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ILY AUN AN, Suzelle se sou-
vient parfaitement s'étre dit :
«Un mois sans alcool, faci-
le!» Et puis, il a fallu tenir les
3ljours de janvier. « Eh bien,
c’est beaucoup moins évident
que ce que 'on imagine »,
résume-t-elle, grand sourire
danslavoix. Qua celane tien-
ne : apres un réveillon entre
amis bien mérité, la quadra-
génaire aremis le couvert et
remisé les verres a pied.

Pour la deuxieme année
consécutive, cette habitante
de Gap (Hautes-Alpes) s'atta-
que au Dry January, un chal-
lenge venu d’Angleterre qui
consiste a stopper pendant un
mois sa consommation
d’alcool ou, tout du moins, ala
réduire. Basé sur l'aspect ludi-
que plus que sur des injonc-
tions morales, le concept s'est
popularisé en trois ans seule-
ment, mais 'engouement se
poursuivra-t-il cette année,
apres un 2020 éprouvant ?

Fringales

« Ce que je trouve vraiment
intéressant dans cette démar-
che est qu'elle permet de voir
outl'on en est avec l'alcool et
de mener une réflexion plus
globale sur soi et sur ses habi-
tudes », encourage Suzelle.
A 44 ans, elle a pourtant un
lever de coude trés modéreé :
un ou deux verres de vin
blanc ou rouge le vendredi
soir en amoureux, deux-trois
le samedi avec les copains et

IL S’APPELLE le Dry January,
le Janvier ou le Mois sobre, le
Défi de janvier... Mais qu'est-
ce que ce concept né outre-
Manche et débarqué ily a
trois ans en France ? Une ini-
tiative qui, n'ayant pas trouvé
de soutien des autorités de
santé, vit principalement gra-
ce ades citoyens, aux réseaux
sociaux et a des associations
spécialisées.

m C’est quoi un janvier
ausec?

Un peu al'image de novembre
sans tabac, il s'agit de faire une
pause avec l'alcool. Stopper sa

«ontermine labouteille le
dimanche », en deca des
recommandations sanitaires
maximales : « Deux verres
par jour, et pas tous les
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Le probleme n’est pas
tant la quantité

que 'habitude.

On ne serend pas
compte que c’est
ancré dans nos vies.

SUZELLE, QUISE LANCE DANS
SON DEUXIEME DRY JANUARY

consommation pendant
3ljours. « Enfin... on ne parle
plus de zéro alcool mais de
réduction, c’est plus enga-
geant », note le psychiatre
Amine Benyamina, président
d’AddictAide qui fédere les or-
ganisations investies dans la
démarche. A chacun de se
fixer ses objectifs. D’abord, en
réfléchissant au nombre de
verres bus par semaine et en
se fixant un cap pour le rédui-
re.Jenbois15...Jemedis: « Al-
lez, je descends a7.» « Mais ce
n'est pas une prescription mé-
dicale, bien un pacte que 'on
fait avec soi-méme. Positif, pas
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le Dry January, un

Janvier sans alcool,
cavous tente?

jours. » « Certes, mais le pro-
bleme n'est pas tant la quanti-
té que '’habitude. On ne se
rend pas compte que c’est
ancré dans nos vies. Quand
ony pense, c’est assez flip-
pant. » Cette pensée trotte
dans la téte de la cavaliere,
aussi férue d’équitation que
de balades en montagne.

L'an passé, Suzelle s’est
ainsi surprise a avoir des frin-
gales inédites. « J'avais com-
me un manque de sucre.
Avec du recul, j’ai compris
que c'était normal car I'alcool,
il faut le savoir, est sucré. Moi
qui en consomme tres peu,
jairessentile besoin de man-

Un mois sobre, pour quoi faire ?

prise de téte », résume le pro-
fesseur qui s’y colle aussi. Lan
passé, il avait tenu « 2 90 % ».
« Cette année, ce sera peut-
étre 95 %, la suivante 98 %...»

m Pour quels effets ?

Sur le corps et le porte-mon-
naie ! « Ce sont des écono-
mies, ne cache pas le médecin.
Mais évidemment, les bénéfi-
ces sont sur la santé : meilleur
sommeil, regain d’énergie,
teint plus frais, plus de facilités
a se concentrer, et ca en quel-
ques jours », assure-t-il. Cela
permet aussi de mieux réguler
lereste del'année.
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ger des gateaux. » Alors, cette
fois, on nel'y reprendra pas :
«Je vais faire un stock de
fruits pour compenser ! »
Autre conseil, quelle a glané
sur les réseaux sociaux, véri-
tables relais du « Dry » : boire
beaucoup d'eau.

Embarquer son mari
etunami

Bousculer ses habitudes,
mettre lamain a une nouvelle
pate, cela ne fait pas peur ala
montagnarde. Apres quinze
ans a vendre des voitures, elle
est en pleine reconversion,
CAP boulangerie. « J'aime
bienlidée de toujours s'inter-

m Pourquoi est-ce
important cette année ?
Parce que deux confinements
n'ont pas aid€ les Francais a
prendre leurs distances avec
l'alcool. « Le p'tit apéro » du
soir s'est imposé comme un
réconfort chez beaucoup.
« Davantage d’alcool, de ciga-
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roger », note-t-elle. Seule
pour son Janvier sans alcool
2020, elle embarque dans
son édition 2021 Jean-Antoi-
ne, son mari. « Et jaimerais
bien convaincre au moins un
ami de le faire avec nous, lan-
ce-t-elle. L'an passé€, mes co-
pains m'avaient encouragée,
j'étais contente car je sais que
cen'est pas toujours le cas. »
Quid de ses trois enfants de
22,18 et 17 ans, ages o1 alcool
rime avec potes et fétes ?
« C'est dur de convaincre les
jeunes adultes. Ils trouvent
super que je le fasse, mais
eux ? Pas cette année, je crois.
Mais, dans les prochaines,

rettes, de cannabis, de médi-
caments, le Covid n'a pas aidé,
concede Amine Benyamina.
Ca a parfois été des supports
contre I'angoisse, contre I'en-
nui. Hop, on oublie, et on repart
du bon pied. Janvier est une
bonne date pour se remettre
sur lesrails. »

Pour la deuxieme année, cette habitante des Hautes-Alpes va tenter

défi venu dAngleterre en plein essor en France.

~ Gap (Hautes-Alpes). Suzelle,

- dont la consommation d'alcool
est pourtant modérée,
s’est relancée dans le défi
Janvier sobre.
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j'aimerais beaucoup qu'on se
lance en famille. Pour qu'ils
voient ce qu'ils sont capables
de faire », explique lamaman
aux yeux clairs.

Perte de poids

Dans ses arguments, elle
mettra peut-étre la perte de
poids ! Pour son défi de jan-
vier inaugural — qu'elle a pro-
longé jusqu’a mi-février —,
elle a envoyé au tapis 3 kg.
«Quand on dépasse la qua-
rantaine, ca fait toujours plai-
sir car ils sont coriaces », sou-
rit-elle. « Je ne bois pas assez
dans ma vie courante pour
que cela ait eu un impact sur
mon teint ou sur mon som-
meil, mais je sais que cela fait
partie des bienfaits pour
beaucoup de participants »,
liste Suzelle.

Pour elle, cela a aussi don-
né le coup d’envoi d'un pro-
cessus plus vertueux. Ainsi,
pendant les confinements,
quand de nombreux Francais
ont eu une tendance naturelle
a consommer plus d’alcool,
elle a au contraire limité.
«J'avais comme un reste du
Dry January. Je me disais
davantage : Est-ce que j'ai
vraiment envie de ce verre ? »
Si elle concede avoir stoppé
l'exercice et la corde a sauter
entamés au printemps, elle
compte bien se rajouter cet-
te année un défi : « Un packa-
ge pas d’alcool + sport. »
Clestparti!

m Avec quels outils ?

Le site www.dryjanuary.fr
permet de s'inscrire comme
participant a l'opération et de
trouver des informations pra-
tiques. Drole et graphique, le
compte Twitter d’Al et Coline
(@aletcoline) se donne pour
mission de délivrer « 31 jours
de conseils, de motivation et
de bonne humeur pour ac-
complir ce défi et se remettre
en forme ». Sur Facebook, la
page « Janvier sobre 2021 »,
animée notamment par Lau-
rence Cottet, qui fut alcoolique,
guérie et pourvoyeuse de pa-
roles motivantes et bien sen-
ties. Et méme des recettes de
cocktails...aux fruits! ~ FLM.



