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Une « citation » à la fois

Photo : Moe O., Massachusetts

Photo : Marlene S., Minnesota

« J’ai appris que l’acceptation  
me procure beaucoup plus  

de paix et de sérénité  
qu’être critique. » 

–Nicole C., Géorgie 

Photo : Patricia M., Texas

« Changer mon attitude me  
permet d’enlever les lentilles 

déformantes de l’alcoolisme et  
de voir le monde plus clairement  

à travers les lentilles d’Al‑Anon. » 
–Allen L., Washington

« Une partie de mon rétablissement consiste  
à reconnaître et à remplacer ma pensée 

erronée par des messages qui sont 
véridiques. Pour moi, les slogans sont 

 faciles à retenir dans le moment  
présent et ils favorisent de nouvelles 

pensées et de nouvelles actions. »  
–Brenda K., Virginie

Les gens me demandent parfois 
pourquoi je continue d’aller à Al‑Anon 
alors que la plupart des alcooliques et 
des toxicomanes dans ma vie sont soit 
en rétablissement, soit décédés. Je 
leur réponds toujours que j’ai encore 
besoin d’Al‑Anon en raison de notre 
fils qui boit. Ensuite, je leur raconte 
des histoires sur les choses qu’il dit 
et fait et qui me préoccupent. Par 
exemple, pendant de nombreuses 
années, son mobilier de salon ne 
comprenait qu’un fauteuil inclinable 
et une télévision. Dans mon esprit, 
le but de cette installation était de lui 
permettre de jouer à des jeux vidéo et 
de boire jusqu’à ce qu’il s’endorme.

Nous étions en vacances en 
famille avec notre fils récemment, 
et je me suis mise à compter ses 
consommations. Je savais exactement 
combien de boissons il commandait 

dans les restaurants et combien de 
canettes de bière se trouvaient dans le 
réfrigérateur chaque matin et chaque 
soir. J’ai finalement réalisé que je  
définissais peut‑être mal le problème.

Ça fait des années que je dis que 
le problème, c’est sa consommation 
d’alcool. Peut‑être qu’en fait, le  
problème est réellement mon  
obsession vis‑à‑vis sa consommation 
d’alcool. À Al‑Anon, j’ai appris que 
je n’avais aucun contrôle sur la 
consommation d’une autre personne. 
Il n’y a rien que je puisse faire pour 
convaincre quelqu’un d’arrêter de 
boire. Cependant, apprendre à cesser 
de s’inquiéter et d’être obsédé par la 
consommation d’alcool d’une autre 
personne est un problème qu’Al‑Anon 
peut m’aider à résoudre.

Par Denise R., Minnesota
The Forum, janvier 2024

Pourquoi 
je vais à 
Al‑Anon

Cet article peut être reproduit sur le site Web de votre corps de service ou dans votre bulletin de nouvelles en précisant : 
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L’obéissance volontaire
L’objectif de l’organisation et de l’inscription d’un groupe Al‑Anon auprès 

du Bureau des Services Mondiaux (BSM) vise à se réunir pour s’entraider et 
offrir de l’aide et de l’espoir à toute personne affectée par le mal familial de 
l’alcoolisme. Nous y parvenons en utilisant les outils Al‑Anon : les réunions, 
les Douze Étapes et les Douze Traditions, la Documentation Approuvée par la 
Conférence, le parrainage et le travail de service, conformément au Manuel de 
Service Al‑Anon/Alateen (FP‑24/27) et aux directives de service Al‑Anon, pour 
n’en nommer que quelques‑uns.

Comprendre la valeur du travail de service et les maillons du service tels qu’ils 
sont décrits dans notre Manuel de Service actuel nécessite une discussion 
au niveau du groupe. En incluant des sujets de réunion sur le parrainage 
personnel et de service, de même que les Traditions et Concepts de Service, 
les membres du groupe pratiquent le principe de la Première Tradition : l’unité. 
Inviter le Représentant de Groupe, un Coordonnateur de la Circonscription ou 
le Représentant de District à venir parler de son expérience de service s’avère 
extrêmement précieux pour notre rétablissement. En tant que membres, 
nous apprenons ensemble l’importance de mettre en pratique ces principes 
dans tous les domaines de notre vie. Les groupes qui s’inscrivent auprès  
du BSM acceptent de respecter les Traditions et déclarent que les réunions 
seront ouvertes à quiconque est affecté par la consommation d’alcool d’une 
autre personne. Bien que nous proclamions qu’il n’y a pas de « règles » dans 

Al‑Anon, nous nous appuyons sur les principes spirituels énoncés dans nos 
Traditions, lesquels sont interprétés par les politiques qui se trouvent dans le 
Manuel de Service créé par la Conférence des Services Mondiaux, la plus 
grande conscience de groupe d’Al‑Anon.

Notre cofondatrice Lois W. l’a bien expliqué :
« Nous considérons les Traditions comme des guides et elles 

ne sont que cela. Elles ne sont ni des lois, ni des règlements, ni 
des ordonnances, ni des contraintes d’aucune sorte. Pour ceux qui 
connaissent les affaires ou les rouages d’un gouvernement, une 
telle absence d’autorité dans l’Administration d’Al‑Anon peut paraître 
inconcevable.

Sur quoi, alors, repose l’unité de la fraternité Al‑Anon? Comment 
peut‑elle progresser et reproduire des résultats aussi étonnants?

Elle est basée sur un ensemble de principes dont s’inspirent les 
membres Al‑Anon pour résoudre des problèmes liés à l’alcoolisme. 
Al‑Anon tire sa force sur la concentration de ces principes sur un seul 
problème. Ce qui unit les membres, c’est la compréhension aimante 
qui existe entre eux. L’unité d’Al‑Anon existe sans organisation, sans 
administration, sans une série de commandements ou de règlements, 
parce que tous ses membres acceptent d’obéir volontairement.

Librement ils luttent pour faire face à leurs problèmes personnels 
et les résoudre grâce au renouveau spirituel apporté par les Douze 
Étapes. Librement ils appliquent les Douze Traditions dans les affaires 
de groupes. Personne ne les oblige. Ils apprennent à surmonter 
l’entêtement, l’orgueil mal placé, le ressentiment et l’apitoiement 
en reconnaissant que les principes sont plus importants que les 
personnalités et en acceptant un programme sur lequel ils savent qu’ils 
peuvent compter pour recevoir de l’aide. »

Les Groupes Familiaux Al‑Anon (FB‑5) page 72‑73
Al‑Anon est un programme visant à changer notre façon de penser et d’agir 

qui découle du fait que nous sommes affectés par la consommation d’alcool 
d’une autre personne. Nous participons à cette action de changement en as‑
sistant aux réunions, en participant au travail de service au niveau du groupe, 
du District ou de la Circonscription et en étant réceptifs au principe spirituel de 
« l’obéissance volontaire ».

Par Sue P., directrice adjointe, Services aux groupes
The Forum, avril 2024
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« Notre bien commun » – Notes du BSM

CSM ou BSM : quelle est la différence?
Vous avez entendu les acronymes 

CSM ou BSM et vous vous demandez 
peut‑être ce qu’ils signifient et s’ils 
sont différents? Eh bien, vous n’êtes 
probablement pas les seuls! Nous 
vous fournissons ici des réponses.

Le Bureau des Services Mondiaux 
(BSM) est la réunion d’affaires 
annuelle d’Al‑Anon, à laquelle 
assistent des représentants, appelés 
Délégués, de chaque Circonscription 
de la structure de la Conférence des 
Services Mondiaux (CSM) – laquelle 
englobe les États‑Unis, le Canada 
et les Bermudes; des représentants 
d’autres pays; des membres du Conseil 
d’Administration et du Comité exécutif; 
des membres votants du personnel 
administratif du Bureau des Services 
Mondiaux (BSM) et d’autres membres 
du personnel du BSM. La Conférence 
des Services Mondiaux guide le  
BSM sur les questions de service 
portées à son attention. Une 
description détaillée de la Conférence 
des Services Mondiaux se trouve 
aux pages 164 à 170 du Manuel de 
Service Al‑Anon/Alateen 2022–2025 
(FP‑24/27) v3.

Al‑Anon Family Group Head‑
quarters, Inc., ou le Bureau des 
Services Mondiaux comme on l’appelle 
communément, lance et maintient ces 
services spéciaux pour l’ensemble 
d’Al‑Anon, qui ne pourraient pas être 
effectués par seulement des groupes 
ou des Circonscriptions. Le BSM 
doit rendre des comptes à la CSM. Il 
publie toute la Documentation Al‑Anon 
Approuvée par la Conférence (DAC), 
répond aux questions des membres et 
des groupes et élabore des messages 
de communications avec le public à 
l’échelle nationale et internationale. 
Il sert, sans contrôler ni diriger. La 
relation entre le BSM et les groupes 
est expliquée en détail dans la 
section « Douze Concepts de Service 
d’Al‑Anon » à partir de la page 179 du 
Manuel de Service, et les détails de 
ses responsabilités et de sa structure 
se trouvent aux pages 170 à 174.  
Allez à al‑anon.org/manuel‑de‑service 
pour accéder à la version numérique.

Après de nombreuses années de 
consommation d’alcool, mon mari m’a 
annoncé qu’il allait à une réunion des 
AA. Je ne le croyais pas vraiment. 
C’était à l’été 1973. En novembre de 
la même année, il est rentré d’une 
réunion et m’a dit qu’il y avait une 
réunion pour les membres de la famille 
appelée Al‑Anon au même endroit et 
que je devrais y aller parce que j’étais 
probablement plus malade que lui. La 
réunion avait lieu le jeudi à 20 h, et j’ai 
décidé d’y aller pour lui prouver qui était 
vraiment malade.

Je suis entrée dans la salle et je me 
suis assise sur un canapé noir tout près 
la porte d’entrée. Tout le monde parlait 
et riait avant le début de la réunion, 
et je n’avais pas l’impression d’être à 
ma place et que ces gens pouvaient 
comprendre ce que je vivais. À cette 
époque, je ne me souciais de rien d’autre 
que mes deux garçons. Toutefois, pour 
une raison que j’ignore, j’ai continué à 
aller à cette réunion et à m’asseoir sur 
le canapé noir juste à côté de la porte. 
Je ne parlais à personne et je partais 
immédiatement après la réunion.

Après environ trois mois, l’une des 
membres s’est rendue à la porte plus 
vite que moi et comme je partais, elle 
m’a agrippée pour me serrer dans 
ses bras. Je me suis dit : va‑t‑elle me 
laisser tranquille, ou quoi? Elle a fait 
la même chose après chaque réunion. 
Un soir, elle n’était pas à la porte, elle 
s’entretenait avec un autre membre, 
et je me suis surprise à attendre son 
accolade.

Ce soir‑là, il y avait quelque chose 
de différent dans son accolade. Un 
sentiment d’appartenance s’est éveillé 
en moi. Je lui ai finalement donné 
mon nom, mais je continuais à rester 
silencieuse pendant les réunions. Elle 
a continué à me donner une accolade 
après les réunions, et j’ai commencé 
à lui parler davantage. Un soir, à sa 
demande, je me suis assise à côté 
d’elle. Elle m’a dit que si je continuais 
à venir aux réunions, que je prenais 
une Marraine et que je travaillais sur les 
Étapes, le programme fonctionnerait 
pour moi. Elle m’a proposé d’être ma 
Marraine temporaire en attendant que 
je trouve quelqu’un.

Après quelques mois, elle m’a 
demandé si j’avais trouvé une Marraine. 
J’ai répondu par l’affirmative. Elle m’a 
demandé si je voulais lui dire qui c’était 
et j’ai répondu : « Oui, j’aimerais que 
tu sois ma Marraine ». Elle a accepté. 
Elle m’a aidé à travailler sur les Étapes, 
et elle est restée ma Marraine pendant 
30 ans jusqu’à son décès.

C’est cette accolade qui m’a donné 
un sentiment d’appartenance et m’a 
fait revenir à Al‑Anon. J’assiste encore 
à deux ou trois réunions par semaine 
et je mets en pratique le programme 
dans ma vie quotidienne, même si 
mon mari alcoolique est décédé il y 
a de nombreuses années. Je sais 
qu’Al‑Anon est pour moi, pas pour les 
alcooliques qui font partie de ma vie.

Par Betty K., Texas
The Forum, janvier 2024

Énoncé de but
« Au cœur 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 être 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.

L’ACCOLADE QUI M’A ENCOURAGÉE À REVENIR
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Quand une maman aigle construit 
son nid, elle choisit comme matériaux 
de base de grosses branches et des 
épines pointues. Elle tapisse ensuite 
son nid de couches de plumes, de 
fourrure et de mousse pour le rendre 
confortable et sécuritaire pour ses 
œufs et, par la suite, pour ses aiglons. 
Au fil du temps, à mesure que les petits 
grandissent, elle commence à enlever 
les couches douillettes, exposant les 
aiglons aux épines pointues. Le nid 
devient inconfortable au point où les 
aiglons en ont assez et sont prêts à 
voler de leurs propres ailes. La maman 
aigle sait instinctivement que plus le 
nid reste confortable, plus les aiglons 
restent longtemps et ne sortent pas 
seuls.

Dans le programme Al‑Anon, j’ai 
appris que plus je déployais d’efforts 
pour protéger mon proche et tenter de 
régler les problèmes, plus je rendais 
le « nid » douillet. En fin de compte, 
par ma complicité, je ne faisais 
qu’aggraver la situation à long terme. 
Je ne donnais pas à mon proche la 
dignité de trouver son rétablissement. 
En même temps, je ressentais un 
certain niveau de réconfort à essayer 
de le protéger et de le contrôler. Il va 
sans dire que ce réconfort me procurait 
un faux sentiment de réalité.

« Plus le nid reste confortable, 
plus les aiglons restent longtemps  

et ne sortent pas seuls. »

Avec le temps, grâce à mon 
rétablissement Al‑Anon, j’ai pris 
conscience de beaucoup de choses. 
J’ai compris que je n’avais pas causé, 
ne pouvais pas contrôler et ne pouvais 
pas guérir la maladie de l’alcoolisme. 
Je pouvais, cependant, y contribuer 
par l’entremise de ma complicité 
nourrie par l’amour et la peur. J’ai 
compris l’importance de la Première 
Étape : que je suis impuissante face à 
la maladie de l’alcoolisme, tout comme 
je le suis face aux gens, aux lieux, aux 
choses et aux situations.

Une fois que j’ai laissé le champ libre 
à mon être cher, j’ai pu me concentrer 
davantage sur moi‑même et moins sur 
lui, ce qui lui a permis d’assumer la 
responsabilité de sa personne lorsqu’il 
a été disposé et capable. Tout comme 
la maman aigle, j’ai compris que mon 
proche devait avancer par lui‑même, 
et je suis devenu prêt à me détacher 
avec amour.

Par Mike S., Floride
The Forum, janvier 2024

Retirer la Retirer la 
couche douillette couche douillette 
          du nid          du nid
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Permission accordée par la revue The Forum, Al‑Anon Family Group Headquarters, Inc., Virginia Beach, VA.
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En harmonie et partenariat
Quand je suis entrée dans les locaux 

d’Al‑Anon, c’était pour une seule 
raison. Mon conjoint m’avait dit que si 
j’allais à Al‑Anon, il aurait de meilleures 
chances de ne plus jamais boire. C’est 
poussée par cette motivation que j’ai 
entamé mon cheminement vers une 
nouvelle façon de vivre en assistant 
à ma première réunion ce soir‑là au 
Triangle AFG à Atlanta, en Géorgie.

Je ne savais pas à quoi m’attendre, 
mais j’y ai reçu le don de la GRÂCE. 
Chaque membre m’a offert la 
Gentillesse, le Respect, l’Acceptation, 
la Compassion et l’Encouragement – 
des qualités incarnées par la grâce. 
Vous m’avez offert cela gracieusement, 
ce n’était pas quelque chose que 
j’avais mérité ou que j’avais demandé. 

Mon esprit était abattu, et vous m’avez 
accueillie. Pour la première fois de ma 
vie, j’ai senti que j’appartenais à ce 
monde.

Je suis restée peu de temps, 
puis j’ai décidé que ma loyauté était 
envers mon conjoint, et non envers 
Al‑Anon, alors j’ai cessé d’assister 
aux réunions. Pourtant, vous aviez 
quelque chose que je désirais. C’est 
votre message qui m’a fait revenir à 
Al‑Anon. C’était toujours le même but 
unique. Comme moi, vous viviez avec 
les conséquences de l’alcoolisme. 
Je pouvais compter sur ce qui se 
passerait au début de chaque réunion. 
Ce message unifiant me procurait un 
lieu d’amour, de clarté et de rire. Vous 
étiez mon chez‑moi. J’y ai entendu les 

mêmes slogans, les mêmes Héritages 
et l’espoir infini que ma vie pouvait 
s’améliorer. Je ne sais pas comment, 
mais vous m’avez montré un chemin 
qui avait été emprunté par nombre 
de personnes avant moi. Ça m’a 
encouragée à essayer, et je serai à 
jamais reconnaissante pour ce que j’ai 
reçu en continuant mon parcours avec 
vous.

Quand je suis revenue à Al‑Anon, 
il m’a fallu beaucoup de temps pour 
demander à une membre de devenir 
ma Marraine. Il me semblait normal 
de rester isolée au lieu de demander 
de l’aide. Ma Marraine m’a guidée 
sur le chemin vers une meilleure 
compréhension de moi‑même, mais 
surtout, vers une compréhension de 
ma Puissance Supérieure. Elle me 

disait : « Jeri, plus je passe de temps 
dans Al‑Anon, moins je comprends 
Dieu, mais plus je sais qu’Il me 
comprend. » Ça m’a simplifié la vie. 
Je pouvais arrêter d’essayer de 
comprendre les choses tout le temps, 
parce que ma Puissance Supérieure 
me comprenait et savait ce dont j’avais 
besoin.

Aujourd’hui, j’essaie donc d’être un 
exemple de la grâce, de l’unité et de la 
compréhension qui m’ont été données 
en toute liberté. Mon chemin me 
conduit à vous, et quand je suis ces 
principes, je suis en harmonie et en 
partenariat avec la fraternité mondiale 
Al‑Anon et Alateen.

Par Jeri W., présidente du Conseil 
d’Administration, Caroline du Sud

The Forum, avril 2024
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Voici une réunion instantanée sur le sujet :  
« Affronter mes peurs »

Lisez les témoignages et faites part de vos pensées et de vos réactions…

Rosemary B., Arizona : Il m’est souvent arrivé de ne pas me sentir en sécurité 
ou à ma place dans mon foyer alcoolique. J’ai appris qu’il valait mieux rester silen‑
cieuse que de partager mes pensées et risquer d’être exclue de mon cercle familial. 
J’ai appris que le monde et les gens qui s’y trouvaient n’étaient pas fiables. Des 
années plus tard, quand j’ai franchi les portes d’Al‑Anon, j’ai été accueillie à bras 
ouverts, et on m’a dit de « continuer à revenir ». Au début, je ne savais pas ce que 
c’était d’être désirée et acceptée. Tout semblait merveilleusement étrange. On m’a 
suggéré de chercher une Marraine et de commencer à travailler sur les Étapes. En 
travaillant sur les Étapes, j’ai découvert qu’Al‑Anon est un endroit sûr où je trouve 
le Dieu de ma compréhension et de ma vérité. Avec les outils Al‑Anon, j’apprends 
à assumer la responsabilité de ma propre vie et de mon bonheur. Aujourd’hui, je 
traverse mes peurs sans hésitation, parce que j’apprends qu’il y a la paix et le 
contentement de l’autre côté.

Barb A., Ontario : J’ai grandi dans un foyer affecté par l’alcoolisme. Je ne 
sentais pas que je pouvais m’adresser à mes parents pour obtenir de l’aide, peu 
importe la gravité de mes problèmes. J’en suis venue à croire que je n’avais que 
moi‑même, ce qui me faisait craindre l’avenir. En admettant mon impuissance à 
la Première Étape, j’apprends que je peux demander de l’aide à ma Puissance 
Supérieure et que je ne contrôle pas les choix d’autrui. C’est un soulagement. Je 
suis reconnaissante pour le programme Al‑Anon. Dans la documentation et les 
réunions Al‑Anon, on me rappelle régulièrement que je ne suis pas la cause de la 
consommation d’alcool de quiconque, de ses choix de santé, de sa misère, etc. J’ai 
tellement grandi dans ce programme. Je suis mieux équipée pour penser à ce dont 
j’ai besoin dans n’importe quelle situation. J’apprends à croire que je peux compter 
sur moi‑même. Cette situation engendre plus de paix et de joie dans ma vie.

Quelles croyances déformées ont causé la peur et l’isolement dans ma vie?
En quoi le « symptôme » de l’autonomie est‑il différent de l’apprentissage  

de me faire confiance à moi‑même dans le rétablissement?
Comment les Première, Deuxième et Troisième Étapes et les autres  
outils Al‑Anon m’aident‑ils quand je suis confronté à mes peurs?

POUR UNE RÉFLEXION PLUS APPROFONDIE 

Les moments de frustration peuvent 
apparaître comme de mauvaises 
herbes dans ma cour à tout moment, 
surtout quand je vis dans une bulle 
où je crois que je « travaille » avec 
diligence sur mon programme Al‑Anon. 
Ces moments inattendus ne m’aident 
pas et me laissent avec de vieilles 
déceptions et frustrations familières 
dans ma croissance personnelle.

Récemment, je me suis trouvée 

face à un silence familier de la part 
de mon conjoint après avoir partagé 
mes sentiments de frustration 
concernant certaines circonstances 
de vie particulières. J’interprète 
mal le silence qui fait remonter de 
vieux sentiments de mon enfance 
d’être ignorée ou sans importance. 
Alors que mon sentiment de ne pas 
compter augmentait, je glissais vers 
le comportement que j’avais l’habitude 
d’adopter avant Al‑Anon.

Mes options consistaient à appeler 
ma Marraine ou une amie Al‑Anon ou 
encore à trouver une réunion Al‑Anon 
en ligne. J’ai choisi la dernière option. 
J’ai écouté une réunion dans un autre 
état. Il y avait plus de 25 personnes 
et, à l’ouverture, quelqu’un a annoncé 
qu’il suffisait qu’un membre lise 
un passage de n’importe quelle 
documentation Al‑Anon et qu’il donne 
son témoignage, si désiré.

« J’interprète mal le silence 
qui fait remonter de vieux 

sentiments de mon enfance 
d’être ignorée ou sans 

importance. »

Il y a eu un silence initial, puis j’ai 
ouvert De l’espoir pour aujourd’hui 
(FB‑27) et je me suis portée volontaire 
pour lire le témoignage du jour, celui 
du 15 juin. En lisant les mots et en 
entendant ma propre voix, je me 
suis sentie positive face à ce que 
je faisais et à qui j’étais. J’ai écouté 
les commentaires d’autres membres 
en réponse à la lecture. Dans leurs 
témoignages, j’ai perçu un reflet de 
moi‑même et de mon expérience, de 
ma force et de mon espoir. Quand la 
réunion s’est terminée, je ressentais 
de la gratitude pour la prise de 
conscience et la perspicacité qui m’ont 
poussée à assister à cette réunion en 
ligne, pour les mots de la lecture et 
pour tous les témoignages que ces 
mots ont générés.

Par Nathalie Anne, New York
The Forum, février 2024

 ENTENDRE 
 DES MOTS 
D’ESPOIR
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Communications avec le public : Qu’est‑ce qui  
se cache dans votre boîte de documentation?

À quand remonte la dernière fois où vous avez regardé à l’intérieur de la boîte 
de documentation de votre groupe, sous le panier et les recueils de lectures 
quotidiennes? Vous serez peut‑être surpris par tous les joyaux qui s’y trouvent : 
il pourrait y avoir des exemplaires de la revue d’information publique Al‑Anon 
face à l’alcoolisme (AFA) et peut‑être quelques autres dépliants parfaits pour 
les communications. Songez à les distribuer auprès des refuges locaux, des 
centres communautaires ou des bibliothèques afin que d’autres puissent avoir 
accès à ces précieuses ressources Al‑Anon.

Réflexion sur Al‑Anon en principe et en pratique
Vous demandez‑vous pourquoi seule la Documentation Al‑Anon Approuvée 
par la Conférence est utilisée dans les réunions Al‑Anon/Alateen? Lisez la 
brochure Pourquoi une Documentation Approuvée par la Conférence? (FP‑35) 
téléchargeable gratuitement à al‑anon.org/FP35 et découvrez‑en plus sur le 
processus de la DAC et son élaboration, sur le respect des droits d’auteur et 
sur la manière de contribuer pour faire partie de la documentation Al‑Anon.

Rétrospective sur la première  
Conférence des Services Mondiaux

La première Conférence des Services Mondiaux (CSM) historique d’Al‑Anon 
s’est tenue en avril 1961 à New York. Parmi les personnes présentes, il y 
avait huit membres du Conseil d’Administration d’Al‑Anon Family Group 
Headquarters, Inc., dont les cofondatrices Lois W. et Anne B.; douze Délégués 
de Circonscription des États‑Unis et du Canada; des représentants de sept 
Circonscriptions sans Délégués et un certain nombre d’observateurs. Bill W., 
le cofondateur des Alcooliques Anonymes, a parlé des avantages de former 
une Conférence. Les discussions de la CSM de 1961 ont tourné autour des 
finances, de la Documentation Approuvée par la Conférence et d’autres sujets 
liés au service.
La 64e CSM aura lieu du 18 au 21 avril 2024, à Virginia Beach, en Virginie, 
et les Faits saillants de la Conférence des Services Mondiaux seront publiés 
peu de temps après. Visitez le site al‑anon.org/CSM‑faits‑saillants pour 
découvrir les archives des Faits saillants.

Pourquoi je continue de « revenir » à Alateen 
Mya : Je n’ai jamais eu d’endroit sûr pour parler des difficultés 

de ma vie familiale. Pour moi, traiter avec un alcoolique était un 
lourd secret dont je ne pouvais pas parler et que je ne dévoilerai 
jamais. Cela a été le cas jusqu’à ce que j’entre dans ma première 
réunion Alateen. Le fait de côtoyer des adolescents qui vivaient 
des expériences si similaires à la mienne a été vraiment révélateur 
et m’a permis de m’ouvrir pour la première fois. C’est pourquoi je 
continue de « revenir »… pour la magie Alateen.

Luna : Sans Alateen, je commence à m’effondrer, et ma 
vie redevient ce qu’elle était (chaotique). Ma réunion Alateen 
hebdomadaire me permet de garder ma sérénité, ce qui est 
inestimable dans ma vie.

Michael : Je continue à « revenir » parce que peu importe 
comment je me sens, j’aurai toujours du soutien. Les amitiés nouées 
ici sont meilleures que ce à quoi je m’attendais, et elles m’aident à 
me sentir en sécurité et à exprimer ce que je ressens.

The Forum, janvier 2024

Respirer dans le présent
En tant qu’adolescent, ma vie semble se dérouler à grande 

vitesse. Je traverse la phase où je découvre mon identité, tout en 
suivant plusieurs cours et en me faisant des amis différents. Je 
me sens toujours pressé; que ce soit pour les dates de remise de 
travaux, les sorties entre amis ou les divers projets à la maison. La 
vie ne ralentit jamais; alors parfois, je dois me rappeler un de nos 
slogans Alateen : « Un jour à la fois. »

Ce slogan m’aide à me rappeler que je peux rester dans le 
moment présent. Je n’ai pas besoin de m’inquiéter de demain ou 
du jour où j’aurai 18 ans dans quatre ans. Je peux rester dans le 
présent et apprécier ce que j’ai actuellement. Je n’y pense peut‑être 
pas souvent, mais j’ai une maison, une maman qui m’aime et des 
amis incroyables. J’ai de la nourriture, de l’eau et de l’électricité. Je 
peux aller à l’école pour apprendre des choses comme le théorème 
de Pythagore. J’approcherai donc ma vie « un jour à la fois ». Je me 
préparerai pour l’avenir, mais je respirerai dans le présent.

Par Alateen, Alaska
The Forum, janvier 2024
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Du coté de la DAC

Je suis nouveau à Al‑Anon; j’assiste 
aux réunions depuis moins de deux 
mois. J’ai finalement décidé de parler 
de ma situation à un de mes amis, 
sachant qu’il était en rétablissement 
et membre des Alcooliques Anonymes 
(AA). Il s’avère qu’il est aussi un 
membre Al‑Anon. Il m’a conseillé de 
consulter le site local Al‑Anon, d’aller à 
quelques réunions et de voir si c’était 
pour moi. J’ai donc participé à environ 
huit réunions en deux semaines. Je 
me suis procuré le livre Comment 
Al‑Anon œuvre pour les familles et les 
amis des alcooliques (FB‑32) et j’ai 
commencé à le lire.

Je me suis dit : Hé, j’ai réussi les trois 
premières Étapes, mais la Quatrième 
Étape… ok, celle‑là va me donner du 
fil à retordre. Comme j’étais naïf et, 
je suppose, arrogant aussi. Mon ami 
a accepté de devenir mon Parrain. Il 
m’a dit de prendre mon temps. Nous 
avons commencé à travailler sur la 
Première Étape : « Nous avons admis 
que nous étions impuissants devant 
l’alcool – que notre vie était devenue 
incontrôlable », et elle a pris un certain 
temps.

J’apprends que ce programme n’est 
pas comme un cahier d’exercices ou 
un cours où on suit les chapitres, passe 
le test et continue d’avancer. C’est une 
démarche continue. Chaque jour est 
différent, chaque Étape fait partie d’un 

tout, mais forme presque un tout en soi 
– quelque chose sur lequel on travaille, 
vers lequel on revient, sur lequel on en 
apprend davantage, puis duquel on 
s’éloigne, mais quelque chose qu’on 
ne « finit » jamais vraiment. Je suis 
passé à la Deuxième Étape, mais je 
travaille toujours sur les principes de 
la Première Étape avec la précieuse 
aide de mon Parrain.

Ce travail, c’est un peu comme jouer 
au golf. Au premier trou, je frappe un 
coup de départ, puis je détends les bras 
et je frappe un coup d’approche. Sur le 
vert, c’est deux coups roulés pour un 
boguey. Pas mal, mais la prochaine fois 
que je jouerai sur ce trou, je prendrai 
peut‑être une approche différente. Je 
passe ensuite au deuxième trou, de 
nouvelles leçons et de nouveaux défis, 
mais en quelque sorte la même chose. 
Et ainsi de suite. Dans quelques jours 
ou la semaine prochaine, je serai de 
retour au premier trou pour essayer de 
faire mieux. Le jeu est toujours pareil, 
mais quand même différent, avec de 
nouvelles approches, de nouvelles 
perspectives.

Je trouve que la Première Étape qui, 
à première vue, semblait facile est si 
fondamentale pour le reste des Étapes 
que je ne veux jamais oublier à quel 
point elle englobe toutes les autres, 
et que je peux y revenir à maintes 
reprises.

Par Tom, Missouri
The Forum, février 2024

C’est comme pratiquer C’est comme pratiquer 
mon jeu de golf…mon jeu de golf…
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« Pas de situation trop difficile pour être améliorée »
Le tout premier extrait de la 

documentation Al‑Anon que j’ai 
assimilé a été la phrase « nous avons 
appris des moyens de nous en sortir 
qui se sont révélés inadéquats et 
inefficaces », tirée de la brochure 
Al‑Anon : témoignages d’enfants 
adultes d’alcooliques (FP‑47). Nous 
lisions l’introduction à chaque réunion, 
et je me souviens avoir entendu 
cette phrase semaine après semaine 
pendant six mois. Je suis venue à 
ma première réunion Al‑Anon parce 
que j’avais appris des façons de faire 
face à la vie qui, plus tard, se sont 
avérées inappropriées. Je me suis 
perdue dans la fantaisie et le déni, 
incapable d’entretenir une relation 
intime avec moi‑même ou les autres, 
et éprouvant des problèmes avec les 
figures d’autorité et les patrons. Même 
si je ne le savais pas à l’époque, 
j’étais profondément affectée par une 
enfance dans le contexte de ce mal 
familial. Parfois, cette phrase était la 
seule chose que je pouvais entendre 
et enregistrer pendant toute la réunion, 
mais c’était suffisant pour que je 
revienne.

À la fin, nous lisions la formule 
suggérée pour clore la réunion qui 
va en partie comme suit : « Vous en 
arriverez à constater qu’il n’y a pas 
de situation trop difficile pour être 
améliorée. » Je me souviens avoir 
entendu cette phrase pour la première 
fois à une réunion et me dire, c’est 

peut‑être vrai pour certains, mais celui 
qui a écrit ça ne sait pas à quoi je fais 
face. Bien que ma situation à l’époque 
me semblait désespérée, je continuais 
à aller aux réunions.

Aujourd’hui, grâce à 
l’aide d’une Marraine 
et de ma Puissance 
Supérieure, je ne 
vis plus sous le voile 
du déni. Je pratique 
l’acceptation quand 
les choses ne vont 
pas comme je le 
voudrais, et je suis 
capable d’accepter 
la vie comme 
elle vient, selon ses conditions. Mes 
mécanismes d’adaptation inappropriés 
s’estompent progressivement à 
mesure que je travaille sur les Étapes. 
Aujourd’hui, je crois vraiment qu’« il 
n’y a pas de situation trop difficile pour 
être améliorée », et que la tristesse 
et le deuil que j’ai ressentis à l’égard 
de mon enfance lorsque je me suis 
présentée à cette première réunion 
Al‑Anon n’étaient pas trop grands 
pour ma Puissance Supérieure. J’ai 
peut‑être développé des mécanismes 
d’adaptation inappropriés en 
grandissant avec cette maladie, mais 
je sais aussi que je fais de mon mieux 
avec l’aide de ma fraternité.

Par Elisabeth L.
The Forum, février 2024
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Mon proche alcoolique a été emmené à l’hôpital récemment après avoir 
refusé pendant deux mois de prendre ses médicaments prescrits et avoir passé 
environ un mois à s’automédicamenter. C’est une situation familière pour moi.

Lorsqu’il est arrivé à l’hôpital, il a dit au personnel médical 
qu’il voulait suivre un traitement et il a été transporté 
à un centre de traitement résidentiel en moins d’une 
semaine. En plus d’être rusé et intelligent, il s’y connaît 
en traitement. Environ quatre heures après son arrivée au 
centre de traitement, il a appelé et nous a suppliés de venir 
le chercher parce qu’il ne pouvait tout simplement pas 
suivre le traitement. Il a expliqué que les choses seraient 
différentes cette fois‑ci.

J’ai entendu ces mots d’innombrables fois auparavant. 
Je suis restée ferme et je lui ai dit qu’il ne pouvait pas 
revenir à la maison tant qu’il n’aurait pas terminé le 
traitement et devenu stable. Mon conjoint et moi sommes 
restés ancrés sur notre position, même si notre proche 
menaçait de quitter le traitement et de se faire déposer 
dans un centre de détresse ou un refuge pour sans‑abri.

Au lieu de céder, de me quereller avec mon conjoint et 
d’aller « sauver » notre proche alcoolique, j’ai assisté à des 
réunions Al‑Anon supplémentaires, j’ai prié ma Puissance 
Supérieure et j’ai récité la Prière de Sérénité plusieurs fois 
par jour. J’ai appelé des amis Al‑Anon, j’ai demandé des 
prières, j’ai relu mes revues Al‑Anon et j’ai lu Le courage 
de changer (FB‑16) et De l’espoir pour aujourd’hui (FB‑27).

Un miracle s’est produit. Après une semaine de refus et 
de menaces au quotidien, il a appelé un soir et a raconté 
qu’il avait assisté à certaines réunions de groupe et qu’il 
resterait 30 jours. Même si je sais au fond de moi‑même 
que 30 jours, ce n’est pas assez de temps pour participer 
au programme de traitement pour aucun d’entre nous, je continue de me 
concentrer sur mon propre rétablissement en prenant soin de moi, en demandant 
de l’aide et en prenant cette situation un jour à la fois.

Par Sue A., Minnesota
The Forum, février 2024

CETTE FOIS, JE SUIS DIFFÉRENTE!

« Je lui ai dit qu’il ne pouvait 
pas revenir à la maison. »
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Je porte fièrement mes « cicatrices »
Quatrième Étape : Nous avons procédé à un inventaire moral, 
sérieux et courageux de nous‑mêmes.

Kintsugi est l’art japonais de réparer 
les poteries brisées avec de la laque 
et de l’or. L’idée derrière cet art est que 
les parties cassées ou les fissures font 
partie de l’histoire d’un objet et doivent 
être mises en évidence et maintenues 
visibles. Un objet s’embellit et 
devient encore plus spécial avec ses 
imperfections uniques.

J’associe le processus kintsugi 
à la Quatrième Étape. Mes côtés 
négatifs sont les fissures, et les 
positifs, l’or. Il a été beaucoup plus 
difficile de reconnaître, d’accepter et 
de révéler mes « mauvais » traits de 
caractère. Procéder à l’inventaire des 
caractéristiques négatives pourrait 
rendre une personne vulnérable 
à la culpabilité, mais ce n’est pas 
le but de l’inventaire moral. Mes 
comportements et mes sentiments 
imparfaits servaient de défense ou de 
mécanismes d’adaptation, mais je n’en 
ai plus besoin. Il a fallu que je fasse 
un inventaire de recherche parce que, 
contrairement à la méthode kintsugi 
qui consiste à mettre en évidence les 
fissures, j’ai peut‑être caché quelques 
défauts, même à moi‑même, derrière 
le déni, la honte, la justification, et le 
ressentiment.

Ce n’est qu’en mettant en lumière 
mes défauts que je peux admettre 
mes déficiences et faire le travail 
nécessaire pour réparer mes fissures 
(« le courage de changer les choses 
que je peux »). C’est ce que je fais en 
suivant cette Étape et en entamant 
le processus de changement positif, 
de rétablissement et de rédemption. 
Comme la poterie cassée, le pire en 
moi peut être réparé et remis ensemble 
grâce à ma Puissance Supérieure!

Pour moi, l’or représente non 
seulement les points positifs, mais 
aussi l’acceptation avec amour et 
indulgence que je suis humaine et 
imparfaite. Le travail de la Quatrième 
Étape me révèle telle que je suis, me 
répare, me scelle et me guérit. Il m’a 
aidé à me concentrer sur moi‑même 
au lieu d’essayer d’« aider » les autres. 

Chaque fois que quelqu’un pointe 
mes cheveux gris, je réponds en riant : 
« J’en suis fière, j’ai travaillé dur pour 
les avoir! » De la même manière, je 
porte fièrement mes « cicatrices » 
des blessures occasionnées par 
les circonstances de la vie et par 
mes propres erreurs. Les fissures 
ou les blessures que j’ai subies font 
partie de l’histoire de ma vie et ont 

toutes apporté du bien, notamment 
de l’endurance, de la croissance et 
de la compassion pour la souffrance 
des autres. Admettre mes faiblesses 
humaines m’a permis de conserver 
mon honnêteté et mon humilité. Il en 
va de même lorsque je confie tout 

aux soins de Dieu, y compris mon 
besoin de perfection dans un monde 
imparfait, et que je lui permets de me 
transformer en la personne unique que 
je suis censée être.

Par Debbie K., Géorgie
The Forum, avril 2024
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Protagoniste de ma propre vie
Quatrième Concept : La participation est la clé de l’harmonie.

Je venais à peine de commencer à 
Al‑Anon quand j’ai entendu parler du 
Quatrième Concept dans une réunion, 
et j’ai eu une réaction viscérale. Il m’a 
fallu un moment pour comprendre 
que le sentiment de peur profonde 
et de douleur dans ma poitrine était 
du chagrin. En quoi ce Concept 
apparemment abstrait pouvait‑il me 
toucher et pourquoi y réagissais‑je si 
fortement?

En y réfléchissant au cours des 
deux jours qui ont suivi, je me suis 
rendu compte que si « la participation 
est la clé de l’harmonie », il serait donc 
logique que la non‑participation soit 
la clé de la discordance. Je me suis 
rendu compte que je ne participais pas 
vraiment à ma vie, et peut‑être que 
c’était pour cela que tout en moi me 
semblait si discordant. Je paraissais 
même incapable de fixer des limites 
simples avec mon mari ou mes 
collègues de travail. Je voyais bien 
les choses que je faisais et que je 
n’aimais pas, mais au lieu de travailler 
à changer mes comportements, je me 
réprimandais. Je ne parvenais pas à 
exprimer mon opinion ou mes besoins 
aux autres, puis je ressentais de la 

rancune et de la solitude. J’adoptais 
cette attitude à mes réunions Al‑Anon 
et je ne parlais ni ne partageais jamais 
parce que je ne me sentais pas utile et 
je ne pensais pas que ce que j’avais à 
dire avait de l’importance.

Après un an au sein du programme, 
ce Concept reste mon préféré 
aujourd’hui. En écoutant et en 
apprenant des autres, j’ai commencé à 
participer activement à ma vie et à mes 
réunions Al‑Anon. Le travail de service 
à Al‑Anon a été crucial pour mon 
rétablissement et me fournit un moyen 
simple et direct d’intégrer ce Concept 
dans ma vie. En faisant du travail de 
service et en participant aux réunions 
de mon groupe d’appartenance et aux 
réunions de conscience de groupe, 
je me sens plus en harmonie avec 
moi‑même, et je peux apporter cette 
paix et cette sérénité dans mes amitiés 
et mes rôles au sein d’Al‑Anon. Mes 
relations en dehors d’Al‑Anon se sont 
également améliorées. La participation 
me conduit à la sérénité, et la sérénité, 
pour moi, c’est synonyme d’harmonie!

Par Angela B., Pennsylvanie
The Forum, avril 2024

Questions d’argent
Quatrième Tradition : Chaque groupe devrait être autonome, sauf 
en ce qui peut affecter un autre groupe, ou Al‑Anon ou AA dans 
leur ensemble.

Je me suis sentie vraiment honteuse 
lorsque mon mari et moi nous sommes 
retrouvés joliment endettés. Je me 
suis reproché de ne pas avoir géré 
exclusivement l’argent de notre couple. 
Ma Marraine m’a aidée à voir que ce 
n’était pas entièrement ma faute.

Alors que je me préparais à régler la 
situation, je craignais que l’alcoolique, 
mon mari, n’arrive à contrôler ses 
dépenses pendant que j’essayais de 
reprendre le dessus sur les factures 
mensuelles. Quand j’ai demandé à 
ma Marraine quelles factures je devais 
payer, elle m’a suggéré de vérifier le 
nom sur l’enveloppe et de ne payer 
que celles qui m’étaient adressées. 
Elle m’a également suggéré de payer 
les obligations qui me toucheraient si 
elles n’étaient pas réglées (comme le 
loyer). Un jour, j’ai fait un chèque au 
propriétaire pour le loyer du mois, mais 
mon mari avait déjà dépensé l’argent 
et le chèque était sans provision.

Je travaillais à cette époque, et 
comme mon mari buvait pratiquement 
24 heures sur 24, j’ai annulé notre 
compte‑chèques commun. J’avais 
besoin de savoir que l’argent serait 
là quand je faisais un chèque. J’ai 
demandé à ma Marraine s’il fallait que 
je paie la prime de son assurance‑vie 

qui lui était adressée et elle a répondu 
que c’était peut‑être celle qu’il 
fallait absolument que je paie! Elle 
plaisantait, mais je l’ai réglée.

Plus tard, quand mon mari a trouvé 
la sobriété, nous avons réessayé 
le compte‑chèques commun. Cette 
fois‑là, nous avons suivi de près nos 
dépenses et avons réussi à payer 
nos factures. Malgré tout, nous nous 
sommes une fois de plus retrouvés 
avec des dettes de carte de crédit. 
Finalement, nous avons obtenu de 
l’aide extérieure, consolidé nos dettes 
et fait des versements uniques chaque 
mois. La situation a été difficile, mais 
nous avons travaillé ensemble pour 
rembourser la dette en environ quatre 
ans.

Je suis vraiment heureuse d’avoir 
trouvé, dans Al‑Anon, le courage de 
prendre en charge nos problèmes 
d’argent. Ma Marraine a gardé son 
sens de l’humour et m’a guidée pour 
que je prenne mes propres décisions 
financières. En travaillant sur la 
Quatrième Étape et en appliquant la 
Quatrième Tradition pour les questions 
d’argent, une partie de ma honte.  
Je suis tellement reconnaissante.

Par Barbara C., New York
The Forum, avril 2024
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Comprendre ma sœur
Cinquième Tradition : Chaque groupe Al‑Anon n’a qu’un 
but : aider les familles des alcooliques. Nous y parvenons en 
pratiquant nous‑mêmes les Douze Étapes d’AA, en encourageant 
et comprenant nos parents alcooliques, et en accueillant et 
réconfortant les familles des alcooliques.

Ma sœur aînée est décédée en l’an 
2000. Je n’ai su que peu de temps 
avant sa mort qu’elle était alcoolique, 
et c’est sa consommation d’alcool 
qui l’a finalement tuée. Il m’a fallu 
de nombreuses années à Al‑Anon 
pour comprendre qu’il n’y avait rien 
que j’aurais pu faire pour elle. Il m’a 
également fallu de nombreuses 
années à vivre avec ma réaction de 
colère face à sa mort inutile pour que 
j’arrive à la conclusion que même si 
j’avais été au courant de sa maladie, je 
n’aurais pas pu l’empêcher de prendre 
son prochain verre.

J’ai appris tant de choses sur ma 
sœur tout au long de mon programme 
à Al‑Anon. J’ai compris que j’avais 
vécu avec une alcoolique toute ma 
vie. J’avais appris à faire face à son 
comportement obsessionnel, à sa 

personnalité négative et à sa nature 
contrôlante, mais ce n’est que dans 
notre cinquantaine que j’ai découvert 
que j’avais besoin d’aide pour me 
remettre des effets de sa maladie, qui 
m’avait profondément affectée.

Avec l’amour, la force et l’espoir 
que m’ont apportés les personnes qui 
m’entourent dans les salles Al‑Anon, 
j’ai trouvé la paix et je n’ai plus besoin 
de me réfugier dans le désespoir 
comme lorsqu’elle venait de nous 
quitter. Elle me manque profondément, 
mais je suis infiniment reconnaissante 
pour sa vie et pour tout ce que nous 
avons partagé, et pour l’aide, la 
compréhension et le réconfort que j’ai 
reçus à Al‑Anon.

Par Gwen S., Floride
The Forum, mai 2024

Extraction des aiguilles
Cinquième Étape : Nous avons avoué à Dieu, à nous‑mêmes et à  
un autre être humain la nature exacte de nos torts.

Alors que je rendais visite à ma sœur 
récemment, nous sommes allées faire 
le tour des boutiques d’antiquités. 
Dans un magasin intrigant, elle a 
acheté un vieux coussin à aiguilles 
en forme de tomate. De retour à la 
maison, je l’ai pris dans mes mains 
et j’ai remarqué combien il était dur et 
rigide. Puis, je me suis fait piquer par 
une aiguille. J’ai tapé le coussin sur 
la table pour faire remonter l’aiguille 
et l’enlever. À ce moment, plusieurs 
aiguilles sont apparues. J’ai continué à 
tapoter le coussin, et d’autres aiguilles 
sont sorties. Après avoir fait ce geste 
de nombreuses fois, nous pensions 
avoir sorti toutes les aiguilles.

Le lendemain matin, j’ai repris le 
coussin et je me suis fait encore piquer 
par une aiguille. J’ai décidé d’utiliser 
un aimant, et plein d’aiguilles sont 
lentement sorties l’une après l’autre! 
Finalement, quand il y avait plus de 
130 aiguilles sur la table, plus rien 
n’est sorti. Le coussin était maintenant 
mou et souple.

Quand je suis venue à Al‑Anon pour 
la première fois, j’étais comme ce 
coussin à aiguilles. J’étais tellement 
remplie d’« aiguilles » que j’étais 

dure et rigide. Cependant, au fil du 
temps, certaines de mes « aiguilles » 
ont commencé à sortir. Au début, 
je croyais que je pouvais les garder 
sans être affectée. Toutefois, je 
n’allais pas bien et je continuais à 
me faire piquer. Quand j’ai demandé 
à une merveilleuse dame d’être ma 
Marraine, elle a accepté et a établi 
quelques règles de base. Alors que 
nous travaillions sur les Étapes 
ensemble, j’ai constaté que certaines 
de mes « aiguilles » commençaient à 
faire surface. Pour moi, les Quatrième 
et Cinquième Étapes ont été l’aimant 
qui a tiré le reste de mes « aiguilles »… 
Je me suis assouplie.

Terminer les Étapes m’a permis 
d’enfin voir la valeur des idées et des 
opinions des autres personnes. Je 
réussis à faire la distinction entre ce 
qui me concerne et ce qui ne concerne 
pas. Le fardeau invisible que je portais 
depuis de nombreuses années a été 
levé. Ma vie a changé. J’étais libre 
pour la première fois, grâce à Al‑Anon, 
à ma Puissance Supérieure et à ma 
Marraine.

Par Janet, Arkansas
The Forum, mai 2024
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Une petite voix
Cinquième Concept : Les droits d’appel et de pétition protègent les 
minorités et assurent qu’elles seront entendues.

J’ai amorcé mon rétablissement à 
Al‑Anon dans une salle remplie de femmes 
avec un seul autre homme. Pendant un 
an, j’ai écouté et j’ai appris tout ce que je 
pouvais sur les Étapes et les Traditions. 
Je faisais un peu de travail de service et je 
laissais tous ceux qui avaient des années 
d’expérience dans le programme animer 
nos réunions.

Un jour, lors d’une discussion avec ma 
Marraine, je lui ai parlé d’une situation dans 
laquelle je me suis senti pas à ma place et 
mal à l’aise. Elle m’a parlé du Cinquième 
Concept, et nous avons passé quelques 
heures à y travailler en l’appliquant à ma 
situation à notre réunion Al‑Anon.

Elle m’a ensuite encouragé à soulever 
l’idée d’une réunion de conscience de 
groupe dans laquelle je pourrais discuter 
ouvertement et honnêtement de mes 
préoccupations. J’hésitais à exprimer mes 
inquiétudes parce que je pensais que la 
démocratie régnait au sein du groupe 
et que la majorité l’emportait toujours. 
Toutefois, le Cinquième Concept m’a 
donné le courage de croire que je pouvais 
et devrais parler.

Le sujet importe peu, mais le processus 
a été inspirant. J’avais mes notes, j’avais 

répété mon discours et j’avais même 
préparé une excellente présentation 
PowerPoint. Au début de la réunion, notre 
Représentant de Groupe a fait une blague 
qui m’a apaisé. Je me répétais que j’étais 
parmi des amis et que j’avais le droit de 
faire part de mes préoccupations.

Étant souvent le seul homme dans une 
pièce remplie de femmes, je comprends 
que j’ai tendance à voir et même à 
échanger sur les sujets de manière 
différente, mais nous avons tous une 
chose en commun : notre vie personnelle 
a été affectée par la consommation 
d’alcool d’une autre personne.

La présentation s’est très bien déroulée, 
les commentaires ont été ouverts et 
honnêtes, et j’ai pu faire part de mes 
préoccupations. Une petite voix dans un 
groupe a été entendue. Une minorité a pu 
partager sa préoccupation. Un membre 
a eu la possibilité de faire une requête et 
pour solliciter un changement éventuel. 
Le Cinquième Concept m’a donné une 
excellente raison de « revenir » et de 
progresser dans mon rétablissement.

Par Sam E., Floride
The Forum, mai 2024
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« Je ressens un soulagement physique lorsque  
je lâche prise sur ce que je ne peux pas contrôler.  

Je ne peux pas changer une autre personne,  
un lieu ou une chose, mais Dieu le peut.  

Je peux choisir de lâcher prise. »  
– Kathy K., Minnesota


