
[image: cover]




[image: ]




Le titre original de ce livre est

ALATEEN — a day at a time

© AL-ANON FAMILY GROUP HEADQUARTERS, INC. 1983

Dépôt légal — 3e trimestre 1990

ISBN 978-1-958383-31-5

Pour plus de renseignements, veuillez vous adresser au

Bureau des Services mondiaux d’Al-Anon et d’Alateen

Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.

1600 Corporate Landing Parkway

Virginia Beach, VA 23454-5617

Téléphone : (757) 563-1600

al-anon.orgwso@al-anon.org

Al-Anon/Alateen subvient à ses propres besoins grâce aux contributions volontaires de ses membres et à la vente de la documentation approuvée par la Conférence.

Tous droits réservés. Aucun extrait de cette publication ne peut être reproduit, mémorisé, ou transmis de quelque façon ou par quelque procédé que ce soit (électronique, mécanique, photographique, sonore ou autre) sans avoir obtenu au préalable la permission écrite de l’auteur et de l’éditeur.

Sans limiter en aucune manière les droits exclusifs de l’auteur et de l’éditeur en vertu du droit d’auteur, toute utilisation de cette publication pour « former » des technologies d’intelligence artificielle (IA) génératives pour générer du texte est expressément interdite. L’auteur se réserve tous les droits d’autoriser l’utilisation de cet ouvrage à des fins de formation de l’IA générative et de développement de modèles linguistiques d’apprentissage automatique.

[image: ]

approuvé par la

Conférence des Services mondiaux des

Groupes familiaux Al-Anon

eFB-10




Alateen, une section des Groupes familiaux Al-Anon, est composé de jeunes dont la vie est ou a été affectée par l’alcoolisme d’un membre de leur famille ou d’un ami intime. Nous nous entraidons en partageant notre expérience, notre force et notre espoir.

Nous croyons que l’alcoolisme est un mal familial parce qu’il affecte, sur le plan émotif et parfois physique, tous les membres de la famille. Bien que nous soyons incapables de changer ou de contrôler les autres, nous pouvons nous détacher de leurs problèmes tout en continuant de les aimer.

Nous ne discutons pas de religion et ne nous impliquons dans aucune organisation extérieure. L’unique sujet de nos discussions est la solution de nos problèmes. Nous sommes toujours attentifs à protéger mutuellement notre anonymat, aussi bien que celui de tous les membres Al-Anon et AA.

En mettant nous-mêmes les Douze Étapes en pratique, nous commençons à progresser sur les plans mental, émotif et spirituel. Nous serons toujours reconnaissants envers Alateen de nous avoir donné un sain et merveilleux programme à vivre et à mettre à profit.

Préambule des Douze Étapes suggéré aux groupes Alateen




Table des matiéres

Couverture

Page de titre

Droits d’auteur

Introduction

1er Janvier

2 Janvier

3 Janvier

4 Janvier

5 Janvier

6 Janvier

7 Janvier

8 Janvier

9 Janvier

10 Janvier

11 Janvier

12 Janvier

13 Janvier

14 Janvier

15 Janvier

16 Janvier

17 Janvier

18 Janvier

19 Janvier

20 Janvier

21 Janvier

22 Janvier

23 Janvier

24 Janvier

25 Janvier

26 Janvier

27 Janvier

28 Janvier

29 Janvier

30 Janvier

31 Janvier

1er Février

2 Février

3 Février

4 Février

5 Février

6 Février

7 Février

8 Février

9 Février

10 Février

11 Février

12 Février

13 Février

14 Février

15 Février

16 Février

17 Février

18 Février

19 Février

20 Février

21 Février

22 Février

23 Février

24 Février

25 Février

26 Février

27 Février

28 Février

29 Février

1er Mars

2 Mars

3 Mars

4 Mars

5 Mars

6 Mars

7 Mars

8 Mars

9 Mars

10 Mars

11 Mars

12 Mars

13 Mars

14 Mars

15 Mars

16 Mars

17 Mars

18 Mars

19 Mars

20 Mars

21 Mars

22 Mars

23 Mars

24 Mars

25 Mars

26 Mars

27 Mars

28 Mars

29 Mars

30 Mars

31 Mars

1er Avril

2 Avril

3 Avril

4 Avril

5 Avril

6 Avril

7 Avril

8 Avril

9 Avril

10 Avril

11 Avril

12 Avril

13 Avril

14 Avril

15 Avril

16 Avril

17 Avril

18 Avril

19 Avril

20 Avril

21 Avril

22 Avril

23 Avril

24 Avril

25 Avril

26 Avril

27 Avril

28 Avril

29 Avril

30 Avril

1er Mai

2 Mai

3 Mai

4 Mai

5 Mai

6 Mai

7 Mai

8 Mai

9 Mai

10 Mai

11 Mai

12 Mai

13 Mai

14 Mai

15 Mai

16 Mai

17 Mai

18 Mai

19 Mai

20 Mai

21 Mai

22 Mai

23 Mai

24 Mai

25 Mai

26 Mai

27 Mai

28 Mai

29 Mai

30 Mai

31 Mai

1er Juin

2 Juin

3 Juin

4 Juin

5 Juin

6 Juin

7 Juin

8 Juin

9 Juin

10 Juin

11 Juin

12 Juin

13 Juin

14 Juin

15 Juin

16 Juin

17 Juin

18 Juin

19 Juin

20 Juin

21 Juin

22 Juin

23 Juin

24 Juin

25 Juin

26 Juin

27 Juin

28 Juin

29 Juin

30 Juin

1er Juillet

2 Juillet

3 Juillet

4 Juillet

5 Juillet

6 Juillet

7 Juillet

8 Juillet

9 Juillet

10 Juillet

11 Juillet

12 Juillet

13 Juillet

14 Juillet

15 Juillet

16 Juillet

17 Juillet

18 Juillet

19 Juillet

20 Juillet

21 Juillet

22 Juillet

23 Juillet

24 Juillet

25 Juillet

26 Juillet

27 Juillet

28 Juillet

29 Juillet

30 Juillet

31 Juillet

1er Août

2 Août

3 Août

4 Août

5 Août

6 Août

7 Août

8 Août

9 Août

10 Août

11 Août

12 Août

13 Août

14 Août

15 Août

16 Août

17 Août

18 Août

19 Août

20 Août

21 Août

22 Août

23 Août

24 Août

25 Août

26 Août

27 Août

28 Août

29 Août

30 Août

31 Août

1er Septembre

2 Septembre

3 Septembre

4 Septembre

5 Septembre

6 Septembre

7 Septembre

8 Septembre

9 Septembre

10 Septembre

11 Septembre

12 Septembre

13 Septembre

14 Septembre

15 Septembre

16 Septembre

17 Septembre

18 Septembre

19 Septembre

20 Septembre

21 Septembre

22 Septembre

23 Septembre

24 Septembre

25 Septembre

26 Septembre

27 Septembre

28 Septembre

29 Septembre

30 Septembre

1er Octobre

2 Octobre

3 Octobre

4 Octobre

5 Octobre

6 Octobre

7 Octobre

8 Octobre

9 Octobre

10 Octobre

11 Octobre

12 Octobre

13 Octobre

14 Octobre

15 Octobre

16 Octobre

17 Octobre

18 Octobre

19 Octobre

20 Octobre

21 Octobre

22 Octobre

23 Octobre

24 Octobre

25 Octobre

26 Octobre

27 Octobre

28 Octobre

29 Octobre

30 Octobre

31 Octobre

1er Novembre

2 Novembre

3 Novembre

4 Novembre

5 Novembre

6 Novembre

7 Novembre

8 Novembre

9 Novembre

10 Novembre

11 Novembre

12 Novembre

13 Novembre

14 Novembre

15 Novembre

16 Novembre

17 Novembre

18 Novembre

19 Novembre

20 Novembre

21 Novembre

22 Novembre

23 Novembre

24 Novembre

25 Novembre

26 Novembre

27 Novembre

28 Novembre

29 Novembre

30 Novembre

1er Décembre

2 Décembre

3 Décembre

4 Décembre

5 Décembre

6 Décembre

7 Décembre

8 Décembre

9 Décembre

10 Décembre

11 Décembre

12 Décembre

13 Décembre

14 Décembre

15 Décembre

16 Décembre

17 Décembre

18 Décembre

19 Décembre

20 Décembre

21 Décembre

22 Décembre

23 Décembre

24 Décembre

25 Décembre

26 Décembre

27 Décembre

28 Décembre

29 Décembre

30 Décembre

31 Décembre

La prière de sérénité

Les douze étapes

Les douze traditions d’Alateen

Les douze concepts de service d’Al-Anon

Les garanties générales de la conférence

Index

Autres livres Al-Anon




INTRODUCTION

Les pages qui suivent présentent, jour après jour, les témoignages personnels de membres Alateen du monde entier. Certains de ces témoignages sont des expériences uniques; plusieurs nous sont familiers. Tous décrivent les difficultés de l’expérience que nous avons vécue au contact du problème de l’alcoolisme, la force que nous avons trouvée dans le programme et l’espoir que nous ressentons lorsque nous partageons nos sentiments avec d’autres personnes qui comprennent.

Le message de ce recueil de réflexions est simple : « Hier n’est plus, demain n’est pas encore là, alors je ne peux vivre que la journée d’aujourd’hui. » Si nous prenons le temps de réfléchir à ce message, nous n’aurons pas le temps de regretter le passé ni de nous soucier de l’avenir. Nous serons trop occupés à tirer le meilleur parti possible de la vie, un jour à la fois.

Dans ce livre, nous n’avons utilisé que le masculin, mais il va sans dire que son contenu s’applique indifféremment à tous, sans distinction de sexe.




1er JANVIER

Une nouvelle année commence. Que me réserve-t-elle ? Est-ce que ce sera un temps où je ferai des tas de promesses que je briserai dès le début du mois ? Ou est-ce que ce sera un temps pour prendre un tout nouveau départ ?

Avec l’aide du programme, aujourd’hui peut être un nouveau départ. C’est le temps d’oublier les ressentiments et les souffrances que j’ai traînés avec moi et de me regarder avec plus d’honnêteté.

Peut-être que je commencerai par un slogan ou que je jetterai un coup d’oeil sur une Étape. Ou peut-être que j’en arriverai à découvrir en moi une personne différente. J’essaierai de bien mettre le programme en pratique, un jour à la fois, et de trouver cette nouvelle étincelle d’énergie qui m’aidera à progresser.

Matière à réflexion

Aujourd’hui j’ai la chance de prendre un nouveau départ. J’approfondirai le programme et j’essaierai vraiment de trouver ce qu’il signifie dans ma vie. Je lâcherai prise face au passé et j’envisagerai l’avenir avec une attitude positive. Je sais que ce sera une année formidable !




2 JANVIER

J’ai adhéré à Alateen parce que j’étais incapable de faire face à la consommation d’alcool d’une personne de mon entourage. Mais est-ce là la raison pour laquelle je continue d’assister aux réunions ?

En y pensant bien, Alateen veut probablement dire pour moi beaucoup plus que seulement apprendre à vivre au contact de l’alcoolisme. C’est un groupement où je peux rencontrer d’autres adolescents qui ont des problèmes semblables aux miens. C’est un endroit où je peux être ouvert et honnête face à mes sentiments. Et par-dessus tout, Alateen est un programme qui m’aide dans tous les domaines de ma vie — à la maison, à l’école, avec mes amis et avec moi-même.

Matière à réflexion

Alateen m’aide non seulement à affronter les difficultés qui surviennent en vivant au contact de l’alcoolisme, mais il me donne une chance d’améliorer ma vie sous tous ses aspects. La pratique du programme « dans tous les domaines de ma vie » m’aidera aujourd’hui à tirer le meilleur parti possible de la vie.




3 JANVIER

Je traverse une période de ma vie où le changement est la règle du jeu. Mon corps change. Je me sens différent aussi. Certains jours, je suis de mauvaise humeur; d’autres jours, je suis maladroit et gêné. Parfois je me sens au faîte du monde.

Avec tous ces changements en tête, il est difficile de faire face aussi aux changements qui surviennent à la maison. Il y a des hauts et des bas. On dirait qu’à chaque jour il y a quelque chose de différent à affronter.

Alateen m’aide à donner un sens à ces changements dans ma vie. La compagnie d’autres adolescents qui vivent auprès d’une personne alcoolique m’aide à me rendre compte que je ne suis pas seul. Nous passons tous par les mêmes genres de changements — et nous le faisons ensemble.

Matière à réflexion

Ce n’est pas facile d’être un adolescent. Vivre auprès d’une personne alcoolique non plus. Quand les deux situations sont réunies, la difficulté peut être doublée. Mais aujourd’hui, avec l’aide du programme, j’apprends à y faire face.




4 JANVIER

Avant de me joindre à Alateen, je revivais hier et je m’inquiétais de demain. Cela ne me laissait aucun temps pour aujourd’hui. J’étais toujours dans le brouillard et je ne savais pas ce que je faisais.

Puis j’ai eu la chance de découvrir Alateen. Au début, j’étais entêté et je tenais à mes vieilles habitudes. Mais maintenant, après un certain temps dans Alateen, je me rends compte que la meilleure façon de vivre, c’est un jour à la fois. Parfois, quand la situation devient difficile, je suis même obligé de vivre une minute à la fois.

Je sais que je n’ai pas à me soucier de ce qui arrivera demain ni de ce que j’ai fait hier. Avec l’aide de ma Puissance Supérieure et du programme, je peux vivre la journée d’aujourd’hui et l’apprécier.

Matière à réflexion

Hier n’est plus et demain n’est pas encore là, alors je ne peux vivre que la journée d’aujourd’hui. Si je m’inquiète de ce qui peut arriver ou de ce qui est déjà arrivé, j’oublierai d’être reconnaissant de ce que j’ai maintenant. Alateen me garde dans la bonne voie et m’aide à vivre un jour à la fois.




5 JANVIER

La façon dont ma journée se déroule dépend de la façon dont je vois mes problèmes. Si je les vois comme des pierres d’achoppement, je serai probablement tendu et frustré. Mais si j’essaie de me servir de mes problèmes comme des pierres de gué pour mieux me connaître, aujourd’hui peut s’avérer une étape importante de ma croissance.

Admettre mes torts peut être une pierre de gué menant à l’honnêteté et à l’humilité. Effectuer un travail que j’ai remis à plus tard peut me rendre plus responsable. Lâcher prise devant une de mes peurs peut m’aider à trouver la foi en une Puissance Supérieure.

Des pierres de gué ou des pierres d’achoppement — c’est à moi de choisir.

Matière à réflexion

Personne ne peut me dicter ma façon d’être aujourd’hui. Ce droit n’appartient qu’à moi seul. J’irai beaucoup plus loin si je ne me laisse pas abattre par mes problèmes. Ils peuvent me rendre plus fort aujourd’hui si je m’en sers pour approfondir davantage le programme.




6 JANVIER

Quand j’avais de la difficulté à faire face à ce qui se passait autour de moi, j’avais l’habitude de m’évader dans mon petit monde de rêve. Cela m’empêchait de trop souffrir. Je rêvais que j’étais une étoile de cinéma ou un héros, ou simplement que j’étais quelqu’un de spécial dans la vie d’une autre personne.

Avec le programme, j’apprends à regarder la réalité en face au lieu de vivre dans le rêve. Les Étapes et les slogans m’aident à voir les choses telles qu’elles sont et à faire face à la souffrance que je ressens.

Je suis encore un rêveur, mais c’est bien ainsi parce que maintenant, je connais la différence entre le rêve et la réalité. Mes rêves peuvent m’aider à regarder le beau côté des choses aussi longtemps que je ne perds pas de vue ce qui se produit réellement dans ma vie aujourd’hui.

Matière à réflexion

Je suis libre de rêver, mais la façon dont je rêve peut faire une grande différence dans ce qui arrive dans ma vie. Au lieu de m’évader dans le pays des rêves, je peux me servir du programme pour voir les choses d’une façon réaliste et laisser mes rêves m’aider à avoir des pensées positives aujourd’hui.




7 JANVIER

Après quelques réunions Alateen, j’ai commencé à lire un peu de documentation. Au début je pensais que la majeure partie de ce que je lisais ne s’appliquait pas à moi. Les Étapes et les Traditions étaient déroutantes et les slogans me semblaient trop simples.

Au bout d’un certain temps, j’ai remarqué que je vivais selon les slogans; je n’en avais tout simplement pas reconnu les mots. J’avais ma propre interprétation. Vivre et laisser vivre, par exemple, devenait : Donne un peu, prends un peu.

J’ai pensé à d’autres slogans pour illustrer le programme : Pense et dis merci; J’ai trouvé un ami; Tires-en le maximum. Mais inventer des slogans n’est pas aussi important que les vivre. C’est ce que j’essaie de faire aujourd’hui.

Matière à réflexion

Afin de ne pas compliquer les choses, je m’accrocherai aux slogans. Les mots et les idées sont assez faciles à comprendre, mais quand ils sont mis en pratique, ils ont le pouvoir de changer ma vie.




8 JANVIER

J’avais le goût de faire éclater le monde en mille morceaux. Ma mère était toujours ivre et j’étais certain qu’elle ne se souciait nullement de ce qui m’arrivait. J’aurais voulu hurler à pleins poumons, mais à la place je ne faisais que bouillir intérieurement.

Quand j’ai adhéré à Alateen, j’ai appris que je ne pouvais rien faire concernant la consommation d’alcool de ma mère. Elle est malade et elle cherchera de l’aide seulement lorsqu’elle sera prête. Mais je peux faire quelque chose concernant mes propres sentiments. Je peux exprimer ma colère au lieu de la refouler, sachant que les membres Alateen me comprendront et m’accepteront. Et au lieu d’essayer de faire éclater le monde, je peux me servir du programme pour fractionner mes gros problèmes en petits problèmes. Cela fait beaucoup plus de sens à mon avis !

Matière à réflexion

Parfois je suis tellement furieux que je voudrais hurler. Il n’y a pas de mal à cela, mais ce qui peut faire une différence, c’est le temps et l’endroit où exprimer ma colère. Une bonne place pour le faire, c’est à une réunion Alateen où cela tombera dans des oreilles compréhensives. Ces personnes sont disposées à m’aider à détecter la source de ma colère et à trouver une façon saine et positive d’y faire face.




9 JANVIER

Lorsque j’étais plus jeune, j’avais une idée personnelle de Dieu : une Puissance Supérieure Qui connaissait mes problèmes et Qui était prête à m’aider. Je ne pensais pas à Dieu à chaque jour, mais je savais qu’Il était là quand j’avais besoin de Lui.

Puis à mesure que l’alcoolisme dans notre foyer s’est aggravé, j’ai commencé à avoir l’impression que Dieu S’était retourné contre moi. Je Le blâmais quand les choses allaient mal — quand j’avais de la difficulté dans mes travaux scolaires et quand mes amis ne comprenaient pas pourquoi ce qui se passait chez moi était différent de ce qui se passait chez eux.

Le programme m’a aidé à retrouver le sentiment que j’avais déjà eu envers Dieu. Je peux maintenant me tourner vers Dieu pour avoir de l’aide au lieu d’adopter mon ancienne façon négative de Le blâmer pour mes difficultés. Je n’obtiens pas toujours ce que je demande, mais c’est mieux ainsi. Dieu sait mieux que moi ce dont j’ai besoin, et c’est correct comme ça !

Matière à réflexion

Je me rends les choses plus difficiles quand je me coupe de ma Puissance Supérieure. J’éprouve un sentiment de solitude et de peur lorsque j’essaie de tout régler seul. Quand j’apprends à faire confiance à ma Puissance Supérieure et que je Lui demande de l’aide, tout semble aller beaucoup mieux. Le programme me donne toujours le choix, mais je crois que je m’accrocherai à ma Puissance Supérieure afin de régler mes problèmes avec Quelqu’un Qui Se soucie de moi.




10 JANVIER

Je suis allé à ma première réunion les poings serrés. J’étais en colère, frustré et prêt à me battre avec n’importe qui.

Je me rends compte maintenant que ce n’était qu’une attitude pour dissimuler toute la souffrance que je ressentais. Quelque chose à l’intérieur de moi était à vif, comme une plaie ouverte, et j’avais vraiment juste le goût de tout fuir.

C’est alors que le miracle de la fraternité s’est produit pour moi. La souffrance que j’avais ressentie est devenue un outil pour aider les autres quand j’ai tendu la main à un nouveau venu et que j’ai dit : « Je sais ce que tu ressens parce que je suis passé par là. » C’était la vérité à ce moment-là et c’est encore la vérité aujourd’hui. Partager ma souffrance a été pour moi la clé de la liberté.

Matière à réflexion

J’ai beaucoup souffert dans le passé. À un certain moment, j’ai cru que cela me tuerait. Maintenant je suis content d’avoir passé par là parce que je suis capable de tendre la main à d’autres et de leur dire que je comprends ce qu’ils ressentent. Ce message était clair et net quand je suis arrivé à Alateen et je veux le transmettre à d’autres.




11 JANVIER

Quand nous arrivons à Alateen, il est difficile pour certains d’entre nous de voir à quel point nous sommes devenus malhonnêtes. Si nous nous abstenons de voler ou de mentir, nous croyons être honnêtes. Mais il y a d’autres façons d’être malhonnêtes envers nous-mêmes.

Certains d’entre nous dissimulons nos véritables sentiments de solitude et de peur en nous attirant des ennuis, en refusant l’amitié, ou même en cherchant toujours à nous montrer plus fins que les autres. Nous essayons de nous convaincre et de convaincre les autres que c’est de cette façon que nous voulons vivre, mais au plus profond de nous-mêmes, nous savons que nous ne sommes pas honnêtes; nous nous faisons uniquement du mal.

Nous apprenons avec le programme que nous ne sommes pas obligés de vivre ainsi. Nous pouvons cesser de nous cacher derrière nos mensonges et dire les choses telles qu’elles sont vraiment. À mesure que nous devenons honnêtes face à nos sentiments, il nous est beaucoup plus facile de vivre avec nous-mêmes et avec les gens qui nous entourent.

Matière à réflexion

Dans Alateen, je n’ai pas besoin de faire semblant car je n’ai pas peur de montrer mes véritables sentiments. Je me sens beaucoup mieux lorsque je suis honnête envers moi-même parce que les autres apprennent à me connaître tel que je suis vraiment. Après tout, les camouflages ne remplacent pas mon MOI réel.




12 JANVIER

Quand mes parents ne m’accordaient pas le genre d’attention que je recherchais, je les accusais de ne pas m’aimer du tout et je me détournais d’eux. Quand j’ai adhéré à Alateen, j’ai découvert à quel point j’avais eu tort. Au lieu d’accepter ce qu’ils étaient en mesure d’offrir, je le rejetais.

La pratique du programme m’a aidé à comprendre que chacun aime d’une façon différente. Quand j’ai cessé de m’attendre à ce que mes parents m’aiment de la façon dont je le voulais, j’ai été plus en mesure de les accepter et d’accepter leurs sentiments à mon égard. J’ai mis peu de temps à me rendre compte qu’ils n’avaient jamais vraiment cessé de m’aimer.

Matière à réflexion

Les autres ne sont peut-être pas capables de m’aimer comme je veux l’être. Puis-je accepter cela sans faire de ressentiment et continuer à les aimer ? Je le peux si je suis disposé à les accepter tels qu’ils sont et à me rappeler que l’amour véritable est sans condition.




13 JANVIER

Parfois j’aime prendre la voie facile; je fais ce qui me plaît, non ce que je dois faire. C’est plus agréable de sortir avec mes amis que de faire mes travaux scolaires que je remets à plus tard depuis des heures; c’est plus facile de flâner dans la maison au lieu de m’acquitter des tâches qui me reviennent.

Quand j’aurai le goût de faire ce qui me plaît au lieu de ce que je dois faire, je me rappellerai le slogan l’essentiel d’abord. Si je prends ce slogan au sérieux, il m’aidera à décider ce qui est important. Quand j’aurai assumé mes responsabilités envers moi-même et envers les autres, j’aurai beaucoup plus de temps pour apprécier les choses que j’aime faire.

Matière à réflexion

Qu’est-ce qui est important dans ma vie ? Qu’est-ce que je veux ? De quoi ai-je besoin ? Alateen m’aide à répondre à ces questions. Pour ne pas confondre mes priorités, aujourd’hui j’appliquerai l’essentiel d’abord.




14 JANVIER

Avant de connaître Alateen, la vie n’avait pas beaucoup de sens pour moi. Je ne comprenais pas pourquoi les gens se faisaient souffrir mutuellement. Je ne savais pas à quoi m’attendre, à qui faire confiance, ni de quel côté me tourner.

Cette confusion m’affectait vraiment. J’essayais de m’attaquer à tous mes problèmes à la fois. J’étais frustré et parfois j’avais le goût de tout abandonner.

Mais mon état de confusion m’a fait chercher plus profondément dans le programme afin de redresser la situation. Les Douze Étapes m’ont aidé à mettre de l’ordre dans mes idées petit à petit. Ma façon de penser est graduellement revenue à la normale et la vie a commencé à avoir beaucoup plus de sens.

Matière à réflexion

Alateen est la clé qui libère mon esprit confus. J’ai un programme qui m’aide à trouver un sens à mes pensées et à mes sentiments embrouillés. Vivre selon le programme me montrera comment trouver, pour aujourd’hui, un peu de tranquillité d’esprit.
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La Première Étape me dit que je suis impuissant devant l’alcool — impuissant devant ses effets sur la personne qui boit ou devant la quantité d’alcool absorbée. En fait, je n’ai aucun contrôle sur qui que ce soit. Si je passe beaucoup de temps à essayer de contrôler les autres, je perds alors le contrôle de ma propre vie. Ma vie devient incontrôlable.

Si je peux accepter le fait que je suis la seule personne que je peux changer, alors je ne serai pas obligé de faire face à des sentiments de culpabilité et de peur qui surgissent quand j’essaie de contrôler l’alcoolique et les autres personnes de mon entourage. Je peux continuer à vivre ma propre vie.

Matière à réflexion

L’acceptation est la partie la plus importante de la Première Étape. C’est le premier pas vers la reprise du contrôle de ma propre vie. Je peux avoir ce contrôle aujourd’hui si je m’efforce de mettre la Première Étape en pratique.
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Avant de connaître Alateen, il m’arrivait de ne pas savoir quoi dire aux gens. Je voulais qu’ils sachent que je me souciais vraiment d’eux, mais je ne parvenais pas à l’exprimer. Je savais qu’ils étaient prêts à m’écouter, mais quelque chose m’empêchait de dire ce que je ressentais vraiment.

Aujourd’hui j’apprends à ne pas compliquer les choses. Je ne me préoccupe pas des mots; j’essaie simplement de dire aux gens ce que je ressens. Je dis : « Je pense que c’est fantastique ! » ou « Je n’aime vraiment pas cela. » J’essaie de penser ce que je dis. Je ne me préoccupe pas qu’ils puissent ne pas aimer ce que j’ai à dire. Je dis la vérité parce que je veux être honnête envers moi-même et envers les gens à qui je parle.

Matière à réflexion

Les sentiments sont tout aussi importants que les mots quand j’essaie de dire quelque chose. Le programme m’aide à être honnête face à mes sentiments et à « dire les choses telles qu’elles sont ». Aujourd’hui j’essaierai de m’exprimer simplement et de laisser parler mes sentiments.
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Beaucoup de gens se demandent : « Comment puis-je trouver Dieu ? » La réponse vient en cherchant, en écoutant et en apprenant grâce aux expériences des autres.

Je crois que Dieu est en chacun de nous. Mon Dieu est amour. Il veut seulement ce qui est bon pour moi. Il m’aide à me sentir bien avec moi-même. Je crois en Lui parce que je Le vois dans mes amis Alateen.

Ce que je ressens durant la journée dépend beaucoup du fait d’accomplir la volonté de Dieu. Quand j’essaie de faire à ma guise, je finis par me sentir vraiment mal. Mais si j’essaie de vivre chaque journée de mon mieux, en accomplissant la volonté de Dieu à mon égard, je me sens beaucoup mieux.

Matière à réflexion

Dans Alateen, j’ai découvert une Puissance supérieure à moi-même. Elle m’aime et Elle me donne la force de passer à travers chaque journée. Je crois en Elle et je sais qu’Elle croit en moi.
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Mes pensées et mes sentiments sont comme un mélange à gâteau; les ingrédients peuvent être excellents, mais ils ne servent pas à grand-chose tant qu’ils ne sont pas mélangés et versés dans un moule. Je peux avoir beaucoup de bonnes pensées et de bons sentiments, mais ils sont gaspillés si mes actes ne vont pas dans le même sens.

Je choisis quelle sorte de forme je donne à mes pensées et à mes sentiments par la manière dont j’agis chaque jour. Quand j’essaie d’agir à ma guise, je me retrouve en mauvaise position. Certains jours, je crois pouvoir contrôler les situations qui se présentent dans ma vie, mais en réalité je ne le peux pas.

La Troisième Étape offre une meilleure alternative. Confier ma volonté (mes pensées et mes sentiments) et ma vie (mes actes) aux soins de Dieu tel que je Le conçois me donne une vie plus intense et plus saine. Quand mes pensées, mes sentiments et mes actes vont harmonieusement dans le même sens, « la recette » a plus de chances de réussir.

Matière à réflexion

Ma manière de penser et d’éprouver des sentiments est une importante partie de moi; il en va de même de ma manière d’agir. Mais si mes pensées et mes sentiments ne sont pas cohérents avec mes actes, je suis en difficulté. La Troisième Étape peut m’aider à rendre cette cohérence plus grande. Elle me montre comment laisser Dieu prendre soin de ma volonté et de ma vie afin que chaque jour je puisse agir d’une manière plus positive.
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Le cofondateur des Alcooliques Anonymes, Bill W., a découvert que dans les moments désespérés, le seul moyen qui lui permettait de retrouver la sérénité, c’était de tendre la main à un autre alcoolique en difficulté et de l’aider. Dans Alateen, nous avons l’occasion d’aider les autres tous les jours.

En tendant la main et en partageant nos expériences avec d’autres membres du groupe, nous pouvons les aider à comprendre et à surmonter leurs problèmes. Ce faisant, nous recevons vraiment plus que nous ne donnons. Nous voyons ces membres progresser et cela nous aide à progresser nous aussi.

Ce genre d’aide ne consiste ni à enseigner ni à prêcher; c’est un partage d’expérience, de force et d’espoir. C’est faire connaître aux autres ce que j’ai reçu et les accueillir.

Matière à réflexion

Plus je tends la main aux autres, plus je vois mes propres besoins et mes propres forces. Mes pensées et mes sentiments se clarifient quelque peu et je commence à trouver des solutions à mes propres problèmes en même temps que j’aide les autres à faire face aux leurs. Tendre la main, c’est aimer les autres et s’aimer soi-même d’une manière toute particulière. Aujourd’hui, je tendrai la main et me rapprocherai des gens.
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La première fois que j’ai entendu les membres parler d’acceptation et d’abandon au cours d’une réunion, j’ai pensé qu’ils étaient fous et je le leur ai dit. Ils ne s’attendaient sûrement pas à ce que je me jette par terre et fasse le mort et que je laisse le monde me piétiner. Il me semblait que j’avais toujours été en guerre contre l’alcoolique et il n’était pas question que je cède maintenant et le laisse gagner.

Quand finalement je me suis calmé, quelqu’un a réussi à me faire comprendre. Cette personne m’a aidé à me rendre compte que j’avais fait un vrai gâchis de ma vie en essayant de contrôler et de changer tout le monde autour de moi. Cela m’a frappé fortement; je me suis arrêté et j’ai réfléchi.

Maintenant je sais qu’il y a certaines choses que je ne peux changer, particulièrement les autres. Ce n’est pas facile à admettre. Mais je me rends compte que lorsque j’abandonne et que j’accepte cela, je ne suis pas la personne faible que je croyais être; je suis beaucoup plus fort. Je n’abandonne pas avec désespoir — j’essaie simplement de lâcher prise face aux choses que je ne peux changer, afin de continuer à effectuer des changements en moi.

Matière à réflexion

L’acceptation et l’abandon sont des attitudes qui ouvrent les portes de la vie. Quand je cesse de m’entêter et que j’accepte le fait que je ne peux pas contrôler tout et tout le monde dans ma vie, c’est un grand pas dans ma croissance personnelle. Cela me donne du temps pour travailler sur moi et c’est là le véritable but du programme.
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Alors que je faisais partie d’Alateen depuis seulement quelques mois, je passais mon temps à demander à mes amis s’ils avaient remarqué une amélioration en moi. Je me sentais plus heureux et plus serein, mais je voulais quand même que les autres me disent que le programme m’aidait à me rétablir.

Ce dont je ne me rendais pas compte à ce moment-là, c’est que je n’avais pas besoin de l’approbation des autres pour flatter mon ego.

Ça va mieux maintenant. Je commence à me sentir bien dans ce que je fais à mesure que je me laisse guider par ma conscience. Si je continue d’assister aux réunions Alateen avec un esprit ouvert, ma Puissance Supérieure prendra soin du reste.

Matière à réflexion

Je peux écouter et accepter les commentaires favorables que les gens font à mon sujet, mais je n’ai pas à les rechercher pour me sentir mieux dans ma peau. Je sais que je vis le programme aussi bien que je le peux, un jour à la fois. C’est la meilleure raison que je puisse avoir pour me sentir bien face à moi-même.
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Il ne m’est pas facile d’admettre que parfois j’agis avec méchanceté. Je provoque des querelles parce que cela me fait du bien de tempêter et il y a des moments où je déteste vraiment tout le monde. Qui aime avouer de telles choses ?

C’est dur de traîner ce fardeau, mais la Cinquième Étape — avouer à Dieu, à moi-même et à un autre être humain — m’aide à m’en débarrasser. Quand j’admets ces sentiments, je peux lâcher prise et ne plus m’en préoccuper, ce qui m’aide à me sentir libre !

Matière à réflexion

La Cinquième Étape procure un grand soulagement ! C’est agréable de ne plus avoir à refouler mes sentiments. Admettre ouvertement mes torts libère mon esprit et il m’est par le fait même plus facile de penser à tirer le meilleur parti possible de ma journée.
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