérique et les bouleversements psycho-
culturels induits, l’extension parallèle du contrôle social et de la 

6. M. O’Connell, Aventures chez les transhumanistes, Paris, L’Échappée, 2018.
7. H. Gomez, Clés pour sortir de l’alcool, Toulouse, érès, 2012.
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déresponsabilisation, l’absence de perspectives attrayantes pour 
les jeunes générations, en dehors des jeux vidéo.

Ce livre a été conçu pour aider toutes les personnes en diffi-
culté avec l’alcool, les patients en panne d’avenir, les soignants, 
en déficit de propositions. Seuls, ils ne peuvent rien. Ensemble, 
l’avenir peut s’ouvrir. Notre livre reproduit leurs paroles, de diffé-
rentes manières. Il fournit des axes de travail pour le quotidien. 
Avec le temps, il peut contribuer à élaborer un référentiel de repré-
sentations à même de changer le cours de vies. Les propositions 
prennent forme dans le réel. Elles se discutent et s’affinent dans 
les échanges individuels et les séances de groupe de parole. Elles 
peuvent nourrir l’intention psychothérapique. 

Par ailleurs, dans mon travail avec les patients, le cinéma 
occupe une place de choix, comme source de références et moyen 
de peuplement de l’imaginaire, comme espace potentiel de jeu. 
D’où les nombreux renvois qui seront faits dans ce livre à des 
films contribuant à l’ambiance du soin.

Dénoncer sans proposer est une commodité que nous avons 
toujours écartée. Notre mode d’écriture est défini par la praxis, 
l’articulation réciproque entre la réflexion et l’action. Nous faisons 
ce que nous disons, c’est mieux pour convaincre et c’est pourquoi 
nous avons besoin d’y réfléchir. C’est la raison pour laquelle ce 
livre peut sans cesse être réécrit. 

L’ouvrage donne sept axes d’élaboration mentale qui sont autant 
de « clés » pour vivre après l’alcool : la relation à la temporalité 
ou clé du temps ; la relation à l’acte ou clé de l’activité ; l’exercice 
de l’esprit critique, omniprésent au sein de notre groupe « inté-
gratif 8 », prolongé par l’intuition, ce qui aboutit à la clé du discer-
nement ; le travail de mise en mots et d’expression contrôlée des 
émotions et des sentiments ; le bon usage et le respect du corps ; 
la mise en jeu d’une créativité expressive ; enfin la clé du sens, qui 
donne sa cohésion à l’ensemble, débouchant sur la mise en jeu de 
l’épicurisme pragmatique. Par cette expression, nous entendons 
une conduite de vie guidée par la responsabilité critique, la respon-
sabilité de ses plaisirs, le plaisir de ses responsabilités. C’est une 
philosophie de vie aconfessionnelle, ouverte à ce qui ne fait pas 
préjudice, sans rupture de continuité avec les diverses sources de 
références et de connaissances. Elle nous incite notamment à faire 

8. Cf. dans cet ouvrage : « L’approche intégrative », p. 145-147.



13Introduction

un tour chez les Grecs anciens, à retrouver et même à mélanger 
nos multiples racines culturelles. 

Ce livre est une forme de « bonne nouvelle » : il est possible de 
vivre après l’alcool – après l’addiction, après le temps du penser et 
agir-conforme – et de devenir acteur de ses choix. Cette option de 
vie a, sans doute, un coût en termes de solitude. Elle est loin d’être 
toujours agréable. Elle peut susciter des incompréhensions, de 
l’hostilité ou du rejet. Nous pouvons cependant préférer la liberté 
du prisonnier à celle du geôlier, le sort du loup efflanqué à celui 
du chien de garde repu, avec son écuelle et son collier.





Clé 1 
 

Modifier son rapport au temps

« Il est plus tard que tu ne penses. »

Gilbert Cesbron

Chronos est la figure mythique du temps linéaire. À ne pas 
confondre avec Cronos, le dieu monstrueux qui dévore ses enfants. 
Cependant, n’est-ce pas là la destinée des mortels, déniée par la 
circularité du temps alcoolique ? 

La reLativité Du temps

Pour les scientifiques acquis à la physique quantique, le temps 
n’existe pas. Cette opinion contredit l’expérience commune. 
Comment interpréter alors notre horloge biologique et les saisons 
en pays tempéré, distinguer l’avant et après ? Peut-être, pouvons- 
nous nous rallier au point de vue d’Einstein : « Tout est relatif », 
le temps spécialement. 

Le désir de durer pour durer émerge de cerveaux décidés à 
braver « l’irréparable outrage » du temps. L’homme-prothèse est 
de retour, après avoir été à l’honneur avec le Frankenstein de 
Mary Shelley. 
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Les humains ont toujours fait preuve d’inventivité pour 
conjurer la perspective de la Fin. Ils ont procréé, soucieux de 
survivre par leur descendance. Ils ont créé des œuvres plus ou 
moins durables. Ils ont élaboré des croyances destinées à les 
rassurer quant à leur devenir, au-delà de leur disparition. Certains 
même se sont imaginés en fantômes habillés de blanc, capables de 
traverser les murs des châteaux. La science médicale est depuis 
longtemps convoquée pour maîtriser les maladies, réparer les 
dégâts, prolonger la vie et même l’enrichir, si on peut dire, de 
la promesse d’éternité. C’est la volonté des hypermodernes, des  
« transhumanistes, des cyborgs, des techno-utopistes, des hackers 
et de tous ceux qui veulent résoudre le “modeste problème” de la 
mort », s’il faut en croire Mark O’Connell 1.

Lors d’un passage en librairie, j’ai découvert le livre de Jean 
Gabriel Ganascia Le mythe de la singularité, faut-il craindre l’in-
telligence artificielle ? 2. Il serait démontré, avec les promesses 
de l’intelligence artificielle, que les humains deviendront tota-
lement inutiles. Le futur n’aura plus besoin de nous. La plongée 
journalistique de Philippe Baqué, Homme augmenté, humanité 
diminuée 3, nous fait emboîter ses pas, du chevet de sa mère atteinte 
de démence aux élucubrations des intellectuels transhumanistes. 

Au cours de la même matinée, je retrouve un jeune homme de 30 ans 
qui fait, par lui-même, l’expérience de l’impossibilité d’une consomma-
tion contrôlée. Il n’a jamais endossé véritablement ses responsabilités 
comme adulte. Il a pris, laissé, a été repris puis laissé par son amie qui le 
protégeait aussi. Il gagne en discernement et en acceptation. Il accepte, 
cette fois, l’Espéral (médicament utilisé pendant le sevrage alcoolique en 
prévention des rechutes) ainsi que mon petit manuscrit sur L’empathie, 
ses variantes, ses pièges et ses limites 4. Il faut du temps pour armer une 
conviction qui donne un nouveau sens à une vie. 

 « Je n’ai pas vu le temps passer ! » s’exclame une personne 
absorbée, à l’instant où elle cesse de l’être. « Le temps d’apprendre 
à vivre, il est déjà trop tard », souffle le poète. La perception du 

1. M. O’Connell, Aventures chez les transhumanistes, Paris, L’Échappée, 2018.
2. J.G. Ganascia, Le mythe de la singularité, faut-il craindre l’intelligence arti-
ficielle ?, Paris, Le Seuil, coll. « Science ouverte », 2017.
3. P. Baqué, Homme augmenté, humanité diminuée, Marseille, Agone, 2017.
4. H. Gomez, L’empathie, ses variantes, ses pièges et ses limites, area31.fr, 2018.
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