


«J"ai grandi avec beaucoup de

peur et d’insécurité. Cependant,
quand je suis arrivée a Al-Anon,
j"ai compris et accepté que j avais
le droit d’étre heureuse et de me

sentir bien dans ma peau, et ce,

méme si des membres de ma
famille sont alcooliques. »

- Esther G., Californie

PICH

«Que je sois confrontée a des
circonstances dévastatrices ou a
des préoccupations quotidiennes,
je prie maintenant pour des vertus
comme le courage, la patience,
la sagesse et le discernement au
lieu de prier pour des résultats
particuliers. Je laisse ces
derniers au soin de ma Puissance
Supérieure. »

- Carol W., Virginze
« Dieu exauce mes prieres chaque
jour de plusieurs facons. C’esta
moi d’ouvrir mon esprit et mon
CCEUT pour VoIr ces réponses. »

- Cindy S., Arizona
i
«J’ai cherché par la priere et la
méditation a avoir un contact
conscient avec ma Puissance
Supérieure, qui me guide et
me protege. J’écoute et je me
laisse guider. »

— Funmilayo 1., Californie

Dans ma vie personnelle, le slogan
« Ga commence par moi » me rappelle
que m'occuper de moi n'est pas
faire preuve d'égoisme, au contraire.
Avant ma rencontre avec Al-Anon, je
ne pensais pas a m'occuper de mon
bien-étre, car je pensais que quelqu’un
d’autre devait s’en charger, tout comme
javais en charge le bien étre d’une
autre personne - ce qui m'amenait
de fréquentes  désillusions, du
ressentiment et de la colére. J'essayais
d'étre parfaite, de faire ce que je croyais
que I'on attendait de moi. Je faisais
passer les besoins de mon alcoolique
avant les miens sans m’apercevoir que
j'en perdais ma vie.

Au fil des réunions et des lectures,
jai appris que je pouvais étre celle
par qui le changement pouvait arriver
grace a mon rétablissement. « Ca
commence par moi » me dit que ma
famille ne peut aller bien si je ne vais
pas bien moi-méme; si je suis reposée,
si je suis gaie, si je ne rumine pas,
alors je pourrais insuffler une ambiance
agréable dans la maison et éviter des

tensions. Cela ne veut pas dire que je
me sente responsable de tout encore
une fois, mais que me concentrer
sur mon rétablissement, respecter et
faire respecter mes besoins, poser
mes limites, peut étre bénéfique non
seulement pour moi, mais aussi pour
toute la famille.

« Ca commence par moi » est
un slogan qui m’accompagne aussi
beaucoup dans ma vie de membre
Al-Anon. Quand je n’ai plus envie
d’aller en réunion, ou que je me sens
découragée quand le groupe semble
aller moins bien, je me rappelle ce que
la Fraternité a fait pour moi quand j'en
avais besoin. Je sais que quelqu'un,
un jour, aura besoin de trouver la porte
ouverte et je serai heureuse d'y avoir
contribué. En assistant aux réunions,
en me rétablissant, en témoignant, en
faisant du travail de service, Al-Anon
peut continuer d'exister et d'aider —
et ca commence par moi et chacun
d’entre-nous.

Par Claire L-M., France

7he Forum, novembre 2023
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UNE TRANSFQRMATIQN RADICALE

Quand j'ai commencé a Al-Anon il y a six ans et demi, aucun de mes sentiments A la Troisiéme Etape, j'ai ddi remettre les choses & Dieu. Ce n’était plus suffisant
n'était d'intensité normale. Tout semblait énorme. J'étais en colére, agitée et de dire : « Hé, Dieu, viens m’aider », puis de recommencer a m'inquiéter. Non, je
obsédée. J'ignorais ce qu'était la sérénité. J'avais souffert d’anxiété toute — devais confier toute ma peur a Dieu, puis la remplacer par des choses qui
ma vie. Je ne voyais tout simplement pas comment Douze Etapes S ’ ‘ \‘ m'apportaient du bonheur. C'est ici qu’entrent en jeu les loisirs et
sur un morceau de papier pourraient m’aider a gérer mes & les passe-temps! J'adore la photographie. J'adore nettoyer ma

sentiments et mes problemes qui étaient plus grands

que nature. Alors, pendant cing ans et demi, je N
me suis rendu a des réunions sans porter une
grande attention aux Etapes.

II'y a environ un an, jai décidé d’essayer
les Etapes. A ma grande surprise, petit &
petit, un jour a la fois, petit a petit, ma
vie a commencé a s'améliorer. Quand
jai amorcé la Premiére Etape, ma
Marraine m’'a demandé de I'appeler
tous les jours pendant 30 jours pour »
discuter des choses face auxquelles

maison. J'adore écrire. Quand je m’adonne a l'une de ces

f | | activités joyeuses, je me trouve en alignement spirituel.

‘ Je ne pense a rien d'autre qu’a l'activité que j'aime,

v & et je ressens la paix. Je vis le moment présent; je
/ suis attentive et, si jose dire, heureuse.

e, Jaiensuite entrepris le travail des Quatriéme

et Cinquiéme Etapes. J'ai exploré mon histoire

familiale. Personne dans ma famille n'avait

modelé une approche calme face aux

W \.l“. problémes quotidiens de la vie. Chaque

,-\ obstacle était géré avec colére, anxiété,

indignation ou dégo(t. J'avais acquis tous

jétais impuissante pendant cette ces traits a juste titre, mais je n’étais pas

journée et de la fagon dont ma vie L4 - . ' obligée de les garder pour toujours. Je

était incontrélable. Chercher ce qui n’avais pas non plus besoin d’éprouver du

engendrait mon impuissance et ce -‘( v ressentiment a 'égard de mon passé. Tout

qui était incontrolable au quotidien ,. _: le monde faisait de son mieux, comme je

m'a aidée a appliquer la Premiére - 'ai fait pour élever mes enfants. J'ai ressenti

Etape de maniére pratique. ' ' | e de la compassion pour les frustrations de

Quand nous sommes arrivées a la mes parents et de la gratitude pour leur amour.

Deuxiéme Etape, il a fallu que j'aborde mon Les Sixiéme et Septiéme Etapes ont révélé
impuissance d'une maniére plus expansive. /...\ J mes tendances perfectionnistes et exacerbé ma
Peut-étre que ces situations se produisaient

honte. Ces Etapes m'ont aussi appris qu'il y a une
pour moi plutdt que contre moi. Peut-étre était-ce facon égale et opposée d'étre. Jai été encouragée
une occasion dapprendre quelque chose et de

a pratiquer cette nouvelle fagon d’étre chaque fois que

.\

grandir. Ces petits changements de perspective ont eu un ces défauts de caractére et autres lacunes surgissaient. J'ai
impact énorme — un peu comme laisser la vapeur sortir d'une ressenti du soulagement quand jai fait cela. Je me suis rappelé
bouilloire. Peut-étre que ce que je croyais étre juste ne I'était pas. Ma maintes et maintes fois qu'aucun étre humain n’est parfait. Nous ne sommes
compréhension humaine étant retreinte, peut-étre y avait-il un plan plus grand. pas congus de cette fagon, et c’est trés bien ainsi. Je suis bien avec toutes mes

imperfections. vy Suite a la page suivante
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Quand jai fait des amendes honorables dans le cadre de mon travail de Huitieme et
Neuviéme Etapes, j'ai appris I'humilité. Au début, mes lettres d’amendes honorables
étaient remplies d’excuses, suivies de raisons expliquant mes agissements. Puis, j'ai
été encouragée a me mettre a la place de 'autre personne et & imaginer humblement
les conséquences de mes actions sur elle. La tache a été difficile et m'a remplie de
honte, mais je I'ai accomplie. Et quand jai eu fini, j'ai été envahie par un sentiment
d'exaltation. Quel bien-étre! L'humilité m’a procuré de la force et de la sérénité.

La Dixiéme Etape m’a fourni un moyen quotidien de vérifier mon comportement, de
rester sur la bonne voie et d'assumer mes responsabilités sans me soucier de celles
des autres. Quand je m'occupe de mes affaires, je ressens la paix.

Puis je suis arrivée & la Onziéme Etape. J'ai appris & prier pour la volonté de Dieu
et pour la paix intérieure plutét que pour des choses particulieres. Ma Marraine m'a
suggéré de choisir un mantra et de méditer. J'ai choisi I'expression « apaiser I'esprit »
et jai commencé a méditer. Au début, mon esprit ressemblait a un croisement entre un
combat de broncos et un groupe de chihuahuas jappeurs. J'ai persisté, et c’'est devenu
plus facile. Mes pensées se sont calmées. Je trouvais la paix, dix minutes a la fois.

Lorsque jai terminé la Onziéme Etape, il n'y avait plus de feux & éteindre. Jai
annoncé a ma Marraine que tout ce que j'avais trouvé, c’était la paix. Elle m'a suggéré
de supprimer quelques mots. « Tout ce que j'ai trouvé, c’est la paix » est alors devenu
« J'ai trouvé la paix ». Pour I'instant, la paix est mon contact conscient avec Dieu.

Avant de travailler sur les Etapes, je ne savais pas ce que signifiait Iidée de
« connaitre un réveil spirituel » qui est abordée a la Douziéme Etape. Une fois arrivée
a cette Etape, jai compris. J'en faisais 'expérience. Ma personnalité et ma perspective
avaient été radicalement transformées. Je m'étais adoucie. Je n'étais plus si dure
envers moi-méme, et la douleur provoquée par la pensée obsessionnelle, bien que
toujours présente, s'était considérablement atténuée. La vie était devenue beaucoup
plus rayonnante. Mes relations se sont améliorées. Je souriais plus et je m'inquiétais
beaucoup moins. J'étais heureuse la plupart du temps.

Mes problémes aujourd’hui sont & peu prés les mémes que lorsque je suis arrivée
ici, mais je les aborde de fagon complétement différente. La vie ne semble plus
incontrélable. Mes émotions sont maintenant d'intensité appropriée. Je ne me sens pas
toujours bien — Al-Anon n'empéche pas la montée des sentiments difficiles. Quand je
ne me sens pas a l'aise, jappelle ¢a « prendre le fossé ». Les Etapes sont accessibles
a partir du fossé et si je m'y mets, je peux m'en sortir. Quand je réussis, je me sens
forte, capable et sereine!

Aujourd’hui, quand je regarde les Douze Etapes inscrites sur une page, je
m'émerveille de leur puissance. En suivant ces Douze Etapes toutes simples, ma vie et
mon esprit ont été radicalement transformés. Je suis tellement reconnaissante d'avoir
eu la volonté de les essayer.

Par Marci C., Californic
The Forum,novembre 2023
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Du coté de laDAC

Une nouvelle saveur a savourer

Jai acheté le nouveau recueil de
lectures quotidiennes, Un peu de
temps pour moi (FB-34), au Congrés
International &  Albuquerque, au
Nouveau-Mexique. Bien que je
trouve que les trois autres recueils
de lectures quotidiennes Al-Anon
offrent des messages de sagesse a
quiconque pense avoir été affecté par
la consommation d'alcool d’'une autre
personne, chaque livre possede une
certaine « saveur ». Jai l'impression
que le recueil Al-Anon un jour a la fois
(FB-6) vise les conjoints d’alcooliques,
tandis que De l'espoir pour aujourd’hui
(FB-27) s'adresse aux personnes qui
ont grandi dans un foyer affecté par
l'alcoolisme. Le courage de changer
(FB-16) est généralement pour
quiconque (conjoints, grands-parents,
parents, fréres ou sceurs, cousins,
enfants adultes, etc.) a été affecté par
la consommation d'alcool d’'une autre
personne. J'étais enthousiaste de
découvrir la saveur que le livre Un peu
de temps pour moi offrirait.

Aprés quelques semaines de
lecture, j'ai décidé que sa saveur était
le sentiment d’appartenance. Les
pages de ce recueil offrent la méme
merveilleuse sagesse que l'on trouve
dans nos Etapes, nos Traditions, nos
Concepts de Service, nos slogans et
autres, a travers les perspectives d’un
groupe diversifié de membres. Tous
ceux qui croient avoir été affectés
par la maladie de l'alcoolisme sont
représentés. Nous ne demandons ni
ne nous attendons a ce que quiconque
devienne admissible aux réunions. Un
peu de temps pour moi contient des
témoignages qui mettent en évidence
nos points communs, et non nos
différences. Alors que je le lis et que
je réfléchis a la question au bas de
chaque page, je ressens un sentiment
d'appartenance a une fraternité
d'égaux qui comprennent les effets
de la consommation d’alcool d'une
personne. Je suis trés reconnaissant
pour ce nouveau recueil de lectures
quotidiennes  qui  alimente  mon
rétablissement.

Anonyme
1he Forum, janvier 2024
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Accepter le don
du désespoir

Mon mari et moi avons participé a des
séances de consultation familiale et de
consultation spirituelle et on nous a dit
qu'il fallait que j'aille a Al-Anon et que mon
mari avait besoin des AA. Evidemment, je
me disais que c'était son probléme et que
s'il arrétait de boire, nous ne serions pas
dans cette situation. Mon mari assistait
irrégulierement a des réunions AA et
m'a demandé d'essayer Al-Anon. Jai
répondu : « Non, arréte de boire! »

‘A h

I 'a emprunté de la documentation
d'une voisine pour que je la lise. Je
la lui ai immédiatement retournée.
Cependant, je suis tombée sur la
brochure L’alcoolisme, carrousel de
la négation (FP-3) qui trainait sur le
bureau, et jai finalement décidé de
la lire. La section sur les roles des
membres de la famille affectés par la
maladie m’a fait sortir du déni et a semé
une graine pour la possibilité d'assister
a une réunion Al-Anon.

Peu de temps aprés, mon mari a
été accusé de conduite avec facultés
affaiblies, et il a choisi la consultation

familiale par l'intermédiaire d’un centre
de rétablissement local plutdt que la
prison. Je n‘avais pas d'autre choix que
d’aller en consultation avec lui. Le devoir
qui nous a été assigné par le conseiller
a été (encore une fois) qu'il assiste
au programme des AA et que jaille a
Al-Anon - et il y avait des réunions ce
soir-la. En fin de compte, j'étais assez
misérable pour accepter le don du
désespoir.

Quand jai franchi la porte de cette
réunion, je savais que ces gens
possédaient quelque chose que je
voulais et dont javais besoin. Jai
entendu que je n‘avais pas causé la
consommation d’alcool de mon mari,
que je ne pouvais pas la contrbler et
que je n'en connaissais pas la cure. J'ai
aussi entendu que je dois continuer de
« revenir ». On m'a dit que c'était correct
d’aimer un alcoolique et de ne pas aimer
ses actions. C'était une chose que j'avais
désespérément besoin d'entendre.

La lecture du 4 mai dans Al-Anon
un jour & la fois (FB-6) dit : « En un
sens, tout ce qui m’arrive est un don de
Dieu... ceux-ci peuvent étre considérés
comme des dons qui m'apportent des
éclaircissements. » Je ne pouvais pas le
voir tant que je n'avais pas accepté le
don du désespoir la soirée d’avant. Apres
cela, j'ai compris qu'il y avait beaucoup
d’autres dons qui m'attendaient.

Par Joyce Y., Texas
The Forum, décembre 2023
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L'un des résultats inattendus de mon
travail dans le programme Al-Anon a
été 'amélioration de ma relation avec
mon fils, qui est mon proche alcoolique.
Comprendre que je suis impuissante
face a ses décisions et & son mode de
vie m'a aidée a lacher prise sur lui. Je
m'inquiéte également de sa sceur, qui
est affectée par le mal familial. Quand je
passe une mauvaise journée ou une nuit
obsédée par eux, je les imagine dans
les bras de ma Puissance Supérieure
qui me dit : « Je m’en occupe. »

Apprendre a écouter mon fils sans
donner de conseils a été essentiel,
tout comme ne pas lui poser trop de
questions ou essayer de le manipuler.
Dans nos conversations, nous nous
en tenons a des sujets neutres,
généralement nos chiens et sa
musique. Il m’a fait plaisir en m'offrant
des concerts impromptus ou des
vidéos, et je chéris ces expériences.

Récemment, jai fait des amendes
honorables maladroites au sujet de
la violence qu'il avait subie quand il
était enfant et adolescent. Plus tard,

—
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il a soulevé le sujet a nouveau et il
était bon d’entendre son point de vue;
¢a m'a aidée a me libérer de ma honte
et de ma culpabilitt de ne pas avoir
fait davantage pour laider. Je suis
m’'améliore pour I'accepter tel qu'il est,
aimer la personne tout en détestant sa
maladie.

Jusqu'a récemment, ma maison
était jonchée d'anciennes photos
des photos de mon fils avant qu'il ne
devienne un adolescent rebelle, avant
tout son temps passé en détention, puis
en prison, avant sa tentative de suicide.
J'ai rangé ces photos, et aujourd’hui
jaffiche des photos de lui tel qu'il est
en ce moment. Cela m’a beaucoup aidé
a accepter cette situation et ne plus
me poser les questions : pourquoi lui?
Pourquoi nous?

Je ne sais pas ce que l'avenir nous
réserve a |ui ou & moi. Je sais toutefois
que lavenir est sous le contrble de ma
Puissance Supérieure et que mon fils a
sa propre Puissance Supérieure.

Par Mary S., Arizona
The Forum, décembre 2023
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Au cceur des Groupes Familiaux Al-Anon

[.a main d’Al-Anon sera-t-elle-1a?

Les désignations de réunions peuvent
préter a confusion pour les nouveaux
venus et les membres de longue date.
Certaines sont assez claires, comme
« familles et amis seulement » ou
« bienvenue aux familles, aux amis et aux
observateurs ». Mais qu’en est-il de toutes
les autres : hommes, femmes, parents
d’alcooliques, personnes de couleur,
jeunes adultes, etc.? Notre Troisiéme
Tradition déclare ce qui suit : « Lorsqu'ils
se réunissent dans un but d’entraide, les
parents d’alcooliques peuvent se nommer
Groupes Familiaux Al-Anon  pourvu
que, comme groupe, ils naient aucune
affiliation. La seule condition requise pour
faire partie d’Al-Anon, c’est quiil y ait un
probléme d’alcoolisme chez un parent
ou un ami. » Comment les désignations
de réunions particuliéres axées sur les
types de participants cadrent-elles avec la
« seule condition requise »?

Quand jai commencé a aller &
Al-Anon, je me suis concentrée sur
toutes les différences entre vous et moi.
Je me pensais trop jeune a 36 ans! Ma
maladie m'a dit que tous les membres
d’expérience (vieux et grisonnants comme
je le suis aujourd’hui!) qui ont fierement
annoncé qu'ils étaient membres depuis
20 ou 30 ans étaient tout simplement
incompétents pour appliquer ces Douze
Etapes simples dans leur vie. Jai
toutefois découvert que déméler les
comportements et les attitudes de ce mal
familial ne se fait tout simplement pas du
jour au lendemain... puisqu’ils n’y sont
pas arrivés du jour au lendemain! Je suis

tellement reconnaissante de leur patience
envers moi.

Ma maladie m'a aussi convaincue
que jétais une étrangére. J'étais (et
je continue détre) une activiste, une
Portoricaine juive et une professionnelle
diplémée de [l'universite. Comment
pouvais-je m'identifier a vous et vous
a moi? Nous étions trop différents!
Puisque je n'avais aucune estime de soi
quand je suis arrivée a Al-Anon, je ne
pouvais pas imaginer que ce sentiment
changerait. Pourtant, je me sentais
soulagée chaque fois que j'assistais a une
réunion. Ce n'est que lorsque j'ai écouté
ce message invariable d’Al-Anon que jai
finalement compris : la focalisation sur
des participants particuliers d’une réunion
n‘avait pas et n'a toujours pas autant
d’importance que le fait que nous sommes
ici pour nous entraider et nous soutenir les
uns les autres, parce que nous sommes
tous affectés par la consommation d'alcool
d’une autre personne.

Parfois, nous nous sentons plus a l'aise
et plus en sécurité dans une réunion ou
il 'y a des personnes qui ont connu des
expériences de vie similaires liées au
mal familial de I'alcoolisme. Néanmoins,
lorsque nous entrons dans une réunion
Al-Anon et que nous entendons les mots :
« Nous vous souhaitons la bienvenue dans
ce Groupe Familial Al-Anon et espérons
que vous trouverez au sein de cette
fraternité I'aide et 'amitié dont nous avons
le privilege de profiter », nous recevons
le message d'espoir constant d’Al-Anon.
Ah... quel soulagement!

Au cceur des Groupes Familiaux Al-Anon

J'ai été accueillie, peu importe ou j'allais,
peu importe les participants ciblés, en
raison de ce que la Troisieme Tradition
affirme. Il m'est souvent arrivé de ne pas
pouvoir m'identifier a certains témoignages
personnels dans des réunions avec
désignation particuliére, mais je pouvais
m'identifier au message d'espoir qui
prévalait alors que les membres parlaient
delafagon dontils pratiquaientles principes
Al-Anon dans tous les domaines de leur
vie. Ce n'était pas différent de lire quelque
chose dans notre Documentation Al-Anon
approuvée par la Conférence du point de
vue, disons, d'un mari d'alcoolique ou d’'un
membre de la communauté LGBTQIA+.
Bien que je ne sois ni I'un ni l'autre, je
n'écarte pas le message; je cherche ce
que je peux en tirer pour I'appliquer a ma
situation. Je dois également me demander
sij'accueille les membres qui sont différents
de moi lorsqu'ils se présentent a la réunion
de mon groupe d’appartenance.

Je fais partie d'Al-Anon parce que
je suis la fille, la petite-fille, la niece, la
cousine, la sceur, 'épouse et la belle-mére
d’alcooliques. Alors que beaucoup des
alcooliques actifs dans ma vie sont
décédés aujourd’hui, je continue de
vivre avec et d'aimer un mari alcoolique
sobre de longue date et un beau-fils qui
a récemment trouvé la sobriété. Il faut
qu’on me rappelle que les conséquences
du mal familial de I'alcoolisme demeurent
dans mes actions et mes attitudes, et que
lorsque je me rassemble avec d'autres
parents d’alcooliques a la recherche
d’entraide, je trouve de l'aide et de I'amitié.
Je suis reconnaissante pour le programme
Al-Anon et ma Puissance Supérieure
qui m’aident a voir le travail que je dois
continuer a faire et a rester toujours préte
a offrir de l'aide et de I'espoir les bras
ouverts.

Par Sue P., directrice adjointe des
SCTVICES aux groupes
1 he Forum, janvier 2024

Grandir la ou je suis plantée

Quand je suis entrée dans une salle
Al-Anon pour la premiére fois, je I'ai sans
doute fait pour les mauvaises raisons, la
curiosité étant la principale. Aujourd’hui,
je reconnais et je comprends que je
suis restée pour toutes les bonnes. Jai
entendu dire dans ces salles de réunions
que nous grandissons la ou nous
sommes plantés, et c'est exactement
de cette fagon que je pergois mon
expérience dans ce beau programme.

Jai grandi dans un foyer et au sein
d’'une famille ou I'alcool était toujours le
bienvenu. En fait, c’était un invité qui restait
souvent plus longtemps qu'on ne l'aurait
souhaité. Mon comportement envers
ceux qui consommaient des quantités
excessives d'alcool était irrespectueux
et complétement irrationnel. J'étais aussi
agitée a l'extérieur qu'a lintérieur. Je
ressentais de la rancune envers tous les
alcooliques qui faisaient partie de ma vie

Suite a la page suivante
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et jai ressenti un sentiment extréme de
soulagement quand, un par un, ils sont
décédés.

Mes défauts de caractére étaient
gravés sur mon coeur et mon @me comme
des tatouages permanents. Le manque
de confiance, un besoin de contrdle et un
ego obstiné avaient géré ma vie pendant
longtemps, alors quand on m’a demandé
de faire du travail de service a Al-Anon,
jai douté de moi. Je n’ai jamais cru que
javais ce qu'il fallait, et mon ego ne me
permettait pas de commettre derreur.
Cependant, j"ai appris cette phrase qui dit
que « le travail de service ne remplace
pas le rétablissement », ce qui signifie
que mon service dans Al-Anon dépend
de mon sain rétablissement. Comme
il est beau que le rétablissement me
conduise a accepter les autres comme ils
sont, au lieu d’éprouver du ressentiment
a leur égard pour ce qu'ils ne sont pas
(pour moi).

Ma croissance dans le rétablissement
et ma croissance dans le service se
sont mutuellement  enrichies. Jai
constaté avec mon expérience qu'il n'y a
certainement pas de confort dans la zone
de croissance et pas de croissance dans
la zone de confort. J'ai été confrontée a
nombre de défis différents, comme de
saisons différentes. Travailler avec les
autres, servir dans un environnement
d’amour et utiliser le code Al-Anon de
I'échange aimant s’avéraient des taches
difficiles pour quelqu'un comme moi qui

Au cceur des Groupes Familiaux Al-Anon

Enoncé de but

« Au cceur des Groupes Familiaux Al-Anon » présente des nouvelles, des politiques et des commentaires venant des
bénévoles, des membres du personnel et des lecteurs qui partagent leur expérience dans le service. Cet article peut étre
reproduit sur votre site Web ou dans votre bulletin de nouvelles en précisant : Permission accordée par la revue The Forum,
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc., Virginia Beach, VA.

avait passé la majeure partie de sa vie
a crier pour étre entendue, et pourtant,
toutes ces choses sont devenues
possibles.

Aprés avoir servi en tant que Déléguée
de Circonscription, j'ai été élue membre
du Conseil d’Administration des Services
généraux. Cette expérience m’'a vraiment
touchée. Il ne m’avait pas traversé I'esprit
que jétais digne d'un tel réle. Encore
une fois, je ne me faisais pas confiance!
Lorsque jai été élue Présidente du
Conseil d’Administration et Déléguée de
la RISGA, je suis restée bouche bée. Des
larmes ont perlé sur mes joues. Encore
une fois, d’autres avaient plus confiance
en moi que moi-méme. Comment
pouvaient-ils? Que voyaient-ils que
jétais incapable de voir? Ces membres
savaient de quoi jétais capable - il me
restait juste a le voir moi aussi.

Quand je me suis finalement décidée
a faire confiance au processus, tout
est tombé en place. Encore une fois,
je grandissais la ou jétais plantée, et
'amour inconditionnel et le soutien de
mes Marraines et de la fraternité m’ont
soutenue. Les saisons se suivent, tout
comme mes nombreuses expériences.
Comme je suis plantée ici, mes racines
restent ancrées - pour servir une
fraternité aimante, tandis que je continue
ma croissance « un jour a la fois ».

Par Uthica A., Déléguée de la RISGA,

Afrique du Sud
The Forum, tévrier 2024
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Mes plus beaux souvenirs de
service Al-Anon sont ceux des
années ou jai accepté la fonction
de secrétaire au sein du Comité
du Service d'Information Al-Anon
local & Montréal. A 'époque, j'étais
anxieuse, pleine de doutes et de
confusion en raison d'une relation
amoureuse qui me faisait souffrir.
J'étais amoureuse de quelqu'un
qui était ambivalent & mon endroit,
qui aimait faire la féte et qui m'était
souvent infidéle.

Un de ces samedis matin, remplie
de doutes et de peine, j'ai quitté sa
maison et je me suis présentée
a une réunion de [I'Assemblée
du Service d'Information Al-Anon
local. Je fus surprise de me voir
postuler pour la tache de secrétaire

et d’avoir été élue! J'y vois I'élan
de ma Puissance Supérieure qui
m'a soufflé a l'oreille : « Voila une
belle occasion de sortir de I'attente
et de t'occuper pour ne pas ten
préoccuper. »

Au cours des mois qui ont suivi,
la relation n'a pas tenu le coup,
mais javais un groupe damis
Al-Anon avec qui je pouvais
approfondir les Douze Etapes et
partager des confidences. Nos
réunions se tenaient tout preés d’'un
quartier ou il y avait beaucoup de
cafés, de pétisseries et de verdure.
Ces réunions matinales ont comblé
mes samedis de petites joies et de
gratitude.



u’est-ce

Quand je suis arrivée a Al-Anon,
je voulais connaitre tout de suite la
formule pour me débarrasser de la
douleur. Je cherchais désespérément
a travailler sur les Etapes pour ne
plus souffrir. Je suis venue avec la
~conviction qu’un réveil spirituel signifiait
. atteindre un état d’extase dans lequel
" je ne souffrirais plus jamais. Je voulais
que ma vie soit 'image parfaite d'une
personne heureuse.

Toutefois, mon cheminement vers
le rétablissement ne s’est pas déroulé
ainsi. Avant mon « réveil spirituel », j'ai
vécu en fait une « descente spirituelle ».
J'ai d{ croire en I'idée qu'une Puissance
Supérieure que je venais de rencontrer
puisse me guider dans mes propres
ténébres et me faire traverser de l'autre
c6té en toute sécurité.

Des années plus tard, jai entendu
quelqu'un dans une réunion Al-Anon
parler de ce que la Douziéme Etape
voulait dire pour lui : le réveil spirituel
et le service. Ce que jai entendu a
déclenché quelque chose en moi, et
j'ai réfléchi a la question : « Que signifie
le réveil spirituel pour moi? » Un soir,
aprés avoir fait ma méditation, j'ai posé
ma téte sur l'oreiller et j'étais sur le point
de m’endormir quand une voix intérieure
m’a chuchoté les mots suivants. J'ai d{i
m’asseoir et les écrire rapidement :

| qu’un réveil
| spirituel?

Le réveil spirituel, cest un
changement de comportements et de
réponses vis-a-vis ce qui se passe dans
la vie. C’est prendre conscience de mes
propres comportements égoistes et les
guérir. C'est développer un intérét pour
les besoins des autres, pas seulement
les miens, de fagon équilibrée. C'est étre
ouvert au point de vue des autres, pas
seulement au mien. Cela signifie que je
cesse d'attacher autant d'importance a
la victoire ou au fait d’avoir raison, et
que je vise surtout 'harmonie collective.
Cela signifie avoir moins d'intérét a
créer des conflits et plus d'intérét a
m’'occuper de mon c6té des choses au
sein de mes relations et souhaiter de la
chance aux autres, méme si je ne les
aime pas.

C’est me rappeler que lorsque jai
envie de critiquer quelqu’'un, je peux
changer d'attitude pour réfléchir a
la fagon dont je peux laider; il est
impossible de faire les deux en
méme temps. (Et parfois aider signifie
leur laisser le champ librel) Clest
m’apercevoir que ma propre arrogance
a poussé certaines personnes a me
rejeter, au lieu de continuer a croire
que leur rejet était toujours infondé et
injuste. Cela signifie voir les racines
de mes actions et de mes intentions —
méme si certains comportements ont
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été enseignés par mes ancétres — et
prendre la responsabilité de guérir et de
corriger mes actions et mes intentions.
C’est réaliser que la personne qui m'a
blessée ne peut pas me guérir; j'ai besoin
de me rétablir, d’'abandonner le blame et
d’aller de 'avant. Cela signifie ne plus
exiger que les autres répondent & mes
besoins. Ce sont des besoins valides et
il est important de les reconnaitre, mais
ils peuvent peser lourd sur les autres. A
mesure que je progresse, je réalise que
je peux me tourner vers une Puissance
plus grande que moi pour prendre soin

Ou les nouveaux venus peuvent-ils
trouver de I'iniormation

pour se familiariser avec Al-Anon?

Les pieces de documentation suivantes peuvent fournir des
informations utiles pour les nouveaux venus :

Livres :

e Comment Al-Anon ceuvre pour les familles et les amis des

alcooliques (FB-32)

e [es Douze Etapes et les Douze Traditions d’Al-Anon (FB-8)
e Découvrir de nouveaux choix - le rétablissement dans nos

relations (FB-30)
Dépliants/Signets :

e Etui pour débutants - Al-Anon (FK-10)

* [‘alcoolisme, carrousel de la négation (FP-3)

e [‘alcoolisme, un mal familial (FP-4)

* Le parrainage et tout ce qu'il comporte (FP-31)

* Comprendre l'alcoolisme et se comprendre soi-méme (FP-48)
e Al-Anon/Alateen est et nest pas - signet (FM-44)

Disponible auprées de vos Centres de Distribution de
Documentation locaux ou a al-anon.org/magasin

de tout dans ma vie. Je ne pose plus le
poids sur autrui.

Mon réveil spirituel a été et continue i
d'étre un processus graduel. Parfois, il
semble étre une oscillation entre étreen =
contact avec ma souffrance humaine,
étre préte & faire son deuil, découvrir
la fagon d'alléger ma souffrance !
avec laide du programme et de ma . Li"*:
Puissance Supérieure, et réaliser une = =
grande croissance. C'est quelque &
chose de bien plus réel que [illusion j‘r'_,
que j'entretenais au début.

Par Yaisha V., Porto Rico
The Forum, décembre 2023
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Se remettre de la tristesse

Avant Alateen, je ne savais pas d'ou venait
mon désespoir. Je ne savais pas comment
I'atténuer ou méme que ce sentiment n’était
pas lanorme. Je suis venue a Alateen avec une
amie qui avait fait une pause du programme
Alateen pendant un moment. Je pense que le
programme nous a aidées toutes les deux a
comprendre d’ou venait notre tristesse.

Javais [I'habitude de rejeter toute Ila
responsabilité sur l'alcoolique dans ma vie,
mais aprés mes réunions Alateen, je me suis
rendu compte qu'il n’était pas mon probléme,
ou du moins pas le probléme principal. Le
probléme, ¢'était ma maniére de voir les choses
et mon cheminement vers le rétablissement.
Le programme m’a aidée & comprendre l'idée
que je suis impuissante face a l'alcool. Je ne
peux pas changer l'alcoolique; je ne peux
que me changer moi-méme. Aujourd’hui,
je lui reproche encore certaines choses. Je
suis encore triste, mais avec l'aide d’Alateen,
jespére pouvoir me rétablir encore plus que je
le suis présentement.

Par Annabel
1he Forum, novembre 2023

Mon Etape favorite

Je m'appelle Margaret. Je vais a
Alateen depuis environ deux ans
maintenant. Dans ma famille, mon peére
est l'alcoolique. Il est allé en traitement
cing fois. Chaque fois, nous espérions
tous qu'il resterait sobre. Il ne I'a jamais
fait. Je me souviens de nombreuses fois
ou nous sommes partis de la maison
parce qu'il refusait d'arréter de boire.

Dans Alateen, je peux parler de ce
que je ressens sans dire que tout est
sa faute. Maintenant, jhabite avec
ma mére et quatre de mes sceurs. Ici,
nous sommes heureuses et nous nous
sentons en sécurité. Je sais maintenant
que je nai pas a m'inquiéter des
chicanes de mes parents tard dans la
nuit. Alateen m’a aidée a faire beaucoup
de progres, et jenvisage dy revenir
pendant longtemps.

Ce que jaime de notre réunion
Alateen du mardi soir, c’est que chaque
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MOiS, NOUs avons une Etape-théme.
II'y a douze mois dans lannée et
Douze Etapes AA, Al-Anon et Alateen.
La Premiére Etape est ma préférée :
« Nous avons admis que nous étions
impuissants devant I'alcool — que notre
vie était devenue incontrélable. » J'ai
travaillé longtemps sur cette Etape,
mais a force d’aller aux réunions et de
lire mes livres Alateen, jai commencé
a avancer graduellement. Je me suis
rendu compte que I'alcoolisme prenait le
dessus sur ma vie, et je ne bois méme
pas! Je sais désormais que je ne l'ai pas
causé, que je ne peux pas le controler et
que je n’en ai pas la cure.

Je suis vraiment reconnaissante que
ma meére nous améne, mes soeurs et
moi, aux réunions Alateen. Je ne sais
pas ou je serais si je n'avais pas Alateen.

Par Margaret
The Forum, décembre 2023




Theme de la Conférence :

Notre cheminement vers la grace, I'unité et la compréhension

Nous empruntons ce chemin ensemble

Le théme de la Conférence de 2024,
« Notre cheminement vers la grace,
lunité¢ et la compréhension », me
rappelle mon parcours dans Al-Anon.
Quand jentrais dans les salles de
réunion, je ne cherchais pas la grace
ou l'unité, mais peut-étre un peu de
compréhension. Plus précisément, je
voulais comprendre comment e faire
arréter de boire.

Toutefois, ce n'est pas ce que jai
recu de ce programme. J'ai acquis une
certaine compréhension : j'ai compris
que lalcoolisme est une maladie et
que je ne l'ai pas causée, je ne peux la
contrler, et je n’en connais pas la cure.
J'ai compris que la seule personne que
je pouvais changer, c'était moi-méme.
Et comment pourrais-je y arriver? En
m’'examinant et en étant préte a garder
l'attention sur moi. J'ai aussi compris
que vous compreniez comment je me
sentais dans un mariage alcoolique, ce
que c'était d'avoir été élevée par une
personne alcoolique et d'élever deux
filles alcooliques. Vous avez compris.
Vous m’avez laissée ressentir mes
sentiments, puis vous m'avez dit que
je n'étais pas obligée de garder ces
sentiments; je pouvais choisir de vivre
différemment.

Et puis, vous mavez aidée a
connaitre l'unité. Vous m'avez montré
que je n'étais pas forcée de tout
gérer moi-méme, qu'il s'agissait d’'un
programme de groupe. Vous m'avez

appris a quel point notre bien-étre
commun est important pour notre
rétablissement, pas seulement le mien,
mais celui de tout notre groupe.

Notre but principal d'aider les amis et
les familles des alcooliques veut tout dire
pour moi. Al-Anon est la pour quiconque
est affecté par la consommation
d’alcool d’'une autre personne. J'adore
ce coté de notre programme. J'adore
lidée que jai appris a adopter de tout
cceur notre objectif principal. Quand
jétais nouvelle, je me concentrais
sur les différences. Aujourd’hui, je me
concentre sur notre solution commune,
la solution qui honore l'unité.

Alors que je participais au travail de
service, je continuais a approfondir mes
connaissances sur la compréhension
et lunité; comment nous prenons
des décisions ensemble une fois que
nous comprenons tous linformation;
comment nous faisons confiance a
notre Puissance Supérieure pour nous
guider vers des choix qui renforcent
notre unité. J'ai aussi découvert la
grace. La compassion, la bonté et la
charité sont des synonymes de gréce.
C’est ce que je vois dans les réunions
d'affaires  Al-Anon, qu’il s'agisse
d'une réunion d'affaires de groupe,
d'un District, d'une Assemblée, de la
Conférence des Services Mondiaux ou
du Conseil d’Administration d’Al-Anon.
Que nous soyons d'accord ou non,
nous nous fraitons avec grace. Nous
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Notre cheminement ve

nous écoutons; nous gardons I'esprit
ouvert et nous faisons confiance au
processus de notre conscience de
groupe. Je vois cette approche comme

le la Confé

compréhension

« notre cheminement vers la grace,
lunité et la compréhension ».
Par Kathi M., présidente

de la Conférence, Californie
The Forum, janvier 2024
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Votre groupe est-il accessible?
Votre groupe se réunit-il dans un centre communautaire, un
hépital ou une église entierement accessible aux personnes

ayantun handicap? Si votre réunion a lieu au deuxieme étage,
y a-t-il un ascenseur? Le mal familial de l'alcoolisme n'exclut
pas les personnes vivant avec un handicap, et elles ont aussi
besoin d'un accés au rétablissement.

Si votre lieu de réunion est accessible, assurez-vous que
I'annonce de votre groupe sur le site al-anon.org l'indique
afin que les personnes handicapées puissent accéder au
rétablissement Al-Anon.

Statistique du sondage aupres des
membres : generations aifectees

Parmi les résultats du sondage Al-Anon de 2021 distribué a
plus de 16000 membres, une tendance notable a émergé :
environ 67 pour cent des membres ont déclaré avoir été
affectés par l'alcoolisme sur deux générations ou plus. Cette
statistique souligne les répercussions considérables de
I'alcoolisme dans la descendance familiale et le réle crucial
que joue Al-Anon a offrir du soutien aux personnes touchées.
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Nos Trois Héritages

Pourquoi jaime la Deuxi¢me Etape

Deuxi¢me Etape : Nous en sommes venus a croire qu’une Puissance
supérieure a nous-mémes pouvait nous rendre la raison.
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Je n'ai pas besoin de commencer
avec une foi absolue pour travailler
sur cette Etape. La Deuxiéme Etape
ne dit pas : « nous avons cru qu'une
Puissance supérieure a nous-mémes
pouvait nous rendre la raison », mais
plutdt : « nous en sommes venus a
croire qu'une Puissance supérieure a
nous-mémes pouvait nous rendre la
raison. » |l faut tout simplement que j’'en
vienne a croire, et ¢a, je peux le faire.
Je peux m’approprier ce processus et
travailler sur cette Etape.

Les mots « une Puissance supérieure
a nous-mémes » ouvrent de nouvelles
fagons d'imaginer et d'expérimenter
une source de puissance dans ma vie
qui me dépasse et qui dépasse ma
propre volonté. lls me permettent de
me détacher avec amour du Dieu de
mon enfance et de faire confiance en
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cette compréhension émergente d’'une
puissance qui est disponible, capable et
désireuse de m’aider.

Les mots « pouvait nous rendre la
raison » m'aident a comprendre qu'une
certaine raison se trouve déja en moi.
Je ne suis pas une cause perdue.
Ma Puissance Supérieure m’aidera
a éliminer patiemment linsanité et a
nourrir avec amour la raison dans mon
esprit et dans ma vie.

Dans l'ensemble, la Deuxiéme
Etape me donne de [lespoir pour
un rétablissement, et les mots
« nous-mémes » et « nous » me
rappellent que j'ai des compagnons sur
ce chemin. Je chéris cet espoir et mes
compagnons!

Par Melinda J., Géorgie
The Forum, tévrier 2024




Nos Trois Héritages

Que faire de la pricre?

Deuxieme Tradition : Pour le bénéfice de notre groupe, il n’existe
qu’une seule autorit¢ —un Dieu d’amour tel qu’ll peut Se manifester a
notre conscience de groupe. Nos dirigeants ne sont que des serviteurs
de confiance — ils ne gouvernent pas.
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Quand j'étais jeune, nous ne faisions
pas la priére. L'athéisme faisait partie
intégrante de l'identité de ma famille.
Quand j’ai rejoint Al-Anon, j'ai vu qu’au
moins certaines personnes dans les
réunions avaient quelque chose que je
voulais, mais je n'étais pas prét a faire
ce qu'il fallait pour I'obtenir. Je voulais
un soulagement selon mes conditions,
sans changer mon attitude ou mon
comportement.

Finalement, j'ai ravalé mon orgueil, je
me suis pris un Parrain etj'ai commencé
a travailler sur les Etapes. Je me suis
lentement rendu compte que personne
n’allait me dire quoi croire ni exiger que
je change d'identité. Si je voulais ce que
les autres avaient, je n’avais pas besoin
de croire ce qu'ils croyaient : il fallait
que je fasse ce qu'ils avaient fait.

Mais que faire de la priére? La
Onziéme Etape suggérait que c'était
essentiel 8 mon rétablissement, mais
comment une personne comme moi
pouvait-elle procéder? Le ftravail de
service m'a changé. La Deuxiéme
Tradition énonce qu'il « n'existe qu’une
seule autorité — un Dieu d’amour tel qu'il
peut se manifester a notre conscience
de groupe ». Lorsque j'ai commencé a
participer aux activités du groupe et du
District, j'ai remarqué quelque chose de
tellement beau dans la fagon dont nous

prenions des décisions que je n'arrive
pas a exprimer. Cela ne veut pas dire
que c'était toujours joli; la plupart du
temps, c'était chaotique et frustrant.
Toutefois, je sentais aussi, en moi et
chez les autres, un abandon affectueux
vers quelque chose de plus grand que
nous et une volonté de fonder notre
discours sur l'altruisme.

Alors que je m’'habituais a entendre
la voix d'un Dieu d'amour dans notre
conscience de groupe, il m’est apparu
que ce que je faisais, c'était la priére. Il
est encore vrai que personne a Al-Anon
ne ma demandé de changer mes
croyances ou mon identité. Il est vrai
aussi que tout a changé, néanmoins.
J'ai lu ceci un jour dans l'une de nos
revues, et cest parfaitement dit
« Quand j'ai commencé a vivre dans la
solution, le probleme a disparu. »

Par Grant S.
The Forum, février 2024

La cl¢ de la délégation

Deuxieme Concept : Les Groupes Familiaux Al-Anon ont délégué
I’enticre autorité relative a I'administration et au fonctionnement de
la fraternité a leur Conférence eta ses corps de service.
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Quand je suis arrivée a Al-Anon, je
me suis concentrée sur le détachement.
Apprendre @ me détacher sur le plan
émotif du chaos, du drame et des
humeurs de lalcoolique m'a aidé a
reprendre ma vie en main. Aujourd’hui,
dix ans plus tard, je me concentre sur
la délégation. Il savere que je n'ai pas
besoin de tout faire moi-méme!

Le Deuxieme Concept a été essentiel
pour m'aider a comprendre la valeur et
limportance de la délégation. Lorsque
je délegue une tache, il mincombe
d'expliquer clairement quel genre de
résultat je recherche pour répondre a
mes besoins, en me souvenant que
les gens ne peuvent pas lire dans mes
pensées. Une fois que je suis certaine
que le membre de ma famille, 'ami ou
le collegue comprend bien le résultat
final souhaité, je le laisse faire. Il y a
de nombreuses fagons d’accomplir une
tache, et je n'ai pas besoin de faire de
la microgestion.

Le don de la délégation permet a

l'autre de se sentir valorisé et digne, de
ressentir un sentiment d’appartenance,
de grandir et de développer des
compétences. Pendant ce temps, je
suis libre de m'adonner a ce qui me
plait. Le Deuxiéme Concept suggere
que pour réussir a déléguer, il faut céder
« lautorité relative & 'administration et
au fonctionnement » a I'autre personne.
J'ai constaté que confier a quelqu'un la
responsabilité d’accomplir une tache
sans lui céder l'autorité pour le faire a
sa maniére entraine de la frustration et
des sentiments négatifs pour les deux
personnes.

Apprendre a déléguer m'a aidée a
détendre les relations qui comptent
dans ma vie. Je trouve que lorsque je
pratique la délégation modéle et que
je permets aux autres de briller, tout le
monde est plus heureux. Déléguer sans
la microgestion, c'est traiter les autres
comme je voudrais étre traitée.

Par Rachel L.
7he Forum, tévrier 2024
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Nos Trois Héritages

Faire confiance aux soins de Dieu

Troisieme Etape : Nous avons décidé de confier notre volonté et

Quand je suis arrivée pour la
premiére fois a Al-Anon, jétais épuisée
et affaiblie, mais javais encore assez
d’'arrogance, en particulier au sujet de
ma relation avec Dieu. J'avais regu
une éducation trés religieuse et j'allais
a I'église depuis 'enfance. Je croyais
avoir beaucoup de foi. Lorsque jai lu
pour la premiére fois les Douze Etapes,
je me suis dit que je n'aurais pas
beaucoup de travail pour terminer les
trois premiéres, puisque j'avais déja ce
que je pensais étre une bonne relation
avec Dieu.

Néanmoins, je continuais d’éprouver
de la difficulté a confier le contréle
de n'importe quel aspect de ma vie,
en particulier le contrble des choses
qui étaient les plus importantes pour
moi. Je n‘avais pas vraiment accepté
mon impuissance et je ne faisais pas
vraiment confiance & une Puissance
supérieure @ moi-méme. Je ne pouvais
pas confier ma volonté et ma vie aux
soins du Dieu que je connaissais en
arrivant a Al-Anon. Ce Dieu possédait
plusieurs des caractéristiques de mes
parents. Ce Dieu s’attendait a ce que
je travaille dur, que je m'occupe des
autres, que je sacrifie mes besoins
personnels et que je ne demande rien
en retour. J'en suis venue a penser au
Dieu qui m'accompagnait a mon arrivée
a Al-Anon comme le Dieu tel que je ne
Le concevais pas.

Aufildutemps, je me suis rendu compte
que ce que je croyais étre la foi était
simplement des croyances doctrinales
et des opinions sur Dieu. Quand
jenvisageais la foi comme synonyme
de confiance, je me suis apergue que
ma foi était déficiente. En assistant a
des réunions, en échangeant avec ma
Marraine et en lisant la documentation
Al-Anon, jai pu reconnaitre que Dieu
n'est pas un tyran exigeant, mais un
Pére aimant et attentionné. Comprendre
comment grandir dans le contexte de
l'alcoolisme a affecté ma vision de Dieu
m'a permis de commencer a modifier
cette image déformée.

J'ai lu qu'il fallait que je m’en remette
aux soins de Dieu, et maintenant, quand
je lis et que je travaille sur la Troisiéme
Etape, je me rappelle que je confie tout,
non pas au jugement ou aux exigences
de Dieu, mais aux soins de Dieu.
Jentretiens maintenant une relation
plus profonde ou les liens de confiance
sont renforcés avec ma Puissance
Supérieure, que jappelle Dieu. Je livre
avec confiance mes pensées, mes
soucis, mes inquiétudes et mes besoins
a cette Puissance Supérieure. Merci a
Al-Anon de m'avoir permis de découvrir
le Dieu de ma compréhension, le Dieu
qui prend soin de moi et qui est plus
fiable et aimant que je n'aurais pu
limaginer.

Par Mary T., Kentucky
The Forum, mars 2024

Nos Trois Héritages

Je suis une membre Al-Anon

Troisieme Tradition : Lorsqu’ils se réunissent dans un but d’entraide,
les parents d’alcooliques peuvent se nommer Groupes Familiaux
Al-Anon pourvu que, comme groupes, ils n’aient aucune affiliation.
La seule condition requise pour faire partie d’Al-Anon, c’est qu’il y ait
un probléme d’alcoolisme chez un parent ou un ami.

Quand je suis arrivée a Al-Anon, je
ne savais pas si c'était ma place. Les
buveurs de ma vie ne se qualifiaient
pas d'alcooliques, mais on m'a dit que
si l'alcool me dérangeait, je pouvais
trouver de I'aide. J'ai été encouragée a
«revenir », etje'aifait parce qu’au cours
de cette réunion d’une heure et demie,
jairessenti quelque chose que je n’avais
pas ressenti depuis longtemps : la paix.
L'espoir. Un sentiment d’appartenance.
A mesure que je continuais & assister
aux réunions et a écouter dautres
personnes partager leurs histoires,
je me suis rendu compte que javais
tellement d'alcooliques dans ma vie que
ma place était indéniablement ici.

Puis, je me suis surprise & juger
les autres quand des parents de
toxicomanes ou des membres de la
famille de ceux qui avaient d'autres
dépendances entraient dans notre salle
de réunion. Jai finalement compris :
tu es membre si tu dis que tu l'es.
J'assiste a des réunions depuis 40 ans
et je continue de reconnaitre que je suis
toujours touchée par cette maladie de
I'alcoolisme.

Depuis récemment, je participe a une
réunion qui se tient a 6 heures du matin
et qui aborde les lectures quotidiennes.
A la page 358 de Le Courage de
changer (FB-16), il y a une ligne qui dit :
« Un des signes que j'ai été affecté par
l'alcoolisme, c'est que je pense savoir
ce que tout le monde devrait faire. »
Alors que je lisais Al-Anon un jour a la
fois (FB-6), je me suis souvenue d’un
autre signe qui surgit dans ma vie et qui
me dit que je dois « revenir » : la colére.
« Le symptdme de la “maladie de la
colére” est une impulsion incontrélable
de juger et de condamner quelqu’un
d’autre. » (page 69)

Me concentrer sur moi-méme plutét
que sur les participants a la réunion me
rappelle que ma colere peut détruire
ma paix et ma sérénité si je la laisse
faire. Je suis membre de la fraternité
mondiale des Groupes Familiaux
Al-Anon parce que je le dis, et je suis
reconnaissante pour les perspectives
que je recois et qui m'aident & devenir
une femme intégre.

Par Bunny G., Oregon
The Forum, mars 2024
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Prendre une décision difficile

Troisieme Concept : Le droit de décision rend possible un leadership

efficace.
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Entant que Représentante de District,
j'ai été confrontée a une situation que je
n‘avais jamais rencontrée auparavant
dans mon programme. Le Troisiéme
Concept a été la clé pour m'aider a faire
un choix difficile.

Notre Circonscription a demandé
a notre District d’aider a transmettre
le message a un établissement local
bien connu. Jai trouvé un membre qui
était intéressé par ce travail de service,
mais il ne participait au programme
que depuis 18 mois. Je lui ai suggéré
de trouver un Parrain de service et de
me faire régulierement des comptes
rendus.

Cette personne me faisait des
comptes rendus, mais elle n'a pas
demandé a quelqu’un d’autre d’étre son
Parrain de service, et je m'inquiétais de
plus en plus du fait qu'il n’appliquait pas
les principes Al-Anon. Finalement, je me
suis rendu compte que cette personne
n'était pas préte pour ce service de
communication avec le public.

Jai consulté ma Marraine et ma
Marraine de service et récité nombre

de priéres pour découvrir comment
procéder. Ma Puissance Supérieure
m'a fait savoir que je devais demander
au membre de prendre du recul de ce
service. Je n'aurais jamais pensé que je
devrais « virer » quelqu’un d’'un travail
de service dans notre programme. Ce
fut une décision douloureuse.

Lors de la réunion du District
suivante, j'ai annoncé les mesures que
javais prises. Alors que je continuais
a expliqguer ma décision, quelqu’un a
dit : « Cest trés bien, nous te faisons
confiance. Alors, passons a autre
chose. » Encore aujourd’hui, ce
commentaire sur la confiance qu'ils
m’accordaient me donne les larmes aux
yeux, parce que javais besoin qu'ils
me fassent confiance. Plus encore,
cette décision sur le travail de service
m’'a beaucoup appris sur le Troisiéme
Concept : comment faire confiance a
mes décisions et faire confiance aux
autres dans le processus, le tout avec
l'aide de Dieu.

Par Diana S.
The Forum, mars 2024
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Un peu de temps pour moi :
Un recueil d’expériences Al-Anon personnelles

Nouveau recueil de lectures quotidiennes d’Al-Anon

Tout comme nos premiers recueils de lectures quotidiennes reflétaient
I'époque a laquelle ils ont été écrits, Un peu de temps pour moi (FB-34)
représente les expériences personnelles et les nombreuses voix de la
fraternité Al-Anon telle qu’elle est aujourd’hui. Leurs interprétations des
principes spirituels Al-Anon peuvent varier considérablement, mais elles
démontrent la liberté qu’a chaque membre de mettre le programme en
pratique de la maniére qui lui convient le mieux en tant qu'individu,
illustrant ainsi le fait que le programme Al-Anon est pour quiconque est
affecté par la consommation d’alcool d’'une autre personne.

Tout comme I'eau qui s'agite doit se calmer pour que nous
puissions voir ce qui se trouve au fond de la piscine, je dois me
donner de I'espace pour me calmer, respirer lentement et me concentrer
sur les sentiments qui causent mon malaise... Prendre le temps de rester tranquille et d’écouter
la voix intérieure de la sagesse est une partie nécessaire de mon rétablissement.

Extrait du livre Un peu de temps pour moi, page 364
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