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Préambule

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
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Préface

En 1993, les membres de la Conférence des Services mondiaux (CSM) ont accédé aux nombreuses demandes de notre fraternité Al-Anon en adoptant la motion suivante :

Produire un livre étudiant en profondeur les Étapes, les Traditions et les Concepts d’Al-Anon.

Fort de cette directive de la plus vaste conscience de groupe d’Al-Anon, notre Bureau des Services mondiaux (BSM) a demandé, recueilli et compilé des témoignages de membres Al-Anon à travers le monde. À tous ceux qui ont partagé leurs expériences, merci.

Une équipe de membres Al-Anon, y compris des membres de la Conférence, des membres du personnel du Bureau des Services mondiaux, des membres bénévoles des comités, un rédacteur, deux réviseurs, un concepteur de projet et une personne responsable de l’index ont produit, revu et corrigé le manuscrit. Le résultat en est une collection d’expériences individuelles vécues par des membres Al-Anon mettant en pratique les Étapes, les Traditions et les Concepts.

À ceux qui s’engagent pour la première fois dans cette étude passionnante de nos Trois Héritages, nous souhaitons la plus cordiale bienvenue. À ceux qui s’efforcent d’accroître leur rétablissement en cherchant une nouvelle perception des choses, puisse ce livre augmenter leur compréhension.

Nous espérons que tous conviendront que l’esprit et le ton de cet ouvrage concrétisent l’amour autant que l’expérience, la force et l’espoir trouvés dans notre fraternité. Que votre engagement personnel ou celui de votre groupe s’avère un catalyseur pour une sérénité et une croissance constantes — un jour à la fois.

____________________________

LA DÉCLARATION D’AL-ANON

Ça commence par moi

Lorsque quelqu’un, quelque part,

tend la main en quête d’aide,

que la main d’Al-Anon et d’Alateen soit toujours là,

et que — ça commence par moi.




Introduction

Les voies du rétablissement : les Étapes, les Traditions et les Concepts d’Al-Anon est un livre d’étude des Trois Héritages de notre fraternité. C’est un recueil d’expérience, de force et d’espoir de centaines de membres Al-Anon. Cet ouvrage détaillé guidera les membres Al-Anon de partout à travers le monde dans l’étude des Trois Héritages de notre programme et leur mise en pratique dans leur vie.

Le logo d’Al-Anon est un triangle au milieu duquel se trouve un cercle. Les trois côtés du triangle symbolisent nos Trois Héritages : le rétablissement par l’acceptation des Étapes, l’unité par l’acceptation des Traditions et le service par l’acceptation des Concepts. Chacun des trois côtés du triangle est nécessaire pour qu’il y ait triangle, tout comme un tabouret à trois pieds a besoin de chacun de ses pieds pour tenir debout. Certains membres Al-Anon ont décrit le cercle à l’intérieur du triangle comme un cercle d’accueil qui transmet le message d’espoir d’Al-Anon aux nombreuses familles et nombreux amis qui vivent ou qui ont vécu dans le contexte de la maladie de l’alcoolisme. Dans ce simple symbole sont représentés les principes spirituels qui nous unissent dans notre lien commun : le rétablissement des conséquences du mal familial de l’alcoolisme.

Au tout début de la fraternité des Alcooliques Anonymes (AA), les épouses des alcooliques se retrouvaient souvent dans la cuisine d’une école ou d’une église, attendant que leur conjoint alcoolique termine sa réunion. En discutant ensemble de leurs propres difficultés, elles se sont rendu compte qu’elles avaient été affectées en vivant auprès d’un alcoolique et qu’elles aussi avaient besoin d’aide. De ce besoin de partager leur expérience, leur force et leur espoir, des groupes familiaux ont commencé à se former à travers les États-Unis. En 1951, à la suite d’un sondage auprès de ces groupes, le nom de Groupes familiaux Al-Anon a été choisi. Bientôt, les Douze Étapes et les Douze Traditions d’AA adaptées à nos besoins ont été adoptées; en 1970, les Douze Concepts ont été approuvés, complétant le triangle Al-Anon du rétablissement pour les familles et les amis des alcooliques.

Vivre les conséquences de l’alcoolisme peut être dévastateur. Cependant, grâce à la pratique des Étapes, des Traditions et des Concepts, un nombre incalculable de gens à travers le monde ont trouvé un nouveau mode de vie, que l’alcoolique boive encore ou non. Al-Anon est un programme spirituel basé sur les principes qui se trouvent dans les Trois Héritages. Toute personne qui a été affectée par la consommation d’alcool de quelqu’un d’autre est la bienvenue dans notre fraternité. Des gens de diverses religions aussi bien que ceux n’en ayant aucune peuvent trouver de l’aide dans Al-Anon.

Nous avons découvert que notre rétablissement est basé sur la reconnaissance d’une Puissance supérieure à nous-mêmes et la mise en pratique dans notre vie des principes contenus dans les Étapes, les Traditions et les Concepts. Heureusement, beaucoup d’entre nous avons aussi découvert que non seulement les Étapes, les Traditions et les Concepts nous aident à nous rétablir des conséquences de la vie au contact de l’alcoolisme d’une autre personne, mais que ce sont aussi des guides pour un nouveau mode de vie rempli de sérénité et d’amour.

En tant que nouveaux venus dans Al-Anon, beaucoup d’entre nous sommes bouleversés par le concept de mal familial. Dès le début, nous nous familiarisons avec les Douze Étapes. Nous entendons dire que « travailler » ces Étapes est la voie de notre rétablissement personnel. Grâce à l’étude des Étapes, nous dit-on, nous découvrirons de nouvelles façons de diriger notre vie; nous découvrirons que nous sommes responsables de notre propre bonheur et que nous ne pouvons pas contrôler les autres.

Peut-être que nous entendrons parler quelque peu des Traditions dès notre adhésion à Al-Anon. Peut-être qu’une ou toutes les Traditions seront lues au cours de nos réunions; certains groupes tiennent des réunions mensuelles consacrées aux Traditions. En assistant régulièrement aux réunions et en nous engageant plus activement dans le service au sein de notre groupe, nous nous familiariserons davantage avec le principe d’unité inhérent aux Traditions ainsi qu’avec leur mise en pratique dans nos groupes et dans notre vie personnelle.

La plupart des membres Al-Anon connaissent très peu nos Concepts, dont on a dit qu’ils sont « le secret d’Al-Anon le mieux gardé ». Ces douze énoncés décrivent les principes à l’oeuvre en ce qui concerne les services mondiaux — la Conférence des Services mondiaux (CSM), le Conseil d’administration, le Bureau des Services mondiaux (BSM) — et comment ces trois entités sont liées les unes aux autres et aux Groupes familiaux Al-Anon qu’elles servent. En étudiant les Concepts, nous en venons à comprendre comment ils s’appliquent à nos services locaux, à nos groupes, ainsi qu’à notre vie personnelle.

Les Étapes nous permettent d’apprendre à nous aimer, à faire confiance à notre Puissance Supérieure et à commencer à assainir nos relations avec les autres. Les Traditions nous indiquent comment établir de saines relations dans nos groupes, avec nos amis et les membres de notre famille. Les Concepts nous aident à appliquer tout ce que nous apprenons au monde qui nous entoure : notre famille, notre travail, les organismes où nous oeuvrons et notre collectivité. Grâce à l’étude de ces Trois Héritages, nous apprenons que non seulement notre rétablissement personnel par les Étapes est essentiel, mais également que sans l’unité exprimée dans les Traditions et le travail de service décrit dans les Concepts, Al-Anon ne survivra pas. En mettant en pratique tous ces principes, nous continuons à progresser dans le rétablissement. Afin de maintenir notre rétablissement, nous apprenons que nous devons les appliquer dans notre propre vie et les transmettre aux autres.

Ce livre fournit des directives et des suggestions pour l’étude et la mise en pratique de nos Héritages. Chaque chapitre présente une description de chacun des Héritages, des témoignages personnels de nos membres et une série de questions pour notre propre usage et celui de notre groupe en vue de mettre à l’oeuvre l’Étape, la Tradition ou le Concept dont il est question. En étudiant tout ce qui suit, nous bénéficions de la sagesse de nos prédécesseurs dans la fraternité, lesquels nous invitent humblement à faire partie du cercle d’amour d’Al-Anon.




Les Douze Étapes


L’étude de ces Étapes est essentielle pour progresser dans le programme Al-Anon. Les principes qu’elles renferment sont universels, applicables par tous, quelle que soit leur croyance personnelle. Dans Al-Anon, nous nous efforçons d’acquérir une compréhension de plus en plus profonde de ces Étapes et nous prions pour obtenir la sagesse de les appliquer dans notre vie.

LES DOUZE ÉTAPES

1. Nous avons admis que nous étions impuissants devant l’alcool — que notre vie était devenue incontrôlable.

2. Nous en sommes venus à croire qu’une Puissance supérieure à nous-mêmes pouvait nous rendre la raison.

3. Nous avons décidé de confier notre volonté et notre vie aux soins de Dieu tel que nous Le concevions.

4. Nous avons procédé à un inventaire moral, sérieux et courageux de nous-mêmes.

5. Nous avons avoué à Dieu, à nous-mêmes et à un autre être humain la nature exacte de nos torts.

6. Nous avons pleinement consenti à ce que Dieu élimine tous ces défauts de caractère.

7. Nous Lui avons humblement demandé de faire disparaître nos déficiences.

8. Nous avons dressé une liste de toutes les personnes que nous avions lésées et nous avons consenti à leur faire amende honorable.

9. Nous avons directement réparé nos torts envers ces personnes quand c’était possible, sauf lorsqu’en agissant ainsi, nous pouvions leur nuire ou faire tort à d’autres.

10. Nous avons poursuivi notre inventaire personnel et promptement admis nos torts dès que nous nous en sommes aperçus.

11. Nous avons cherché, par la prière et la méditation, à améliorer notre contact conscient avec Dieu tel que nous Le concevions, Le priant seulement de nous faire connaître Sa volonté à notre égard et de nous donner la force de l’exécuter.

12. Comme résultat de ces étapes, nous avons connu un réveil spirituel et nous avons essayé de transmettre ce message à d’autres et de mettre ces principes en pratique dans tous les domaines de notre vie.




Introduction aux Douze Étapes

Au premier abord, comprendre les Douze Étapes d’Al-Anon peut s’avérer difficile. Des mots tels que impuissants, incontrôlable, raison, Dieu, inventaire moral courageux, défauts de caractère, amende honorable, prière, méditation et réveil spirituel peuvent être déroutants pour un nouveau venu. L’expérience de milliers de gens, cependant, prouve que ces Étapes sont efficaces. Remarquez qu’elles sont écrites au passé, reflétant ainsi l’expérience de ceux qui ont parcouru cette voie avant nous.

À cause du succès des Douze Étapes des Alcooliques Anonymes (AA), Al-Anon a adopté ces Étapes presque mot pour mot en 1951. Elles exposent les grandes lignes d’une façon de vivre qui aide nos membres à « … trouver du contentement et même du bonheur, que l’alcoolique boive encore ou non » (Formule de bienvenue suggérée, Le Manuel de service Al-Anon/Alateen). Les Étapes sont une voie vers un nouveau mode de vie.

Nous venons tous à Al-Anon parce que notre vie a été affectée par la maladie de l’alcoolisme. Beaucoup d’entre nous franchissons ces portes avec l’impression d’avoir été vaincus par cette maladie. Peut-être avons-nous gaspillé notre énergie à essayer d’amener l’alcoolique à cesser de boire, ou à essayer de contrôler son comportement; peut-être avons-nous passé une grande partie de notre vie à lutter contre les conséquences d’avoir grandi dans un foyer aux prises avec l’alcoolisme. Quelle que soit notre situation individuelle, dans Al-Anon nous découvrons que nous ne sommes pas seuls et qu’un mode de vie différent nous est offert grâce aux Douze Étapes.

Les Étapes suggèrent quatre idées primordiales :


« 1. Nous sommes impuissants devant le problème de l’alcoolisme. Lorsque nous pouvons honnêtement accepter cette vérité, nous éprouvons un sentiment de libération et d’espoir. Nous pouvons maintenant apporter toute notre attention à mettre de l’ordre dans notre propre vie. Nous pouvons poursuivre notre croissance spirituelle et obtenir réconfort et paix par la pratique du programme tout entier.

« 2. Nous pouvons confier notre vie à une Puissance supérieure à nous-mêmes. Maintenant que nos efforts bien intentionnés pour aider l’alcoolique ont abouti à un échec et que notre propre vie est devenue incontrôlable, nous nous rendons compte que nous ne pouvons pas faire face à notre problème d’une façon objective, et peut-être même ni d’une façon sensée.

« Nous découvrons dans Al-Anon une Puissance supérieure à nous-mêmes Qui peut guider notre vie dans des voies paisibles et utiles. Au début, cette Puissance peut nous sembler être le groupe, mais à mesure que nous acquérons des connaissances et que notre compréhension spirituelle s’accroît, beaucoup d’entre nous l’appelons Dieu, tel que nous Le concevons.

« 3. Nous devons changer tant nos attitudes que nos actions. À mesure que nous consentons à admettre nos défauts, nous commençons à voir à quel point notre jugement est faussé. Nous nous rendons compte combien certaines de nos actions sont dénuées de sagesse, combien certaines de nos attitudes sont dépourvues d’amour. Nous essayons de reconnaître et de corriger ces défauts.

« 4. Nous conservons les bienfaits d’Al-Anon en les partageant avec d’autres. Le rayonnement et la vitalité de la fraternité Al-Anon viennent de ce partage. Notre obligation première est envers ceux qui ont besoin d’aide. Guider celui qui désespère vers l’espoir et l’amour apporte autant de réconfort à celui qui donne qu’à celui qui reçoit. » (extrait du Manuel de service Al-Anon/Alateen)



Quel espoir ces idées nous promettent ! On nous offre un nouveau mode de vie que nous sommes libres d’accepter. Ce que requiert le rétablissement est simple : « Vous recevrez de l’aide si vous essayez de garder l’esprit ouvert. Vous en arriverez à constater qu’il n’y a pas de situation trop difficile pour être améliorée ni de malheur trop grand pour être soulagé. » (Formule suggérée pour clore les réunions, extrait du Manuel de service Al-Anon/Alateen). Nous trouverons de l’aide; notre situation peut être améliorée et notre malheur peut être soulagé.

Souvenons-nous que nous ne pouvons adopter qu’une seule petite idée à la fois. En travaillant avec la documentation Al-Anon, notre groupe et notre parrain ou marraine, nous pouvons commencer par la Première Étape et y mettre tout le temps dont nous avons besoin pour nous sentir à l’aise avant d’entreprendre la Deuxième Étape. Il n’y a pas de temps limite pour le rétablissement dans Al-Anon. La seule condition requise est d’avoir l’esprit ouvert et la bonne volonté de faire de notre mieux aujourd’hui. Nous tendons vers le progrès, non la perfection, à mesure que nous étudions les Étapes sur les voies de notre rétablissement.




Première Étape

Nous avons admis que nous étions impuissants devant l’alcool — que notre vie était devenue incontrôlable.

Beaucoup d’entre nous viennent à Al-Anon en proie au désespoir et au découragement le plus complet. Certains veulent savoir comment rendre quelqu’un sobre; d’autres ont grandi dans un foyer aux prises avec l’alcoolisme, ou ont quitté une personne alcoolique et ne vivent plus au contact de l’alcoolisme en phase active. Nous ne voyons peut-être pas l’impact d’avoir vécu auprès d’une personne alcoolique jusqu’à ce que nous commencions à reconnaître que nous rencontrons dans notre vie et nos relations actuelles des difficultés qui nous sont familières. Beaucoup d’entre nous n’aurions jamais franchi de plein gré les portes d’Al-Anon si nous n’avions été dans une quelconque situation de crise ou de souffrance nous forçant à rechercher de l’aide. Même si nous ne l’avons peut-être pas identifié ainsi, nous venons à Al-Anon parce que notre vie est incontrôlable; nous y venons en quête de soulagement.

Le premier mot de la Première Étape illustre un concept important du rétablissement dans Al-Anon : nous ne sommes pas seuls. Dès nos premières réunions, nous en prenons vraiment conscience. Comme le dit bien la Formule de bienvenue suggérée dans Al-Anon : « Nous qui vivons ou qui avons vécu auprès d’une personne ayant un problème d’alcoolisme comprenons comme peut-être bien peu de gens peuvent le faire. Nous aussi étions seuls et frustrés, mais dans Al-Anon, nous découvrons qu’aucune situation n’est vraiment désespérée et que nous pouvons trouver du contentement et même du bonheur, que l’alcoolique boive encore ou non. » Le simple fait d’entendre ces mots peut nous aider à croire qu’il y a de l’espoir pour nous aussi.

Après avoir reconnu que la consommation d’alcool de quelqu’un d’autre a affecté notre vie, peut-être aurons-nous tendance à rejeter la responsabilité de tout ce qui nous arrive sur ce fait. Nous sommes convaincus qu’il doit y avoir quelque chose de plus que nous pouvons dire ou faire pour convaincre l’alcoolique de cesser de boire, ce qui résoudrait nos problèmes. Nous ignorons absolument que nous sommes aussi impuissants devant l’alcool que l’est l’alcoolique.

Ne comprenant pas que l’alcoolisme est une maladie, beaucoup d’entre nous avons essayé de prendre la situation en main. Peut-être que nous avons jeté de la boisson, trouvé des excuses, harcelé, supplié, protégé ou puni toute personne dans notre vie qui buvait. Peut-être que nous avons caché ce que nous ressentions, que nous nous sommes isolés et avons évité tout contact avec l’alcoolique, pensant que nos problèmes disparaîtraient. Peut-être que nous avons terminé des projets entrepris par l’alcoolique, répondu aux appels téléphoniques qui lui étaient destinés ou camouflé ses erreurs. Quoi que nous ayons fait, notre vie ne s’est pas améliorée et l’alcoolique n’a pas changé.

Afin de mettre la Première Étape en pratique et d’admettre notre impuissance devant l’alcoolisme, nous devons d’abord comprendre et accepter que l’alcoolisme est une maladie. Les autorités médicales sont unanimes à reconnaître que l’alcoolisme est une maladie progressive qu’il est possible d’enrayer, mais non de guérir; c’est une maladie incurable. Un de ses symptômes est un désir incontrôlable de boire; aussi longtemps que l’alcoolique continuera à boire, ce désir s’accentuera. Certaines personnes alcooliques essaient de convaincre les membres de leur famille qu’elles ne boivent que de façon sociale en consommant de l’alcool seulement pendant les fins de semaine ou en s’en abstenant durant une certaine période. D’habitude, la compulsion de boire réapparaît. La seule façon d’enrayer cette maladie, c’est l’abstinence totale. De nombreux alcooliques réussissent à se rétablir en suivant des traitements variés. Le programme des Alcooliques Anonymes (AA) est généralement reconnu comme le plus efficace. Notre expérience nous démontre que nous ne pouvons pas forcer quelqu’un à cesser de boire. C’est une décision qui relève de la personne alcoolique elle-même.

L’alcoolisme est un mal familial. Cela veut dire que « … l’alcoolisme d’un membre de la famille affecte la famille entière et… tous deviennent malades. Pourquoi cela se produit-il ? Contrairement au diabète, l’alcoolisme n’affecte pas uniquement l’alcoolique au point de vue physique, mais c’est aussi une maladie des relations. Plusieurs des symptômes de l’alcoolisme se manifestent dans le comportement de l’alcoolique. Les gens qui sont en relation avec l’alcoolique réagissent à son comportement. Ils essaient de contrôler, de compenser ou de cacher sa conduite. Souvent ils en rejettent le blâme sur eux-mêmes et sont blessés par son comportement. Finalement ils deviennent personnellement perturbés sur le plan émotif. » (Alateen — un espoir pour les enfants des alcooliques, pages 6 et 7)

Aux réunions Al-Anon, nous entendons parler des trois « C » qui décrivent notre impuissance face à l’alcoolisme. Nous ne sommes pas la cause de cette maladie, nous ne pouvons en arrêter le cours, pas plus que nous ne pouvons la contrôler. Nous commençons à assimiler le principe fondamental d’Al-Anon qui consiste à garder notre attention centrée sur nous et non sur l’alcoolique. Aussi difficile qu’il soit de constater notre part de responsabilité dans nos problèmes, l’acceptation de la Première Étape nous dégage d’une responsabilité qu’il nous est impossible d’assumer. Nous essayons de guérir une maladie et de plus, c’est la maladie de quelqu’un d’autre !

Pour obtenir paix et sérénité dans notre vie, nous devons changer — une pensée qui présente un défi et provoque peut-être une certaine peur. Il nous faudra probablement réapprendre à nous occuper de nous-mêmes. Quand notre attention est centrée sur l’alcoolisme et le comportement d’une autre personne, beaucoup d’entre nous développons l’habitude de donner priorité aux besoins de cette personne. Peut-être souffrons-nous d’un manque d’estime personnelle et peut-être croyons-nous que nous ne méritons pas de prendre du temps pour nous. Il importe peu que nous ayons une bonne ou une mauvaise opinion de nous-mêmes; nous sommes toujours vaincus par l’alcoolisme. Dans Al-Anon, nous trouverons de l’aide.

Admettre notre impuissance peut être très difficile pour nous. Après tout, n’est-ce pas nous qui avons réussi à assurer le maintien de la famille, de l’emploi, ou à sauver les apparences pendant que l’alcoolique dans notre vie créait le chaos. Comment se fait-il que ce soit nous, les gens responsables, qui sommes impuissants ? Dans Al-Anon, nous en venons à comprendre que notre vie est peut-être incontrôlable parce que nous essayons de contrôler les gens et les situations. Il peut être difficile de concevoir que nos efforts bien intentionnés font partie du problème, mais au moment où nous arrivons à Al-Anon, nous sommes finalement prêts à essayer quelque chose de nouveau, n’importe quoi. Il nous faut admettre que rien de ce que nous avons fait ou n’avons pas fait ne peut contrôler la consommation d’alcool d’une autre personne. Comment pouvons-nous aider l’alcoolique ? Dans Al-Anon, nous apprenons à accepter ce que nous ne pouvons pas changer (l’alcoolique) et à changer ce que nous pouvons changer (nous-mêmes). Pour nous rétablir, nous devons apprendre à nous concentrer constamment sur nous.

Alors que nous jetons un regard sur notre passé, il nous est demandé de reconnaître notre impuissance devant l’alcool, l’alcoolique et toute personne et situation que nous avons cherché à contrôler par le pouvoir de notre volonté. En abandonnant l’illusion de contrôle sur d’autres personnes, leurs actes et leur dépendance de l’alcool, nous sommes soulagés d’un énorme fardeau et nous commençons à découvrir la liberté et le pouvoir que nous possédons vraiment — le pouvoir de définir et de vivre notre propre vie. Nous reprenons le dessus. Nous commençons à distinguer les voies de notre propre rétablissement.

Dans Al-Anon, nous découvrons des principes qui sont efficaces et qui nous aident dans nos rapports avec les autres. Al-Anon nous permet d’apprendre de nouvelles façons d’entretenir de saines relations dans tous les domaines de notre vie. La Première Étape nous rappelle notre relation avec les autres : nous n’avons aucun pouvoir sur eux. Elle nous place dans une saine relation avec nous-mêmes : lorsque nous essayons de contrôler les autres, nous perdons la capacité de contrôler notre propre vie. La Première Étape est le véritable début de notre cheminement dans le rétablissement.

Des membres partagent leur expérience, leur force et leur espoir

J’AI ACCEPTÉ LA VÉRITÉ

J’ai admis que ma vie était devenue incontrôlable, mais pendant longtemps j’ai été incapable de croire que j’étais impuissante devant l’alcool. J’étais certaine que je pouvais faire cesser l’alcoolique de boire en disant : « Si tu m’aimais, tu ne boirais jamais plus. » À cette époque, de nombreuses remarques de ce genre me semblaient pertinentes. J’étais une personne très exigeante. Avant d’adhérer à Al-Anon, je ne savais pas que mes exigences allaient au-delà des capacités de l’alcoolique. Je ne savais pas que l’alcoolisme était une maladie. L’alcoolique me disait que je ne comprenais pas, que pour lui ce n’était pas aussi simple d’arrêter de boire que je le pensais.

Des questions difficiles m’obsédaient et troublaient ma tranquillité d’esprit. Qu’arrivera-t-il si j’admets mon impuissance et si je lâche prise face à la situation ? Boira-t-il davantage si je cesse d’essayer de contrôler sa consommation d’alcool ? Aura-t-il l’impression que je ne l’aime plus si je cesse de le questionner sur sa consommation d’alcool ? Pensera-t-il qu’il ne m’intéresse plus et que quelqu’un d’autre m’attire ? Dépensera-t-il davantage d’argent en alcool ?

Ce qui m’a finalement rendue capable d’accepter la Première Étape a été que ce que je faisais ou ne faisais pas ne changeait rien à la situation. Par exemple, je pouvais pleurer, supplier, me mettre en colère, ou que sais-je encore, il continuait toujours à boire. Petit à petit, il est allé de mal en pis. Il m’a fallu longtemps pour me rendre compte que je n’avais aucun pouvoir sur cette maladie. Les jours, les semaines et les mois se succédèrent dans Al-Anon. Plus j’étais attentive au cours des réunions, plus je savais qu’il me fallait « lâcher prise et m’en remettre à Dieu ». Je devais « vivre et laisser vivre ». Finalement j’ai lâché prise et j’ai admis mon impuissance devant la situation.

J’ai pris conscience que si les choses ne s’amélioraient pas, nous ne pourrions plus vivre ensemble. La maladie de l’alcoolisme l’avait grandement affecté, tant physiquement que mentalement. J’ai cessé de supplier, de contrôler et de m’immiscer dans la situation. J’ai accepté la vérité : je n’avais pas le pouvoir de mettre fin à sa consommation d’alcool. Grâce à Dieu et à Al-Anon, j’avais finalement compris. L’alcoolique dans ma vie s’est inscrit à un programme de vingt-huit jours, a consulté un conseiller sociopsychologique et aujourd’hui, il est membre des Alcooliques Anonymes. Il est sobre depuis dix mois maintenant. À de nombreux points de vue, ce furent dix mois merveilleux. Bien que la sobriété ne soit pas pavée de roses, grâce à Al-Anon je peux faire face aux changements.

MA VIE EST UNIQUEMENT MA VIE

La Première Étape a été ce qu’il me fut le plus difficile d’accepter. Impuissante devant l’alcool ? Une canette de bière ? Une bouteille de vodka ? Ce ne sont que des objets, des choses sans importance et inanimées. Comment pouvais-je, moi, un être vivant, un être humain, être impuissante devant une bouteille d’alcool ? Comment admettre que c’était la bouteille qui gagnait et qu’elle pouvait me vaincre maintes et maintes fois ?

J’avais l’impression d’admettre mon impuissance devant un pain de savon ou quelque autre objet inanimé. Cela blessait mon ego, cela allait à l’encontre de toutes mes croyances. Impuissante devant l’alcool ? Je détestais l’alcool. D’une femme gentille et sensée, l’alcool avait fait de ma mère une cinglée qui jurait et hurlait. C’est à cause de l’alcool que mon mari avait perdu cinq emplois en sept ans et avait eu deux accidents en l’espace de deux mois. J’en détestais l’odeur, le goût. J’en détestais la vue. Mais je croyais pouvoir en venir à bout, que ce serait moi qui gagnerais la bataille, non l’alcool.

Ce n’est qu’en lisant un passage de la page 76 du livre Al-Anon un jour à la fois que j’ai enfin compris. Accepter cette Étape ne démontrait pas une faiblesse de caractère. C’était admettre honnêtement qu’il y a des choses que nous ne pouvons pas changer. Accepter mon impuissance devant l’alcool met fin à la lutte. Cela me libère afin que je travaille à des choses qui peuvent être changées. Cela signifie dire à ma Puissance Supérieure : « Je ne peux y arriver seule. J’ai besoin de Ton aide. »

La lecture de ce passage m’a fait l’effet de voir la lumière. Je pouvais finalement être honnête avec moi-même. J’étais impuissante devant l’alcool, je suis impuissante devant l’alcool et je serai toujours impuissante devant l’alcool. Cette admission a enlevé un fardeau de mes épaules. Je n’avais plus à combattre et à m’acharner sans répit. Je pouvais m’employer à autre chose, comme travailler sur moi-même et libérer mon esprit de toutes les pensées obsédantes concernant cette maladie.

Avant de me joindre à Al-Anon, je n’aurais jamais pu accepter la Première Étape. Après plus de vingt mois dans Al-Anon, je trouve qu’il est très facile de réciter cette Étape et d’y croire.

Ma vie était devenue incontrôlable. Grâce à Al-Anon et à la pratique répétée de cette Étape, ma vie est uniquement ma vie, sur laquelle je dois me concentrer et que je dois vivre de mon mieux.

J’EN VOYAIS LES CONSÉ-QUENCES

Avant d’adhérer à Al-Anon, je n’aurais accepté aucune des idées de la Première Étape. Je pensais que tout allait bien de mon côté et que tout serait parfait si seulement je pouvais amener l’alcoolique à cesser de boire. En commençant à étudier et à travailler la Première Étape, j’ai trouvé plus facile d’en admettre la première partie que la deuxième.

Je suis une personne visuelle. En considérant la Première Étape et le mot alcool, j’imaginais une bouteille de whisky. Plus tard j’ai imaginé un homme buvant à même la bouteille. Je pouvais voir l’alcool qui pénétrait dans cet homme et le transformait en un alcoolique. Je pouvais voir que je n’avais aucun pouvoir sur l’alcoolique quand il buvait, mais il m’a fallu plus de temps pour apprendre que je n’avais jamais aucun pouvoir sur lui. Plus tard j’ai imaginé la bouteille, l’alcoolique qui buvait et l’alcool qui coulait de lui jusqu’à moi, jusqu’aux membres de la famille et jusqu’aux collègues de travail, etc. Je nous voyais tous nager dans une mer d’alcool, puis en sortir, nous ébrouer et transmettre cette maladie à encore plus de gens.

Il m’a fallu du temps pour admettre que tout en ne buvant pas moi-même, le mal pouvait passer par moi et affecter d’autres personnes. À mesure que le temps s’est écoulé et que j’ai continué d’apprendre, j’en suis venue à reconnaître que tout ce qui entrait en contact avec moi pouvait être affecté par l’alcoolisme qui passait à travers moi. Mes réactions devant d’autres choses pouvaient être pareilles à celles que provoquait la consommation d’alcool. Je commençais à me rendre compte comment mes propres réactions avaient rendu ma vie incontrôlable. Je voyais comment mon rôle de martyre avait enlevé aux autres leur sens des responsabilités et diminué leur ego. J’en voyais les conséquences non seulement sur l’alcoolique, mais aussi sur d’autres personnes de mon entourage.

Finalement j’ai pris conscience que ma vie était devenue incontrôlable parce que j’étais tellement soucieuse de m’occuper des autres que je n’avais aucun temps pour m’occuper de moi. Je préparais les vêtements pour les membres de ma famille afin qu’ils soient vêtus correctement, mais cela ne me laissait pas de temps pour voir à ce que je le sois moi-même. Je prenais des rendez-vous pour les autres chez le médecin et le dentiste alors que je négligeais de le faire pour moi. Je ne m’en suis pas rendu compte du jour au lendemain. Lentement mais finalement, je pouvais comprendre la Première Étape. J’ai pris conscience que j’étais moi-même atteinte d’un mal causé par mes contacts avec tous les alcooliques dans ma vie. Aujourd’hui je sais que je n’ai aucun pouvoir sur les autres personnes, les endroits et les choses qui font partie de ma vie.

En procédant par élimination, j’ai découvert que je n’étais pas impuissante face à moi-même. Je suis responsable de moi. Je ne suis pas responsable du bonheur des autres, pas plus qu’eux sont responsables du mien. Je sais que personne n’a le pouvoir de contrôler mes émotions. Personne ne peut me mettre en colère, me rendre triste ou heureuse, ou me faire ressentir quoi que ce soit à moins que je ne leur permette de le faire. Mes sentiments m’appartiennent.

Aujourd’hui je comprends que je suis impuissante devant l’alcool et que ma vie est incontrôlable. Je sais qu’avec l’aide d’Al-Anon et de ma Puissance Supérieure, que je choisis d’appeler Dieu, ma vie devient plus contrôlable.

CE SONT LES TROIS C QUI ONT FAIT LA DIFFÉRENCE

Au moment où j’ai adhéré à Al-Anon, j’avais une relation spéciale avec un homme dont la colère éclatait subitement et sans raison sérieuse. Cela me dérangeait surtout lorsque je me trouvais dans sa voiture. Si le chauffeur qui était devant nous ne démarrait pas à l’instant même où le feu de circulation devenait vert, mon ami explosait. Si une autre voiture nous coupait la voie, c’était la même chose.

Au début, j’étais certaine que mon ami était vraiment fâché à cause de quelque chose que j’avais dit ou fait, ou que j’aurais dû dire ou faire. J’étais sûre que c’était de ma faute. Je devais certainement pouvoir y remédier. Je devais au moins pouvoir contrôler l’intensité de sa fureur. Alors je me mettais moi-même en colère et je lui faisais remarquer ses manques de courtoisie sur la route, comme ne pas utiliser ses clignotants avant d’emprunter l’autre voie. Je changeais la conversation pour détourner son attention de ce qui était arrivé. Je pensais qu’il devait sûrement y avoir quelque chose que je pouvais faire pour dissiper mes sentiments de culpabilité. Le simple fait d’être là attestait que j’avais agi de façon à provoquer sa colère.

Un membre Al-Anon m’a parlé des trois C : je n’étais pas la cause de cette situation; je ne pouvais pas la contrôler; je ne pouvais pas la corriger. Lentement, une nouvelle perspective, une nouvelle attitude et un nouveau comportement ont germé dans mon subconscient. En y pensant bien, je pouvais voir que ce n’était pas moi qui étais la cause de cette situation. Je ne conduisais pas l’autre voiture et je n’avais pas provoqué cette colère. J’ai commencé à regarder du côté opposé à mon ami quand celui-ci s’emportait, me répétant intérieurement : « Je n’en suis pas la cause. Je n’en suis pas la cause. » Pendant ce temps, j’avais l’estomac tout drôle. Refuser d’accepter la responsabilité du comportement de mon ami était quelque chose de nouveau pour moi. J’en étais très mal à l’aise.

Même si j’étais tout à fait convaincue de ne pas avoir causé ce comportement inopportun, je ressentais toujours ce désir irrésistible de contrôler ce qui arrivait ou d’y remédier. Une fois de plus, il me fallait ne rien faire et vivre le malaise de lâcher prise devant les crises de colère de mon ami. J’ai observé son comportement pendant plusieurs semaines et je me suis rendu compte que cela ne l’inquiétait nullement. Il se défoulait et agissait ensuite comme si de rien n’était. Il ne semblait pas remarquer mon ancienne habitude d’intervenir immédiatement pour redresser la situation ni ma nouvelle attitude silencieuse.

Suite à cette prise de conscience, j’ai commencé à appliquer les trois C dans différentes situations. Certaines fois il m’était plus difficile que d’autres d’apaiser mes serrements d’estomac. Mais je m’en sortais toujours après avoir mis les trois C en pratique dans de nouvelles situations. Cela m’a donné le courage d’analyser mes réactions dans tous les domaines de ma vie. J’ai commencé à faire des choix conscients quant à mon comportement dans différentes situations. Finalement j’ai appris à dire que les crises de colère inopportunes me bouleversaient. J’ai appris que c’était correct de nous déplacer chacun dans notre voiture. Aujourd’hui encore, j’utilise les trois C. Je suis très reconnaissante des nombreux outils d’Al-Anon.

Étude de la Première Étape

Nous avons admis que nous étions impuissants devant l’alcool — que notre vie était devenue incontrôlable.

Chacun de nous est libre d’inventer ses propres solutions, mettant à profit l’expérience, la force et l’espoir de ceux qui nous ont précédés. Les questions suivantes pourront vous être utiles pour une étude personnelle ou en groupe de la Première Étape. À mesure que vous travaillerez chacune des Étapes, n’oubliez pas de vous féliciter pour l’effort que vous y mettez. Téléphonez à un membre Al-Anon, ou à votre parrain ou marraine, et parlez aussi de vos succès.

[image: image]Est-ce que j’accepte que je ne peux pas contrôler la consommation d’alcool d’une autre personne ? Le comportement d’une autre personne ?

[image: image]Comment est-ce que je reconnais que l’alcoolique est une personne distincte dont les habitudes, la personnalité et les réactions aux événements de tous les jours sont différentes des miennes ?

[image: image]Est-ce que j’accepte que l’alcoolisme est une maladie ? Comment cela change-t-il mon comportement vis-à-vis la personne qui boit ?

[image: image]Comment ai-je essayé de changer les gens dans ma vie ? Quelles en ont été les conséquences ?

[image: image]Quels sont les moyens que j’emploie pour obtenir ce que je veux et ce dont j’ai besoin ? Y aurait-il quelque chose de plus efficace pour combler mes besoins ?

[image: image]Qu’est-ce que je ressens quand l’alcoolique refuse d’être et de faire ce que je veux ? Quelle est ma réaction ?

[image: image]Qu’arriverait-il si je cessais d’essayer de changer l’alcoolique ou quelqu’un d’autre ?

[image: image]Comment lâcher prise devant les problèmes des autres au lieu d’essayer de les résoudre ?

[image: image]Est-ce que je cherche une solution rapide à mes problèmes ? Y en a-t-il une ?

[image: image]Quelles sont les situations où je me sens excessivement responsable des autres ?

[image: image]Quelles sont les situations où je ressens de la honte ou de l’embarras pour le comportement de quelqu’un d’autre ?

[image: image]Qu’est-ce qui m’a amené à Al-Anon ? Qu’est-ce que j’espérais en retirer à ce moment-là ? Comment mes attentes ont-elles changées ?

[image: image]Qui a manifesté de l’intérêt concernant mon comportement ? Ma santé ? Mes enfants ? Donnez des exemples.

[image: image]Comment reconnaître le moment où ma vie est incontrôlable ?

[image: image]Comment ai-je cherché à obtenir l’assentiment et l’approbation des autres ?

[image: image]Est-ce qu’il m’arrive de dire « oui » quand je voudrais dire « non » ? Quand j’agis ainsi, quelles en sont les conséquences sur mon aptitude à contrôler ma vie ?

[image: image]Est-ce que je m’occupe des autres facilement, mais que je trouve difficile de m’occuper de moi ?

[image: image]Qu’est-ce que je ressens quand tout va bien dans ma vie ? Est-ce que je m’attends continuellement à des problèmes ? Est-ce que je vis plus intensément en période de crise ?

[image: image]Est-ce que je prends bien soin de moi ? Comment ?

[image: image]Qu’est-ce que je ressens quand je suis seul ?

[image: image]Quelle est la différence entre la pitié et l’amour ?

[image: image]Suis-je attiré par des alcooliques et d’autres personnes qui semblent avoir besoin de moi pour régler leurs problèmes ? Comment ai-je essayé de régler leurs problèmes ?

[image: image]Est-ce que je fais confiance à mes propres sentiments ? Est-ce que je peux les identifier ?




Deuxième Étape

Nous en sommes venus à croire qu’une Puissance supérieure à nous-mêmes pouvait nous rendre la raison.

Le principe spirituel fondamental introduit dans la Deuxième Étape, lequel suggère qu’il existe une Puissance supérieure à nous-mêmes, offre l’espoir de recouvrer la raison, que nous vivions ou non au contact de l’alcoolisme en phase active. La Deuxième Étape réaffirme que nous sommes peut-être impuissants, mais que nous ne sommes pas sans ressource et que nous ne sommes pas seuls. Pour nombre d’entre nous, l’idée d’une Puissance supérieure à nous-mêmes est difficile à comprendre. Certains croient au début que nous parlons d’une entité religieuse. Ce n’est pas le cas. Nous parlons d’une Puissance aimante, tendre et compatissante Qui nous guide et nous aide à faire face aux conséquences de la maladie de l’alcoolisme.

En réfléchissant à la Deuxième Étape, il est souvent utile de nous rappeler que « nous en sommes venus à croire » est écrit au passé. Comme toutes les Étapes, la Deuxième Étape nous parle de l’expérience de ceux qui nous ont précédés et nous démontre qu’avec le temps, nous pouvons trouver les réponses à nos propres dilemmes. Peu d’entre nous avons assisté à notre première réunion avec la ferme conviction qu’il y avait une Puissance supérieure à nous-mêmes pouvant améliorer notre vie. S’il en était ainsi, pourquoi étions-nous si malheureux et si confus ? Cette croyance se développe à mesure que notre esprit s’ouvre suffisamment pour considérer qu’une ressource spirituelle pourrait nous aider à résoudre nos problèmes. Nous écoutons les autres parler de leur expérience et nous voulons ce qu’ils ont : la paix, la sérénité, le bonheur, la foi et la joie. Plusieurs membres, bien que remplis de doutes, sont prêts à explorer d’autres possibilités. La volonté d’écouter et de considérer une alternative que d’autres ont essayée — même une Puissance Supérieure — est la clé de la Deuxième Étape.

Avec la Deuxième Étape et le soutien d’une fraternité aimante, nous apprenons graduellement à reconnaître et à accepter notre part de responsabilité dans le mal familial de l’alcoolisme. L’amour et l’acceptation que nous trouvons dans Al-Anon nous aident à apprendre à nous aimer et à nous accepter avec toutes nos imperfections.

L’acceptation de la Deuxième Étape est essentielle pour mettre en pratique les autres Étapes d’Al-Anon. Trébucher sur la Deuxième Étape et passer aux autres indique un manque d’acceptation de la Première Étape. Plusieurs membres éprouvent de la difficulté lorsqu’ils commencent à travailler cette Étape en vue de leur rétablissement personnel. Assister aux réunions n’est qu’un début; en plus de notre groupe, nous avons besoin d’être guidés par un parrain ou une marraine. La sagesse des membres qui nous ont précédés dans l’étude et la pratique de ces Étapes est essentielle pour comprendre pleinement les réponses et les directives de nature spirituelle dont nous allons faire l’expérience. Avoir confiance en notre groupe et en notre parrain ou marraine est vraiment un tremplin pour accepter une Puissance supérieure à nous-mêmes.

Pour ceux qui croient en Dieu au moment de leur adhésion à Al-Anon, la Deuxième Étape est peut-être une idée à laquelle ils souscrivent volontiers; nous tourner vers un Dieu connu afin d’obtenir de l’aide pour résoudre nos problèmes sera rassurant et facile à comprendre. D’autres parmi nous ont peut-être développé une crainte de Dieu et ont de la difficulté à se voir demander l’aide d’un Dieu Qui punit.

Quelques-uns parmi nous rejettent la religion sous toutes ses formes et se qualifient d’agnostiques ou d’athées. Il est important de nous faire dire que nous sommes tous les bienvenus dans Al-Anon, que nous pratiquions une religion en particulier ou que nous n’en pratiquions aucune. Cependant, en abordant la Deuxième Étape, nous avons peut-être le sentiment qu’une idéologie de groupe apparaîtra et que nous serons forcés de nous y conformer ou de partir. Au contraire, les membres du groupe nous incitent à définir notre propre perception d’une Puissance Supérieure et nous en venons à croire qu’une telle Puissance pourrait exister et nous venir en aide.

En commençant à comprendre la Deuxième Étape, nous apprenons que nous avons le choix. Si nous faisions un sondage auprès des membres de n’importe quel groupe Al-Anon au monde, chacun répondrait différemment avec sa propre définition d’une Puissance Supérieure. Si nous repoussons l’idée de « Dieu » comme notre Puissance Supérieure, nous pouvons commencer en pensant au groupe comme à une puissance supérieure à nous-mêmes. Dans le groupe, nous rencontrons des gens comme nous, qui affrontent nombre de problèmes similaires aux nôtres et qui trouvent des solutions innovatrices auxquelles nous n’avions pas pensé, ou qui adoptent des attitudes qui, dans des situations semblables, rendent leur vie plus tolérable. Nous estimons que plusieurs têtes valent mieux qu’une et nous mettons à profit la sagesse collective du groupe.

Si nous sommes aux prises avec tout concept d’une Puissance Supérieure, nous pouvons commencer à agir « comme si ». En réfléchissant aux périodes plus sereines ou plus paisibles de notre vie, nous commençons à apprécier le moment présent. Le slogan « un jour à la fois » prend un sens nouveau alors que nous nous engageons à lire chaque jour une page des livres Al-Anon un jour à la fois, Alateen — un jour à la fois ou Le Courage de changer. Guidés par notre parrain ou notre marraine, ou par le groupe, nous commençons à prier ou à méditer, même si nous n’avons pas une idée précise de l’entité à laquelle nous adressons nos prières. Nous commençons à agir non seulement comme si nous croyions en une Puissance Supérieure, mais aussi comme si nous étions aimés et soutenus. Certains membres disent qu’autrefois, ils craignaient le Dieu en Lequel ils croyaient et que maintenant, ils parlent à un Dieu d’amour. La Prière de Sérénité, souvent récitée au cours des réunions, est une prière universelle qui aide de nombreux membres à établir des rapports avec Dieu tel qu’ils Le conçoivent.

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.

Quelles que soient notre foi ou nos croyances, quelle que soit notre définition de Dieu ou d’une Puissance Supérieure, nous commençons à désirer l’amélioration de notre santé mentale. Ainsi motivés, nous aspirons à une Puissance supérieure à nous-mêmes pour nous aider dans notre cheminement. Au cours de la Première Étape, nous avons appris que nous n’avions pas causé la maladie de l’alcoolisme, que nous ne pouvions ni la contrôler ni en arrêter le cours. La Deuxième Étape nous offre une option : la santé mentale. En gardant à l’esprit cette nouvelle perspective, nous commençons vraiment à connaître cet espoir dont tant de membres parlent.

La santé mentale peut être définie de bien des manières. Certains disent qu’ils n’achètent plus d’alcool pour l’alcoolique. D’autres nous font part qu’ils s’éclipsent durant les situations orageuses. Quelques-uns affirment qu’ils désamorcent les disputes en disant simplement : « Tu as peut-être raison. » Prendre un bain moussant ou s’octroyer une journée de ski peut offrir une nouvelle perspective de la situation. Graduellement et avec reconnaissance, nous développons une foi en une Puissance Supérieure. Nous commençons à reconnaître que notre ancien comportement, s’il réapparaît, ne durera pas nécessairement aussi longtemps qu’auparavant.

Existe-t-il un lien entre la foi et une Puissance Supérieure ? La foi fait partie de notre vie de tous les jours. Lorsque nous nous levons le matin, nous croyons que la lumière du jour brillera quand nous ouvrirons les rideaux. Lorsque nous quittons la maison le matin, nous croyons que le moteur de la voiture démarrera, que les autres conducteurs resteront de leur côté de la route et que nous arriverons sans encombre à destination. En quittant une réunion Al-Anon, nous croyons que la réunion aura lieu semaine après semaine. De plus, quand nous quittons une réunion, nous emportons avec nous la foi et la sagesse des autres membres, les paroles d’amour, d’encouragement, d’expérience et d’espoir dont nous avons besoin pour notre croissance spirituelle. Nous quittons aussi la réunion avec une confiance nouvelle, la confiance que nous sommes en train de recouvrer notre santé mentale.

Suivent quelques idées dont les membres se sont servis pour s’aider à augmenter leur foi en une Puissance supérieure à eux-mêmes.

[image: image]Réciter la Prière de Sérénité matin et soir, ou lorsque nous nous sentons accablés ou mal à l’aise.

[image: image]Méditer sur chacun des mots : « Mon Dieu, donnez-moi la sérénité. »

[image: image]Rester calmes et demander de l’aide chaque fois qu’une situation semble nous dépasser.

[image: image]Identifier un comportement sain et en prendre pleinement conscience. Prêter attention aux petits miracles : le regard radieux d’un enfant, un chiot qui cabriole, l’appel téléphonique d’un ami au moment opportun.

[image: image]Agir comme si nous avions la foi. Rester calmes, demander d’être guidés, puis vaquer à nos occupations de la journée en présumant que les choses s’arrangeront.

[image: image]Rire; essayer de nous rappeler une situation drôle pour en faire part aux membres au cours d’une réunion.

[image: image]Faire une liste des événements inexplicables qui arrivent dans notre vie et qui pourraient laisser supposer l’existence d’une Puissance Supérieure.

[image: image]Demander « le courage de changer les choses que nous pouvons » et ensuite lâcher prise complètement face aux résultats.

Le mal familial de l’alcoolisme est aussi insidieux et déconcertant pour nous qu’il l’est pour l’alcoolique. En étudiant les Première et Deuxième Étapes, nous devenons humbles lorsque nous prenons conscience que nous avons des déficiences. Ces deux premières Étapes nous donnent un nouvel espoir. La Prière de Sérénité prend un sens nouveau. Elle peut aider tous les membres Al-Anon à en venir à croire qu’ils peuvent recouvrer leur santé mentale. Forts de cette conviction, nous acceptons volontiers de « lâcher prise et de nous en remettre à Dieu », et nous croyons vraiment en une Puissance supérieure à nous-mêmes.

Des membres partagent leur expérience, leur force et leur espoir

CE QUE MON CRÉATEUR AVAIT PROJETÉ À L’ORIGINE

Il y a quelque temps, j’ai lu que l’on procédait à un important travail de nettoyage et de restauration d’une très célèbre chapelle. Des siècles de saleté, de suie et d’autres substances étrangères s’étaient incrustées dans ses fresques. Des artisans enlevaient laborieusement couche après couche de crasse, à la recherche du chef-d’oeuvre original. Avant que le projet ne soit à moitié complété, une légère controverse s’est élevée. Les teintes utilisées à l’origine par l’artiste étaient beaucoup plus vives que ce à quoi l’on s’attendait. Il s’en dégageait un éclat éblouissant, mais les gens s’étaient habitués aux formes foncées et ternes que l’on voyait dans la chapelle depuis si longtemps. Les parties nettoyées apparaissaient plutôt éclatantes en comparaison. Ces images mi-brillantes et mi-sombres devenaient un étrange paradoxe. L’opération a soulevé un dilemme troublant. Devait-on compléter la restauration, ou annuler le travail et remettre l’oeuvre dans l’état auquel tout le monde était habitué ?

À mesure que j’ai travaillé la Deuxième Étape pendant mes années au sein d’Al-Anon, j’ai fait face aux mêmes genres de questions. En grandissant au contact du mal familial de l’alcoolisme, j’ai toujours vu ma vie à travers les sombres et épaisses couches de cette maladie. Je n’avais aucune idée de ce qui se trouvait dessous. Quand j’ai commencé à mettre en pratique les principes d’Al-Anon, des changements sont survenus. J’étais tellement habitué à la façon dont ma vie s’était déroulée qu’au début ces changements m’ont semblé difficiles et très inquiétants. Comme cette oeuvre d’art à demi restaurée, il y avait en moi des éléments qui ne s’harmonisaient pas avec le reste. J’avais deux possibilités. Je pouvais rester comme j’étais, ou je pouvais continuer à restaurer ce que mon Créateur avait projeté à l’origine.

Heureusement, comme ceux qui étaient en charge de la restauration de la chapelle, j’ai décidé de faire confiance à l’idée originale de mon Créateur. Avec le temps, les nouveaux éléments se sont fondus à l’ensemble et n’ont plus attiré l’attention d’une façon désagréable. Plus ma restauration avançait, plus je devenais homogène.

J’étais caché sous des années de peine, de honte, de culpabilité et de souffrance. La Deuxième Étape a rendu ma vie plus brillante et plus belle que je ne l’aurais jamais cru possible. Le potentiel était là depuis toujours, attendant la main d’une Puissance aimante pour tout ramener à la surface. Ce processus me redonne une vie de beauté, d’amour, de sérénité et de santé mentale.

C’ÉTAIT MOI, CETTE FEUILLE

Par une sombre journée d’automne, ma vie me donnait l’impression d’être déjà dans un hiver sans fin. Mon mari m’avait téléphoné au bureau pour me parler d’un autre problème alarmant. Je me suis sentie si bouleversée que j’étais incapable de me concentrer sur mon travail. Une fois de plus, j’étais complètement obsédée par l’alcoolique et nos difficultés dans notre rétablissement.

Plus tôt cette semaine-là, j’avais assisté à une réunion de mon groupe d’appartenance. J’avais entendu une autre personne raconter comment elle s’extirpait des situations difficiles pour se concentrer sur quelque chose d’autre. J’ai pensé que peut-être quelques minutes à l’extérieur du bureau pourraient m’aider en ce moment.

J’ai mis mon manteau, je suis descendue par l’ascenseur et j’ai décidé d’aller prendre une bouffée d’air frais. En ouvrant la porte, un coup de vent froid m’a frappée au visage. Seule, dehors, j’ai levé les yeux vers le ciel et j’ai dit : « Seigneur, je ne peux pas y arriver; à Toi de jouer ! » À cet instant même, la dernière feuille d’un arbre tout près a commencé à tourbillonner doucement vers le sol. J’étais sidérée.

Pendant que la feuille se posait lentement, j’ai entendu ces mots : « Les choses vont s’arranger. Je vais M’en occuper. » Une larme a coulé sur ma joue. J’ai pris conscience pour la première fois que j’avais « lâché prise et m’en étais remise à Dieu ». Je me sentais en paix.

Des années plus tard, j’étais assise dans un groupe d’étude qui se concentrait sur les Douze Étapes. L’animateur a demandé à tout le monde de raconter une expérience en rapport avec la Deuxième Étape. J’ai pensé à une froide journée d’automne il y a bien des années. C’était le moment où j’en étais venue à croire qu’une Puissance supérieure à moi-même pouvait me rendre la raison. Mon rétablissement dans Al-Anon m’a fait vivre bien des expériences inattendues, mais aucune n’a été plus intense que celle de ma Deuxième Étape.

ELLE M’A FAIT CONNAÎTRE LA SANTÉ MENTALE

De toutes les Étapes, c’est la Deuxième que je préfère. Quand j’ai amorcé mon rétablissement il y a plusieurs années, je ne savais pas que j’étais insensée. J’avais grandi dans le foyer d’une personne alcoolique et je n’avais pas connu autre chose que l’insanité de cette maladie. Il en était ainsi, voilà tout. Je suis surprise maintenant de ne m’être jamais demandé alors s’il y avait d’autres façons de vivre. Je suppose que j’avais tellement réprimé mes sentiments à cause de mon enfance dans un milieu alcoolique que jusqu’à mon rétablissement, je n’avais jamais pensé à me poser des questions.

Il m’a fallu plusieurs années pour que je commence à assimiler le sens de la Deuxième Étape. Et il m’a fallu plus longtemps encore pour admettre que ma façon de vivre était le résultat de l’insanité que la maladie de l’alcoolisme avait créée dans ma famille. Je ne savais pas que baser ma vie sur la peur — ce qui avait été mon expérience en grandissant — n’était pas la façon de vivre. Je ne savais pas qu’il y avait quelque chose de radicalement mauvais dans la façon dont j’avais vécu mon enfance.

Au début, ce que j’ai entendu aux réunions m’a effrayée — presque suffisamment pour que je ne veuille plus y retourner. Cependant, ma vie continuait à se détériorer. À la recherche de réponses, j’ai exploré une variété de directions. J’ai essayé l’assistance psychologique, la thérapie, les médicaments et beaucoup de livres d’entraide. Finalement, j’ai fait une grave dépression et j’ai sérieusement envisagé le suicide. C’est à ce moment que j’ai rencontré une conseillère sympathique qui a reconnu que l’alcoolisme pouvait être le problème sous-jacent. Elle m’a dit qu’Al-Anon s’adressait aussi aux adultes enfants d’alcooliques. Après m’avoir doucement encouragée et suggéré cette solution, elle a fini par me convaincre d’aller à une réunion Al-Anon.

Je suis revenue à Al-Anon pour moi-même, non pour résoudre le problème de quelqu’un d’autre. J’avais déjà décelé l’insanité dans ma vie. En fait, à mesure que le message de la Deuxième Étape devenait de plus en plus clair pour moi, je paraphrasais cette Étape en disant qu’elle m’avait donné la santé mentale au lieu de dire qu’elle m’avait rendu la raison. Je n’avais connu que l’insanité dans ma famille affectée par l’alcoolisme. Il me semblait normal de vivre l’abandon, le rejet et la négativité. Petit à petit, cependant, la sollicitude et la gentillesse des membres Al-Anon ont commencé à porter fruit en moi. Je me suis mise à assister régulièrement aux réunions. Ce fut pour moi un des secrets d’Al-Anon. J’avais besoin de continuer d’assister aux réunions afin de pouvoir vivre cette stabilité que je n’avais jamais trouvée à la maison.

Les histoires des autres membres me bouleversaient. Je n’avais pas été victime de mauvais traitements, de violence et d’abus sexuels. Si cela m’était arrivé, je ne pouvais m’imaginer en train d’en parler dans une salle remplie d’étrangers. Je ne pouvais m’imaginer être aussi directe et honnête, parce que la dissimulation avait toujours été mon mode de vie. Même si mon vécu était différent de celui des autres membres, je me suis rendu compte que nous éprouvions les mêmes sentiments. Petit à petit je me suis mise à faire part aux autres de ce dont je me rappelais. J’hésitais beaucoup, parce que je ne savais pas faire confiance. Graduellement, j’ai appris que je pouvais faire confiance aux membres Al-Anon, mais surtout j’ai appris que je pouvais me faire confiance.

J’ai saisi le message de la Deuxième Étape très lentement. Je peux constater mes progrès chaque fois que je suis en contact avec des membres de ma famille. Aucun d’eux n’est en voie de rétablissement, bien que je continue d’espérer qu’un ou deux se joindront à moi. Parfois je me sens très seule dans mon rétablissement parce que je me suis éloignée de ma famille. Avec la connaissance acquise grâce aux Étapes et à de nombreuses réunions, je peux voir l’insanité des membres de ma famille alors qu’eux en sont incapables. Cette insanité se traduit surtout en violence verbale et émotive. C’est très subtile et difficile à déceler. Ce n’est qu’après avoir fait confiance à mes propres réactions et sentiments que j’ai pu voir à quel point ces formes de violence pouvaient faire souffrir. Il m’a été très difficile et très douloureux de briser ma négation, mais finalement je n’avais plus d’autre choix. Ce que j’ai souffert et perdu était d’un prix trop élevé pour que je continue à le payer.

Je ne peux pas dire que j’ai recouvré la raison immédiatement après m’être jointe à Al-Anon. Il y a encore de nombreux moments où je suis aux prises avec cette maladie. Je le reconnais plus rapidement parce que je n’y suis plus à l’aise. À ces moments-là, je me tourne vers ma Puissance Supérieure et je refais ma Deuxième Étape. Je prie pour retrouver la raison.

Étude de la Deuxième Étape

Nous en sommes venus à croire qu’une Puissance supérieure à nous-mêmes pouvait nous rendre la raison.

Les questions qui suivent peuvent nous aider à développer, individuellement ou en groupe, une meilleure compréhension de la relation qui existe entre une Puissance Supérieure et notre vie.

[image: image]Quelle est actuellement ma conception d’une Puissance Supérieure ?

[image: image]Que faudrait-il pour permettre à ma conception d’une Puissance Supérieure de changer ?

[image: image]Est-ce que certaines expériences passées ont affecté ma conception d’une Puissance Supérieure ? Si oui, comment ?

[image: image]Qu’est-ce que j’espère acquérir en acceptant le concept d’une Puissance supérieure à moi-même ?

[image: image]Est-ce que je suis conscient que ma vie est guidée spirituellement ? Comment ?

[image: image]Comment est-ce que je décris la Puissance Supérieure que j’ai trouvée dans Al-Anon ?

[image: image]Que veut dire pour moi « lâcher prise et s’en remettre à Dieu » ?

[image: image]Qu’est-ce que la foi veut dire pour moi ?

[image: image]Avec qui et dans quelles circonstances suis-je à l’aise de discuter de mes expériences spirituelles ?

[image: image]Qu’aurais-je à gagner en croyant que je pourrais être soutenu et aimé par une Puissance supérieure à moi-même ?

[image: image]Que veut dire pour moi « en venir à croire » ?

[image: image]Que veut dire pour moi « nous rendre la raison » ?

[image: image]Comment le contexte de l’alcoolisme a-t-il affecté ma santé mentale ? Ma vie ?

[image: image]Ai-je permis au contexte de l’alcoolisme de devenir ma Puissance Supérieure ? Comment ?

[image: image]Comment ma façon de penser a-t-elle été faussée en essayant de contrôler le comportement de l’alcoolique ?

[image: image]Comment me suis-je tourné vers une Puissance supérieure à moi-même dans les moments de grande détresse ? Ai-je téléphoné à un autre membre Al-Anon ? À mon parrain ou à ma marraine ? Ai-je lu de la documentation Al-Anon approuvée par la Conférence (DAC) ? Ai-je assisté à une réunion ? Sinon, pourquoi ?

[image: image]Dans le cadre de l’étude de cette Étape, puis-je décrire à mon parrain, à ma marraine ou à mon groupe une expérience en rapport avec la Deuxième Étape ? Puis-je en faire le récit par écrit ?
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