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Je prends soin de moi 
 

vant de venir en Al-Anon, en bonne codépendante je croyais que j’étais 

responsable de prendre soin de tout mon entourage. Au point d’être 

quasi en permanence surmenée, irritable, imperméable à mes émotions 

et même aux signaux que tentait de m’envoyer mon corps pour dire stop. Heureuse-

ment, à cette époque j’étais jeune et pleine d’énergie et je suis sortie de ces années 

« folles » sans atteinte irréversible à ma santé. 

J’étais aussi persuadée de savoir ce que les autres devraient faire pour améliorer 

leurs vies et je les abreuvais de conseils. Aujourd’hui encore, si je ne suis pas vigilante, 

je donne facilement des conseils non sollicités. La différence, c’est que je m’en rends 

compte et parviens à m’en excuser ayant bien compris que l’on ne peut changer que 

soi-même et que prendre soin de moi et de ma sérénité est ma priorité. 

Prendre soin de moi n’est pas si facile : il faut lutter contre de vieilles habitudes 

comme dresser des listes trop longues de choses à faire dans la journée ou partir au 

dernier moment pour un rendez-vous. De quoi nourrir stress et énervement. C’est ainsi 

qu’un jour entier peut passer sans une pause méditation, promenade, lecture ou jardi-

nage ; ces activités qui me ressourcent. Et pourtant, les petites pauses du quotidien 

permettent d’être plus détendue et même plus efficace. Pour y parvenir, les jours où 

j’ai tendance à partir en régime surmultiplié, je pense à « L’essentiel d’abord » ou à « Est-

ce si important ? ». 

Même fermement convaincue – comme je l’ai lu dans Le courage de changer – 

qu’« Ironiquement, quand je cesse de m’inquiéter de tout le monde et que je me con-

centre sur ma propre santé, j’accorde aux autres la liberté de s’occuper de leur propre 

rétablissement » -  la mise en pratique n’est pas toujours aisée… 

Prendre soin de moi ne signifie pas fuir les responsabilités que j’ai librement ac-

ceptées. Si je me suis engagée à accomplir une tâche dans un certain délai, je dois m’y 

tenir. C’est à moi de m’interroger en amont sur ce que j’accepte de mettre dans ma vie 

pour que cela reste compatible avec « je prends soin de moi ». Mon équilibre, mes be-

soins sont précieux et c’est chaque jour que je dois les respecter. 

Geneviève,  

Membre du CA 
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Prendre soin de soi 
  Le groupe de Nancy a travaillé sur le thème « prendre soin de soi ». Les échanges ont été  

fructueux et bien des points se sont retrouvés dans les différentes interventions des participants ; 

 il en sera donc fait une synthèse. 

 

out d’abord on constate qu’aujourd’hui cette expression est passée dans 

le langage courant, elle est galvaudée et indispose grandement un grand 

nombre d’entre nous dans son emploi journalier. On en cherche la défini-

tion : comment prendre soin de soi en Al-Anon ? « Le courage de changer », p. 85 pro-

pose une liste « de ce qui [relève] ou ne [relève] pas de ma responsabilité. […] Je crois 

que je suis responsable de ce qui suit : être fidèle à mes valeurs, me faire plaisir en 

premier lieu, garder l’esprit ouvert, me détacher avec amour, me débarrasser de la co-

lère et du ressentiment, exprimer mes idées et mes sentiments au lieu de les refouler, 

assister aux réunions Al-Anon et rester en contact avec mes amis de la fraternité, avoir 

des attentes réalistes, faire des choix sains et être reconnaissant des bienfaits reçus. » 

Al-Anon aide à prendre conscience de ce qui est bon pour soi ; il y a un chemin à 

parcourir : lâcher prise, ne pas être dans l’attente, aller bien, s’aimer soi-même, ce qui 

aura une répercussion sur les autres. La mise en pratique du slogan « ça commence 

par moi », si on l’utilise dans le but de porter un regard bienveillant sur soi et non pas 

pour se dévaloriser, peut aussi être une aide. Un chemin plus aisé lorsque l’alcool n’est 

plus présent. Cela implique qu’il faut se mettre à distance de ce qui fait souffrir, y com-

pris de l’autre. La colère est un obstacle dans la recherche du bien-être. 

 La vigilance est nécessaire pour définir ses besoins, davantage sur le plan spiri-

tuel que sur les plans intellectuel ou physique. Comme moyen, il peut y avoir la médita-

tion ou aussi le choix de « ne pas faire » certaines choses. Il faut sortir de la rumination.  

Il apparaît que l’insécurité que génère la maladie alcoolique nous met dans une 

position de vulnérabilité et est un facteur qui nous empêche de progresser. Il faut re-

connaître notre insécurité, notre impuissance devant l’alcool et apprendre l’indulgence 

envers soi- même.       

Il y a donc tout un chemin vers « prendre soin de soi ».  

Le but est de « vivre et laisser vivre ». ■ 

Groupe de Nancy 
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Prendre soin de soi 
 

oilà un thème qui me plaît bien, je l’ai encore plus utilisé l’année dernière, 

une période où mon mari était hospitalisé et en plus je devais m’occuper 

seule de déménager. 

Écouter mon corps. Prendre, ne serait-ce que deux minutes, pour profiter du soleil 

assise dehors. Une petite faim à 11h, grignoter, peut-être qu’un bout de pain. M’asseoir 

quelques minutes parce que mon dos commence à me faire mal…Je n’ai pas été élevée 

comme ça et de la culpabilité remonte, mais non j’ai le droit !   

Il faut dire que je suis à la retraite depuis bien longtemps, mes journées ont bien 

raccourci, je me couche quand le sommeil arrive et je m’y prépare vers 21h, le matin je 

ne mets pas de réveil, mon mari se lève toujours après moi. Sauf exception, pas de 

rendez-vous le matin ! Et de la régularité surtout pour les heures des repas. Cela de-

mande de l’organisation pour planifier les semaines en ménageant bien des jours de 

tranquillité. Mais c’est cela prendre soin de moi à mon âge.  

Et l’imprévu dans tout ça ? C’est le moment de demander de l’aide à ma Puis-

sance Supérieure… Combien de fois un événement inattendu me prenant du temps a 

été compensé par un autre qui en a libéré, là je dis simplement merci.  

Prendre soin de moi, c’est me faire des petits plaisirs de chaque jour : contempler 

le bouquet de fleurs ou la plante verte en me levant le matin, voir la lune le soir, écouter 

les oiseaux, mais aussi me réjouir d’un mail de confidences d’une de mes filles, du coup 

de téléphone d’un ami, aller voir une voisine. 

Mon cerveau en vieillissant a d’autant plus besoin de distractions, d’activités va-

riées et de repos. Encore plus de partages et de méditation, donc je continue les réu-

nions Al-Anon, à mon rythme. Je prends soin de moi en appliquant le programme, les 

slogans ! Et je me sens bien dans ma peau. Merci Al-Anon. ■ 

Anne-Marie 
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Une histoire de Slogan 
 

près avoir lutté pendant cinq ans tout seul face à la maladie, un miracle 

s’est produit. J’ai fait connaissance de la fraternité Al-Anon par l’intermé-

diaire de la radio RTL en 1980. Le soir même, je suis allé en réunion. 

Cela était réconfortant pour moi. J’ai pris conscience que je n’étais plus seul parce que 

le fardeau était lourd à porter.  

Les semaines suivantes, au cours d’une réunion, on a parlé de la première Étape. 

Je la comprenais mais c’était impossible pour moi de la mettre en pratique. Je n’ai ja-

mais accepté l’idée que j’étais impuissant devant l’alcool et que ma vie était devenue 

incontrôlable. En revanche j’avais une volonté farouche : je croyais que j’avais le con-

trôle (je vidais les bouteilles, je les jetais… même en assistant encore aux réunions). 

 Ma marraine me suggérait de vivre un jour à la fois. Comme je n’y parvenais pas, 

elle m’a conseillé d’écrire sur un post-it « Rien ni personne ne viendra gâcher cette belle 

journée. ». Comme j’ai vu que cela avait attiré l’attention de mon épouse, j’ai décidé 

d’utiliser tous les slogans du programme qui me plaisaient, de les inscrire sur des post-

it et de les mettre dans toute la maison.  

L’acceptation est venue par l ’intermédiaire des slogans. Je suis rentré un 

soir à mon domicile. Un événement grave s’était produit chez moi mais 

sans dommages pour mon épouse et ma fille. Autrefois, je me serais mis 

en colère, j ’aurais crié. Mais ce jour - là, face à cet événement, je suis 

tombé à genoux devant mon épouse et là j’ai accepté mon impuissance 

face à l’alcool. Le lendemain matin, elle m’a demandé de l’aide pour une 

prise en charge pour des soins. Voilà comment j’ai commencé à mettre en pra-

tique ma première étape en lâchant prise, en m’en remettant à Dieu ; ■ 

 

Jean-Claude, AEA 

➢ .  
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Les pages de service sont des informations destinées aux Groupes. Il est recommandé de les lire 

dans chaque Groupe. 

 

Conseil  d’administration  

I l  s’est réuni à Versai l les du 14 au 16 mars 2025 pour continuer la préparation de 

la Conférence et de l ’Assemblée Générale, faire un point sur les finances, faire un 

point sur l ’ Internationale, faire un point sur le fonctionnement des Services Géné-

raux et faire un point sur les Comités.  

Comité des Pol itiques 

I l  s’est réuni en visio le 15 mars 2025. Le contrat moral pour Alateen a été modifié 

et val idé, la charte de répondant internet et téléphone a été val idée avant présenta-

tion à la Conférence. Un nouveau fichier  a été créé au niveau des services généraux 

en plus des motions et recommandations votés à la Conférence. Ce fichier s’appelle 

« sujets à suivre ».  

La Chaîne 

Désormais,  i l  est possible d’acheter,  pour 2€ ,  depuis l ’espace l ibrair ie du site Al -Anon 

https://www.al -anon-alateen.fr/ ,  la version PDF de la Chaîne à télécharger.   

Les numéros de Janvier/Février et de Mars/Avri l  sont déjà disponibles.  

La version papier continue d’être fabriquée.  

Rappel  :  Les groupes devraient payer leur abonnement à la Chaîne.  

Groupe Alateen 

I l  existe un groupe Alateen en visio,  vous pouvez informer les membres de vos 

groupes.  

Les enfants intéressés doivent prendre contact avec Geneviève par mail  genevie-

vealanon@yahoo.fr  pour s’ inscrire afin de recevoir le l ien de la réunion et toutes les 

informations nécessaires.  

Prochaine réunion du Conseil d’Administration 

I l  n’y a pas de date de fixé pour l ’ instant,  car c’est le nouveau Consei l  d’Administra-

tion qui sera val idé par l ’Assemblée Générale qui la donnera.  

Prochaines réunions « autres », avec participation du Conseil d’Administration 

Assemblée Générale : Samedi 3 mai 2025 en visio. 

Réunion des Régions :  14 juin 2025 en visio le matin.   

Autres réunions ou manifestations  

➢  EZM  (European Zone Meeting)  : octobre 2025 

➢  Congrès Alcool iques Anonymes avec part icipation des Al -Anon :  4 et 5 octobre 

2025 à Bobigny et Paris.  

  

  

https://www.al-anon-alateen.fr/
mailto:genevievealanon@yahoo.fr
mailto:genevievealanon@yahoo.fr
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 La Chaîne   
 

 Une chaîne par définition,  

Est un entrelacement de maillons.  

Liés les uns aux autres fermement,  

Forment un réseau, efficacement.  

  

Une chaîne au cou, 

En or, est un coûteux bijou.  

Son pendentif, un cœur,  

Signe d’amour et de bonheur.  

  

Chaînons, en collier,  

Reste particulier.  

Seul porté, 

Laisse paraître sa propre beauté.  

  

Enfin, une chaîne d’amitié,  

Remplie de lumière et de sérénité,  

Avec ses anneaux exigeants,  

Très précieux et bienveillants.  

  

LaChaîne, est un recueil de témoignages,  

Mailles de travail et de courage.  

Remercions, les Ami(s)(es) de la «  La Chaîne » Al Anon,  

Qui unit tous les horizons.  
 

Merci à Hélène, de Belgique 
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La Chaîne dématérialisée 
 

Le Comité Web et le Comité La Chaîne sont heureux de vous annoncer la mise 

en ligne de la Chaîne dématérialisée 💓  

Désormais, il est possible d'acheter, depuis l'espace librairie du site Al-Anon 

https://www.al-anon-alateen.fr/, la version PDF de la Chaîne à télécharger.  

Les numéros de Janvier/Février et de Mars/Avril sont déjà disponibles. 
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Revue de presse 
 

A la suite à un travail collaboratif entre le Comité Web et le CNIP, vous pouvez 

désormais consulter la page "Revue de presse" dans les actualités de l'espace 

membres. Dans cette page sont listées toutes les interventions médias (presse, radio, 

télé...) dans lesquelles Al-Anon / Alateen a été cité ou est intervenu, pour la période de 

Janvier à Mars 2025 

 

 

  



 BIP-BIP- 
 

p. 10 La Chaîne n°572 

 

La sécurité dans les réunions  

Al-Anon 
 

e fut une expérience extraordinaire pour moi de voir la fraternité Al-Anon 

grandir et s'adapter au cours de mes années dans le programme. Je suis 

certaine que nos cofondatrices, Lois W. et Anne B., n'ont jamais rêvé que 

la main d'aide et d'espoir d'Al-Anon atteindrait un jour tous les recoins du monde comme 

elle l'a fait. Pourtant, cette portée n'est pas sans défis ni responsabilités. 

Autrefois, il était simple d'ouvrir un groupe Al-Anon : choisir le jour et l'heure, trou-

ver un endroit, fixer le prix du loyer, obtenir la clé, et C'ÉTAIT PARTI! La sécurité de ces 

réunions était évidente. La clé protégeait la salle de réunion avec le matériel de notre 

groupe. Nous faisions confiance aux membres du groupe pour assurer la sécurité du 

lieu. Il se peut qu'il y ait eu à l'occasion des inquiétudes au sujet des personnes qui 

entraient dans la réunion, mais on nous a rappelé le but premier d'Al-Anon qui était 

d'accueillir quiconque était affecté par la consommation d'alcool d'une autre personne. 

Aujourd'hui, les groupes électroniques inscrits en ligne et par téléphone doivent 

envisager la sécurité sous un angle totalement différent. Ces réunions peuvent être 

perturbées à tout moment par diverses formes d'intrusion. Beaucoup de gens connais-

sent maintenant le terme « zoombombing », mais les réunions téléphoniques, qui sont 

inscrites depuis le milieu des années 1990, ont également été perturbées ou ont fait 

l'objet d'intrusions en raison d'un manque de compréhension de la façon de se prému-

nir contre un tel comportement. 

Aujourd'hui, les réunions Al-Anon ont lieu sur plus de 25 plateformes différentes, 

aussi bien téléphoniques qu’en ligne. Certaines de ces plateformes permettent des ré-

unions hybrides, c'est-à-dire des réunions qui se déroulent dans un lieu physique, mais 

qui comportent un volet en ligne. Mais, quelle que soit la plateforme, toute personne 

affectée par la consommation d'alcool de quelqu’un d’autre devrait se sentir la bienve-

nue et en sécurité lors d'une réunion Al-Anon – en sachant qu'elle peut partager anony-

mement, qu'elle sera entendue sans jugement et qu'elle sera à l'abri des intrusions et 

des perturbations. 
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Votre groupe Al-Anon a-t-il eu une discussion sur la sécurité? Connaissez-vous les 

paramètres de sécurité de la plateforme de réunion? Pourrait-il y avoir une discussion 

lors d’une réunion d'affaires sur la responsabilité des personnes qui occupent des 

postes de sécurité? Apportez vos idées aux réunions du District et de la Circonscription 

et partagez cette expérience, cette force et cet espoir. Pour amorcer la conversation, il 

pourrait être utile de passer en revue l'outil de service Parlons de la sécurité dans les 

réunions Al-Anon! 

Rappelez-vous que nous ne faisons rien seuls dans Al-Anon ! Le fait de se parler 

et de réfléchir à la sécurité peut avoir une portée mondiale. Faites entendre vos idées 

et vos voix! L'unité gagnée par le partage des expériences est ce qui mène à la création 

d'outils de service et de directives qui soutiennent les groupes Al-Anon. 

Par Sue P., directrice adjointe – Services aux Groupes 

The Forum, février 2025 

Permission accordée par la revue The Forum, Al-Anon Family Group Headquarters, Inc., Virginia 

Beach, Virginie, États-Unis. 

 

https://www.al-anon.org/pdf/securite-dans-les-reunions-al-anon.pdf
https://www.al-anon.org/pdf/securite-dans-les-reunions-al-anon.pdf
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Investir dans notre héritage Alateen 
 

n tant que membre passionnée par le service Alateen et Guide d’un groupe 

Alateen, je me demande comment je peux faire participer les membres Alateen 

dans ce processus. Il est si facile de penser que les membres Alateen n'ont rien 

à perdre. Après tout, en tant qu'adulte, c'est à moi qu'incombe la responsabilité d'obtenir la 

certification de membre Al-Anon engagé dans le service Alateen. N'est-ce pas là un vieux raison-

nement? N'ai-je pas pensé de la même façon lorsque l'alcoolique buvait encore – que tout re-

posait sur moi? Que puis-je faire différemment? Et qu'arrive-t-il à Alateen si je ne certifie pas que 

je peux continuer à rendre service? Que m'arrive-t-il si je ne m’engage pas dans le service? 

L'image du tabouret à trois pieds – qui nécessite le rétablissement, l'unité et le service pour être 

stable – devient très vivante! 

J'entends souvent dire qu'Alateen est Al-Anon et qu'Al-Anon est Alateen. Je dois fournir un 

effort conscient pour partager ce message avec les membres Alateen du groupe que je sou-

tiens. Lorsque j'ai participé à un renouvellement de certification Alateen de la Circonscription il 

y a quelques années, nous avons suivi la formation en présentiel et avons décidé de montrer 

comment se déroulait une réunion Alateen. Les adolescents étaient prêts à sacrifier une partie 

de leur samedi pour y participer, et ils ont pu bénéficier de certaines des informations commu-

niquées pendant la formation avant de faire la simulation de la réunion Alateen. La réaction de 

chacun a été unanime : « Wow! C’est vraiment une chose que j’ignorais! » 

Maintenant que la fenêtre du renouvellement de la certification de 2025 est ouverte, 

nous avons l'occasion d’impliquer les membres Alateen. Ils peuvent participer à la formation 

afin que les membres Al-Anon continuent à prendre part au service et à mieux comprendre le 

rôle important que nous avons dans le soutien des groupes Alateen. La meilleure façon de par-

tager les responsabilités est de les partager – en d'autres termes : faites-le! Que peuvent faire 

les membres Alateen pour contribuer au processus du renouvellement de la certification? Que 

peuvent faire les membres Al-Anon engagés dans le service Alateen qui sont présentement 

certifiés pour encourager les membres Al-Anon à en faire de même? Les Districts ou les Ser-

vices d'Information Al-Anon peuvent-ils aider ou partager les annonces lorsque la fenêtre du 

renouvellement de la certification est ouverte? 

Parlons-en ensemble et partageons nos idées. Un grand nombre de membres s’intéres-

sent à la revitalisation d'Alateen et essaient diverses approches pour attirer les adolescents aux 

réunions. Partager le cadeau de l'espoir n'a pas de prix. Nous partageons tous la responsabilité 

de veiller à ce qu'Alateen continue d'être là pour tout adolescent (ou jeune) affecté par la con-

sommation d'alcool d’une autre personne. Nous espérons que le renouvellement de la certifi-

cation Alateen de 2025 sera couronné de succès! ■ 

Merci pour tout ce que vous faites pour Alateen! 

Par Sue P., directrice adjointe – Services aux groupes 

The Forum, février 2025  

E 

https://al-anon.org/fr/blog/renouvellement-de-la-certification-annuelle-pour-alateen/
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Tel que nous Le concevions 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recueil de témoignages de nature spirituelle prove-

nant de membres Al-Anon et Alateen 

Quand j‘ai vu dans la bibliothèque de mon groupe ce 

petit livre bleu, j’ai d’abord été attirée par sa couver-

ture et sa petite taille qui me rappelaient les romans 

de la Comtesse de Ségur qui ont enchanté mes va-

cances d’enfant. 

Puis j’ai regardé le titre issu de la Troisième Étape : 

« Nous avons décidé de confier notre volonté et notre 

vie aux soins de Dieu tel que nous Le concevions ». 

Cette étape a longtemps été une épine dans mon 

pied, jusqu’à ce que je comprenne que le verbe con-

cevoir ne désigne pas ici une construction intellec-

tuelle, comme je l’ai toujours pensé, mais un acte de 

foi. Ainsi, au long de mes années passées en Al-Anon, 

j’ai essayé de bâtir l’image d’un Dieu ou d’une Puis-

sance Supérieure capable de connaître le moindre 

de mes désirs et de mes besoins et de me l’offrir 

avant même que j’ai pu l’exprimer. Mais comment 

définir l’indéfinissable et concevoir intellectuelle-

ment l’inconcevable ? 

 Depuis 6 mois, je cherchais une voiture d’occasion. Comment pouvais-je seule choisir 

une voiture adaptée à mes besoins et à mon budget, étant donné que je suis totale-

ment nulle en mécanique ? Et bien, ce que mon intellect n’a pu faire, une Puissance 

Supérieure l’a fait. De même qu’elle m’a envoyé par hasard un remède naturel qui 

améliore des douleurs chroniques anciennes. Alors, je décide enfin de confier à Dieu 

tel que je Le conçois ma volonté et ma vie, même si je Le conçois d’une manière autre 

que je ne le pensais. 

Dans ce livre, des membres de nos fraternités donnent leurs expériences de cette 

Puissance Supérieure et de leur relation avec Elle. Laissons-les nous guider vers Dieu 

tel que nous Le concevions. 

« Dieu tel que je Le conçois connais mes besoins sans que je les Lui spécifie. Il 

sait ce que je veux et ce que je pense, et quand je m’adresse à Lui de façon maladroite 

et décousue, Il est capable de distinguer les choses importantes, comme le font mes 

meilleurs amis… Avant même que je ne m’adresse à Lui, Il perçoit l’urgence de mon 

cœur et Il commence à m’envoyer de l’aide. » - Page 118 
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Les prochains thèmes de La Chaîne 

Juillet-Août ........................................................... M’occuper de mes affaires 

Septembre-Octobre ............................................ Savoir dire non 

Novembre-Décembre ......................................... La participation est la clef de l’harmonie 

 

 

Ces thèmes vous sont proposés mais vous pouvez aussi laisser parler votre cœur  

à propos de tout autre sujet inspiré par notre programme.  

 

Dans un souci d’harmonisation des adresses, l’adresse mail actuelle de 

La Chaîne va être supprimée. Vous devez désormais envoyer vos témoi-

gnages aux Services Généraux :  al-anon.alateen@orange.fr 

 

N’hésitez pas à envoyer quelques mots, La Chaîne est, comme les Groupes, un es-

pace de partage. Elle existe pour vous mais aussi grâce à vous ! 

 

Vous pouvez envoyer votre contribution par e-mail adressé à : 
 

al-anon.alateen@orange.fr 

 

Vous facil itez le travail de mise en page en envoyant vos textes sous for-

mat Word, mais tous les formats sont acceptés, y compris un texte l ibre 

dans le corps de votre e-mail ou un manuscrit envoyé par courrier aux 

Services Généraux (adresse en dernière pa ge).  

Au plaisir de vous lire ! 

 

 

mailto:al-anon.alateen@orange.fr
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CINQUIEME ETAPE  

Nous avons avoué à Dieu, à nous-mêmes et à un autre être humain 

 la nature exacte de nos torts. 
 

CINQUIEME TRADITION  

Chaque groupe Al-Anon n’a qu’un but : aider les familles des alcooliques. 

Nous y parvenons en pratiquant nous-mêmes les Douze étapes d’AA,  

en encourageant et comprenant nos parents alcooliques  

et en accueillant et réconfortant les familles des alcooliques. 
 

CINQUIEME CONCEPT  

Les droits d’appel et de pétition protègent les minorités et assurent  

qu’elles seront entendues. 
 

 

 

SIXIEME ETAPE  

Nous avons pleinement consenti à ce que Dieu élimine  

tous ces défauts de caractère. 
 

SIXIEME TRADITION  

Nos Groupes Familiaux ne devraient jamais appuyer ni financer aucune entre-

prise extérieure, ni lui prêter notre nom, de peur que les questions d’argent, de 

propriété et de prestige ne nous détournent  

de notre but spirituel premier. Cependant, bien qu’étant une entité séparée 

des Alcooliques Anonymes, nous devrions toujours coopérer avec eux.  
 

SIXIEME CONCEPT  

La Conférence reconnaît la responsabilité administrative primordiale  

des Administrateurs. 
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Les cinquième et sixième Concepts 

dans tous les domaines de notre vie 
 

e Cinquième Concept nous apprend que les minorités doivent être enten-

dues. Ceci est valable à tous les niveaux d’Al-Anon (Groupes, Régions, 

Conférences nationales, Conférence mondiale) mais également à tous 

les niveaux de la société. Ce devrait être le cas dans les instances politiques ou dans 

les entreprises mais ça, ça ne dépend pas de moi. 

Ce qui dépend de moi, c’est de mettre ce concept en œuvre dans ma famille, 

dans mon cadre de vie. Avant de programmer les repas, je dois tenir compte de l’enfant 

qui refuse tel ou tel aliment, du menu de l’adolescent à la cantine, de la digestion diffi-

cile de l’aïeule, etc. Avant d’établir le budget du mois prochain, je dois tenir compte des 

chaussures trop petites à changer, du cadeau d’anniversaire pour mon époux ou des 

vacances qui arrivent. 

Et ce que nous dit le Sixième Concept, c’est qu’une fois les minorités entendues 

et prises en compte, chacun doit reconnaître et respecter la décision de celui à qui elle 

a été confiée. Si les élus étaient renversés chaque fois qu’un électeur n’approuve pas 

une décision mineure, la société deviendrait ingouvernable. Si chaque membre de la 

famille commandait son repas à l’extérieur parce qu’il n’a pas envie de manger ce qui 

est sur la table, si chacun programmait les vacances familiales à un endroit différent, 

que signifierait alors le mot « famille » ? 

« En incorporant les principes du Cinquième Concept dans les relations avec les 

membres de notre famille, nous pouvons constater que nous sommes capables de 

nous exprimer sans crainte d’être jugés par les autres. En outre, quand nous accep-

tons d’écouter les idées et les opinions différentes, nous constatons que notre esprit 

s’ouvre à l’apprentissage de choses nouvelles. » Atteindre la liberté personnelle – Page 

139 

 

Marie-Anne 

 
 

  

L 
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Est-ce si important ?  
  

our moi qui ai une fâcheuse tendance à la rumination et à la susceptibi-

lité, ce slogan est devenu un outil formidable de mon rétablissement.  

Je pouvais passer des heures à attendre des excuses pour un mot 

de travers, passer des journées à ruminer une petite dispute, m’acharner à résoudre 

un problème- qui-devait-absolument-être-résolu-tout de suite ou m’énerver pour le 

moindre petit grain de sable dans mes plans. Mes pensées étaient souvent tournées 

vers ce qui n’allait pas. Tout ceci n’avait pour résultat que de me faire passer de mau-

vais moments et m’empêcher de profiter de ce qu’il pouvait y avoir de bon dans ma vie.  

Au fil des réunions, petit à petit, j’ai appris à me connaitre et à définir ce qui était 

bon et essentiel pour moi. J’ai besoin de calme et de sérénité, je n’ai plus envie d’être 

cette personne qui fais la gueule ou s’énerve pour pas grand-chose ou qui s’acharne 

pour que les choses soient faites comme elle l’entend.  

 Alors, quand un grain de sable ou une peau de banane surgit j’appelle le slogan 

« est-ce si important ? » à la rescousse. Si je prends le temps d’y réfléchir, ça n’est pas 

souvent SI important. Je peux laisser passer un mot de travers qui finalement ne reflète 

que la mauvaise humeur de celui qui le prononce. Je peux envisager qu’une petite dis-

pute ne mène pas au divorce ou qu’un problème qui n’est pas résolu dans l’instant ne 

mène pas à la fin du monde. Ce slogan m’a permis de définir des priorités et de ne pas 

m’attarder à des broutilles.  

Aujourd’hui je boude rarement et je rumine de moins en moins, cela me laisse du 

temps pour les choses vraiment importantes, mon rétablissement en 1er lieu.  

« Aujourd’hui, j’utiliserai le slogan : « Est-ce si important ? ». 

Il m’aidera à réfléchir avant d’agir et il me donnera une meilleure 

image de ce qui est réellement important dans ma vie. » 

Alateen – Un jour à la fois.  

Claire 

P 
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Les tarifs de La Chaîne :  

Abonnement normal pour un an  ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25 euros 

Abonnement de soutien pour un an  ... . . . . . . . . . . .  30 à 50 euros 

Abonnement d’essai pour 6 mois  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  15 euros 
 

La Chaîne est au même tarif pour la France métropolitaine et l'Outremer.  
 

Vous pouvez également la recevoir à l'étranger : ajoutez 2 euros pour l'affranchissement. 

Dans tous les cas, l’envoi se fait sous pli discret, sans mention du nom «  Al-

Anon ».  
 

 

Nom :  ...............................................................  

Prénom : ...........................................................  

Adresse :  ..........................................................  

 .........................................................................  

 .........................................................................   

Code postal :  ....................................................  

Ville :  ................................................................  

Pays :  ...............................................................  

Téléphone (*) : ..................................................  

E-mail (*) : ........................................................  

(*) Utile en cas de souci 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ou je rédige un chèque à l ’ordre de « 

Al-Anon » 

et j’envoie ce bul letin renseigné et le 

chèque à 
 

 Al -Anon/Alateen 

 24 rue du Maréchal Joffre  

 78000 Versai l les.  

Vivement 

le prochain numéro ! 

 

 

 

De préférence je paie par virement  sur le 

compte LA POSTE :  

IBAN :  FR04 2004 1010 1238 1760 0F03 

383 

BIC :  PSSTFRPPSCE 

Objet :  «  La Chaine Nom Prénom » (mon 

nom et mon prénom) 

et j’envoie par e -mail  une copie de ce bul-

letin renseigné à :  al -

anon.alateen@orange.fr  
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ANNIVERSAIRES 

Le Groupe de Montpellier fêtera ses 50 ans d'existence le 17 Mai 2025. Les amis Alanon sont 

les bienvenus par leur présence ou leurs pensées. Le thème est : Un Chemin d'espoir. 

Local associatif Simone de Beauvoir, 39 Rue François d'Orbay, 34080 MONTPELLIER  

 

Rodez, 12000 - Le groupe Al-Anon « Tendre la main » célèbrera son premier anniversaire le sa-

medi 28 juin à 10h à la Maison des Associations 15 avenue Tarayre Rodez. 

Le groupe se réunit à cette adresse tous les 4ème samedi à 10h. 

 

Le Groupe Versailles-Vauban fêtera son 56ème anniversaire :e  16 mai à 20h30.  

Annexe de la Maison de quartier Vauban, 49 Rue Champ Lagarde, 78000 VERSAILLES  
 

ERRATUM 

 Le Groupe de Grenoble tient ses réunions téléphoniques les 1ers et 3èmes jeudis à 

18h30 et ses réunions physiques les 2èmes et 4èmes jeudis à 12h30. 
 

OUVERTURES 

GROUPE A DISTANCE 

 Le Groupe Paris Al-Anon Saturday Zoom Meeting a été créé le 12 mars. Les réu-

nions en langue anglaise ont lieu chaque samedi de 17h à 18h30..  

Réunion Zoom : ID de la réunion : 818 0974 9290   Code secret : 1 

Réunion par téléphone : +33 1 7037 2246 France   Code d’accès : 818 0974 9290 
 

69700 GIVORS 

 Depuis le 11 mars, le Groupe Al-Anon de Givors se réunit tous les lundis de 

17h30 à 19h, sauf les jours fériés, à la Maison de santé, 1 bis quai des martyrs du 8 février 

1962, à Givors. Contact : alanon.givors@gmail.com 
 

MODIFICATIONS 

37000 TOURS 

 Le Groupe de Tours a déménagé et changé d’horaires. Il se réunit désormais au 

1er étage du Centre de vie Sanitas, 10 place neuve à Tours tous les 1ers vendredis du mois de 

18h à 19h30.  
 

72000 LE MANS 

 Nouvelle adresse de réunion pour le Groupe du Mans : 28 rue des ponts neufs 

au Mans.  Contact : lemans.alanon@gmail.com 
 

95130 FRANCONVILLE 

 Les réunions du Groupe de Franconville ont maintenant lieu à 20h15 le lundi 

sauf jours fériés et vacances scolaires, au 2 rue du Maréchal Fach à Franconville (salle B, au 

rez-de-chaussée). Sa nouvelle adresse mail est : alanon95franconville@gmail.com 

https://al-anon.netexplorer.pro/dav$119/LA%20CHAINE/alanon.givors@gmail.com
mailto:alanon95franconville@gmail.com
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75008 PARIS 

 En raison de travaux les réunions du Groupe La Madeleine ne seront pas assu-

rées les jours suivants : 1er mai, 8 mai et 29 mai.  
 

92400 COURBEVOIE 

 Les réunions seront suspendues entre le 28 juillet et le 31 août.  

Contact : alanoncourbevoiecontact@gmail.com 
 

83000 TOULON 

 La réunion du lundi 7 juillet est avancée au lundi 30 juin et il n’y aura pas de réu-

nion en juillet et en août.  Contact : toulonalanon@gmail.com 
 

74000 ANNECY 

 Le Groupe d’Annecy ne tient désormais plus qu’une réunion par mois, le 1er lundi 

de 20h à 21h30 sauf au mois d’août et les jours fériés. Les réunions ont lieu 2 Rue de l'Iser-

non, 74960 Cran Gevrier.  
 

75008 PARIS 

 Le Groupe Thursday English speaking Al-Anon meeting en langue anglaise se ré-

unit tous les jeudis de 121h15 à 13h45 à Scots Kirk, 17 rue Bayard, 75008 Paris.  

Contact : paris.englishalanon@gmail.com 
 

33200 BORDEAUX 

 A partir du 1er mai, le Groupe de Caudéran se réunit au Presbytère Saint Amand, 

173 avenue Louis Barthou, 33200 Bordeaux.  
 

FERMETURE 

08000 CHARLVILLE-MEZIERES 

 Le Groupe Rimbaud a tenu sa dernière réunion le 31 mars.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Répondeur 12ème Etape : 09 63 69 24 56 (appel 

non surtaxé). 

(Merci de privilégier les courriers et e-mails aux ap-

pels téléphoniques). 

Références bancaires : 

LA POSTE 

IBAN : FR04 2004 1010 1238 1760 0F03 383 

BIC PSSTFRPPS 

 

Al-Anon/Alateen France 

Site internet : http://al-anon-alateen.fr 

Espace Membres du site Internet : 

Clic sur « ESPACE MEMBRES » 

Mot de passe : Lois.Anne 

Services Généraux : 

Email : al-anon.alateen@orange.fr 

24 rue du Maréchal Joffre 78000 Versailles  

 

mailto:toulonalanon@gmail.com
mailto:paris.englishalanon@gmail.com
http://al-anon-alateen.fr/

