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Les témoignages reconstitués ici ont été entendus lors des
réunions Al Anon auxquelles j’ai participé pendant une petite année.

« Les Groupes Familiaux Al-Anon sont nés aux États-Unis en 1951 et
existent en France depuis 1962. Le nom Al-anon est dérivé des pre-
mières syllabes d’Alcooliques Anonymes. Plus de 30 000 groupes Al-
Anon et Alateen sont répartis dans 142 pays dans le monde. Al-Anon
France s’est constituée sous la forme d’une ASBL dont le but est
d’aider la famille et les amis de personnes ayant un problème avec
l’alcool.

L’association compte près de 200 groupes en France. Les mem-
bres Al-Anon sont des personnes qui ont été affectées par la consom-
mation d’alcool d’une autre personne. Ce sont des parents, des en-
fants, des épouses, des époux, des compagnons ou compagnes de vie,
des sœurs, des frères, d’autres membres de la famille, des amis… Peu
importe la situation que nous avons vécue, nous avons un lien com-
mun : nous jugeons que notre vie a été profondément affectée par la
consommation d’alcool d’une autre personne.

Au cours des réunions, les membres Al-Anon partagent leur
expérience, leur force et leur espoir dans le but de résoudre leurs
problèmes communs. Nous croyons que l’alcoolisme est une maladie
qui engendre un mal familial et qu’un changement d’attitude peut
contribuer au rétablissement. Nous nous réunissons pour apprendre
un meilleur mode de vie, pour trouver le bonheur, peu importe que
l’alcoolique boive encore ou non.
Al-Anon n’est affilié à aucune secte, dénomination religieuse, entité
politique, organisation ou institution. Al-Anon n’a qu’un but, aider les
familles des alcooliques. Bien qu’étant une entité séparée des Al-
cooliques Anonymes, nous coopérons avec eux. »
Source : http://al-anon-alateen.fr

Les réunions sont anonymes. Pour respecter la confiance
placée par chacun dans le groupe, j’ai choisi de représenter les par-
ticipants en oiseaux. Il ne s’agit pas ici d’une reconstitution fidèle des
réunions, ni les étapes ni les traditions d’Al Anon ne seront représen-
tés. Les thèmes abordés sont ceux qui ont été pour moi les plus
saillants : La relation, la colère, le pardon, le mensonge, la honte,
l’après, le lâcher prise et la confiance. La forme des témoignages a
été retravaillée pour s’insérer dans cette structure, en respectant
autant que possible le fond et l’émotion de ce qui a été dit.

J’espère participer ainsi à la diffusion de la parole et de la
connaissance de l’alcoolisme comme maladie, pour ceux qui vivent
avec au jour le jour, mais aussi ceux qui ignorent la réalité de son
existence.





Non, non,
vas y !

Bonsoir tous
le monde !

Bonsoir,
qui veut animer
la réunion de ce

soir ?

Merle ?
Huppe ?

Je le fais alors, on se présente, je vois
qu’il y a des nouveaux, bienvenue !

Non non Je passe...

Est ce qu’il y a
quelqu’un ici ?



Bonjour, Canne,
je viens depuis le début du groupe.
Mon mari était malade alcoolique

abstinent, décédé maintenant il y a
plusieurs années. C’est toujours un
moment important pour moi dans la

semaine de venir ici.

Bonsoir, je suis Huppe,
conjointe d’un malade alcoolique

abstinent depuis un an. Même s’il ne
boit plus, c’est quand même pas
facile tous les jours, je suis con-

tente de vous voir !



LA RELATION



J’ai décidé de ne pas partir, mais c’est vrai que j’ai pris
tellement de distance émotionnellement que parfois je me

demande ce que je fais.

Je ne peux plus dire
qu’on est un couple. Je
nous vois plutôt comme
une équipe de gestion de
deux enfants depuis qu’il

est abstinent.

Je me demande si ça a
encore du sens, mais en

même temps je crois
tellement que ça va

s’arranger...

C’est compliqué de garder un équilibre entre un détachement
nécessaire pour prendre du recul et trop de détachement...

J’aimerais
bien qu’il capte
que j’en peux
plus et que je
vais arriver
au bout.

Je sais qu’il
ne faut pas, mais
je n’arrive pas à

arrêter de lui faire des
reproches.

Je prie pour qu’il parte
faire sa cure. Même
plus pour qu’il se

soigne...

J’aimerais
que lui parte



Je peux pas bouger avec
les enfants, je peux pas partir…

Je suis épuisée...

Alors on se
déconnecte de
la réalité, ou on

devient “un enfant
à problème”, ou un
enfant responsable
de tout. En fait on
arrète vite d’être

un enfant
surtout.

Avoir un
parent

alcoolique c’est
pas seulement
avoir un parent

en moins,

Quand on est
enfant, on ne peut que
subir. On sait qu’on se
sent mal mais on ne
sait pas pourquoi.

...juste pour qu’il soit
plus là. Avant

de ne plus
pouvoir le
supporter

jamais.



Rien ne m’obligeait
à continuer d’endurer

ça au présent.

c’est aussi avoir un
gros problème en plus.

Ma façon de partir à
l’âge adulte, ça a été de

rompre le contact.

Je ne peux pas
arrêter que ce soit

ma mère, mais je peux
arrêter de subir la

relation.

Je ne peux pas m’enfuir de ma
fille non plus. J’y pense tous les jours…
tous les jours ça m’habite, mais c’est vrai

qu’au quotidien elle n’est pas là,
contrairement à celles et ceux qui

vivent avec leurs conjoints.

C’est plus
facile et à la fois je
ne peux pas savoir si
elle me ment et je suis

inquiète tout le
temps.

Au moins,
je suis dans un moment

où je ne lui donne plus de
conseils.

C’est déjà
ça, j’écoute
maintenant.



Et c'était un
peu vrai parce
que je le
maintenais
dans un statu
quo avec
l'alcool,

en éteignant
tous les incendies

derrière lui.

Mais il n'y avait pas que l'alcool non
plus comme unique problème.

Ça reste une
décision difficile à porter,

même 5 ans après.

Comme vous savez… je suis
divorcée. On a divorcé et il a arrêté de
boire. En fait quand je suis partie, il a

touché le fond et il s'est repris.
Et moi, je n'ai pas touché le fond avec lui…

Il était assez agressif avec l'alcool
et je ne pouvais plus vivre avec
la peur de rentrer chez moi.

Peu d’entre nous décide de divorcer, mais c’est une décision aussi
courageuse que de rester. L’alcool est une maladie et il est parfois difficile

de savoir de quoi on doit se séparer, du malade ou de la maladie.

Malgré ça,
malgré ça !

J'ai l'impression
de l'avoir aban-
donné et d'avoir
gâché notre

vie de famille…
Parfois pire,
je me dis qu'il
buvait à cause

de moi…



Bouvreuil…
Alors voilà, c'est ma compagne qui a une
tendance à la bouteille depuis une bonne
année. C'est la première fois que je viens.

C'est ma fille qui m'a dit de venir, je suis pas
trop sûr de ce que je fais ici, mais toute

aide est bonne à prendre…

Moi, c’est Rouge-gorge,
je suis maman de trois petits et mon
conjoint alcoolique est en cure depuis

2 semaines. Bon, ça nous fait des vacances,
mais c’est pas simple non plus et

j’appréhende pas mal quand il reviendra à
la maison. Je suis positive, la cure c’est

déjà un grand pas !



LA COLERE



Mais moi
c'est pareil !! Il

me suit partout en
étant mou, mais

mou…

En venant ici, j'ai
compris que c'était pire
si je m'énervais sur lui
donc maintenant c'est

elle qui prend !!

J'ai failli le
pousser dans
l'escalier.

Il me collait à travers
toute la maison… C'était

insupportable.
Je suis sortie pour me
calmer et en fait...

J'en pouvais plus de le voir me
suivre, puant l'alcool. J’en pouvais

plus de vivre comme ça

J'ai
tabassé la
poubelle.

Elle avait rien
fait cette
poubelle et
j'avais jamais

fait
ça de ma

vie.

Je me suis fait peur.
Mais c'était lui ou elle

de toute façon !



Je ne suis plus en colère, mais ça m'a pris des années de
thérapie. J'ai été en colère toute mon enfance, mais sans pouvoir

ni l’exprimer ni la comprendre puisque tout était dénié.

En vrai, j’ai cru
que j’allais mourir
de chagrin. Et en

fait non. Par contre,
je ne savais pas ce

que j’étais
en dehors du drame

familial.

Parfois je lis
les faits divers et

je me dis : ça aurait
pu être nous.

Vraiment. Je ne me
contrôlais plus, je ne

savais même pas
que j'avais ça en

moi.

Je criais,
il criait, on a failli
en venir aux mains.

Même quand il n'était
pas ivre. Sauf quand les
enfants étaient là. Mais
dès qu'on était seuls,

je devenais
furieuse.

Quand on
grandit dans

l'alcoolisme c'est
très difficile de se

connaître.

Même après, je
n’arrivais pas à
lâcher. Lâcher la

colère c’était passer
à l’étape d’après :

la tristesse.



Tu sais ma
mère ne buvait pas

d'alcool fort
non plus.

Elle buvait du rouge et
même pas tant que ça, parce

qu'elle mélangeait avec les médocs.
Mais c’était tous les soirs.

C'est pas juste que ce soit
eux qui boivent et nous qui
fassions tous ces efforts.

Je comprends pas :
c'est elle qui boit et c'est moi

qui dois me rétablir ?

Parfois, je me dis qu'elle
est pas alcoolique et que je

viens pour rien.



Tu viens ici pour toi, pour ne pas
subir ce qu'il t'arrive. Je sais qu’on
n’est pas censé se dire quoi faire,

Elle devenait
juste infecte et violente.
Si seulement elle avait pu
se vautrer et dormir…

Mais non,
elle disait des horreurs

et nous terrifiait.

Tu ne peux
pas aller bien en vi-
vant avec quelqu'un

malade
alcoolique.

mais si tu restes
bloqué sur le fait que
c'est injuste, tu vas

perdre ton temps et te
rendre malade aussi.

La maladie alcoolique est
contagieuse dans le sens ou la

souffrance, l’isolement, parfois la
dépression sont transmis aux proches.
C’est tout le principe de ce groupe :

prendre soin de soi d’abord,
pour ensuite être une ressource

pour l’autre.



Bonjour, Gros Bec,
je suis la fille d'une alcoolique, je ne suis

plus en contact avec elle et c'est la première
fois que je viens. J’entends que vous dites tous
“malades alcooliques”, j’ai un peu de mal à
comprendre parce que j’ai vraiment envie

de dire “alcoolo” ou “pocharde”.

Bonsoir, Pic,
mari d'une malade alcoolique.
Je viens depuis une quinzaine

d'années, mais pas souvent, alors
ça me fait plaisir d'être là ce

soir.



LE PARDON



Le plus difficile,
ça a été de me pardon-

ner moi.

J'ai mis du temps à le voir
comme une personne malade, mais

c'est ça qui m'a aidée dans le
processus du pardon.

J'ai fini par pardonner,
mais ça ne s'est pas fait

d'un coup.

Me pardonner de ne pas pouvoir
le guérir, de ne pas avoir cette puissance-là,

me pardonner d'avoir été défigurée par
moment, par la colère et l'amertume.

Me pardonner
tous ces moments où je me

suis lâchée la main.

Maintenant que je viens ici, je suis moins en colère
et j'arrive vraiment à me rendre compte qu'il est malade.

Je sens que j'ai moins de tension,
mais il y a quand même des trucs…



Mais je viens de me souvenir qu’après notre mariage,
la première fois que j’ai dû amener ma femme aux
urgences parce qu’elle avait trop bu, en rentrant j’ai
enlevé mon alliance. Pour moi, elle avait rompu notre

contrat. On est restés ensemble, mais je ne l’ai
jamais remise depuis…

J’ai pardonné.

C’est marrant, mais je viens de me souvenir
de quelque chose dont je n’ai jamais parlé

même après 10 ans ici.

Les bras cassés, c'est ma
meilleure amie qui m'a
amenée à l’hôpital !

Je crois que pour
les gosses,

je pardonne pas.

J’ai pas envie
qu’ils grandissent
avec un père
alcoolique.

Il a eu un accident de
voiture en conduisant bourré
juste avant que j'accouche.

Je me suis
toujours dit j’ai

pardonné…



Ce qui me
retourne c’est
que je sens que
je lui en veux,
mais de quoi ?
Qu’elle n’arrive

pas à se
soigner ?

Bon, ça c’est quand j’ai de l’empathie.
Quand j’arrète d’en avoir parce que

je suis à bout...

...je me dis surtout
qu’elle me pourrit la vie
et je retourne à la case

départ.

Je
pense que

c'est important de
se souvenir qu'on
pardonne pour

soi.

On ne parle pas
du pardon

religieux, mais du
fait de lâcher les
armes, d'accepter

de laisser le
passé où il est
sans avoir de

rancœur.

Je me souviens quand
j’ai arreté de fumer...
ça m’a pris 10 ans.



À la fin, la rancœur c'est nous
que ça bouffe, pas l'autre.

La rancœur,
c’est ça !

J'ai beaucoup de mal
à me dire que je
pardonne sans
reconnaissance.

Mon conjoint… c'est comme si pendant ce temps,
j'avais bien profité.

Je
crois que
tant qu'il

reconnaîtra pas
que ça a été

difficile pour les
enfants et moi, je
n'arriverai pas à

pardonner.

Du coup, oui,
j'ai l'impression

D'être rancunière,
alors que ce n'est

pas dans ma
nature.

Je déteste
me sentir comme ça

et après je lui en veux
encore plus…



Bonsoir,
Chouette,

conjointe d'un malade
alcoolique qui est… sobre je dirais

maintenant. Je viens pour
transmettre mon expérience et
redonner toute l'aide que j'ai

pu recevoir en venant
aux réunions.

Bonsoir, Colombe,
conjointe d'un malade alcoolique depuis

3 ans, la situation s'est encore dégradée et ça
ne va pas du tout du tout. On a rendez vous avec
les medecins, il dit qu’il va prendre rendez vous
pour la cure, il commence les démarches et
puis rien. Et ça empire. J’en peux plus de

l’ascenseur émotionnel.



LE MENSONGE



et c'est vain
d'essayer de les

confronter.

Encore plus
lorsqu'ils sont

sous l'emprise de
la boisson.

Ça peut être un mensonge
crédible, mais parfois c'est
vraiment des énormités

Ce qu'il faut savoir, et qui est essentiel, c'est que le mensonge fait partie de la
maladie alcoolique. C'est un des symptômes principaux même, on pourrait dire.

Le malade alcoolique ment pour cacher
toute sa stratégie de ravitaillement et

les quantités qu'il a bues.

C’est une addiction.



« Il a dû annuler à cause d'un
problème de travail » ... Pour

toutes les fois où il est
trop soul pour bouger.

À mes enfants « Papa il est
fatigué, il fait une sieste »

et puis après, à tout
le monde « il est malade,
une petite indigestion »

Dans les mensonges, il y a le
classique « t'as bu » auquel il

répond toujours « non » en puant
l'alcool, avec une bouteille à la

main…

Je me suis rendu compte que je
me mettais à mentir aussi.



Ca brouille les pistes
d’avoir un parent
alcoolique et son

entourage dans le déni.
c’est comme si mes

reactions normales au vu
du contexte devenaient

anormales et que le
mensonge venait

de moi.

C'est assez compliqué au
quotidien parce que je n'arrive pas

à me faire confiance. je me
demande toujours si c’est moi qui

suis cinglée.

J'ai lu que c'était typique
des enfants d'alcooliques.

avec la dépression.
C'est vrai ce que
tu dis sur la

confiance en soi !

C'est vrai que
le mensonge, j'ai

mis du temps à m'en
rendre compte, mais
c'était pour tout et

partout.
Et le déni aussi, de
l’alcoolisme, de la

violence...

J'ai tellement baigné dans des
variations des faits, des ajustements de
la réalité qu'encore maintenant je me
demande si ce que je vois est bien réel

ou non.



Ma belle-
mère m'avait
passé un peu

d'argent que j'avais
rangé

immédiatement
dans le sac à

langer.

Le soir je le
cherche et il a
disparu. Mon

copain a soutenu à
sa mère que

j'avais perdu les
sous !

Mais parfois,
je doute… je me
dis que c'est peut-
être moi qui l'ai
perdu… je perds
confiance en moi
et je me dis que

je déraille.

Le point positif dans ce que vous dites, c'est que ce n'est pas qu'il me
prend pour une abrutie et ce n'est pas contre moi, c'est bon à savoir…

Récemment, je suis allée
trier des endroits que je
n’avais pas rangés depuis

longtemps et je suis tombée sur
une boite avec plein de

courrier dedans.

C’étaient des lettres,
pas toutes ouvertes, de

licenciement à cause de l’alcool,
de facture en souffrance
qu’évidemment je n’avais

jamais vues !

Mais il ne les avait pas
jetées non plus. c’est une maladie
particulière… J’imagine que ça
date du moment où j’ai réussi à
arrêter de vouloir résoudre les

problèmes à sa place.

On vit à 5
avec mon

salaire, je ne me
permets pas de
perdre des billets

comme ça .

C'est lui qui l'a
pris pour acheter

à boire.



Bonjour, Héron,
divorcée d'un malade alcoolique,
qui est maintenant abstinent.

Je continue de venir parce que ce qu'on
apprend ici me sert tous les jours et

j'ai encore besoin du soutien du
groupe.

Cygne,
mon copain buvait depuis quelques temps

déjà, mais là ça a pris une autre dimension et
franchement j'ai besoin d'aide parce que… Je sais

plus quoi faire ! Sa famille non plus…
voilà, j'espère pouvoir venir à toutes les

réunions.



LA HONTE



À part ici, j'en ai parlé
à personne. C'est pas

possible. Comment je peux
dire ça à ma mère ?

Il me disait qu'il avait des
maux de tête, on est allés
voir plein de médecins, on
est même allés chez un

neurologue.

Maintenant, je
me dis : mais ma
pauvre fille !

Il avait la
gueule de
bois !!

J'ai honte de moi de
ne pas l'avoir vu, sous mon
nez… non, mais chez le

neurologue !!!

J'ai fini par en parler à
ma mère, c'était très dur.

Assumer qu'en fait mon couple
n'était pas idyllique

c'était…

Ma mère m'a raconté à
cette occasion qu’elle avait
trompé mon père et qu'il le
savait. En fait...je vivais dans

le mythe de la famille
parfaite.

Je suis encore tombée
d'un étage, mais je me

suis sentie mieux après…



...

Mon copain m'explique que si j'en parle à
quelqu'un il ne sait pas ce qu'il fera…

Il me dit que si je pars il se suicidera.

Je n’ose pas vraiment
aller chez mes amies parce

que je ne saurai pas comment
leur expliquer ce qu'il se passe,

j'aurai l'impression de le
trahir.

Même quand
je vais en cours,
j'ai peur de ce
que je vais
trouver en
rentrant.

Tout ça pour dire
qu'on ne peut pas préjuger
que la réaction sera négative
quand on l'annonce à notre
entourage, ça peut aussi

ramener de la sincérité dans
les rapports.

J'ai
tellement

tellement peur
qu'il se fasse du

mal.

Quand je dors ailleurs,
même une nuit...



Tu ne l'aideras pas plus si tu
t'isoles avec lui. Bravo de venir

aux réunions !

Ecoute,
le malade alcoolique

est manipulateur, il faut
s'en souvenir. Le malade
alcoolique fera tout pour
conserver sa dépendance

et c'est bien le
problème.

ça inclut le
mensonge et la

manipulation, jusqu'à ce
qu'il trouve les ressources

pour se soigner.

Il est malade,
mais tu peux prendre
de la distance pour
respirer, tu n’es pas
déloyale en cherchant

de l’aide.



Ceux qui ne veulent pas
comprendre, il faut accepter

leur distance…

C’est la seule maladie
tellement honteuse que les
malades n’en parlent pas à

leurs médecins !

Encore une
fois, l'alcoolisme est

une maladie, au même titre
que le diabète ou le cancer.
C'est important de s'en

souvenir parce que c'est la
honte qui nous

enferme.

C'est la honte qui nous
met sous une chape de
plomb et qui nous isole.
Contre la honte, un seul

remède : la parole.

C’est un moment
de transition pas

facile.



Merlette,
Femme d'un malade alcoolique

qui reconnaît son problème, mais
refuse de se soigner…

Venir aux réunions m’aide à
maintenir un équilibre.

Bonjour, Perdrix,
mère d'une fille malade alcoolique

d'une trentaine d'années. Je sens que
venir me fait du bien, mais la situation est
très dure. C'est très dur. J'ai toujours
beaucoup de mal à comprendre comment

on en est arrivés là. Je culpabilise
beaucoup...



L’APRES



Je me suis
mariée très jeune.

A cette époque, on ne
parlait pas
d'alcoolisme.

C'était viril
de boire de l'alcool,
donc il n'y avait rien

à redire.

C'était une nouvelle personne
et une nouvelle relation…

La société evolue
mais ça ne va pas
si vite non plus....

Jamais je n'ai connu mon mari
autrement que malade alcoolique
jusqu'à nos 20 ans de mariage !

J'ai abandonné toutes mes
activités petit à petit pour

m'occuper de lui. Le ramasser
où il s'endormait,

Au début j'ai eu une longue
phase où je restais avec lui et

on ne faisait rien.

Mon mari, quand il buvait
il s'effondrait et il dormait.

C'est des années et
des années après que
j'ai pu mettre des mots

sur le problème.



Je me suis remis à mes
activités et j’ai pris sa place
vacante pour prendre les

décisions du foyer.

parce que j'étais
épuisée et que j'avais
honte que rien ne

fonctionne.

Je me sentais
incapable et j'ai sombré. J'ai
eu une grande période de

dépression. Après j'ai atterri à Al
Anon et petit à petit je me suis
rendue compte de ce que je

m'étais infligée.

Et puis j'ai arrêté
de voir mes amies

Marquer le niveaux
des bouteilles.

Cacher
les bouteilles.

C'était moi.
Ce n'était pas lui, il ne
me demandait rien.

Il faut vivre sa
vie, c'est le plus

compliqué et le plus
simple.



Quand il a arrêté
de boire il a voulu de

nouveau prendre sa place
dans la famille.

Et ça a été très
dur pour moi, en fait,

de lui redonner !
De quel droit il me
réclamait quoique ce

soit ?

Et en fait non.
La vie n'est pas redevenue belle

du jour au lendemain.

J'étais tellement
heureuse quand il

a arrêté de
boire !!

Tout ce que l'alcool
camouflait est

ressorti.
On fait très
attention à ne

surtout
pas le vexer

« au cas où »…
Pendant des
années il était

absent et
maintenant on
marche sur
des oeufs !

Tout continue
de tourner autour
de lui ! Comme s'il
n'y avait que lui qui
avait souffert !! Un
égocentrisme…

Vraiment.

Le pire, c'est quand
il m'a dit qu'il n'avait
pas arrêté de boire

pour nous.

Mais
c'est vrai.



Pour un malade alcoolique,
c'est une question de vie ou de

mort d’arrêter de boire,
littéralement.

On sait
d'ailleurs que le

chantage émotionnel
ou la pression de
l’entourage a un

impact très négatif
sur la

consommation.

Ce n'est pas
une figure de

style. Ils arrètent
pour eux et

heureusement.

Il n'y a pas de retour en
arrière et c'est sans doute vrai
pour toutes les relations, pas

qu'avec les malades alcooliques.

C'est effectivement
important de garder à l'esprit
qu'il y a un avant la maladie,

pendant et un après.

On aura affaire à trois
personnes différentes et la
relation changera aussi.

C'est tout l’intérêt du cheminement qu'on fait ensemble ici.
Notre rétablissement nous permet de développer plus de

ressources pour gagner en souplesse.



Foulque,
femme d'un conjoint malade alcoolique,

abstinent et maintenant décédé.
Je continue de venir pour la transmission, mais
aussi parce que quelque part, on n’arrête jamais

vraiment d'être impacté par son histoire.
Je comprends encore des choses aujourd'hui,

c'est vraiment un chemin de
développement personnel.

Je suis Cygogne,
la mère d'une malade alcoolique qui s'en

sort, replonge, s'en sort, s'en sort moins… et c'est
comme ça depuis 20 ans. Voilà, je viens quand je

sens que je retombe dans mes travers… à la juger, lui
demander des comptes ou lui dire quoi faire. J'ai

besoin de me souvenir que
c'est un jour à la fois.



LACHER PRISE



Alors qu’il s'est
relevé tout seul,
faut pas croire !

Maintenant
je fais comme s'il

existait plus.

J’ai l’impression de baisser les bras, mais c'est la seule
façon que j'ai de continuer ma vie normalement, avec les

enfants. Si seulement il allait en cure…
Il s'endort n'importe
où, il se lave plus…

je le laisse.

Je me dis qu'il doit peut-
être toucher le fond pour

réagir.

Je sais que je ne peux pas le
forcer à aller se soigner, ça doit

venir de lui.

Tout ce que je peux faire, c'est
laisser les prospectus de cure un

peu partout dans la maison.

et j'ai complètement
craqué et j'ai ri !

La dernière fois il est sorti
dans le jardin, il s'est vautré sur

la terrasse,

Je l'ai laissé là… Et ça
m'a fait du bien mais j’ai
culpabilisé de dingue de ne

pas l’aider.



Mais c'est épuisant de vivre avec quelqu'un qui…
qui se suicide à petit feu en fait. Alors, je continue

mon travail associatif… je sors un peu…

ça va, mais
ça fait mal.

Je n'ai pas envie
d'être avec

quelqu'un d'autre
et lui dit qu'il ne
boit pas assez
pour que ça le

gène. Alors je n’en
parle qu’aux
réunions.

Et on continue
comme ça.

Je voulais vous dire que je vais partir étudier à l’étranger. J’ai accepter d’avoir atteind
les limites de ce que je pouvais faire ou supporter. Le reste ça doit venir de lui.

Mon mari ne boit pas
beaucoup, mais il boit
régulièrement tout le

temps.

J'ai bien
compris en
écoutant les
réunions
que ça ne
servait à

rien que je
l'alpague,

que je
le pousse

dans un sens
ou dans

l'autre, que
je le

surveille…

Ça a été quand même
une libération d'avoir le
droit de vivre ma vie.



Pour moi
c'est très très dur
de lâcher prise,
c'est mon enfant,

ma petite !

Je comprends bien avec vos différents exemples que
j'ai pu avoir des comportements culpabilisants…

Qu'essayer de la confronter à ses mensonges, c'était la
mettre encore plus en détresse…

Qu'il fallait que
je la laisse être
responsable d'elle,
pour le meilleur
et pour le pire.

Arrêter de lui
demander si
elle a bu,

si elle me ment.
Mais punaise…Faire les choses

à sa place c'était
encore pire....

Vivre et laisser vivre,
c'est compliqué.



Lâcher prise,
c'est redonner à
l'autre ce qui lui

appartient,

Être malade ça ne veut pas dire
être irresponsable, il n’y a pas
raison d’accepter la violence,

ou d’infantiliser son conjoint
et se prendre pour un sauveur.

Pas plus que d’abandonner
sa vie, ses engagements,

ses envies…

Nous ne sommes pas
omnipotents et nous ne pouvons

pas tout supporter ou tout
résoudre.

Et cette partie-là c'est à nous
de la travailler pour l'accepter.

lui
redonner ses
responsabilités
dans la vie, mais
aussi dans la

relation.



Bonjour, Buse,
je viens depuis plus de vingt ans

et je continue de venir aujourd'hui
car ces réunions m'aident beaucoup à
gérer ma vie au quotidien même si
mon mari n’est plus dans l’alcool

depuis 10 ans.

Je suis Mésange,
femme d'un malade alcoolique abstinent,
j'essaye de venir régulièrement et de

participer à la vie du groupe pour poursuivre
mon rétablissement, qui est pas forcément
gagné tous les jours, et aider aussi les

nouveaux arrivants.



LA CONFIANCE



Ce qui est sûr, c'est que
sans confiance, la relation se

réduit comme peau de chagrin.
C'est important d'en parler sans

se faire de reproches.

Je me dis que
tout va bien, qu'on a
retrouvé un équilibre

et que ça roule.

Et puis il descend
à la cave et il y passe
un peu de temps et là il
remonte et je l'agresse

complètement !

On met
du temps

à se rétablir.

On ne peut pas nous le demander,
nous l'exiger ou se forcer.

Ça se travaille, ça se cultive.

Il n'y a plus de
confiance et je

lui ai dit.

J'étais
persuadée, mais

alors persuadée qu'il
était descendu boire en

cachette !! Plus de
15 ans après.

La confiance, ça ne revient pas tout
seul. Quand on est allé de désillusions
en désemparements, on ne peut pas
s'attendre à changer d'état d'esprit

soudainement.



Je ne lui laisse pas les
enfants tout seul, encore
moins pour les conduire

quelque part.

Moi, c'est OK, mais je
ne mets pas la vie de
mes enfants en danger.

C'est pas méchant, mais
c'est juste du bon sens.

Et en
même temps,
je lui fais
confiance
pour qu'il

réussisse à se
soigner,

Je sais
qu'il va
y arriver.

ça, c'est
inébranlable.

Et puis, je pensais
que tous les malades
alcooliques étaient
violents aussi…

Je suis moins
méfiante.

Et j'ai moins peur de
devenir alcoolique

moi-même…

En fait, je sens que si j'intègre
bien que ma mère était malade, ça

m'aide un peu à me faire confiance et à
faire confiance aux autres. Je me rends
compte que l’addiction est une maladie et
pas un état normal qui peut apparaître
chez n'importe qui à n'importe quel

moment.



La confiance par
rapport à mon conjoint…
je ne sais pas, on verra
dans les années qui

viennent.

Grâce à ce qu'on apprend ici,
je sais que j'ai les outils pour

surmonter les crises.
Je me rends compte que
c'est moi qui ai changé.

Je vois bien que je ne suis
plus obligée de rester dans le

drame, dans la poisse du
malheur.

Bien sûr, il y a
des situations qui

restent dramatiques, mais
c'est ma réponse face à

ces situations qui
change.

Je n'ai plus peur de
m'effondrer et que la vie reste

affreuse pour toujours.

En fait,
je ne sais pas…

C'est peut-être ça
la résilience ?

Je rebondis sur ce que tu dis : la confiance,
pour moi, maintenant, c'est de me dire qu'il y a une

situation et que je suis capable d'y faire face.



«Mon Dieu donne-moi la
sérénité, d'accepter toutes
les choses que je ne peux
changer. Donne-moi le
courage de changer les
choses que je peux, et la
sagesse d'en connaître la

différence. »


