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Les Groupes Familiaux Al-Anon forment une fraternité de parents et d’amis d’alcooliques qui partagent leur expérience, leur force, et leur espoir dans le but de résoudre leurs problèmes communs. Nous croyons que l’alcoolisme est un mal familial et qu’un changement d’attitude peut contribuer au rétablissement.

Al-Anon n’est affilié à aucune secte, dénomination religieuse, entité politique, organisation ou institution. Al-Anon ne s’engage dans aucune controverse et ne donne son appui ni ne s’oppose à aucune cause. Il n’y a pas de frais d’inscription; la fraternité subvient à ses propres besoins grâce aux contributions volontaires de ses membres.

Al-Anon n’a qu’un but : aider les familles des alcooliques. Nous y parvenons en pratiquant les Douze Étapes, en accueillant et en réconfortant les familles des alcooliques, et en apportant notre compréhension et notre encouragement à l’alcoolique.

Préambule des Douze Étapes suggéré aux groupes Al-Anon

La Prière de Sérénité

Mon Dieu, donnez-moi la sérénité

d’accepter les choses que je ne puis changer,

le courage de changer les choses que je peux

et la sagesse d’en connaître la différence.
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Préface

Un peu de temps pour moi est un recueil de pensées et de méditations quotidiennes basées sur les témoignages personnels de membres Al-Anon qui vivent « un jour à la fois ». En réponse à la motion de la Conférence des Services Mondiaux de 2014 qui demandait de développer un nouveau recueil de lectures quotidiennes reflétant la diversité actuelle de notre fraternité, ce livre représente l’expérience personnelle et les nombreuses voix des membres Al-Anon d’aujourd’hui, tout comme les recueils de lectures quotidiennes qui l’ont précédé reflétaient l’époque à laquelle ils ont été écrits.

Ces pages témoignent des nombreuses façons dont les membres mettent en pratique le programme dans leur vie. Leurs interprétations des principes spirituels d’Al-Anon, y compris la confiance en « une Puissance supérieure à nous-mêmes », varient considérablement. Elles démontrent la liberté qu’a chaque membre de mettre en pratique ces principes de la manière qui lui convient le mieux en tant qu’individu et illustrent le fait qu’Al-Anon est en effet pour quiconque est affecté par la consommation d’alcool d’une autre personne.

Ce livre illustre l’affirmation contenue dans le livre Al-Anon un jour à la fois, selon laquelle « Al-Anon s’adresse aux gens individuellement – à ceux qui ont un problème qu’ils veulent résoudre en partageant leurs expériences, leurs forces et leurs espoirs avec d’autres gens. Plus l’expérience est variée, plus il y a de force et d’espoir. »




1er janvier

Je n’ai pas l’habitude de prendre des résolutions pour le Nouvel An. Al-Anon m’a montré l’importance d’être présente chaque jour – « un jour à la fois ». Si je travaille sur les Étapes quotidiennement, je peux faire des progrès qui s’additionnent au fil du temps. Je peux même atteindre de grands objectifs que je n’aurais jamais cru possibles avant le rétablissement.

Le mois de janvier a été nommé en l’honneur de Janus, un dieu à deux visages, l’un tourné vers le passé et l’autre vers l’avenir. Le fait de trop ruminer sur le passé peut me déprimer, et le fait de m’inquiéter de l’avenir peut me rendre inutilement anxieuse. Si je gère rapidement mes ressentiments et continue à prendre soin de moi, je n’ai pas besoin de faire de grandes promesses une fois par an. Chaque jour est une nouvelle et glorieuse occasion de mettre en pratique des principes sains.

Pensée du jour

Ce que je pratique chaque jour compte plus que ce que je pourrais pratiquer un jour. Chaque jour où je travaille sur mon rétablissement est une célébration en soi.

« Aujourd’hui j’ai la chance de prendre un nouveau départ. »

Alateen – un jour à la fois

Comment le fait d’être présent contribue-t-il à mon rétablissement?




2 janvier

Vivre au contact de l’alcoolisme en phase active me fait tourner la tête. Je ne sais pas quoi faire en premier. Les choses qui semblent avoir besoin de mon attention n’arrivent pas par intervalles bien espacés, mais par vagues écrasantes.

Dans ces moments de tourbillon, le slogan « L’essentiel d’abord » m’aide à me concentrer. Je suis capable de prendre une respiration mentale. Cette respiration arrête l’élan de mes réactions initiales. Je peux alors demander à ma Puissance Supérieure de m’aider et de me guider pour établir des priorités dans mon quotidien.

Pensée du jour

Je ne peux pas tout faire – et certainement pas tout à la fois – mais lorsque je priorise « l’essentiel d’abord », je peux progresser en me concentrant sur ce qui est le plus important.

« La majeure partie de notre confusion et de notre frustration est causée par notre incapacité d’affronter nos tâches et nos problèmes selon leur ordre d’importance. »

L’alcoolisme, un mal familial

Que puis-je faire aujourd’hui pour répondre plutôt que réagir?




3 janvier

Lorsque je suis arrivé à Al-Anon, j’étais tellement préoccupé par mon partenaire alcoolique et par tout ce qui était extérieur à moi, que je ne savais pas qui j’étais vraiment. Il m’a fallu partager lors de réunions et travailler sur les Étapes avec un Parrain pour découvrir le pouvoir de l’honnêteté, de la vulnérabilité et de la bonne volonté.

Petit à petit, j’ai commencé à éplucher les couches de l’artichaut, à laisser tomber la honte et à découvrir le cœur juteux de qui j’étais au centre. La confiance, l’honnêteté et la participation ont été les clés spirituelles pour ouvrir la porte de mon chemin de découverte personnelle.

Pensée du jour

Faire confiance à mon groupe Al-Anon, à mon Parrain et à une Puissance Supérieure telle que je La conçois pour m’aimer et me faire confiance inconditionnellement peut me montrer comment m’aimer et me faire confiance.

« Selon moi, apprendre à me connaître, à prendre soin de moi et à me faire confiance sont les façons dont j’ai établi une relation intime avec moi-même. »

L’intimité dans la relation avec l’alcoolique

En quoi suis-je différent de ce que j’étais en tant que nouveau venu




4 janvier

Récemment, lors d’une réunion à mon groupe d’appartenance, quelqu’un a fait remarquer que chaque jour était un cadeau. Je me suis dit : « Oui, mais la plupart du temps, j’ai envie de le rendre ou de l’échanger! » Cependant, j’ai été élevé pour être poli, et pour dire merci pour tout cadeau, quel qu’il soit. La gratitude peut me distraire du besoin de juger le cadeau.

Je sais que la vie, c’est aujourd’hui; pas ce qui s’est passé il y a 20 ans en arrière ou l’inconnu lointain de ce qui est à venir, bon ou mauvais. Mon objectif est de trouver chaque jour ma sérénité dans ma Puissance Supérieure et de ne pas être affecté par les évènements extérieurs. C’est le voyage de toute une vie, que l’on prend doucement, un jour à la fois, et que l’on espère vivre pleinement.

Pensée du jour

Aujourd’hui seulement, je vais être heureux. Je ne m’attarderai pas sur des pensées qui me dépriment. Si mon esprit se remplit de nuages, je vais les chasser et le remplir de soleil.

« La gratitude change notre attitude. »

Découvrir de nouveaux choix

Quels sont les cadeaux que j’ai reçus aujourd’hui? Est-ce que je les utilise bien?




5 janvier

Avant Al-Anon, je faisais des choix selon mon instinct, protégeant mes sentiments pour survivre. Dans Al-Anon, j’ai entendu dire que les sentiments ne sont pas des faits. Cela avait du sens, mais il m’arrivait encore de pleurer inopinément au travail, ou de me mettre en colère sans comprendre pourquoi. Je crois que j’étais dans le déni et que j’ignorais mes émotions.

Une bonne amie Al-Anon m’a donné une analogie excellente pour m’aider à me comprendre et rire un bon coup : « Les sentiments sont comme des enfants. Vous ne voulez pas qu’ils conduisent votre voiture, mais vous ne pouvez pas non plus les enfermer dans le coffre. » Ce visuel m’a permis d’apprendre le rôle que les sentiments ont dans ma vie. Parler de mes sentiments les maintient tranquilles sur la banquette arrière, ce qui me permet d’entendre les conseils de ma Puissance Supérieure. Parfois, cependant, mes sentiments m’obligent à agir, par exemple à m’arrêter pour laisser les « enfants » utiliser les toilettes.

Pensée du jour

Mes sentiments peuvent être forts, mais en fin de compte, c’est moi qui conduis, et ma Puissance Supérieure détient la carte routière.

« Mon Parrain m’a dit que mes sentiments m’appartiennent et que j’ai le droit de les ressentir. »

Découvrir de nouveaux choix

Comment puis-je reconnaître et honorer mes sentiments aujourd’hui?




6 janvier

Lorsque j’ai commencé à fréquenter Al-Anon, je pleurais pendant les réunions et je partais immédiatement après. Je ne me mêlais pas aux autres – j’envisageais de quitter mon partenaire alcoolique, alors je ne savais pas si j’étais vraiment au bon endroit. Pourtant, dans ces réunions, j’ai entendu comment les membres mettaient en pratique les principes Al-Anon dans des situations qui n’avaient rien à voir avec les alcooliques.

Petit à petit, j’ai commencé à voir la maladie dans les pensées et les actions que j’adoptais par défaut, que j’aie affaire ou non à un buveur en phase active. J’ai été étonnée et inspirée par le calme et la sérénité que les membres Al-Anon décrivaient lorsqu’ils devaient faire face à des problèmes de circulation routière, de santé ou à des transactions financières importantes. Le fait de vouloir plus de bon sens dans tous les domaines de ma vie m’a incitée à persévérer dans Al-Anon.

Pensée du jour

Que j’aie ou non des buveurs en phase active dans ma vie maintenant, je peux toujours bénéficier de mon appartenance à la famille Al-Anon.

« La seule condition requise pour faire partie d’Al-Anon, c’est un problème d’alcoolisme chez un ami ou un être cher. C’est à chacun de nous de décider si nous voulons adhérer à Al-Anon. »

Les voies du rétablissement

Dans quelles situations ai-je le sentiment de faire partie d’Al-Anon aujourd’hui?




7 janvier

Lorsque mon fils adolescent a montré ses premiers signes d’alcoolisme, j’étais membre Al-Anon depuis 20 ans déjà. Al-Anon m’avait aidée à me détacher de l’alcoolisme de mes parents et de mes frères et sœurs, mais je ne pensais pas pouvoir supporter le stress d’un alcoolique de plus. J’ai plaisanté en disant que j’attendais une lettre de Dieu, m’exemptant de faire face à toute autre maladie en phase active.

Une fois de plus, j’ai dû m’agenouiller et prier : l’alcoolisme ne peut être ni prévenu ni prédit. On m’a rappelé que je ne l’avais pas causé, que je n’en connais pas la cure et que je ne peux pas contrôler la maladie de qui que ce soit. Ce que je peux faire, c’est m’adapter, en étant réceptive à l’amour, à la force et à la sagesse de ma Puissance Supérieure. Être témoin de la maladie de mon fils a été plus que difficile, mais j’ai appris dans bien des circonstances à ne pas y contribuer.

Pensée du jour

Le détachement m’aide à m’occuper de mes propres affaires. Mes proches ont leurs propres Puissances Supérieures pour s’occuper des affaires qui les concernent.

« Ne permettez pas que votre amour pour moi et votre inquiétude à mon sujet vous portent à faire à ma place ce que je devrais faire moi-même. »

Al-Anon vu sous trois aspects – Les alcooliques s’adressent aux familles

Quelles sont les conséquences lorsque je ne pratique pas le détachement? Et quand je le pratique?




8 janvier

En grandissant avec une mère alcoolique, je pensais que tout était ma responsabilité. J’ai essayé de faire en sorte que tout semble aussi normal que possible. Ce faisant, j’ai fini par me priver de mon enfance.

Je réalise maintenant que mon seul travail consiste à vivre dans le présent et à assumer la responsabilité de ce qui m’appartient vraiment. La Première Étape m’aide vraiment à cet égard, car elle me rappelle que je suis « impuissante face à l’alcool ». Je sais que je peux remplacer le mot « alcool » par « les responsabilités des autres que je pensais, ou pense encore, être les miennes ». Je n’ai pas besoin d’endosser les responsabilités d’autrui. Tout ce que je dois faire, c’est être moi-même.

Pensée du jour

Lorsque je me concentre sur ce qui m’appartient, je trouve que mes responsabilités sont plus faciles à gérer. Prendre soin de moi commence par moi.

« Quelle libération de n’être responsable que de moi-même! »

Découvrir de nouveaux choix

Comment ma vie change-t-elle lorsque j’assume uniquement la responsabilité de ce qui m’appartient?




9 janvier

J’ai souvent entendu dire qu’Al-Anon était « une fraternité d’égaux », mais cela ne signifie pas que nous sommes tous pareils. En fait, il est difficile d’imaginer un groupe de personnes plus diversifié que celui des membres Al-Anon. Parfois, la seule chose que nous semblons avoir en commun est que nous avons tous été affectés par la maladie familiale qu’est l’alcoolisme, et pourtant, cela suffit.

Dans Al-Anon, ma voix n’est ni plus ni moins importante qu’une autre, que cela fasse dix jours ou dix ans que je suis dans Al-Anon, et que mon expérience de service consiste à assister à des réunions ou à servir en tant que Délégué de la Circonscription. Comme mes amis membres, je peux à tout moment être à un jour (ou moins) de la folie totale. Je n’ai pas le droit de me placer au-dessus ou en dessous d’un autre membre.

Pensée du jour

Nous avons tous une valeur, un but et une importance égale dans Al-Anon. Je ferai de mon mieux pour considérer tous les membres au même niveau.

« Chaque membre peut tout aussi bien représenter le programme que moi. »

Les Douze Étapes et les Douze Traditions d’Al-Anon

Que puis-je faire pour éviter de mettre les autres sur un piédestal – ou d’en être sur un moi-même?




10 janvier

Lorsque je suis arrivée dans Al-Anon, je ne savais pas où les alcooliques finissaient et où je commençais moi. Nous étions tellement entremêlés que j’ai renoncé à mon autonomie et je leur ai peut-être volé une partie de la leur aussi. En méditant sur la 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 peux orienter mes relations et mes limites, et veiller à ce que, dans mon autonomie, je n’empiète pas sur celle des autres.

Aujourd’hui, j’apprends à me connaître en utilisant les Étapes, les Traditions et les autres outils du programme. Je m’approprie mes désirs secrets, passés et présents. Ma Marraine dit souvent : « Nous sommes des joyaux à multiples facettes. » En apprenant à être autonome, je garde l’accent sur moi-même pour découvrir mes multiples facettes.

Pensée du jour

Je continuerai à garder l’accent sur moi-même et à pratiquer le concept d’autonomie. Avoir de la compassion pour moi-même peut conduire à la compassion dans toutes mes relations.

« Apprendre à trouver l’équilibre entre notre autonomie et celle de quelqu’un d’autre est une solution plus mature permettant de contrecarrer la solitude créée par la liberté entière et le contrôle absolu. »

Atteindre la liberté personnelle

À quoi ressemble l’autonomie pour moi aujourd’hui?




11 janvier

La première fois que j’ai réalisé ce qu’était l’impuissance, mon mari alcoolique et moi étions en train de nous disputer – notre mode de communication habituel. Au milieu de la dispute, j’ai eu ce que j’appelle un moment de grâce; j’ai pensé « est-ce que tu te disputes pour le faire changer d’avis? ». Je ne savais pas pourquoi j’étais engagée dans cette dispute, alors je n’ai rien dit de plus et je suis partie.

Après en avoir parlé à ma Marraine, j’ai réalisé deux choses à mon sujet : je répondais à toutes les déclarations – surtout celles qui étaient provocantes – et je m’attendais à une réponse rationnelle lorsque je parlais à mon mari. De toute ma vie, je n’avais jamais eu de discussion rationnelle avec lui, alors pourquoi m’attendrais-je à ce que cela se produise aujourd’hui?

Pensée du jour

Admettre mon impuissance sur les personnes, les lieux et les choses me permet de regarder ce que je fais. Avec l’aide d’une Puissance Supérieure aimante, je vais changer les choses que je peux changer : mes pensées, mes perceptions et mes comportements.

« L’acceptation et l’abandon sont des attitudes qui ouvrent les portes de la vie. »

Alateen – un jour à la fois

Que fais-je aujourd’hui pour examiner mon rôle dans les interactions avec les autres?




12 janvier

L’une des meilleures idées Al-Anon pour moi est « ce sur quoi je choisis de me concentrer devient plus grand ». En tant que femme dans une relation de 30 ans avec un alcoolique, il y a beaucoup de choses sur lesquelles je pourrais choisir de me concentrer!

Dans Al-Anon, j’ai appris combien il est important pour moi de me concentrer sur le positif plutôt que sur le négatif. Au lieu de me concentrer sur ce qui manque, je peux choisir de me concentrer sur l’abondance.

J’ai une abondance d’outils à ma disposition – une relation croissante avec ma Puissance Supérieure, la Documentation Approuvée par la Conférence, les slogans, une Marraine et des réunions auxquelles j’assiste. J’ai aussi une abondance de gratitude pour mon rétablissement et ma famille Al-Anon. Quand je me concentre sur l’abondance, cette gratitude grandit!

Pensée du jour

Aujourd’hui, je peux vivre une vie pleine de joie et de sérénité. Cela ne signifie pas qu’il n’y a pas de défis chaque jour, mais ma Puissance Supérieure m’aide à naviguer dans les difficultés de la vie en utilisant les outils Al-Anon.

« Mon bonheur dépend de ma capacité à reconnaître la beauté et la bonté qui m’entourent. »

La sobriété : un nouveau départ

Où puis-je trouver la joie et la sérénité dans ma vie aujourd’hui?




13 janvier

J’ai entendu de nombreux membres Al-Anon dire que la pratique de notre programme spirituel a amélioré leur connexion à leur religion. Je suis sincèrement heureux pour eux, mais cela n’a pas été mon expérience. Dans Al-Anon, j’ai trouvé une connexion spirituelle que je n’avais jamais connue auparavant, et j’ai réalisé le peu d’attachement sincère que je n’avais jamais ressenti pour ma religion. J’ai fini par laisser tomber ma religion, pour embrasser une spiritualité personnelle.

Les « Trois obstacles au succès dans Al-Anon » dans le dépliant L’alcoolisme, un mal familial affirment qu’Al-Anon « c’est un programme spirituel qui n’est basé sur aucune forme particulière de religion. Tous sont les bienvenus, qu’ils aient une affiliation ou non. » La beauté de la chose est que ma propre perspective spirituelle non religieuse n’annule pas l’expérience des membres ayant des vues religieuses, pas plus que leur perspective n’annule la mienne.

Pensée du jour

L’endroit où je trouve le pouvoir spirituel ou le nom que je lui donne n’est pas aussi important que de rester connecté à lui.

« Quelle que soit la manière dont nous définissons cette Puissance, nous pouvons trouver un réconfort spirituel dans Al-Anon. »

Al-Anon : témoignages d’enfants adultes d’alcooliques

Que fais-je aujourd’hui pour cultiver une connexion spirituelle dans ma vie?




14 janvier

Admettre mon impuissance n’est pas pour moi un signe de faiblesse, mais de force personnelle. C’est la force de lâcher prise et de reconnaître que je n’ai de pouvoir sur aucune personne, aucun lieu, aucune chose. Sans lâcher prise, je ne peux pas avancer, et je reste bloqué au même endroit. Lorsque je choisis d’admettre et d’accepter mon impuissance, je suis capable de lâcher prise.

Par exemple, je suis un Amérindien. Je n’ai aucun pouvoir sur ce fait, donc lorsque je m’accepte tel que je suis, je cesse d’avoir l’impression de ne pas être à ma place. Au contraire, je peux m’aimer comme je suis et savoir que je suis au bon endroit.

Pensée du jour

En choisissant l’acceptation, j’économise mon pouvoir de changer les choses que je peux. Il s’agit le plus souvent de mes propres actions et attitudes.

« La bonne nouvelle, c’est que l’abandon et l’acceptation me permettent de me libérer de ma souffrance. »

De l’espoir pour aujourd’hui

Comment puis-je lâcher prise et aller de l’avant aujourd’hui?




15 janvier

Lorsque je suis arrivée à Al-Anon, je ne comprenais pas la valeur du « nous ». Le fait d’avoir grandi au contact de l’alcoolisme m’a habituée à l’isolement, un mode de vie qui s’est poursuivi dans mon mariage pendant de nombreuses années. Je suis devenue amère et pleine de ressentiment et de colère. Je voulais tellement être une victime que je pensais que personne d’autre que moi ne comptait. Brisée et incapable d’aller au-delà de ce que les autres m’avaient fait, je suis arrivée à Al-Anon.

Après des mois de pleurs et de reproches aux alcooliques qui faisaient partie de ma vie, j’ai appris que je n’étais pas seule. La Première Tradition, « Notre bien-être commun devrait venir en premier; le progrès personnel de la majorité repose sur l’unité », m’a aidée à comprendre que le rétablissement ne peut se produire dans l’isolement. Al-Anon parle de « nous », pas seulement de moi. J’ai appris à écouter les autres avec patience et ouverture d’esprit.

Pensée du jour

Aujourd’hui, je sais que mon progrès personnel dépend des personnes que je rencontre et avec qui je partage dans Al-Anon. Notre bien-être commun est aussi nécessaire à mon progrès, ainsi qu’au leur.

« Notre rétablissement dépend de notre besoin mutuel et d’une atmosphère de confiance. »

Découvrir de nouveaux choix

Quelles sont les façons dont je me sens lié à mes amis membres Al-Anon?




16 janvier

Au début de mon rétablissement dans Al-Anon, j’ai commencé à voir de petits miracles dans ma vie. L’un des premiers s’est produit lorsque j’étais au travail dans un petit magasin de détail. Habituellement, si un membre Al-Anon entrait dans le magasin en l’espace d’un mois, c’était beaucoup, étant donné que je n’avais dit à personne dans la fraternité où je travaillais.

Un jour, j’avais des difficultés, alors j’ai en quelque sorte prié : « Mon Dieu aide-moi! » Bientôt, un membre du programme est entré dans le magasin. Une vingtaine de minutes plus tard, un autre. On aurait pu penser que cela me suffirait, mais ce n’était pas le cas. Un troisième membre est entré et, pour effacer tout doute, une quatrième est arrivée!

Pensée du jour

Lorsque je demande de l’aide, je deviens plus ouverte à la possibilité qu’une aide soit disponible. C’est étonnant ce que je découvre quand je commence à chercher.

« Quand je ne vois aucune issue et que je doute que même une Puissance Supérieure puisse m’aider, c’est alors que j’ai le plus besoin de prier. Quand je prie, mes actes démontrent ma bonne volonté d’être aidé. »

Le Courage de changer

Comment le fait de demander de l’aide modifie-t-il ma perspective?




17 janvier

Ma mère m’a amenée à ma première réunion Al-Anon à l’âge de 19 ans, mais je ne me sentais pas à ma place. Je ne vivais plus avec un alcoolique, mais je gardais un profond secret – l’homme avec qui je vivais était violent physiquement. Je ne voyais pas ma situation clairement; j’étais dans le déni, trouvant des excuses à son comportement et ne prenant pas soin de moi.

Quelques années après avoir quitté cette relation, j’ai retrouvé Al-Anon. En travaillant sur les Étapes et en partageant honnêtement mon passé avec une Marraine, j’ai commencé à découvrir à quel point j’avais été profondément affectée par la maladie de l’alcoolisme en grandissant. J’ai découvert une Puissance Supérieure qui était avec moi depuis le début, même lorsque je ne le savais pas.

Pensée du jour

Dans Al-Anon, j’apprends à me valoriser et à assurer ma sécurité. Je suis digne d’amour et de respect.

« Nous arrivons à nous accepter tels que nous sommes, à nous respecter pour tout ce que nous avons vécu. »

Plan pour notre progrès : La Quatrième Étape Al-Anon

Comment puis-je me montrer que je mérite l’amour, le respect et la sécurité?




18 janvier

Le travail de service Al-Anon est l’un des nombreux outils que j’utilise pour m’aider à aller mieux. J’ai tendance à me replier sur moi-même et à m’isoler, c’est pourquoi je suis la Marraine d’autres membres. Je le fais pour rester en contact avec des gens à un niveau plus profond que ce que la vie quotidienne ordinaire permet.

Je crains aussi la critique et de parler en public, alors je me pousse à partager lors des réunions. Je préside également des réunions pour m’entraîner à me mettre devant les gens. Cette expérience me donne plus de confiance dans tous les domaines de ma vie, et je me sens plus heureuse et plus connectée que jamais. Pour la première fois de ma vie, je ne me sens pas seule!

Pensée du jour

Quels que soient mes défis, en me rendant utile, je deviens capable d’apporter des changements positifs dans ma vie.

« La participation dans Al-Anon, que l’on appelle le service, m’a donné une nouvelle dimension du rétablissement personnel. »

Les voies du rétablissement

Comment la participation active dans Al-Anon a-t-elle amélioré mon rétablissement?




19 janvier

Lorsque je suis arrivée à Al-Anon, l’idée du changement me terrifiait. Le changement était synonyme de tragédie : une rupture brutale, une brouille avec un ami, la perte d’un être cher – soudaine, dramatique et douloureuse. Je n’ai jamais pensé que le changement pouvait être bon.

Curieusement, je changeais déjà. J’ai assisté aux réunions Al-Anon parce que je ne pouvais pas continuer à faire les choses de la même façon. Je m’ouvrais à changer ce que je pouvais – moi-même. En étudiant les principes Al-Anon et en les mettant en pratique dans ma vie, j’ai commencé à changer.

Après de nombreuses années dans Al-Anon, je suis très différente de la jeune femme brisée que j’étais jadis. J’ai survécu à toutes les tragédies que j’avais imaginées – et plus encore – parce que j’ai un programme sur lequel je peux compter.

Pensée du jour

Dans Al-Anon, je n’ai pas besoin de forcer un changement pour en vivre un. Je suis libre d’évoluer à mon propre rythme.

« Ceux d’entre nous qui craignaient le changement en viennent à l’accepter et peut-être même à l’accueillir comme un signe du rétablissement en cours. »

L’intimité dans la relation avec l’alcoolique

Qu’est-ce qui fait obstacle au changement pour moi aujourd’hui?




20 janvier

Un jour, le verre de mes lunettes s’est brisé. Je ne pouvais pas voir de loin ou de près – tout était flou et fragmenté – et cela me faisait mal à la tête. J’étais frustrée, en colère et découragée. Pendant plus d’une semaine, j’ai attendu l’arrivée de la nouvelle lentille. Lorsque mes lunettes ont été réparées, je pouvais à nouveau voir clairement; ma perspective a changé. Même si rien d’autre n’avait changé, naviguer dans le monde n’était plus aussi effrayant.

Cela ressemble beaucoup à mon parcours dans Al-Anon. Lorsque je suis arrivée à Al-Anon, j’étais frustrée, en colère et découragée, incapable de voir clairement quoi que ce soit. Tout me semblait menaçant; mais lors de ma première réunion, j’ai senti poindre l’espoir : je pourrais peut-être apprendre à faire preuve de clarté, comme les autres membres présents, et avoir une nouvelle perspective sur ma vie avec mon proche alcoolique. Cela ne s’est pas produit du jour au lendemain, mais les choses ont fini par se préciser.

Pensée du jour

Grâce à Al-Anon, j’ai maintenant des outils pour voir la vie plus clairement.

« Savoir que nous ne sommes pas seuls calme souvent nos peurs et nous aide à obtenir une meilleure perspective. »

La sobriété : un nouveau départ

Comment ma perspective a-t-elle changé depuis que je suis arrivé à Al-Anon?




21 janvier

Ayant grandi dans un foyer qui était critique, prône au jugement et dur, je me sentais comme le vilain petit canard qui ne s’intégrait pas. Au milieu de la vingtaine, j’ai commencé à me séparer des parents alcooliques avec lesquels j’avais grandi. Pour me trouver, j’ai dû m’éloigner de ma famille d’origine.

En adhérant à Al-Anon, j’ai eu le cadeau d’être la Marraine de femmes étonnantes, intelligentes, belles et douées. Pourquoi voulaient-elles que je sois leur Marraine? Peut-être que j’étais moi aussi intelligente, belle et douée! Al-Anon m’a aidée à me sentir aimée et acceptée. J’étais le vilain petit canard qui a réalisé qu’il était en fait un cygne et que d’autres cygnes étaient attirés par moi. Quelle joie!

Pensée du jour

Aujourd’hui seulement, je vais prendre note de mes qualités positives et en remercier ma Puissance Supérieure.

« Une façon d’apprendre à m’aimer, c’est d’accepter l’amour des autres. »

Le Courage de changer

Quelles sont les qualités que je vois chez les autres et qui sont aussi peut-être en moi?




22 janvier

Combien de fois ai-je cédé toute responsabilité à quelqu’un d’autre? J’ai pensé à cela aujourd’hui alors que j’attendais que mon mari rentre du travail. Ce n’est pas comme si je ne savais pas cuisiner, mais j’ai tendance à suggérer ce que nous allons manger pour le dîner, puis je le laisse prendre la décision finale et préparer le repas.

Le Premier Concept stipule : « La responsabilité et l’autorité ultimes des services mondiaux d’Al-Anon relèvent des groupes Al-Anon. » Il semble que ce principe spirituel s’applique aussi bien à moi qu’au service mondial d’Al-Anon. Je n’ai jamais demandé à mon mari ce qu’il pensait du fait que je lui cède toute cette responsabilité. En tant que partenaire égal dans le ménage, j’ai une certaine part de responsabilité et d’autorité.

Pensée du jour

Aujourd’hui, je vais m’examiner pour voir si j’assume la responsabilité et l’autorité qui m’incombent, et si je laisse les autres assumer les leurs.

« Faire notre part et permettre aux autres – même et surtout à l’alcoolique – de faire la leur, voilà une attitude constructive. »

Les Concepts : le secret d’Al-Anon le mieux gardé?

Aujourd’hui comment puis-je équilibrer mes responsabilités avec celles des autres?




23 janvier

L’accueil chaleureux que j’ai reçu lors de mes premières réunions m’a incitée à « persévérer dans Al-Anon ». Lorsque j’ai déménagé dans une autre ville et que je suis devenue la seule Afro-Américaine à assister régulièrement aux réunions, la différence a été radicale. Le racisme dont je faisais régulièrement l’expérience était déconcertant. Les membres qui s’essuyaient les mains après avoir tenu les miennes pendant la clôture de la réunion, qui dévalorisaient astucieusement mon témoignage et qui m’ignoraient lors des évènements Al-Anon m’ont fait comprendre que je n’étais pas la bienvenue.

Un jour, après avoir prié et médité, j’ai eu un réveil spirituel : afin d’accroître ma croissance spirituelle, je devais faire en sorte que la fraternité, « ça commence par moi ». Sans minimiser mes expériences, j’ai commencé à maximiser les éléments de base : nos intérêts communs (les Étapes, les Traditions et les Concepts de Service), notre croyance commune (une Puissance Supérieure de notre choix) et notre objectif commun (le rétablissement des conséquences de l’alcoolisme).

Pensée du jour

Je remercie ma Puissance Supérieure pour toutes mes expériences, positives ou négatives, qui me guident vers le but premier d’Al-Anon, à savoir accueillir et réconforter les familles d’alcooliques.

« Je m’efforce à ce que ça commence par moi, ce qui est le véritable leadership Al-Anon à l’œuvre. »

De l’espoir pour aujourd’hui

Quelles sont les expériences, positives ou négatives, qui m’inspirent pour que « ça commence par moi »?




24 janvier

Il m’a fallu des années de participation aux réunions Al-Anon pour envisager de travailler sur les Étapes. Ma Marraine travaillait à partir d’un livre bien usé, couvert de notes et de soulignement. Je pensais que je ne serais jamais capable d’étudier la documentation de façon aussi approfondie. Je me suis dit que j’allais lire les Étapes, juste pour voir quelle sagesse je pourrais acquérir.

Lorsque j’ai atteint les trois dernières Étapes, je n’avais pas du tout l’impression d’avoir terminé, alors j’ai commencé à lire d’autres pièces de la Documentation Approuvée par la Conférence. J’ai cherché des réunions où on faisait l’étude de la documentation et j’en ai trouvé très peu. Un jour, j’ai eu l’idée de mettre sur pied un groupe qui étudie la documentation – ainsi, je serais obligée de l’explorer, même si je ne me sentais pas d’humeur à le faire! Il m’a fallu environ un mois pour prendre toutes les dispositions nécessaires. Chaque semaine, nous lisons l’extrait d’une pièce de documentation, puis nous partageons sur cette lecture. Le groupe est encore petit, mais c’est un moyen merveilleux de partager avec d’autres.

Pensée du jour

L’étude de la Documentation Approuvée par la Conférence avec les membres de la fraternité crée un lien spécial, car nous partageons ce qui résonne en chacun de nous. Chaque semaine, cela me rappelle que je ne suis pas seule.

« Il existe un plus large éventail de ressources sur le rétablissement dans la documentation Al-Anon que ne le réalisent probablement la plupart des membres. »

Découvrir de nouveaux choix

Comment la lecture de la Documentation Approuvée par la Conférence a-t-elle affecté mon rétablissement?
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