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ith EDITO

Savoir dire Non

endant des années, en bonne codépendante, je pouvais dire « oui » avant
de prendre temps de me demander ce que je ressentais.

Avais-je vraiment envie de cette visite a la famille, de cette sortie au
restaurant ou de ce travail supplémentaire pour garantir le budget familial fortement
impacté par I'alcoolisme?

Je décidais en pilotage automatique, bien loin d’émotions que je refusais de res-
sentir. Pire : je me donnais bonne conscience, persuadée de faire au mieux « pour les
autres » ; méme s’ils ne m’avaient rien demandé.

En Al-Anon, j'ai appris que donner avec des attentes est trés loin de la générosité.
C’est une maniére de se donner de I'importance et de chercher a controler les autres.
Et ca prépare de futurs ressentiments si les autres n’expriment pas de reconnaissance,
voire manifestent leur désapprobation quand on prétend diriger leur vie...

Etre honnéte avec moi-méme est exigeant. J’apprends encore chaque jour a re-
pérer mes ressentis, mes motivations et surtout, un jour la fois, a assumer mes choix
et mes responsabilités. En me concentrant sur moi, je laisse aux membres de ma fa-
mille plus d’espace pour vivre leur vie.

Face a une demande, je peux aujourd’hui parfois dire « non » ou « je vais réfléchir »
OU « Oui » Si je suis convaincue que c’est ce qui est le mieux pour ma sérénité.

C’est plus facile de développer mon estime personnelle en sachant que les dé-
saccords font partie de la vie et que je suis responsable de les exprimer poliment, sans
agressivité. Surtout, ne plus me croire indispensable, a grandement allégé mon sac a
dos.

Méme si je suis convaincue - comme je I'ai lu dans « Le courage de changer » -
gue « je fais obstacle a mon propre bien-étre chaque fois que je base ma valeur person-
nelle sur ce que je fais ou sur ce que les autres pensent de moi », la mise en pratique
est loin d’étre facile. Comme me le dit souvent une amie Al-Anon : il ne suffit pas de
savoir, il faut ressentir et mettre en pratique. Savoir dire non gentiment et sans chercher
a manipuler I'autre par ce refus est un soulagement pour moi. Cela I'est tout autant
pour mes interlocuteurs qui souhaitent une réponse sincére a leur demande. B

Genevieve, membre du Conseil d’Administration
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THEME ifit

Savoir dire Non

Paroles autour du NON un soir de réunion pluvieux

@ Pour moi, ¢’était comme étre dans une bulle de dire NON ; méme si la bulle était
fragile, ce non était un moment de calme.

@ Pour moi, dire NON, c’est presque une révolte, c’est agressif. |l faudrait savoir le
dire tranquillement.

@ Cela me fait penser au carrousel de la négation ou personne ne dit vraiment non.

Il concerne le déni de I'alcoolique, le déni de I'alcoolisme et le déni de la gravité de ses
proches par les personnes qui le cotoient.

Le NON est tres difficile lorsque I'affectif rentre en ligne de compte.

Les NON possibles étaient floutés par les conventions sociales. Je me devais donner
une image de respectabilité, ne pas faire d’esclandre, ne pas m’opposer.

@ Je me souviens du NON de mon mari, un jour ou ma fille arrive trés alcoolisée. Je

lui dis « Va te coucher. Ton pére va arriver. On en parlera demain. » Mon mari arrive sur
ces entrefaites et dit « Non, tu ne restes pas la !!! » et la met dehors. Moi, j'étais per-
due !l Je ne I'aurais jamais mise dehors car elle n’habitait pas la, c’était le soir, elle
n’'avait pas de véhicule. Eh bien, elle a appelé une amie qui est venue la chercher. Elle
savait se débrouiller seule. Les dépendants ont des ressources !!!

Moi, J’avais peur de dire NON car j'avais la croyance gue mon mari allait boire
plus et que les choses empireraient.

@ C’est dur d’apprendre a ne plus aider. Tu as de la tendresse pour la personne. Tu
es un peu déchirée. Accepter de de ne pas avoir les moyens de sauver 'autre.

J’ai mis des années a dire NON. Cela m’a paru des siécles. Comme il me semblait

que personne ne remarquait sa maladie, enfin je me persuadais de cette croyance, car
j'ai eu des alertes auxquelles j'ai repensé des années plus tard de la part d’amis et de
proches, alors je gardais le silence. Je laissais TOUT faire. J'étais dans la permissivité :
pas de vague !!!Pas de NON. Mon mari avait tout loisir a laisser sa dépendance prospé-
rer, et d’alimenter ma codépendance. W

Groupe Al-Anon Annecy
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ith TEMOIGNAGE

Je suis 'enfant d'un pere alcoolique

on enfance a été marquée par l'instabilité, la peur et les mots qui bles-
sent. Mon pére, sous I’emprise de I'alcool, devenait quelqu’un d’autre.
Il criait, rabaissait, détruisait... et moi, je me taisais.

J'étais une petite fille qui pensait que c’était normal. Qui croyait que, pour mériter
I'amour, il fallait étre sage, invisible, et forte.

J’ai compris bien plus tard a quel point tout cela m’avait abimée. Aujourd’hui, j’ai 31
ans, et je vis avec les cicatrices invisibles de cette enfance-la.

J'ai passé des années a vouloir tout controler : les situations, les émotions, les réactions
des autres, parce que c’était la seule maniére que j'avais trouvée pour me sentir en
sécurité. Ce besoin de tout maitriser est devenu un réflexe de survie.

J’ai grandi dans un environnement instable, imprévisible, ou rien n’était jamais sur.
Alors, j'ai essayé de construire, a I'intérieur de moi, une forme d’ordre, de stabilité.
Mais a quel prix ?

J'ai longtemps eu le sentiment d’étre la seule a vouloir qu’il s’en sorte. La seule a m’in-
quiéter réellement pour lui, a continuer de m’y intéresser, a prendre soin de lui malgré
toutes les blessures enfouies qu’il m’avait infligées.

Et tout cela m’a laissée avec un vide immense a l'intérieur. Je doute de moi en perma-
nence. J'ai peur de déranger, peur de ne pas étre assez... ou d’étre de trop.

Je porte souvent une culpabilité qui ne m’appartient pas, comme si c¢’était a moi de
réparer, de compenser, d’étre parfaite pour équilibrer ce qui ne I'a jamais été.

J’ai du mal a faire confiance, a me sentir Iégitime, a croire que je mérite quelque chose
de bon. Comme si, malgré les années, je restais cette petite fille qui se dit : Si tu fais
tout parfaitement, peut-étre qu’on t'aimera enfin.

J’ai tout essayé pour aider mon pére : I'écouter, 'accompagner dans ses démarches,
lui tendre la main encore et encore, méme quand lui la repoussait.

Et puis un jour, j'ai compris.

Compris que je ne pouvais pas le sauver. Que tout ce que je donnais, je le donnais au
détriment de moi-méme.

Ce jour-la, j’ai fait un choix douloureux : celui de me protéger. De prendre du recul. De
le laisser face a lui-méme, méme si ¢ca me brise le coceur. Ma santé mentale s’effondrait,
et j’ai compris que si je ne me sauvais pas moi-méme, personne ne le ferait a ma place.
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TEMOIGNAGE ifit

Je garde malgré tout un lien avec lui, sGrement par culpabilité aussi car méme si ce lien
est bancal, et parfois toxique, on ne cesse jamais d’aimer un parent, méme abimé.

Je suis aujourd’hui consciente des dégats que cette maladie a causés dans ma vie.

Si je choisis de parler aujourd’hui de mon histoire, de la nétre en tant qu’enfant, c’est
peut-étre juste pour ne pas laisser tout ¢a dans le silence. Pour ne pas laisser ces mor-
ceaux de nous se perdre ou étre oubliés encore une fois.

Pour donner une voix a ceux qui n’osent pas encore parler. Pour dire a d’autres enfants
devenus grands : vous n’étes pas seuls.

Et parce qu’en mettant des mots sur nos blessures, on commence a les guérir. Parce
gue se raconter, c’est un peu se libérer.

Alors, méme si le chemin est encore long, je choisis chaque jour d’avancer, vers une
version de moi plus libre, et plus apaisée.

Parce qu’au fond, je crois que, malgré les blessures, on peut se reconstruire, un jour a
la fois, et qu’un jour, peut-étre, la douleur fera un peu moins de bruit. |

Mathilde Al-Anon

* ¥ ¥ ¥
Convention AA 2025

a convention AA 2025 des Pays de la Loire se déroulait début juin au Croi-
sic dans un site sublime face a I'Océan Atlantique.

Par ce beau temps printanier, nous retrouvions cette chaleur humaine de
cette famille accueillante.

Certains y venaient pour une premiére rencontre de cette ampleur et tous sont repartis
avec "la banane" sur leur visage. Enfin ils ne se sentaient plus seuls!

Et la 1ére journée fut une rencontre fructueuse avec les alliés naturels.
Cette manifestation a permis de regrouper 250 personnes, amis AA et amis Al-Anon.

On ne peut qu'inciter a venir a ces conventions ou congrés d'ou on repart chamboulés
par les partages.

Sylviane, groupe de la Roche sur Yon
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(7 SERVICE

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

Services Généraux.
Appel a serviteur pour le service de Responsable des Services Généraux.

Par mail a : :al-anon.alateen@orange.fr

Littérature

La boutique de littérature reprend ses activités en Septembre 2025. Privilégiez les com-
mandes groupées, si possible, pour faciliter le travail des amies qui s’occupent de ce
service.

Appel de serviteurs a Versailles pour ce service de littérature.

Appel a candidature pour le Conseil d’administration :
Cette année,1 membre termine son mandat et un poste n’est pas pourvu.
Il est donc primordial d’avoir des candidatures pour pouvoir fonctionner correctement.

Actuellement, nous sommes 4 membres. En dessous de ce nombre, les statuts ne sont
pas respectés et Al-Anon ne peut plus fonctionner.

Pour devenir membre du CA, il faut faire partie d’Al-Anon depuis environ une dizaine
d’années et étre soutenu par sa région.

Tu hésites ? Renseignes toi auprés de Geneviéve :president.alanon@orange.fr

Prochaines Réunions du Conseil d’Administration
Du 10 au 12 Octobre 2025 a Versailles avec la participation du Comité des Politiques.

Evénements a venir
Conférence 2026 :25 et 26 Avril 2026
Assemblée Générale en visio :9 Mai 2026

Autres réunions et Manifestations
EZM (European Zone Meeting) : octobre 2025

Congres Alcooliques Anonymes avec participation des Al-Anon : 4 et 5 octobre 2025 a
Bobigny et Paris.
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POESIE

Se détacher avec amour

Parce qu’il le faut,
Pas pour toi, enfin si,
Mais pour moi aussi.
Je dois me détacher de toi, il le faut.

Cela veut-il dire que je dois te laisser sombrer ?
Sombrer jusqu’a quel point ?
Je ne supporterai pas que ¢a aille trop loin.
J'aimerai tout le temps te rattraper.

Je ne suis pas sdre que ce soit bien
Ni pour toi, ni pour moi.
Nous devons chacune assumer nos choix
Et leurs conséquences, ce n’est pas rien.

Je suis ta maman, tu es mon enfant,
Les liens du sang.
Un sang que je ne veux pas voir couler,
Je ne pourrai pas le voir couler.

Petit a petit, pas aprés pas, doucement,
Je prends de la distance tendrement.
C’est dur,

Mais c’est le chemin le plus sar.

J’ai mal a I'avance, j’anticipe
Je me noie sous mes principes,
Je dois accepter de te laisser t’envoler,
Chuter, tomber, couler, sombrer.
Tout ce que tu auras choisi, sera ta responsabilité.

Merci a Clémentine Blanche.
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<) BIP-BIP

Nos amis AA ont le ceeur a la féte !

Apreés le Congres international Alcooliques Anonymes a Vancouver, du 3 au 6 juillet pro-
chain, avec participation Al-Anon, congrées qui célébrera les 90 ans du mouvement, ¢’est
maintenant le Congrés national des 65 ans d’Alcooliques Anonymes France qui ap-
proche a grands pas !

A vos agendas, les 4 et 5 octobre 2025!

Le théeme du Congrés se résume en un seul mot mais qui dit tant: « MERCI ! ». Il se
déroulera sur 3 lieux : Le samedi 4, a FACTORY 58, a Bobigny (93), espace événementiel
tout moderne, dans une ancienne usine ! Moult réunions AA et Al-Anon, une pléniére,
repas midi et soir, stands littérature AA et Al-Anon, concert et soirée festive. Pour ceux
qui s’inquiétent du transport, il y aura une navette toute la journée du samedi jusqu’a
Oh30, aller-retour du métro Porte de Pantin a FACTORY 58.

Le dimanche 5, sur 2 lieux : Une pléniére a la FACULTE DE MEDECINE, rue des Saints
Péres, a St-Germain -des- Prés. Le theme : « Merci pour la transmission du message ».

Et une réunion jeunes AA & I'EGLISE SAINT-GERMAIN DES PRES. Le théme : « lIs ont
arrété a temps ».

Pour ceux qui ne pourront venir au Congres, il y a la possibilité d’assister aux deux plé-
niéres en ligne. Dans la semaine du Congrés se tiendra aussi une réunion avec les pro-
fessionnels (santé, justice, social) a 'HOPITAL SAINTE-ANNE. Le théme : « Merci pour
la confiance partagée ».

Egalement pour les étudiants, dans la méme semaine, a la HAY LES ROSES, une soirée
ciné-débat autour du film « Les héroiques ».

Les inscriptions sont maintenant ouvertes sur le site des AA:
https://alcooliques-anonymes.fr/congres-65ans-2025/

Vous y trouverez aussi une liste indicative d’hébergements.

Les Congres AA et Al-Anon sont toujours des moments forts de nos associa-
tions...Comme dit LOIS « AA et AL-ANON constituent de grandes démonstrations de
I’'amour. »

La joie et ’empathie ressenties a I'un de nos rassemblements échappent a toute des-
cription. Nulle part ailleurs je n’ai vu des gens se réjouir autant d’étre ensemble, et je
n’ai jamais entendu, une priére récitée d’une fagcon aussi émouvante... ».

A bient6t les amis, avec joie ! MERCI !

Johane, Francine et Nadege,
Comité de préparation Congrés AA 2025.
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CONGRES DU
ANNIVERSAIRE

ALCOOLIQUES ANONYMES FRANGE

MERCI

BOBIGNY
FACTORY 58
12, RUE GUTENBERG
4&5 93000 BOBIGNY
OCTOBRE PARIS
2025 UNIVERSITE PARIS-CITE
45, RUE DES SAINT PERES
75006 PARIS
AVEC LA PARTICIPATION DES POUR NOUS CONTACTER 1
GROUPES FAMILIAUX AL-ANON CONGRESCPI2025@AAFRANCE.FR L

@ alcooliques-anonymes.fr

ALcooLIQUES ANONYMES
& QO ©® 0

?“.__: ?
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ALCOOLIUES ARONYMES FRANCGE

'MERCI POUR LA CONFIANCE PARTAGEE -.

INVITATION

a la table ronde des professionnels

le jeudi 2 octobre 2025
de 17h30 a 19h30

Grand amphith&dtre de [hapital Sainte-Anne
1 rueCabanis 75014 Paris

Aoetad 3 packe gz 1 FhOO
FEcanion sure J unrnornent de conridalbe

I AMECLA PART IS 10N CER POUR NOUS CONTAETER
CACUFER R LHLE ALAH O CONGAESCP RO5E 8 FRANCGE FR

alooo Ilques_%mnym e=ir

ﬁLCOC)LIQLEﬂNDNYI‘:EE l_n-. o
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<) BIP-BIP

#* CHEMINONS ENSEMBLE
avec les Traditions et les Concepts.

Les membres du groupe a distance "Ensemble chemins faisant" de la réunion du
dimanche a 19h30, vous invitent a une suite d’ateliers en ligne autour des Traditions
et des Concepts du mouvement Al-Anon, pour un nouveau mode de vie, dans tous les
domaines.

Ces rencontres sont une occasion de partager, de découvrir ou redécouvrir com-
ment ces principes peuvent nous accompagner au quotidien — dans notre rétablisse-
ment personnel, nos relations aux autres, et notre service a la fraternité.
Chaque atelier se veut simple, fraternel et ouvert a tous les membres, quel que soit leur
cheminement.

4+’ Venez comme vous étes, avec votre expérience ou votre curiosité, et poursui-
vons le chemin entrepris ensemble depuis l'atelier du 6  juin.
Un premier atelier qui a été un beau moment de partages, d'échanges, de réflexions et
de mises en liens.

Alors, entretenons les liens !!
Toutes les infos pratiques se trouvent sur le flyer ci-joint.

& Pour toute question ou pour recevoir les prochaines dates :
grensemble.alanon@gmail.com

¢ 06 03 53 66 29 Représentante du groupe
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GROUPE A DISTANCE
“ENSEMBLE CHEMINS FAISANT?”

CONCEPTS ET TRADITIONS

“Les Traditions et les Concepts montrent comment ils
peuvent aider & SERVIR le QUOTIDIEN des Al ANON"

“Les étapes me montrent & m‘aimer,

les Traditions me montrent a aimer les autres
les Concepts me montrent a aimer le monde
dans lequel je vis”

(Cf Les voies du rétablissement page 341)

)
2.
%.

%

4
§
&5

Principes spirituels

Mal familial de I"alcoolisme

Z88 Concepts

DATES 2025

lére tradition/ler concept 19h a 20h15

* Samedi 25 Octobre &

3eme tradition/2éme concept https://usO6web.zoom.us//873486876882

e Samedi 6 Décembre .
jfs.1#success
4éme tradition/4éme concept Rejoindre la réunion par téléphone
+33170950103
= . Code de la réunion : 87 34 86 87 688 #
Dates sur 2026 a venir Code secret: 1

Représentante de Groupe
06 03 53 66 29

grensemble.alanon@gmail.com
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LITTERATURE

Al-Anon vu sous 3 aspects

Les alcooliques s’adressent aux familles

Al-Anon
vu sous frois
aspects

Les alcooliques
s‘adressent aux familles

Réf. 2.08- 0,50 €

Ce petit dépliant contient trois textes ou des alcoo-
liques parlent a leur famille et donnent leur avis sur
I'importance qu’Al-Anon peut avoir sur leur propre ré-
tablissement.

Le premier texte est une prise de parole de Bill W.,
cofondateur des Alcooliques Anonymes, lors de la
Premiére Conférence des Services Mondiaux des
Groupes Familiaux Al-Anon en avril 1961, ou il félicite
notre fraternité pour avoir mis tous ses efforts « a
combler le vide immense qui a si longtemps existé
dans nos rapports familiaux.

Le deuxieme texte, encore trop mal connu, est la Lettre ouverte d’un alcoolique et
reprend point par point tous les droits et tous les devoirs de la famille vis-a-vis de
I’alcoolique et nous améne vers un détachement avec amour.

Le troisieme texte, Un alcoolique en voie de rétablissement suggére Al-Anon aux fa-
milles expliqgue pourquoi chague membre de I'une ou 'autre des fraternités, AA ou Al-
Anon, se doit de faire connaitre a I'entourage des alcooliques I'existence d’Al-Anon.
L’alcoolique qui arrive en AA aura bien plus de chances de se rétablir si sa famille
vient en Al-Anon. Et chaque personne qui vient en Al-Anon, que I'alcoolique de sa vie
boive encore ou non, pourra trouver son propre rétablissement et mener une vie digne

et heureuse.

« Une famille peut, avec Al-Anon, apprendre des choses qui aident vrai-
ment ses membres incluant I'alcoolique, sobre ou non. En prenant du
recul et en voyant les choses dans leur juste perspective, les membres
de la famille sont capables de recouvrer quelque peu leur équilibre men-
tal... La lumiére, la paix et la sérénité se manifestent la ou il n’y avait que
les affres du doute, de la peur, de la colére et de la culpabilité. » Un al-
coolique en voie de rétablissement...

p. 12
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O Un an déja...
Ensemble, CheminS Faisant ©

e 14 juillet 2024, naissait notre réunion Al-Anon « Ensemble CheminS Fai-
sant », qui se réunit chaque dimanche soir a 19h30 sur Zoom.

Sa particularité est d’accueillir entre autres des parents d’enfants malades
de 'alcool et d’autres addictions.

Sa spécificité est de réfléchir aux effets des Etapes, Traditions et des Concepts
dans notre quotidien. La réunion est ouverte a tous les 3éme et5éme semaine de
chaque mois.

A I’'occasion de notre premiére année d’anniversaire, nous avons partagé un mo-
ment fort et symbolique sur la réunion « ouverte a tous » le 6 juillet 2025, autour du

théme : @ « Reviens, ¢ca marche »

Dans I'élan de cette réunion, un petit comité d’écriture s’est formé pour rassem-
bler la richesse des partages et en faire un article pour la revue La Chaine, fidéle a
I’esprit du groupe.

Ce texte collectif émane d’amies du groupe qui ont bien voulu poser par écrit ce
gue cette date, ce théme, et ce chemin leur inspirent pour étre communiqué. Il s’appuie
sur les propositions de réflexion arrétées ensemble, ce jour-la :

* Pour moi, Al-Anon, c’est... / ce n’est pas...
* Une période avec Al-Anon, c’est... / sans Al-Anon, c’est...

L’ensemble des partages a donné lieu a un petit livret mis a la disposition des
membres du groupe, témoignage d’'une premiére année d’'un chemin parcouru en-
semble.

Merci a toutes celles et ceux qui ont particip€, partagé, écouté, écrit...

Nous remercions les effets des 3 Héritages du programme Al Anon dans la vie de
ce groupe qui nous rassemble chaque semaine. ¢

Reviens, ¢ca marche, si tu le fais marcher. Merci d’avoir été la et d’étre la.
$ $ 9 9 9 9 9 ¥ Y

Ces mots, ces voix, sont le reflet de notre chemin commun :

Ni jugements, ni obligations, mais un espace de liberté, d’écoute et de respect ou
chacun peut déposer ce qu’il porte. Que ces mots vous accompagnent comme une main
posée doucement sur I’épaule, un souffle de douceur et de solidarité, un rappel que
dans ce groupe, comme dans beaucoup d’autres, personne n’est seul.
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ith TEMOIGNAGE

Merci a tous les amis qui ont 0sé écrire pour partager, faire savoir et qui font vivre,
chaque semaine, cette fraternité particuliére.

Voici des témoignages extraits d’un Livret du Groupe « Ensemble CheminS Faisant »
¢ $ 9 ¢ 90 ¢ ¢ 9 9 9

1 - Myriam : « C’est vraiment une fraternité particuliére »

Al-Anon, pour moi, c’est un programme de découverte des principes qui me donnent
des outils que je peux appliquer dans tous les domaines de ma vie, pour répondre a
mes besoins de bien-étre, de tranquillité et de sérénité.

Al-Anon, ce n’est pas le reméede miracle a tous mes problemes, méme si je constate des
miracles. Ce n’est pas I'assurance que ¢a marche sans que je fasse ma part, et que je
compte sur une puissance supérieure a moi-méme pour m’accompagner. Rien ne se
fait a ma place.

VR

2 - Chiara
Pourqguoi, pour moi, revenir en réunion, ¢ca marche ?

Je suis entrée a Al-Anon en cherchant de I'aide, en espérant comprendre comment sau-
ver I'étre aimé. Et puis, a force de persévérer, de revenir, j’ai compris que j’'étais la pour
m’aider moi, pour aller mieux, pour devenir une meilleure version de moi-méme.

Grace a Al-Anon, j'ai appris a me comporter de la facon la plus adaptée pour moi, pour
aller bien, et pour rester a c6té de I'étre aimé. J'ai appris le détachement avec amour
— au début difficile a assimiler, mais aujourd’hui tellement important pour mon réta-
blissement.

[ Citation du livre Un peu de temps pour moi, page 114 :

« Je compare I'alcoolisme a un feu. Le feu est chaud et volatil, avec le po-
tentiel de blesser et de brtler. Il peut aussi étre chaud et beau. Apprendre
a respecter les propriétés naturelles du feu me donne le privilége d’en pro-
fiter sans me mettre en danger. » Depuis, j'ai découvert que « ¢’est en don-
nant que I'on regoit ».

Mon expérience peut donner force et espoir a quelqu’un d’autre. Alors, je vais en réu-
nion avec la détermination d’y retourner, encore et encore...

VK
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3 - Zahia
Pour moi, Al-Anon, ce n’est pas une solution magique. Je n’y trouve pas de réponses
toutes faites, ni de conseils, ni des gens qui veulent me dire quoi faire ou comment
faire.

Ce n’est pas un endroit ou il faut « réussir ». Il n’y a pas de performance, pas de pression,
je ne suis pas la pour prouver quoi que ce soit. Ce n’est pas un tribunal. Je peuxy dire,
y déposer toutes mes zones d’ombre, mes contradictions, mes hontes... sans étre ju-

gée.
Ce n’est pas une secte ni une obligation. Je viens quand je peux, quand je veux. Et
méme si je pars, je peux toujours revenir. Il n’y a pas de porte fermée.

Ce n’est pas un lieu ou je dois parler si je ne le sens pas. Mon silence aussi est respecté.
C’est un espace de liberté, pas de contrainte. Et surtout, ce n’est pas le lieu ou je viens
pour réparer les autres. C’est un lieu ou je me découvre moi-méme. Ou je lache l'idée

de sauver, de controler, de porter le monde.
Al-Anon, c’est mon endroit ou je peux respirer.

Al-Anon, c’est ma Family Affair. @

Y § ¢ 9 8 0 9 9 9

4 - Marjolaine
£ Pour moi, Al-Anon, ce n’est pas...
* Une baguette magique pour changer mon entourage.

* Des injonctions : personne ne me dit quoi faire, je trouve mes propres solutions
dans les lectures et les partages des autres.

* Des solutions toutes faites : chacun est différent, et ce qui est bon pour moi ne
le sera pas forcément pour quelqu’un d’autre.

* Un conseiller conjugal qui résoudra les problemes entre mon mari et moi.

£ Pour moi, Al-Anon, c'est...&

e Un espace de partages bienveillant ou je peux déposer ma vérité sans étre
jugée.

* Un refuge et une bulle d’espoir quand je traverse des moments compliqués.

* Un mode de vie qui m’encourage a prendre soin de moi pour devenir une meil-
leure personne, pour moi-méme et pour les autres.

* Une force qui me prouve que le changement est possible. &

& Comité d’écriture du groupe « Ensemble CheminS Faisant »:
Myriam, Chiara, Zahia, Marjolaine
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PROCHAINS THEMES

Les prochains themes de La ChaTne

Novembre-Décembre ........cccoeeveeeceecceeecceeeennen. La participation est la clef de I’harmonie
Janvier-FEVIEr ..., Toujours placer les principes au-dessus
des personnalités

Ces thémes vous sont proposés mais vous pouvez aussi laisser parler votre cceur
a propos de tout autre sujet inspiré par notre programme.

Dans un souci d’harmonisation des adresses, I'adresse mail actuelle de
La Chaine va étre supprimée. Vous devez désormais envoyer vos témoi-
gnages aux Services Généraux : al-anon.alateen@orange.fr

N’hésitez pas a envoyer quelques mots, La Chaine est, comme les Groupes, un es-
pace de partage. Elle existe pour vous mais aussi grace a vous !

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

al-anon.alateen@orange.fr

Vous facilitez le travail de mise en page en envoyant vos textes sous for-
mat Word, mais tous les formats sont acceptés, y compris un texte libre
dans le corps de votre e-mail ou un manuscrit envoyé par courrier aux
Services Généraux (adresse en derniére page).

Au plaisir de vous lire !
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LES TROIS HERITAGES §;:

NEUVIEME ETAPE

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 a d’autres.

NEUVIEME TRADITION

Nos groupes, comme tels, ne devraient jamais étre organisés ; cependant,
nous pouvons constituer des conseils ou des comités de service directement
responsables envers ceux qu’ils servent.

NEUVIEME CONCEPT

Des dirigeants ayant du leadership sont essentiels a tous les niveaux de ser-
vice. Le Conseil d’Administration assume la direction principale en ce qui
concerne le service a I’échelle mondiale.

GGV BV GV O

DIXIEME ETAPE

Nous avons poursuivi notre inventaire personnel et promptement admis nos
torts dés que nous Nous en sommes apergus.

DIXIEME TRADITION

Les groupes familiaux Al-Anon n’ont aucune opinion sur les questions étran-
geres a la fraternité ; par conséquent, notre nom ne devrait jamais étre mélé a
des controverses publiques.

DIXIEME CONCEPT

La responsabilité en matiére de service est équilibrée par une autorité soi-
gneusement définie et la double gestion est évitée.
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i25 LES TROIS HERITAGES

Le dixieme Concept...

dans tous les domaines de notre vie

Le Dixieme Concept me permet de corriger les comportements nés de mon enfance et
de ma vie dans le contexte de l'alcoolisme.

Enfant, les directives que je recevais étaient floues ou contradictoires. Je devais, pour
me reconnaitre dans ce foisonnement d’ordres et de contrordres, de « Fais pas ci, fais
pas ca », faire appel a mon propre sens des responsabilités et prendre sur moi des
responsabilités trop pesantes pour mes épaules.

Dans mon couple, j'ai di assumer seule les charges et responsabilités du foyer. Il m’a
fallu prendre des décisions cruciales sans I'aide de mon époux alcoolique et, souvent,
contre sa volonté.

Aujourd’hui, jJapprends que je dois assumer mes responsabilités et seulement celles-
ci. JJapprends a les définir clairement et a définir clairement les responsabilités de cha-
cun.

« Quand les attentes sont claires et raisonnables, elles contribuent a
rendre I'atmosphére confortable pour moi. » Atteindre la liberté person-
nelle - Page 159

Marie-Anne
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ABONNEMENT A LA CHAINE

Les tarifs de La Chaine :

Abonnement normal pour un an ........cceevvvviiiinnn... 25 euros
Abonnement de soutien pour un an.............. 30 a 50 euros
Abonnement d’essai pour 6 MoiS ....covvviiiiiininnnnn... 15 euros

La Chaine est au méme tarif pour la France métropolitaine et I'Outremer.

Vous pouvez également la recevoir a I'étranger : ajoutez 2 euros pour l'affranchissement.
Dans tous les cas, I'envoi se fait sous pli discret, sans mention du nom « Al-
Anon ».

N
PN OM & oo if’
AQrESSE & it -, ‘ =
Code POSTaAl & i
Vil o o e
= Y2 T
TEIEPNONE (F) &ttt e
E-mail (%) & e s
(*) Utile en cas de sou%
/ De préférence je paie par virement sur le @ je rédige un chéque a I’ordre de «
compte LA POSTE : Al-Anon »
IBAN : FRO4 2004 1010 1238 1760 OF03 et j'envoie ce bulletin renseigné et le
383 chéque a
BIC : PSSTFRPPSCE
Objet : « La Chaine Nom Prénom » (mon Al-Anon/Alateen
nom et mon prénom) 24 rue du Maréchal Jgffre
et j’envoie par e-mail une copie de ce bul- 78000 VersaHIes./C\ /

letin renseigné a - al-
k j Vivement

le prochain numéro !
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{7 LA VIE D’AL-ANON/ALATEEN

OUVERTURE

25170 POUILLEY-LES-VIGNES

Le Groupe L’espérance ouvrira le 25 septembre. Les réunions auront lieu
tous les jeudis a 13h au 2 rue de I'école a Pouilley-les-vignes. Réunion ouverte le 2&éme
jeudi du mois. Contact : mfrancealanon25@gmail.com

MODIFICATIONS

22000 SAINT BRIEUC
Nouvelle adresse pour le Groupe de St Brieuc : Local 32, centre Jouan. 12
rue Gustave Eiffel. Les réunions ont lieu le mardi a 20h30.

66000 PERPIGNAN

Changement de jour de réunion pour le Groupe de Perpignan : les réunions
ont désormais lieu les 1ers et 3¢mes vendredis, toujours a 19h 30, au centre de loisirs,
11 rue du Vilar a Perpignan.

24100 BERGERAC

Le Groupe de Bergerac a une nouvelle adresse mail :
al-anon.bergerac@netc.fr

FERMETURE

33310 LORMONT
Le Groupe de Lormont a définitivement fermé.

Al-Anon/Alateen France

Site internet : http://al-anon-alateen.fr Répondeur 12éme Etape : 09 63 69 24 56 (appel
Espace Membres du site Internet : non surtaxe).

Clic sur « ESPACE MEMBRES » (Merci de privilégier les courriers et e-mails aux ap-
Mot de passe : Lois.Anne pels téléphoniques).

Services Généraux : Références bancaires :

Email : al-anon.alateen@orange.fr LA POSTE

24 rue du Maréchal Joffre 78000 Versailles IBAN : FRO4 2004 1010 1238 1760 OF03 383

BIC PSSTFRPPS
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