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INTRODUCTION













Ce guide des 12 étapes n’est absolument pas approuvé par aucune conférence. Il n’est pas officiel, il ne peut être vendu.



Il est le résultat d'une initiative personnelle il n'engage aucunement le Mouvement des alcooliques anonymes ni n'est endossée par celui-ci... 



Il n’a pas la prétention d’être ni parfait, ni complet, et il n’engage en fait que celui qui l’utilise.



Il est issu d’un recueil de littérature de diverses fraternités : AA, NA, OA, DASA, ALANON et EA.



Il ne dispense pas, quelque soit votre fraternité, le guide suggéré par votre mouvement ainsi que d’autres lectures parallèles.



Je souhaite que ce document vous soit utile pour votre rétablissement et que votre Puissance Supérieure vous accompagne tout au long de votre route et n’abandonnez jamais !!!











					Un Membre ANONYME
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1ère ETAPE









		«Nous avons admis que nous étions impuissants devant notre produit

		et que nos vies étaient devenues incontrôlables»











1) Le produit est-il une cause d’absence dans mon travail ?

    Je cite des exemples.



2) Le fait de consommer rend-il ma famille malheureuse ?

     Je cite des exemples.



3) Est-ce que je consomme parce que je suis mal à l’aises avec les gens ?

     Je cite des exemples.



4) Est-ce que je consomme au point d’affecter ma réputation ?

     Je cite des exemples.



5) Ai-je éprouvé des remords après avoir consommé ?

    Je cite des exemples.



6) Ai-je éprouvé des difficultés financières du fait d’avoir consommer ?

     Je cite des exemples.



7) Lorsque je consommais, fréquentais-je de mauvais compagnons et un milieu de conditions

    inférieures ?

    Je cite des exemples.



8) Est-ce que je négligeais le bien-être de ma famille lorsque je consommais ?

     Je cite des exemples.



9) Quand je consommais, manquais-je d’ambition ?

    Je cite des exemples.



10) Y a t-il certains moments de la journée ou je suis obsédé par le désir de consommer ?

       Je décris les circonstances.



11) Qu’est-ce que je suis prêt à faire pour éviter ces situations ?



12) Avais-je des difficultés à dormir lorsque je consommais ?

      Je cite des exemples.



13) Mes capacités ont-elles diminuées depuis que je consommais ?

      Je cite des exemples.



14) La consommation compromet-elle ma position socioprofessionnelle ou mon commerce ?

      Je décris en quoi ?



15) Est-ce que je consommais pour fuir des ennuis ou des embarras ?

       Je cite des exemples.



16) Est-ce que je consommais seul ?

       Je cite des exemples.



17) Ai-je déjà eu des pertes de mémoire quand je consommais ?

      Je cite des exemples.



18) Mon médecin m’a t-il déjà traité pour ma consommation ?

       Je cite des exemples.



19) Est-ce que je consommais pour raffermir la confiance en moi-même ?

       Je cite des exemples.



20) Ai-je déjà fait des séjours dans un hôpital ou une institution à cause de ma consommation ?

      Je décris les circonstances et les résultats.



21) Je dresse ici la liste de mes habitudes et de mes comportements face à mon produit.



22) Quelles méthodes ai-je essayées pour contrôler ma consommation ?



23) Quels en ont été les résultats ?



24) Quels sont les choses sur lesquelles je pense avoir le contrôle de ma vie ?



25) Des amis m’ont parlé de "R.T.L." : Réunions, Téléphone et Littérature. Est-ce que

      j’utilise ces outils à des fréquences adaptées à mon état d’aujourd’hui ?



26) Des amis m’ont suggéré d’éviter la Faim, la Fatigue, la Colère et l’Isolement. Est-ce que

      je m’efforce de suivre ces suggestions ?



27) Combien d’efforts suis-je prêt à déployer pour modifier mon comportement et acquérir

      la Santé ?



28) Suis-je encore à la recherche d’une solution étrangère aux 12 étapes ? Pourquoi suis-je

      dans ce programme ? Quel sorte d’aide j’en attend ?



29) Ai-je recommencé à consommer après un certain temps d’abstinence ou de modération ?

      Qu’est-ce qui s’est passé ?



30) Comment suis-je à la maison, au travail ? Est-ce vraiment agréable de vivre avec moi ?



31) Suis-je réellement en contact avec mes émotions ? Est-ce que je n’ai pas plutôt tendance

      à cacher ma colère et ma peur derrière un semblant de bonne humeur que me procurait la

      consommation ?

      Je cite des exemples.



32) Je raconte comment ma consommation m’a amené à blâmer les autres ou à rendre les

      autres coupables de ce qui m’arrivais. Je fais une liste des excuses que j’utilisais, 

      quelles étaient mes excuses préférées ?

      Je donne des exemples.



33) Ai-je pensé que ma vie serait bien moins compliquée si seulement les gens de mon

      entourage s’était conduit conformément à mes attentes ? Concrètement, comment

      les choses se passaient ?



34) Est-ce que je me rappelle des moments et des circonstances où j’ai littéralement perdu

       la maîtrise de ma Vie ?

       Je cite des exemples.



35) Ai-je déjà essayé de prendre les commandes de ma Vie, pour finir par abandonner, en

       proie au découragement ?

       Je cite des exemples.



36) S’il m’arrivait d’avoir la situation bien en main, est-ce que j’avais l’impression d’avoir le

      bonheur pour autant ?

      Je cite des exemples.



37) Est-ce que je crois vraiment que pour ne pas me tuer avec mon produit, le seul moyen

       est d’accepter la situation telle qu’elle est ? Qu’est-ce qui m’amène à penser de cette

      façon là ?



38) Suis-je capable de reconnaître que mes tentatives pour régler ma Vie ont été inefficaces

      jusqu’ici ?

      J’écris ici ces tentatives.



39) Est-ce que je veux changer pour apprendre à m’ouvrir à de nouvelles idées ?

       Qu’est-ce que je suis prêt à faire pour celà ?



40) Ma consommation m’a t-elle amenée à avoir des relations sexuelles ou amoureuses

      malsaines ?

      Je cite des exemples.



41) Ai-je le sentiment de ne pas vouloir qu’on soit au courant de mes activités sexuelles

      ou amoureuses ?

      Je cite des exemples.



42) Ai-je eu pendant ma consommation des relations sexuelles sans me préoccuper des

      conséquences (MST, Sida, grossesses, etc...) ?

      Je cite des exemples.



43) Ai-je encore tendance à avoir de mauvaises relations ?

      Je cite des exemples.



44) Est-ce que je mets l’affectif et le sexe dans une case à part n’entrant pas en compte dans

      mon rétablissement ?

      J’écris ici des situations qui m’ont amenées à consommer.



45) Je décris comment ma consommation a nuit à mes activités (loisirs, sport, fréquentations,

      vacances, etc...).

      Quelles en sont les conséquences ?



46) Ai-je admis que j’avais une maladie physique, mentale et spirituelle ?



47) Quelles sont les conséquences sur mon physique (maladie, cicatrices, etc...) ?



48) Quelles sont les conséquence sur mon mental (trouble de la personnalité, sommeil,

      mémoire, concentration, troubles émotionnels, etc...) ?



49) Quels sont les conséquences spirituelles ?



50) La 1ère étape n’étant qu’une étape. Suis-je prêt à travailler les 11 autres étapes ?
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L’échec ne signifie pas que vous êtes un raté ... ça

Signifie que vous n’avez pas encore réussi.



L’échec ne signifie pas que vous n’avez rien accompli ... ça

Signifie que vous avez appris quelque chose.



L’échec ne signifie pas que vous avez été idiot ... ça

Signifie que vous avez eu une grande foi.



L’échec ne signifie pas que vous êtes déshonoré ... ça

Signifie que vous avez eu la volonté d’essayer.



L’échec ne signifie pas que vous ne l’avez pas ... ça

Signifie que vous devez le faire de façon différente.



L’échec ne signifie pas que vous êtes inférieur ... ça

Signifie que vous n’êtes pas parfait.



L’échec ne signifie pas que vous avez gâché votre vie ... ça

Signifie que vous avez une raison de recommencer à neuf.



L’échec ne signifie pas que vous devez abandonnez ... ça

Signifie que vous devez essayer plus fort.



L’échec ne signifie pas que vous n’y arriverez jamais ... ça

Signifie que ça prendra un peu plus de temps.



L’échec ne signifie pas que Dieu vous a abandonné ... ça

Signifie que Dieu a une meilleure idée.



Ne craignez pas de tomber ... Craignez plutôt de ne

Jamais réussir.



Ne craignez pas de vous faire mal ... Craignez plutôt de

Ne jamais grandir.



Ne craignez pas de perdre ce que vous aimez ... Craignez

Plutôt de ne jamais aimer du tout.



Ne craignez pas que quelqu’un rit de vos erreurs ...

Craignez plutôt que Dieu vous dise Gens de peu de foi.



Ne craignez pas de tomber à nouveau ...

Craignez plutôt que vous auriez pu réussir au prochain essai.
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2ème ETAPE







		«Nous en sommes venus à croire qu’une Puissance Supérieure

		à nous-même pourrait nous rendre la raison»













1) Comment ai-je finalement compris que je devais changer ? Qu’ai-je compris au juste ?

     Je décris.



2) Je sais désormais que ni ma volonté, ni mon courage ne peuvent suffir à me faire retrouver

    la raison. Alors, est-ce que je veux réellement accepter l’aide d’une Puissance plus grande

    que la mienne pour y arriver ?

     Je décris ici les actes que je suis prêt à poser.



3) Cette force, cette Puissance Supérieure, qu’est-elle au juste pour moi ?

     Je décris.



4) Si je ne peux pas croire en une Puissance Supérieure, puis-je au moins faire comme si une

    force quelconque m’aidait à mieux vivre ? Comment vais-je y arriver ?



5) Si j’avais une force supérieure dans ma vie, qu’est-ce que j’en attendrais ?



6) Comment est-ce qu’elle changerait le monde ? Qu’est-ce qu’elle ferait pour mon semblable ?



7) Puis-je croire que ma Puissance Supérieure peut se manifester parfois à travers certains êtres humains, à travers moi, mon bon côté ?

    Ai-je des exemples ?



8) Puis-je croire qu’un groupe de personnes engagées dans un élan de bonne volonté, est une 

    Puissance Supérieure à moi tout seul ?

    Ai-je des exemples ?



9) Selon moi, quelles qualités ma Puissance Supérieure devrait-elle posséder ? En quoi ces

    qualités sont-elles différentes de celles que ma Puissance Supérieure a déjà ?



10) D’où viennent mes notions, mes idées et mes croyances sur Dieu ? Qui ou qu’est-ce qui 

      m’a donné mon premier enseignement sur Dieu et comment est-ce que je l’ai accueilli ?



11) Je fais la liste des ressentiments que j’éprouve envers Dieu. Quand et comment ont-ils pris

      naissance ?





12) Si je pouvais rencontrer ma Puissance Supérieure, qu’est-ce que je lui dirais ? Qu’est-ce

      que je voudrais savoir sur ma relation avec elle ? Qu’est-ce que je lui demanderais ?



13) Je crois en l’existence de Dieu, mais est-ce que j’ai la conviction que Dieu veut et peut

      faire quelque chose contre ma maladie ?

      J’écris ce que je crois.



14) Ai-je déjà prié Dieu pour qu’il me débarrasse des désagréments que provoquait ma

      consommation, tout en lui demandant de me laisser continuer ma consommation ?

      Je cite des exemples.



15) Suis-je d’accord avec l’idée de remplacer ma vieille conception de Dieu par une foi

      efficace ?



16) Des amis du programme m’ont parlé de moyens qui leurs avaient permis de trouver la foi,

      qui avaient réussis dans leur cas. Quels sont ceux que je veux bien essayer ? Quand ?



17) Quels en sont les résultats ?







(   (   (   (   (



�





3ème ETAPE









		«Nous avons décidé de confier nos volontés et nos vies aux soins

	de Dieu « tel que nous Le concevions»











1) Je veux adopter un autre mode de vie. Comment vais-je m’y prendre pour changer

    complètement mes idées sur la vie et mes opinions sur ce qu’il convient d’être ou d’avoir ?



2) Face à la vie et à mon environnement, quels ont été mes comportements jusqu’à

    maintenant ?

    Je cite des exemples.



3) Que signifie "abandonner" pour moi ? Quels sentiments ce mot soulève-t-il en moi ?

    Suis-je prêt à perdre mon scepticisme ?



4) Je dresse la liste de toutes les craintes que j’éprouve à pratiquer la 3ème étape. Si je n’ai

    conscience d’aucune crainte, je pense encore à ces mots "confier notre volonté et nos Vies

    au soin de Dieu".



5) Qu’est-ce que je risque de perdre en confiant ma volonté et ma vie au soin de Dieu ? Quels

    avantages et récompenses est-ce que j’en retirerais ?



6) Je décris la décision que me fera prendre la troisième étape. Je l’explique de façon précise

    (je peux relire la 3ème avant).



7) J’écris une lettre à ma Puissance Supérieure. Je m’assure d’inclure au moins les points

    suivants dans ma lettre : 

envers qui et quoi suis-je reconnaissant ?



quels sont mes regrets ?



qu’est-ce qui me met en colère ?



quels sont mes besoins face à ma Puissance Supérieure ?



quels sont mes attentes face à ma Puissance Supérieure ?



qu’est-ce que je pourrais faire pour exprimer ma gratitude ?





8) Est-ce que je veux réellement renoncer à l’exercice de ma volonté personnelle face aux 

    événements de la vie ?

    Si oui, comment vais-je y arriver ?



9) Suis-je d’accord avec l’idée de m’en remettre complètement à une Puissance Supérieure

    pour guider mes vies ?





10) Qu’est-ce que j’entend par Mes Vies ? Suis-je prêt à ne plus m’isoler pour une sobriété

    heureuse ?



11) Désormais je comprend comment je devrais me comporter. Est-ce que je me suis donné

      un cadre de vie ? Ai-je l’intention de me tourner vers Dieu pour demander la force de

      rester dans les limites de ce cadre jour après jour ?



12) Si l’obsession de consommation revenait, comment ferais-je pour traverser ces moments

      difficiles et ne pas retourner consommer ?



13) Comment puis-je me décider à confier ma vie et ma volonté à une force plus grande que

      la mienne ?



14) Qu’est-ce que je peux faire quand je me sens plus ou moins d’aplomb ?



15) Qu’est-ce que je retire du fait de rester sur la voix spirituelle ?



16) Face à l’indécision, qu’est-ce que je fais ?



17) Sur quoi la pratique de la 3ème étape repose-t’elle ? Qu’exige-t’elle de moi ?



18) Est-ce que je prie sans ressentiment ?



19) Est-ce que j’ai l’impression de prier comme il faut ou me faut-il demander de l’aide ?



20) Est-ce que j’ai des bonnes motivations ? Suis-je honnête ?



21) Est-ce que je crois en ce potentiel spirituel ?
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LE TRIANGLE DE L’EGOCENTRISME



A la naissance, nous ne sommes conscients que de nous-mêmes, nous sommes l’univers. Notre perception est limitée, sauf en ce qui concerne nos besoins fondamentaux ; si ceux-ci sont satisfaits, nous sommes heureux. A mesure que s’élargit notre conscience, nous nous rendons compte de l’existence d’un monde autour de nous. Nous découvrons que nous sommes entourés de personnes, de lieux et d’objets et que ceux-ci répondent à nos besoins. A ce stade, nous commençons aussi à constater des différences et à développer nos préférences. Nous apprenons à vouloir et à choisir. Nous sommes au centre d’un univers en expansion et nous nous attendons à ce que nos besoins et nos désirs soient comblés. Notre source de contentement passe de la satisfaction miraculeuse de nos besoins fondamentaux à la réalisation de nos désirs.



Avec le temps et l’expérience, la plupart des enfants finissent par se rendre compte que le monde extérieur ne peut satisfaire tous leurs désirs et leurs besoins. Ils commencent alors à compléter ce qu’ils reçoivent par leurs propres efforts. A mesure que diminue leur dépendance à l’égard des personnes, des lieux et des choses, ils commencent à compter davantage sur leurs propres moyens. Ils acquièrent progressivement l’autonomie et apprennent que la source du bonheur et de la satisfaction est en eux. La plupart continuent de grandir. Ils reconnaissent et acceptent leurs qualités, leurs faiblesses et leurs limites. A un certain moment, ils se tournent vers une puissance qui leur est supérieure pour trouver ce qu’ils sont incapables de trouver en eux-mêmes. Ainsi, pour la plupart des gens, grandir est un processus naturel.



Par contre, en tant que dépendants, nous semblons avoir flanchés en cours de route. Nous semblons être incapables de dépasser l’égocentrisme de l’enfant. Nous n’arrivons pas à acquérir l’autonomie qu’ont les autres. Nous continuons à dépendre de notre entourage et refusons d’accepter que tout ne nous soit pas donné. Nous devenons obsédés par nous-mêmes. Nos désirs et nos besoins se transforment en exigences. Nous atteignons un point où l’épanouissement et la satisfaction deviennent impossibles. Les gens, les lieux et les choses ne suffisent pas à combler notre vide intérieur, et nous réagissons à leur égard par le ressentiment, la colère et la peur.



Ce sont précisément ces trois éléments, le ressentiment, la colère et la peur qui forment le triangle de l’égocentrisme. Tous nos défauts de caractères sont des manifestations de ces trois réactions. L’égocentrisme est au coeur de notre folie.

Le ressentiment est la manière dont nous réagissons pour la plupart de notre passé. Nous revivons constamment en pensée nos expériences antérieures. La colère est notre façon d’affronter le présent. C’est notre réaction à la réalité et notre manière de la nier. La peur, quant à elle, est le sentiment que nous éprouvons face à l’avenir. Elle est notre réaction face à l’inconnu. Ces trois éléments sont l’expression de notre égocentrisme. C’est notre manière de réagir face aux personnes, aux lieux et aux objets qui ne répondent pas à nos demandes.



En appliquant les Douzes Etapes dans tous les domaines de notre vie, et en demeurant abstinent, le ressentiment fait place à l’acceptation, la colère à l’amour et la peur à la foi. Nous sommes atteints d’une maladie qui finalement nous oblige à chercher de l’aide. Il est heureux que nous n’ayons qu’un choix, qu’une dernière chance. Nous devons briser le triangle de l’égocentrisme. Nous devons grandir ou mourir.
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4ème ETAPE









		«Nous avons courageusement procédé à un inventaire moral,

				 minutieux de nous-même»











Sommaire



( Questions



( La 4ème étape



( Ressentiments



( Attitudes



( Relations sexuelles



( Amour



( Maturité



( Honte et culpabilité



( Responsabilités



( Peur



( Estime de soi



( Traits de caractère



( Les défauts de caractère



( Qualités



(   (   (



�







AVANT DE COMMENCER MA 4ème ETAPE









QUESTIONS









1) Y a-t-il quelque chose qui m’empêche d’entreprendre en toute confiance l’inventaire

    minutieux de ma vie?



2) Qu’est-ce que je peux faire pour arrêter de constamment repousser le moment de

    commencer mon inventaire ?



3) Suis-je disposé à faire mon inventaire par écrit, à le mettre sur papier ?



4) Pourquoi devrais-je faire mon inventaire comme un bilan, c’est-à-dire en regardant les

    aspects positifs de ma vie ?
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LA 4ème ETAPE









		«Nous avons courageusement procédé à un inventaire moral,

				 minutieux de nous-même»











Voici un guide à l’intention de ceux qui écrivent un inventaire de 4ème étape. Il est extrêmement important de travailler avec un parrain ou une marraine. Si vous n’en avez pas, voici l’occasion de trouver quelqu’un qui vous guidera à travers vos Etapes. Avant d’entreprendre la 4ème étape, nous vous suggérons de lire d’abord ce guide tout seul, puis de le relire avec votre parrain ou marraine. Pour en savoir plus long sur la 4ème étape, il est aussi très utile de lire d’autres textes et d’aller à des réunions portant sur les étapes. Il y a différentes façons d’écrire un inventaire, la méthode d’une personne ne convenant pas nécessairement à une autre. Ce guide représente la somme d’expériences, de force et d’espoir de nombreux dépendants qui se rétablissent dans les fraternitées. Quelle que soit notre méthode, nous réussirons notre 4ème étape si nous faisons un inventaire sans peur et approfondi.







... Sans peur et approfondi ...



La 4ème étape nous invite à faire un inventaire sans peur et approfondi. Il s’agit de nous regarder attentivement tels que nous sommes, débarrassés des illusions que nous avons nourries pour nous cacher la vérité jusqu’à présent. Nous entrons en nous-mêmes, comme dans une maison obscure, avec pour seul guide une simple chandelle. Nous avançons malgré nos résistances et notre peur de l’inconnu. Nous devons accepter d’éclairer tous les coins et les recoins de notre esprit, comme si notre vie en dépendait, car elle en dépend.

Nous cherchons ici à dresser un portrait complet et détaillé de nous-mêmes. Nous avons découvert que cela nécessite de l’honnêteté - l’honnêteté d’examiner nos comportements, nos sentiments, nos pensées et nos motivations, aussi futiles qu’ils puissent paraître. L’honnêteté vis-à-vis de nous-mêmes est primordiale, car elle nous permettra de comprendre comment notre maladie a affecté notre vie. Nous avons vécu avec une image déformée de nous-mêmes, sans jamais nous regarder intégralement. Maintenant, pour la 1ère fois de notre vie peut-être, nous allons commencer à nous voir tels que nous sommes et non pas tels que nous nous imaginions ou rêvions d’être. Plus cette image de nous-mêmes sera précise et complète, plus notre liberté sera grande.

Il faut toutefois souligner qu’un inventaire «approfondi» ne veut pas dire parfait. Il n’existe pas de 4ème étape parfaite. Nous nous efforçons de faire l’examen le plus approfondi possible. Avec application et assiduité, nous essayons d’écrire avec le plus d’honnêteté possible. Vouloir être parfait peut parfois nous empêcher d’écrire notre 4ème étape. Il se peut également que nous ayons entendu des gens dire : «Si tu ne fais pas un inventaire approfondi, tu consommeras à nouveau». C’est à ce moment qu’il faut retourner à notre 3ème étape et faire totalement confiance à Dieu. Si nous nous laissons dominer par la peur de faire un inventaire inadéquat, ou par la crainte de ce qu’en dira notre parrain ou notre marraine, nous risquons de ne jamais le commencer. Ce ne sera pas le dernier inventaire que nous écrirons. Il ne s’agit pas d’en faire un roman à succès, mais de commencer honnêtement et d’être aussi minutieux que possible. L’une des choses que nous avons apprises dans la 3ème étape est de faire confiance à Dieu. Nous sommes désormais capables d’écrire la vérité sans en avoir peur. La 4ème étape nous libère et nous soulage. Nous avons foi en un Dieu d’amour et sommes confiants que ce que nous écrivons est exactement ce que nous devons écrire, pourvu que notre inventaire soit sans peur et approfondi.







... inventaire moral ...



Dans la 4ème étape, il nous est demandé de faire un inventaire moral. La première fois que nous avons entendu le terme «moral», certains d’entre nous se sont mépris sur sa signification, tandis que d’autres ignoraient totalement ce qu’il voulait dire. Le mot «moral» décrit tout simplement les valeurs et les principes selon lesquels nous voulons vivre aujourd’hui notre rétablissement. Le but de ce guide n’est pas de définir ce qui est moral ni d’établir des principes auxquels les gens devraient se conformer. Nous admettons que chacun d’entre nous a ses propres valeurs. Nous pouvons qualifier de bon, ce qui fait ressortir le meilleur en nous et contribue à nous rétablir et de mauvais, ce qui provoque le pire et nuit à notre rétablissement.

Il peut être aussi très utile d’examiner nos sentiments. Lorsque nous écrivons notre 4ème étape, nous devons non seulement nous pencher sur ce que nous avons fait, mais aussi sur ce que nous avons ressenti. Aussi vagues et confus qu’ils aient pu être pendant notre consommation active, nous avions quand même des principes moraux. Lorsque nous nous sentions mal, ou pensions que quelque chose n’allait pas, c’était probablement parce que nous avions trahi nos principes ou étions incapables de les respecter.

Ayant compris cela, nous avons vu comment les étapes constituaient un tout. Nous avons commencé à percevoir la nature exacte de nos torts. Non pas simplement les fautes que nous avions commises, mais leur véritable nature. Ainsi, si nous avions pris de l’argent à nos familles pour consommer c’était une faute. Mais quelle en était la nature ? Notre égocentrisme, notre peur, notre malhonnêteté et notre méchanceté. Notre égocentrisme se manifestait dans notre désir de posséder quelque chose aux dépens d’autrui. Nous avions peur de ne pas obtenir ce que nous voulions. En prenant de l’argent à quelqu’un, sans qu’il le sache ni qu’il le permette, nous étions malhonnêtes. En faisant de la peine à quelqu’un d’autre, nous étions malveillants.







... de nous mêmes.



Il est important de nous rappeler qu’il s’agit de notre inventaire. Point n’est besoin d’énumérer les fautes et les torts des autres. Lorsque nous examinons notre vie de cette manière, nous comprenons que la nature de nos torts et nos défauts de caractère, sont ce qui, dans notre vie, s’opposent aux principes spirituels. Notre inventaire nous fait donc découvrir combien nos défauts de caractère ont causé de malaise et de souffrance à nous-mêmes et aux autres, mais aussi combien une nouvelle vie, fondée sur les Douzes Etapes, peut nous apporter sérénité, confort et joie. Grâce à la 4ème étape, nous découvrons les choses qui nous nuisent et celles qui nous aident.









LIGNES DIRECTRICES



Lorsque nous sommes prêts à commencer, nous demandons à Dieu de nous aider à faire un inventaire sans peur et appronfondi. Certains d’entre nous écrivent même une prière au début de leur inventaire. L’important est de commencer à écrire. Nous devons être prêts à affronter les sentiments qui surgissent et continuer à écrire. Certains de ces sentiments peuvent parfois nous déranger ou nous bouleverser, mais quoi qu’il arrive, nous savons que Dieu est avec nous. Nous pouvons trouver du réconfort dans le fait que nous faisons quelque chose de positif pour notre rétablissement. Nous demandons ensuite à un Dieu d’amour de nous aider et essayons de ne pas oublier que ce que nous écrivons est une affaire entre nous et Dieu, tel que nous Le concevons.

Voici un plan pour procéder à un examen personnel. Il contient les bases de notre inventaire. Pour éviter de tomber en panne, restez en contact avec votre parrain ou marraine.



( Suivez le plan, section par section.

( Laissez une grande marge où noter les pensées qui vous passeront par la tête lorsque vous

    écrirez. Il pourrait être bon de dater vos réponses afin d’avoir un point de référence si vous

    désirez plus tard vérifier vos progrès.

    Chaque section est suivie de réflexions personnelles provenant des membres. Libre à vous

    d’ajouter vos propres commentaires et de choisir ensuite quelques-unes de vos découvertes

    pour les inscrire dans la marge.

( N’effacez ni ne rayez rien et ne retouchez pas votre inventaire.



Des exemples du genre de questions que nous nous posons figurent tout au long de ce guide. Certaines ne sembleront peut-être pas se rapporter à vous. Elles sont là cependant pour vous aider à écrire votre inventaire. Ecrivez chaque question au fur et à mesure. Chaque fois que vous répondez simplement «oui», donnez des exemples. Pour chaque situation, essayez de voir en quoi vous avez eu tort, quelles étaient vos motivations et quel rôle vous avez joué.

En analysant l’attitude que nous avions avant, pendant et durant la période où nous consommions, des types de comportements commencent à émerger. L’objet d’un inventaire approfondi et sans peur est de découvrir la vérité, de regarder la réalité en face. Notre but, dans la 4ème étape, n’est pas seulement de voir en quoi nous avions tort, mais de comprendre quel était notre rôle et dans quelle mesure nous répétons peut-être ces comportements. C’est ce genre de découvertes et d’éclaircissements qui nous permet d’être libérés de nos défauts lors des étapes suivantes. Même s’il est pénible, voir douloureux, d’être honnête avec nous-mêmes à propos de nos torts et de nos défauts, le simple fait de les mettre par écrit ne peut nous faire de mal.



Revue des trois premières étapes. Vous avez déjà travaillé les trois premières étapes avec votre parrain ou marraine. Ces étapes nous préparent à un inventaire moral sans peur et approfondi de nous-mêmes : elles en sont la base. Beaucoup d’entre nous ont trouvé utile d’écrire les trois premières étapes. Ainsi, avant d’écrire votre inventaire, passez en revue vos trois premières étapes. Elles nous rappellent que c’est seulement grâce à une Puissance Supérieure, et non par notre simple pouvoir, que nous pouvons avancer sans peur. Avant de nous mettre à écrire, nous observons quelques moments de silence pour demander à Dieu, tel que nous Le concevons, de nous donner le courage de faire un inventaire sans peur et approfondi.



L’expérience de nombreux membres qui ont travaillé cette étape nous assure qu’un inventaire moral, sérieux et courageux devrait inclure également nos qualités. Cela implique de comprendre que nos défauts ne sont que des déficiences ; nous n’avons pas atteint le bien idéal, mais ce n’est pas non plus la présence totale du mal.







REFLEXIONS PERSONNELLES



( Il est tellement enrichissant et révélateur de faire un inventaire écrit !

   Cela m’a aidé de noter sur papier mes sentiments face aux situations au lieu de considérer

   les évènements eux-mêmes. Mes sentiments ne sont ni bons ni mauvais ; ils font simplement

   de moi ce que je suis. Et je peux accepter d’être moi-même ; je ne peux pas toujours accepter

   d’être ce que les autres voudraient que je sois.



( Un véritable inventaire est une analyse de soi faite par soi, de ce que l’on est et comment on

   en est venu là. Ce n’est pas le moment de faire cet inventaire lorsqu’on attend l’autobus, ni

   lorsqu’on est bouleversé. Il n’est pas bon non plus de faire un inventaire trop tôt après notre

   adhésion au programme.



( La 4ème étape n’est pas uniquement censée m’aider à prendre conscience de mes défauts, elle

   sert aussi à augmenter mes sentiments d’estime personnelle. J’ai au moins une qualité. Ne pas

   le reconnaître, c’est se tricher soi-même. Même une imperfection corrigée peut être 

   considérée comme une qualité ; être disposé à changer demande de la maturité.



( Je crois que le besoin fondamental de l’homme est de faire l’unité en lui-même, d’acquérir

   une certaine valeur et de rendre service aux autres sans rien attendre en retour. Il a alors

   trouvé sa véritable identité ; il est en accord avec lui-même, avec l’univers, avec Dieu, et

   toutes ses craintes sont dissipées. Il peut fabriquer son bonheur chaque jour et il est utile à la

   société. Puisse Dieu me donner le courage de changer ce que je peux : en moi-même.



					(   (   (



			Mon Dieu, donnez-moi la sérénité

			d’accepter les choses que je ne puis changer,

			le courage de changer les choses que je peux

			et la sagesse d’en connaître la différence.



					(   (   (











La 4ème étape marque le début d’un nouveau mode de vie. Elle explique que nous allons commencer une évaluation réaliste de nous-mêmes aujourd’hui. Nous espérons que ce guide vous apprendra à mieux vous connaître vous-même.





TROIS ATTITUDES SONT IMPORTANTES :

ETRE MINUTIEUX, COURAGEUX ET MORAL





Souvent, lorsque nous voyons le mot « moral » nous l’associons à la sexualité, au vol et au mensonge. C’est beaucoup plus que cela. Nos préjugés, notre intolérance, notre esprit critique, nos craintes et nos sentiments de culpabilité font tous partie de notre morale, autant que notre égoïsme, notre égotisme et nos ressentiments. La moralité devrait partir de l’intérieur. Elle provient des croyances et des attitudes qui nous ont été inculquées et que nous avons acceptées comme étant des vérités depuis notre enfance. En vieillissant, il est possible que nous ayons accumulé de la culpabilité, de la honte ou de la confusion à propos de nos pensées à caractère sexuel, pour nos sentiments et nos expériences et nous avons besoin d’exorciser ces fantômes qui nous tourmentent. Nous devons arrêter de nous juger nous-mêmes et de juger les autres. Cacher notre culpabilité et notre honte nous empêchera d’acquérir la santé émotive. Nous continuerons de nous rejeter nous-mêmes et de rejeter les autres tant et aussi longtemps que nous n’accepterons pas que nous ne sommes que des humains. La colère, l’apitoiement et le ressentiment, lorsque nous pouvons les identifier, sont des sentiments qui peuvent être travaillés afin qu’ils ne demeurent pas un éternel problème d’attitude ou de comportement. Ces attitudes et ces comportements sont responsables de nos défauts de caractère. Par exemple, le fait de nier un sentiment d’apitoiement entraîne une attitude telle que : «Pauvre de moi, tout est si difficile pour moi». Si nous comprenons cela, nous pouvons réaliser que, premièrement, nous sommes humains, que deuxièmement, nous ne sommes pas mauvais simplement parce que nous éprouvons ces sentiments et que troisièmement, nous pouvons accepter que cela fasse partie de nous pour le moment. Un défaut de caractère deviendra un moindre problème aussitôt que nous serons prêts à travailler les cinquième, sixième et septième étapes.





Minutieux : Avoir la volonté de se regarder et de décrire son comportement tel qu’il est

                    réellement.



Courageux : Cela prend du courage pour s’affronter soi-même et analyser ce qui s’est

                     vraiment passé dans sa vie.



Moral : Le dictionnaire Larousse indique que le mot «moral» signifie «être honnête et juste

             dans notre comportement et dans notre caractère».





Je décide si les bonnes ou les mauvaises idées que je me fais de mon comportement reflètent mes valeurs ou celles de quelqu’un d’autre.



Je procède courageusement à un inventaire minutieux et moral de moi-même, mais je ne me juge pas. Chaque comportement a de bons et mauvais côtés, cela est une réalité de la vie. J’observe les mauvais côtés de mes comportements mais je ne me punis pas. Notre but est de nous connaître nous-mêmes et de nous accepter tel que nous sommes. C’est seulement à partir de ce moment-là que nous pourrons commencer à changer et à grandir.



J’essaie de trouver des exemples qui décrivent bien mon comportement. Beaucoup d’entre nous avons trouvé utile de réserver une section de notre inventaire pour affronter ce que nous n’avons jamais partagé : par exemple, ce que nous détestons le plus affronter de nous-mêmes et que nous trouverions difficile de partager avec une autre personne.



La 4ème étape est le début d’un renouveau ; un moyen simple et direct d’amorcer une tâche quotidienne dans ma vie - m’intérioriser et prendre conscience de ce que je vis aujourd’hui et à chaque jour qui suivra. L’inventaire moral devient un mode de vie basé sur le courage de s’affronter honnêtement.



Il se peut que nous expérimentions quelque méfiance en rédigeant l’inventaire de la 4ème étape ; c’est normal. Il se peut que nous devenions amers et déprimés, que nous nous sentions coupables ou que nous ayons peur de l’échec. Il se peut que nous découvrions que «nous remettons tout au lendemain». Partageons ces pensées ou ces sentiments avec notre parrain (si nous en avons un), un autre membre en qui nous avons confiance ou notre guide de 5ème étape et incluons dans notre inventaire ce que nous avons découvert.



Cet inventaire sera peut-être le geste le plus courageux de toute notre vie. Si nous avons besoin d’appui ou d’aide, n’hésitons pas à le demander !





Nous sommes maintenant prêt à écrire Notre 4ème étape.









(   (   (
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RESSENTIMENTS









Ressentiment signifie : un sentiment de malveillance, de colère, un désir de vengeance ou une autre manière de répondre à la blessure ou à la crainte d’être blessé.



Les personnes amères s’accrochent aux sentiments de colère qu’elles éprouvent envers leur famille, leurs amis et les circonstances de leur vie. Rester accroché à ces sentiments peut nous rendre véritablement misérables.



Nous avons sans cesse revécu en pensée des expériences désagréables. Des évènements passés nous mettaient en colère et nous étions rancuniers. Nous regrettions les choses brillantes que nous n’avions pas dites et pensions à des représailles que nous mettions ou non à exécution. Obsédés par le passé et l’avenir, nous nous privions du présent.



Les ressentiments sont toujours de bonnes façons d’excuser nos comportements. Est-ce que je m’accroche à ces sentiments parce que je crois ma colère justifiée ?



Nous devons écrire sur ces ressentiments maintenant pour voir comment nous avons pu contribuer à les créer.



La première partie consiste en la rédaction d’une liste des ressentiments éprouvés dans le passé aussi bien que ceux que nous éprouvons maintenant. La deuxième partie concerne les causes des ressentiments ; la troisième partie, ce qui était menacé. La quatrième partie est la partie qui peut nous faire le plus peur : examiner chaque ressentiment, ses causes et ses effets sur nous. QUELLE A ETE NOTRE ERREUR ? Ne nous considérons pas à cent pour cent dans le tort et l’autre personne, lieu ou chose, à cent pour cent dans la vérité (ou vice versa). Bien entendu, il y a eu des moments ou ce qui nous a été dit ou fait n’était pas juste, mais notre réaction ou notre comportement nous fait faire du ressentiment. Soyons responsable de notre propre comportement et reconnaissons-le. Ne blâmons pas les autres pour ce que nous avons dit ou fait.





A) Dressez une liste des gens, des institutions et des idées envers lesquelles vous éprouvez

     du ressentiment. La plupart d’entre nous commencent à partir de leur enfance, mais l’ordre

     adopté importe peu, pourvu que la liste soit complète. Enumérez tout ce qui vous met en

     colère : les gens (parents, partenaires, amis, ennemis, vous-mêmes, etc...), les 

     administrations et les institutions (prisons, police, hôpitaux, écoles, etc...) et les idées 

     (religions, politique, préjugés, coutumes, Dieu, etc...).



B) Enumérez la ou les causes de chaque ressentiment. Pour chaque ressentiment, nous

     examinons les raisons de notre colère et l’effet qu’elle a eue sur nous. Voici quelques 

     questions qui nous aident à identifier nos sentiments :



Est-ce par orgueil que je me sentais blessé ?



Est-ce que ma sécurité était menacé ?



	3) Ai-je été blessé ou menacé dans une relation affective ou sexuelle ?

	

4)Mon ambition m’a-t-elle opposé à d’autres ?





C) Pour chaque ressentiment, nous essayons de voir en quoi nous avions tort et quel rôle

     nous avons joué dans la situation. Comment avons-nous réagi à nos sentiments dans 

     chaque situation ? Nous devons être aussi honnêtes que possible et découvrir quels défauts

     nous ont poussé à agir ainsi. Voici certaines des questions que nous nous posons : 



	5) Quand ai-je agi par avidité ou par soif de pouvoir ?



	6) Jusqu’où ai-je laissé aller mes ressentiments ?



	7) Comment ai-je manipulé les autres ? Pourquoi ?



	8) Quand me suis-je comporté de manière égoïste ?



	9) Ai-je pensé que tout m’était dû ?



	10) Quels problèmes ont été causés par ce que j’attendais des autres ?



	11) Comment se sont manifestés mon orgueil et mon égocentrisme ?



	12) Comment ai-je été motivé par la peur ?





D) Nous devons examiner attentivement et discuter avec notre parrain ou marraine les 

     situations dans lesquelles nous sommes sûrs d’avoir raison. Répondre à ces questions,

      et à d’autres qui s’appliquent à nous, nous aide à identifier nos défauts de caractère. Nous 

     devons le faire avec honnêteté, sans rien oublier. Si on nous a causé du tort, nous devons 

     comprendre qu’il faut cesser d’attendre la perfection chez les autres. Dans notre 

     rétablissement nous devons cesser de vouloir avoir toujours raison. Si nous voulons trouver 

     le calme un jour, nous devons apprendre à accepter les autres tels qu’ils sont.







(   (   (





�







ATTITUDES









Les attitudes sont des réactions émotives aux situations, aux gens et aux idées. Nous ne sommes pas nés avec ces sentiments ; nous les avons appris. C’est le résultat de nos relations avec nos parents, nos amis, et de nos autres expériences passées. Nous continuons à apprendre au cours des années, mais nous ne sommes pas toujours conscients que nous avons été conditionnés à être, à penser, à agir de certaines façons.

Si notre enfance, nos problèmes, ou nos expériences face à la maladie ont obscurci notre façon de penser par le ressentiment, la peur et l’apitoiement, alors nous avons besoin de changer nos attitudes. Nous devons être disposés à apprendre de nouvelles façons de nous sentir à l’aise avec nous-mêmes et avec les autres. Nous pouvons commencer dans ce sens par l’étude de notre propre caractère.







Notre rapport aux autres



Cette partie ne comprendra pas seulement la liste de nos relations sexuelles. Nous avons rencontré des problèmes dans tous nos rapports avec les gens. Nombre de nos défauts interviennent et nous empêchent d’entretenir des relations saines et réussies.



A) Faites la liste de vos relations personnelles. Elle comprendra les collègues de travail, les

     amis, les proches, la famille, les voisins, etc...Dans chaque cas, examinez les points positifs 

     et négatifs de vos relations ; regardez avec honnêteté en quoi vous avez eu tort ou raison.

     Evitez de vous attarder sur les erreurs des autres. Nous nous concentrons sur nos erreurs : 

     nous nous préoccupons des situations où notre égocentrisme et nos autres défauts ont 

     semblé dominer. Nous devons regarder en nous-mêmes et évaluer en toute honnêteté nos 

     motivations. Nous cherchons comment se manifestent nos défauts dans nos relations, par 

     exemple : l’intolérance. Nous avons parfois refusé aux autres le privilège de s’exprimer, 

     voire même d’avoir une opinion : cette attitude a entraîné de l’indifférence, de l’hostilité et 

     d’autres problèmes. Nous ressentions le besoin, engendré par la peur, d’avoir toujours 

     raison. Nous critiquions les autres inutilement et pourtant, lorsqu’on nous adressait des 

     critiques constructives, nous faisions la sourde oreille.



     Voici certaines des questions que nous nous posons :



Quand ai-je été intolérant envers les autres ?



Quand me suis-je senti supérieur aux autres ?



De quelle façon me suis-je servi des gens et les ai-je maltraité ?



Par quels moyens ai-je essayé de faire sentir aux autres qu’ils étaient nuls ?







B) L’apitoiement sur soi-même est un autre exemple. C’est un moyen de manipuler les autres à notre avantage. Se laisser aller à l’apitoiement sur soi-même revenait à demander aux autres 

de changer ou de se soumettre à nos exigences ; c’était une façon d’éviter les responsabilités.



     Nous nous posons les questions suivantes : 



Comment ai-je utilisé l’apitoiement sur moi-même pour obtenir ce que je voulais ?



Ai-je menti ou déformé la vérité ? Si oui, pourquoi ?



	7) Comment ai-je culpabilisé les autres ?



	8) En quoi mon entêtement et mon égocentrisme ont-ils joué un rôle dans mes rapports

	    avec les autres ?



	9) Quand je n’obtenais pas ce que je voulais, est-ce que je devenais craintif, jaloux 

	    ou malhonnête ?



	10) Etais-je tellement préoccupé par moi-même que je perdais toute perspective ou

	      compréhension des autres ?



	11) Est-ce que je considère le passé comme étant le passé et que je repars dans une

	      nouvelle voie vers une action constructive ?



	12) Si j’ai essayé et que je n’ai pas réussi, suis-je capable de mettre à profit ce que j’ai

	      appris ?



	13) Suis-je réaliste concernant mes capacités et mes limites ?



	14) Suis-je disposé à admettre qu’il y a place pour de l’amélioration dans mes relations 

	      avec ma famille et mes amis ?



	15) Est-ce que j’accepte que je ne peux contrôler aucune personne adulte ?



	16) Est-ce que j’évite de juger les intentions et le comportement de l’autre ?



	17) Suis-je capable d’accepter les personnes d’un niveau social différent du mien ?



	18) Est-ce que je m’efforce d’accroître mes connaissances sur les questions sociales 

	      importantes ?



	19) Suis-je capable de prendre position et d’exprimer mes opinions avec diplomatie ?

	20) Suis-je capable de m’exprimer ouvertement malgré le risque possible des réactions

	      de l’autre ?



	21) Ai-je des attentes réalistes face aux autres ?



	22) Suis-je reconnaissant pour la sobriété malgré les nouveaux problèmes qu’elle peut 

	      apporter ?



	23) Ai-je appris que peu importent les évènements, peu importent les actions des

	      autres, je peux toujours choisir mon attitude ?



	24) Est-ce que je respecte l’être aimé en tant qu’individu, voyant nos différences 

	      comme des éléments complémentaires dans notre relation ?



	25) Suis-je assez sage pour ne pas m’attendre à ce qu’une autre personne comble tous

	      mes besoins émotifs ?



	26) Suis-je aimable avec les amis de l’être que j’aime ?



	27) Ai-je honnêtement évalué mes sentiments sur la sexualité et mes relations

	      sexuelles ?



	28) Est-ce que j’accepte l’idée que mes enfants ont leurs propres problèmes et qu’ils

	      ont besoin d’être guidés, non dominés ?



	29) Est-ce que j’apprécie mes enfants en tant qu’individus, évitant les comparaisons ?



	30) Est-ce que je me rappelle que ce sont des enfants et que le manque de maturité de

	      leur comportement est normal en raison de leur âge ?



	31) Ai-je été réaliste en évaluant comment mes enfants ont été affectés par le produit ?



	32) Est-ce que je permets à mes enfants adultes de prendre leurs propres décisions ?



	33) Ai-je pardonné à mes parents les erreurs qu’ils ont pu commettre dans mon

	      éducation ?



	34) Suis-je détaché de mes parents sur le plan émotif, recherchant une forme saine

	      d’indépendance ?



	35) Suis-je capable d’être honnête et ouvert avec eux ?



	36) Ai-je pardonné aux anciens amis, aux organisations, aux médecins ou aux

	      institutions qui n’ont pas fait tout ce à quoi je m’attendais pour améliorer 

	      notre situation ?



	37) Est-ce que j’essaie de nouer de saintes amitiés dans lesquelles je peux réellement

	      être moi-même ?



	38) Est-ce que je m’efforce de trouver un but et un sens à mon travail ?



	39) Est-ce que je m’intéresse à ma communauté ?





Réflexions personnelles



( Les attitudes sont contagieuses - les miennes valent-elles la peine d’être attrapées ?



( Je peux par mon état d’esprit faire de ma vie quotidienne un enfer ou un paradis.



( Ce qui m’importe, ce n’est pas la situation dans laquelle je me trouve, c’est mon attitude face à cette situation. Mon attitude face à la vie est entre mes mains. J’essaie de me protéger des pensées destructrices, des rancunes et de la mauvaise humeur en remplissant mon esprit

d’amour et de dévouement.



( Je travaille sur mon attitude. Je m’accepte tel que je suis en ce moment, sans me sentir

   coupable. Je me rappelle que l’ennui est de l’égocentrisme, que peut-être les personnes qui

   étaient présentes à ma première réunion ne désiraient pas plus que moi être là. Je visite

   d’autres groupes. Je communique souvent avec mon parrain. Je parle aux nouveaux venus.

   Je relis la documentation. Et ensuite je remets la situation entre les mains de ma Puissance

   Supérieure.



( Chacun a le droit de suivre la voix de sa propre conscience. Je désire acquérir une attitude

   d’humilité, non en paroles, mais en actions, sachant que tout ce que je suis, tout ce que j’ai et tout ce que j’espère devenir vient de ma Puissance Supérieure.







(   (   (
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RELATIONS SEXUELLES







Plusieurs d’entre nous avons grandi avec des sentiments de culpabilité ou de honte face à notre corps et à la sexualité. Ces sentiments ont pu créer des problèmes dans notre vie. Afin de nous aider à nous faire une image plus complète de nous-mêmes, il est nécessaire d’analyser nos comportements sexuels antérieurs afin de nous permettre de développer des attitudes plus saines.



Il peut s’agir de relations prolongées ou d’aventures passagères, de conjoints, d’amants ou d’autres. Dans chacun des cas, nous répondons aux questions suivantes le plus honnêtement possible :



Où ai-je pris mes informations sur la sexualité ?



Quand ai-je réalisé pour la première fois que j’avais des envies sexuelles ?



3) Quelles émotions ai-je éprouvées lors de mes premières expériences sexuelles

     (exemple : bonheur, honte, peur, etc...) ?



4) Est-ce que mes sentiments concernant les maladies transmissibles sexuellement ont modifié

    mon comportement sexuel ?



5) Y a-t-il des situations ou des émotions qui provoquent des réactions à caractère sexuel chez

     moi (exemple : l’engouement, la solitude, la colère, la pitié, etc...) ?



6) est-ce qu’amour et sexualité ont la même signification pour moi ?



7) En me rappelant mes relations sexuelles passées, je donne des exemples de situations où je

    sentais que j’étais : 



	Malhonnête				Honnête

	Egoïste				Généreux

	Offensant				Attentionné

	Méfiant				Aimant

	Manipulateur				Confiant

	Jaloux

	Dominant





8)	 Ai-je eu recours à la manipulation ou au mensonge pour obtenir ce que je voulais ?



9)Est-ce que je me souciais de l’autre ?



10)Comment l’ai-je manifesté ?



11) Est-ce que je me sentais supérieur ou inférieur à mon partenaire ?



12)Comment mes dépendances envers d’autres m’ont-elles poussé à me compromettre ?



13) Combien de fois ai-je dit «oui» quand je voulais dire «non» ? Pourquoi ?



14)Est-ce qu’à la fin je me sentais nul, exploité, abusé ?



15) Ai-je cru que l’acte sexuel m’aiderait et arrangerait les choses ?



16)Mes relations se terminaient-elles dans la souffrance et le malheur pour moi oul’autre?



17) Quel genre de partenaire est-ce que je choisissais lorsque je consommais ?



18)Est-ce encore vrai aujourd’hui ?



19) Ai-je considéré l’acte sexuel comme une marchandise ou monnaie d’échange ?



20)En quoi étais-je malhonnête dans mes relations ?



21) Quand ai-je satisfait mes besoins sexuels aux dépens de quelqu’un d’autre ?







Certains d’entre nous ont vécu des expériences sexuelles qui n’entrent pas dans la catégorie «relations». Nous devons écrire sur ces expériences et les sentiments qu’elles ont suscités, notamment la honte et la culpabilité.



Pour chaque relation mentionnée, résumez ses effets sur vous et essayez d’identifier les défauts de caractère qu’elle a mis à jour. Nombre de nos défauts ont nui à nos relations personnelles. Chez nous, dépendants, les émotions sont souvent extrêmes, au-delà de ce qui convient. Ecrire notre inventaire nous aide à voir le rôle de notre dépendance dans nos rapports avec les gens, les lieux et les choses.



Est-ce que je crois que je devrais faire des amendes honorables à quelqu’un ? Je peux discuter de cela avec mon parrain.



Nous demandons à notre Puissance Supérieure de nous donner la volonté d’être honnêtes envers nous-mêmes et envers les autres. Nous Lui demandons également de nous apporter l’aide nécessaire pour adopter une attitude plus saine envers notre corps, ainsi que le respect des besoins et des sentiments des autres.







(   (   (
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AMOUR











1) Est-ce que je comprends qu’une forme saine d’amour de soi est nécessaire dans mes

    relations avec les autres ?



2) Ai-je laissé aux miens la liberté de vivre leur propre vie ?



3) Ai-je appris que chaque fois que je dis : «Je pourrais t’aimer si...» je n’exprime pas

    l’amour ?



4) Est-ce que je sais que je dois aimer tout en laissant libre et que toute chose ou toute

    personne que je perds en relâchant mon emprise ne m’avait jamais appartenu ?



5) Est-ce que je montre aux membres de ma famille que je les aime ?



6) Est-ce que je suis logique dans ma manière de démontrer mon amour à ma famille ?



7) La sexualité est-elle une expression naturelle de l’amour qui existe entre l’être aimé et moi ?



8) Ai-je regardé la vérité en face concernant mes relations sexuelles avec l’être aimé ?



9) Suis-je ouvert et honnête dans mes relations ?



10) Ai-je le courage de rechercher une aide professionnelle au sujet des problèmes sexuels

      que je ne peux pas résoudre ?



11) Puis-je me détacher des problèmes et des manies des autres et les aimer encore en tant 

      qu’êtres humains ?



12) Est-ce que je fais la différence entre le détachement et l’indifférence ?



13) Puis-je aimer sans chercher à être payé de retour ?



14) Est-ce que je me soucie réellement de mon prochain ?



15) Est-ce que je fais un effort pour me rappeler les dates spéciales et m’intéresser aux 

      évènements particuliers et à ce qui arrive dans la vie de ceux qui ont de l’importance pour

      moi ?



16) Est-ce que je dis souvent aux autres que je les aime ?



17) Suis-je naturel dans mes rapports avec les autres, évitant d’être sur mes gardes pour dire et

      faire exactement ce qu’il faut ?



18) Puis-je éviter d’être en compétition avec une autre personne afin d’obtenir l’affection de 

      ceux que j’aime ?



19) Est-ce que je laisse ma Puissance Supérieure agir dans mes relations personnelles ?



20) Est-ce que je considère la gratitude comme une expression d’amour ?



21) Est-ce que j’essaie de manifester aux nouveaux membres un véritable sentiment de

      bienveillance et de sollicitude ?



22) Est-ce que je me rends compte que transmettre le message est en réalité un partage

      d’amour ?













Réflexions personnelles



( L’amour ne peut pénétrer un coeur rempli de peur ou de ressentiment.



( Le programme m’a appris à aimer tout le monde, sans pour autant être obligé d’avoir de

   l’affection pour tous. Le miracle pour moi, c’est qu’aujourd’hui j’aime tout le monde et je 

   trouve que c’est plus facile que je ne le pensais. Autrefois je me tenais à l’écart des gens. Je 

   préférais rester seul plutôt que d’avoir à converser avec quelqu’un. L’amour, c’est comme le 

   panier qui contenait cinq pains et deux poissons - il n’y en a pas assez jusqu’au moment où 

   l’on se met à en donner.



( Aujourd’hui, le programme m’apprend le vrai sens de l’amour. Les autres membres m’ont 

   donné de l’espoir. Ils m’ont ensuite appris ce qu’est l’amour inconditionnel. Ils m’ont aimé 

   tel que j’étais et leur seul intérêt semblait être que je parvienne à m’aimer et à m’accepter. En 

   ce faisant, je suis devenu capable d’aimer les autres.



( Aimer, c’est être moi-même et trouver cela agréable ; c’est savoir combien j’ai besoin de 

   progresser mais d’être content de moi. Aimer veut dire écouter ; c’en est même une partie 

   des plus importantes. Aimer, c’est respecter les autres et être ouvert à leurs idées... Aimer, 

   c’est vivre.







Découvertes



Ce que j’ai découvert sur ma capacité d’aimer :



Nous découvrons qu’il existe de multiples façons de démontrer notre amour : par des mots, écrits ou parlés ; par le silence et une écoute compréhensive ; par des actes de gratitude envers notre Puissance Supérieure et nos semblables. A mesure que nous apprenons à donner notre amour librement et généreusement, nous apprenons également à quel point il est important d’accepter, librement et avec confiance, l’amour des autres et de notre Puissance Supérieure.







Obsession de soi et égocentrisme



Une fonction de la 4ème étape est de voir comment nous avons été obsédés par nous-mêmes. Beaucoup de nos sentiments, voire même de nos défauts, prennent leur source dans notre égocentrisme. Nous ressemblons à des enfants qui n’ont jamais grandi. Tout au long de notre dépendance active, et peut-être même au cours de notre rétablissement, nous étions centrés exclusivement sur nos besoins et nos désirs. Nous voulions tout sans rien donner en échange. Nous n’étions pas prêts à travailler pour obtenir ce que nous voulions ni à en payer le prix. Nous nous sommes rendus compte que nous exigions énormément des gens et des situations. Nous voulions que les gens, les lieux et les choses nous apportent bonheur, satisfaction et plénitude. Maintenant, dans le rétablissement, nous découvrons que Dieu seul peut accomplir cette tâche.

Tout au long de la 4ème étape, nous avons examiné les situations que nous avons vécues, pour voir ce qui nous poussait à agir d’une certaine façon. Mais il est aussi utile de se pencher sur les sentiments. Il est important d’apprendre à identifier les sentiments que nous pouvons éprouver. Nous aurons peut-être besoin de regarder certains mots dans le dictionnaire pour savoir ce qu’ils signifient. Il est facile de dire : «Je sens que je n’ai pas été correct», mais nous devons aller plus loin et comprendre quels sont ces sentiments. Voici une liste de termes qui peuvent vous aider à identifier vos sentiments :



	Culpabilité			Honte			Intolérance

	Apitoiement sur soi		Ressentiment		Colère

	Dépression			Frustration		Confusion

	Solitude			Anxiété		Trahison

	Désespoir			Echec			Peur

	Déni				Arrogance		Infériorité





( Etudiez chacun des sentiments énumérés ainsi que ceux que vous avez identifiés dans 

   votre inventaire. Enumérez plusieurs situations où ceux que vous éprouvez souvent se 

   produisent habituellement. Examinez les circonstances de chaque situation. Enumérez les 

   raisons qui vous ont fait éprouver ces sentiments. Posez-vous les questions suivantes :



	23) Comment ce sentiment m’a-t-il affecté ?



	24) Est-ce que la situation justifiait ce sentiment ?



	25) Est-ce que la situation justifiait le comportement que j’ai eu ?



	26) Qu’est-ce que ça m’a rappelé ?





( Pour chaque sentiment et chaque situation, essayez de voir comment l’obsession de soi

   et l’égocentrisme sont intervenus. Demandez-vous :



	27) Dans cette situation, est-ce que je pensais ou agissais comme si je n’avais aucun

	      tort ?



	28) Ai-je agi par égoïsme ?



	29) Qu’est-ce que j’attendais de moi-même et des autres ?



	30) Ai-je insisté pour que les choses se passent comme je le voulais, ou suis-je devenu 

	      furieux lorsque cela ne s’est pas produit ?



	31) Comment ai-je réagi à mes sentiments ?









(   (   (
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MATURITE









La maturité, c’est l’art de vivre en paix avec ce que nous ne pouvons pas changer.







La maturité, c’est simplement être adulte. C’est la qualité qui permet à l’être humain d’équilibrer son intelligence et ses émotions, de sorte que son comportement est approprié. La capacité d’agir correctement au bon moment exige une appréciation juste des situations et des gens, ainsi qu’une connaissance des limites humaines.

Les personnes qui ont de la maturité se gardent de tomber dans les extrêmes ; elles ont une image réaliste d’elles-mêmes et des buts raisonnables, et elles ont appris à accepter la responsabilité de leurs propres actes. Elles n’ont des attentes qu’envers elles-mêmes. Le seul inventaire qu’elles font, c’est le leur.



1) Est-ce que je me rends compte que la vie n’est ni noire ni blanche, ni bonne ni mauvaise,

    mais qu’elle se situe plutôt quelque part entre ces extrêmes ?





2) Ai-je lâché prise devant les personnes et les situations que je ne peux pas changer ?





3) Puis-je me regarder avec honnêteté ?



4) Est-ce que je laisse les autres me connaître sous mon vrai jour ?



5) Ai-je développé une attitude tolérante, complaisante envers moi-même ?



6) Suis-je tolérant envers les autres ?



7) Est-ce que je traite les autres avec respect ?



8) Est-ce que j’évite de me servir des autres pour obtenir ce que je veux ?



9) Est-ce que je m’attends à ce que les autres fassent preuve d’une indulgence particulière face

    à mon comportement ?



10) Est-ce que j’écoute attentivement les opinions des autres ?



11) Est-ce que j’essaie de ne pas me prendre trop au sérieux ?



12) Est-ce que j’ai le sens de l’humour ?



13) Est-ce que mes attentes envers moi-même sont raisonnables ?



14) Puis-je faire des erreurs sans être en colère contre moi-même, me rappelant que je suis un

      être humain ?



15) Suis-je capable de dire «non» ?



16) Est-ce que je prends les déceptions de la vie sans me laisser abattre ?



17) Est-ce que je me ressaisis rapidement après des évènements bouleversants ?



18) Est-ce que j’essaie de comprendre pourquoi les gens agissent comme ils le font ?



19) Puis-je tirer de la satisfaction à faire de mon mieux ?



20) Est-ce que j’évite de critiquer tout ce que je fais ?



21) Suis-je capable de me réjouir de la bonne fortune des autres ?



22) Est-ce que je m’efforce d’écarter le doute, une fois ma décision prise ?



23) Est-ce que j’accepte la responsabilité de mes actes et de mon comportement ?



24) Puis-je exprimer mes sentiments d’une manière saine et constructive ?



25) Ai-je du discernement, réagissant de façon appropriée aux différentes situations ?



26) Puis-je accepter les opinions contraires et les critiques de bonne grâce et avec un esprit 

      ouvert, y reconnaissant une source d’amélioration personnelle ?



27) Ai-je assez de patience et de souplesse pour accepter un retard raisonnable ou un 

      changement de programme, me pliant de temps à autre à ce qui convient aux autres ?



28) Puis-je permettre aux autres d’agir à leur guise sans être toujours dominé par eux ?



29) Suis-je calme et détendu dans mes rapports avec les autres ?



30) Est-ce que je m’efforce de ne pas attirer constamment l’attention générale sur moi ?



31) Suis-je suffisamment autonome pour ne pas toujours chercher l’approbation et les

      directives de quelqu’un d’autre ?



32) Suis-je disposé à admettre que je n’ai pas réponse à tout ?



33) Est-ce que je reconnais le rôle que j’ai joué dans les désagréments qui me sont arrivés ?



34) Puis-je accepter l’aide et les compliments des autres sans tenter d’y découvrir un motif 

      caché et sans me sentir obligé de «rendre la politesse» ?



35) Est-ce que je suis disposé à approfondir le concept d’une Puissance Supérieure, une 

      Puissance Qui dépasse mes capacités intellectuelles et Qui peut m’aider à découvrir 

      comment faire preuve de plus de maturité face à la vie ?





Réflexions personnelles



La gratitude, dit-on, est la marque d’une personne ayant de la maturité. Nous devons commencer à démontrer de la gratitude pour avoir reconnu que nous avions besoin de changer. Nous serons ainsi amenés à passer de notre état actuel d’immaturité à une appréciation plus profonde, plus mature de nous-mêmes.



(   (   (



J’essaie de développer ma maturité émotive. Une personne mature sur le plan émotif est pondérée, aimable, humble, généreuse et capable de faire face aux déceptions et aux coups durs de la vie sans se laisser abattre.



(   (   (



Lorsque certains membres plus expérimentés m’ont dit que je faisais l’inventaire de l’autre plutôt que le mien, j’en ai été vexé. Je suis retourné à la maison, me jurant de ne plus jamais revenir. J’oubliais combien de fois j’avais dit aux autres : «Lorsque tu te sens blessé, regarde si tu n’as rien fait de mal. Si ce n’est pas le cas, refuse simplement d’être vexé. Si tu as fait une erreur, tu dois faire amende honorable et ta blessure sera amoindrie».

J’ai voulu punir ces personnes en gardant pour moi mes petits grains de sagesse jusqu’à ce que je me souvienne que toute forme de vengeance a un effet de boomerang. J’avais plus besoin du groupe que le groupe n’avait besoin de moi.

Donc j’ai fait un autre pas vers la maturité à mesure que je me suis corrigé de ma manie de ne pas écouter. Je suis décidément tellement prompt à percevoir ce que les autres me font souffrir, mais tellement lent à remarquer ce que je fais souffrir aux autres.



(   (   (



La maturité, c’est avoir conscience de plus en plus de n’être ni tout puissant ni impuissant. On pourrait la définir comme étant la connaissance de ce qui est, de ce qui pourrait être et de ce qui ne peut être. Ce n’est pas un but, c’est un cheminement. C’est l’instant où, après quelques désagréments ou un bon coup d’assommoir, vous vous réveillez et pensez : «Je n’en mourrai pas, après tout». C’est l’instant où vous constatez que ce à quoi vous avez cru depuis longtemps est faux ; et abandonnant vos anciennes convictions, vous remarquez que vous êtes resté vous-même ; c’est l’instant où vous découvrez que quelqu’un d’autre peut faire votre travail aussi bien que vous - mais que vous continuez cependant à le faire ; c’est l’instant où vous faites une chose que vous avez toujours redouté de faire ; c’est l’instant où vous vous rendez compte que vous êtes seul à tout jamais, mais qu’il en est ainsi pour tout le monde ; et les centaines de fois où vous vous voyez tel que vous êtes. C’est laisser la vie suivre son cours et tirer le meilleur de ce qui se présente. C’est «lâcher prise et s’en remettre à Dieu».







Découvertes



( Buts réalistes que je peux envisager :

























( Habitudes dans mon comportement que je peux améliorer :



























( Autres observations :
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HONTE ET CULPABILITE











Un des prétextes qui nous fait reculer le plus souvent devant la 4ème étape est l’existence de nos «noirs secrets». Les situations où nous nous sommes sentis terriblement honteux et coupables, les évènements que nous n’avons jamais voulu regarder en face sont souvent ce qui nous est le plus difficile à écrire et à partager. Refuser de faire face à ces situations peut constituer un obstacle à notre rétablissement. Confrontés à la honte et à la culpabilité, nous devons nous souvenir que beaucoup de choses ont été causées par notre maladie. Il est important de comprendre que nous ne sommes pas responsables de tout ce que nous avons pu faire durant notre dépendance active, mais que nous sommes responsables de notre rétablissement.

Arrivés à ce stade, vous avez peut-être découvert certains sentiments de honte. Il est très important de continuer à explorer les situations où vous avez éprouvé ces sentiments parce qu’ils sont au coeur de nombre de vos actions. Voilà pourquoi nous vous encourageons à écrire le plus honnêtement possible.

Nous décrivons des situations qui nous culpabilisent. Nous décrivons aussi des situations où nous n’étions pas véritablement fautifs. Parfois, nous nous sommes culpabilisés alors que nous n’avions aucun tort. Il est important d’étudier cet aspect-là aussi, afin de bien identifier nos sentiments et de comprendre comment ils peuvent nous influencer encore aujourd’hui.







( Il est important que nous identifions aussi nos sentiments et nos défauts de caractère

    dans les situations suivantes. Interrogez-vous :



Quelles sont les choses que je n’ai jamais dites à personne ?



Pourquoi n’en ai-je jamais parlé ?



	3) Ai-je vécu des expériences (sexuelles, financières, familiales ou professionnelles) 

qui ont provoqué en moi des sentiments de honte, de culpabilité ou de confusion ?



Ai-je été victime de violence physique, ou en ai-je infligé ?



Quels rôles ont joué la peur et l’égocentrisme ?



Pourquoi ai-je entretenu des sentiments de honte et de culpabilité ?



	7) Comment ai-je réagi quand les évènements ne se sont pas déroulés comme je

	    le voulais ?



Ai-je pris sur moi les torts d’autrui ?



	9) Comment mes sentiments de honte et de culpabilité ont-ils influencé d’autres aspects de ma vie ?











( Les occasions où nous nous sommes sentis victimes



Tout au long de notre vie, nous nous sommes peut-être vus comme des victimes, pour différentes raisons. Par exemple, enfants, certains d’entre nous ont été victimes de violence physique, psychologique et émotionnelle, perpétrée par des adultes. Nous étions des victimes dans le vrai sens du terme, parce que nous ne pouvions pas nous protéger de ces attaques. Malheureusement, pour une raison inconnue, certains d’entre nous ont pris l’habitude de réagir à la vie et à tous les évènements qui leur arrivaient comme s’ils étaient des victimes à tout jamais. Se mettre en situation de faiblesse et de détresse, ne pas prendre ses responsabilités sont des attitudes propres à notre maladie. Comme nous étions incapables de voir notre part de responsabilité dans les problèmes que nous avions, nous blâmions les autres et nous leur en voulions. C’est un cercle vicieux. Nous nous retrouvons sans cesse dans des situations où nous devenons soit des victimes, soit des bourreaux.

En examinant notre passé, nous avons découvert la nécessité d’étudier les occasions où nous avons peut-être subi ou fait subir des relations dégradantes. Nous souffrons d’une maladie auto-destructrice qui amplifie ce genre de problème. Notre désir de nous rétablir peut rendre particulièrement urgent le besoin d’approfondir cette question. En examinant honnêtement cette situation, nous voyons mieux comment nous nous sommes mis en position de victime. De cette manière, nous pouvons nous libérer de notre mentalité et de nos réactions de victime.





( Nous répondons aux questions suivantes :



	10) Me suis-je senti victime dans les situations que j’ai déjà décrites (ou dans des situations que je n’ai pas encore mentionnées) ?



	11) Qu’attendais-je de mes parents ?



	12) Ai-je toujours les mêmes attentes aujourd’hui ?



	13) Enfant, quel était mon comportement quand je n’obtenais pas ce que je voulais ?



	14) Comment est-ce que je me comporte aujourd’hui quand je n’obtiens pas ce que 

	      je veux ?



	15) Quelle forme prend mon comportement de victime aujourd’hui ?



	16) Quels sont mes sentiments lorsque je me trouve dans ces situations ?



	17) Quel est le rapport entre ces situations et l’opinion que j’ai de moi ?



	18) Quelle est ma part de responsabilité dans la répétition de ce comportement ?





(   (   (
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RESPONSABILITES









Un membre disait un jour que le mot «responsabilité», si nous le décomposons, exprime en fait notre «habilité» à «répondre» à nos propres besoins et à ceux de notre entourage. Les années vécues dans le contexte de la dépendance en phase active ont privé de leurs moyens la plupart d’entre nous, de sorte que nous sommes incapables de «répondre» ; nous ne faisons que réagir. Beaucoup d’entre nous confondons nos responsabilités envers les autres et le sentiment que nous devons être responsables de tout le monde et de tout ce qui arrive. Il en résulte que les relations avec la famille et les amis sont faussées.

Un regard honnête sur nos responsabilités peut aider à augmenter notre estime personnelle et à améliorer ces relations qui ajoutent tant de valeur à notre vie.



1) Est-ce que j’accepte la responsabilité de faire quelque chose au sujet de mes problèmes dès

    qu’ils se présentent ?



2)Est-ce que je me fixe des buts réalistes ?



3) Est-ce que je tiens compte de mon bien-être lorsque je prends des décisions ?



4) Suis-je fidèle à mes idées, refusant de transiger avec moi-même dans le seul but de garder

    la paix ?



5) Suis-je capable de me détendre lorsque je suis seul ?



6) Ai-je gardé un esprit ouvert, suis-je disposé à apprendre, peu importe le nombre de mes

    années dans le programme ?



7)Est-ce que les autres peuvent compter sur moi ?



8)Est-ce que j’essaie d’apporter à ceux que j’aime une aide saine et réconfortante ?



9) Est-ce que je respecte l’anonymat de tous les membres ?



10) Est-ce que je fais l’effort d’assister aux réunions même lorsque cela ne me tente pas ?



11) Est-ce que je reconnais la valeur de participer activement aux réunions ?



12) Est-ce que je donne à mon groupe régulier mon temps, mes idées et mon support

      financier ?



13) Est-ce que quand c’est possible, j’apporte mon aide au Service local d’information, au 

      service téléphonique, ou aux Services mondiaux ?



14) Est-ce que j’ai offert de prendre des fonctions dans le service hors de mon groupe

      régulier ?



15) Est-ce que, pour moi, le service au niveau des membres, du groupe ou de l’Assemblée est

      un moyen de m’aider à progresser ?



16) Est-ce que j’essaie de me familiariser avec les Douzes Traditions ?



17) Ai-je accepté de parrainer un nouveau venu ?



18) Est-ce que je transmets, par l’attrait, le message me rappelant que je suis peut-être le seul

      membre que cette personne aura jamais l’occasion de rencontrer ?



19) Puis-je, avec franchise et maturité, discuter avec l’être que j’aime de questions pertinentes

      telles que la sexualité et les finances ?



20) Est-ce que je peux tout aussi bien accepter l’amour d’une autre personne que lui donner 

      le mien ?



21) Suis-je capable de continuer d’accroître et d’approfondir notre communication au risque

      d’être rejeté ?



22) Est-ce que je tiens compte du bien-être de mes enfants quand je prends des décisions et

      y donne suite ?



23) Suis-je capable de parler ouvertement à mes enfants de mes raisons d’agir, de mes valeurs

      et de mes sentiments ?



24) Est-ce que j’aide mes enfants à développer leur sens des responsabilités en leur confiant

       à la maison des tâches appropriées ?



25) Suis-je capable de m’excuser lorsque j’ai tort ?



26) Est-ce que je respecte le droit de mes enfants à leur intimité ?



27) Est-ce que je laisse à mes enfants la liberté de choisir leurs amis ?



28) Est-ce que j’évite de me servir de mes enfants pour m’appuyer dans mes critiques ?



29) Suis-je un bon exemple pour mes enfants ?



30) Est-ce que je communique avec mes parents à intervalles raisonnables ?



31) Est-ce que je traite mes collègues de travail avec dignité et considération ?







Réflexions personnelles



( J’ai mis tellement de temps à apprendre que je suis responsable de ce que ressens ! Je voulais

   tenir le monde entier responsable de mes malheurs - mes parents, mon conjoint, la vie.

   J’ai appris que j’étais responsable de mon propre bonheur - le monde ne me le doit pas, ni 

   mon conjoint, ni mes parents non plus. Je devais cesser de m’apitoyer sur mon sort et 

   commencer à faire ce qui pouvait me rendre heureux de vivre.

   J’ai cessé de me sentir responsable des sentiments des autres. Mes propres sentiments sont 

   une responsabilité bien assez grande.





(   (   (







( Parfois il me semble que certains membres oublient qu’ils ont une responsabilité envers la 

   fraternité. Il est si facile de s’asseoir et de «laisser quelqu’un d’autre le faire». Je sais que 

   plus j’essaie d’oeuvrer dans le programme plus j’en tire profit.







(   (   (
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PEUR









Après avoir examiné de près notre égocentrisme, nos ressentiments et nos rapports avec les gens, nous voyons que la peur, le doute et l’insécurité ont presque toujours été au coeur de nos actes. Nous voulions ce que nous voulions quand nous le voulions et nous étions terrifiés à l’idée de ne pas l’obtenir. Au fond, nous avions peur de ne pas être pris en charge. Nos défauts et leur manifestation n’étaient en fais souvent que les efforts inadéquats que nous faisions pour satisfaire nos besoins et prendre soin de nous. En regardant attentivement, nous nous apercevons que nous avons peur de presque tout. Nos peurs nous ont empêchés de faire les choses que nous voulions et de devenir les personnes que nous voulions être.





Nous énumérons toutes nos peurs. On peut y trouver la peur de l’inconnu, la peur de la souffrance, la peur du rejet, la peur de l’abandon, la peur des responsabilités, la peur de l’engagement, la peur de grandir ainsi que la peur de la réussite et de l’échec. Nous avions peur de ne jamais avoir assez, ou de perdre ce que nous avions. Peur que quelqu’un nous découvre - et d’autres fois, nous avons peur mais pour des raisons vagues et confuses.



Je dresse la liste de mes propres craintes, celles que j’éprouve à l’instant même.



Quelles craintes est-ce que j’avais lorsque j’étais enfant ? 



Adolescent ? 



3) Adulte ? 



4) Quelles sont les craintes qui ont détruit ma paix d’esprit ?





( Première partie :



    Je dresse la liste des peurs que j’ai éprouvées par la passé et de celles que j’éprouve

    maintenant. (exemple : peur de Dieu, d’une personne, d’un lieu, d’une chose).



( Deuxième partie :



5) Qu’est-ce qui a produit cette peur ?



6)Est-ce que je peux le préciser ?



7)Pourquoi est-ce que j’éprouve cette peur ?



8)Comment cette peur me paralyse-t-elle et m’empêche-t-elle de changer ?



9)Ai-je peur parce que je sens que je ne peux compter que sur moi ?



10)Comment est-ce que je réagis à cette peur ?

	

11)Comment cette peur se manifeste-t-elle dans ma vie aujourd’hui ?









( Troisième partie : 



12) Qui ou qu’est-ce qui me menaçait ?





( Quatrième partie : 



    Je passe maintenant en revue la liste de mes peurs, une par une. En ne me référant qu’à 

    moi-même et à mon comportement, je réponds à chacune de ces questions en relation avec 

    chacune de mes peurs.



13) Ai-je bien compris la situation ?



14) Est-ce que j’étais embarrassé de parler de mes sentiments ?



15) Ai-je endossé les peurs des autres ?



16) Est-ce que je me suis senti écrasé par la responsabilité ?



17) Est-ce que j’avais peur que les autres remarquent ma faiblesse ?



18) Est-ce que j’avais honte de qui j’étais ?



19) Est-ce que j’avais confiance en moi-même ou en quelqu’un d’autre ?





Lorsque nous aurons terminé l’examen de nos torts, passons à la prochaine section.





(   (   (



Nous croyons qu’il existe un meilleur moyen que la seule confiance en soi. Car nous sommes maintenant sur une base différente, celle de faire confiance et de compter sur une Puissance Supérieure plutôt que sur nous-mêmes. Par l’intermédiaire de notre Puissance Supérieure, nous serons capables de vivre en paix avec des problèmes non résolus.



Nous n’avons à nous excuser à personne pour la confiance que nous mettons en notre Puissance Supérieure. Certaines personnes croient que la spiritualité est le chemin de la faiblesse. C’est au contraire le chemin de la force. Nous comptons sur notre Puissance Supérieure pour qu’elle nous donne le courage de faire ce qui doit être fait. Nous laissons notre Puissance Supérieure nous faire voir ce qui peut être fait. Nous demandons à notre Puissance Supérieure d’éliminer nos peurs et de nous guider vers notre but. Maintenant, nous commençons à dépasser nos peurs.







(   (   (





�







ESTIME DE SOI









Etre alcoolique affecte sérieusement nos sentiments d’estime personnelle. Nous culpabiliser en pensant que nous avons été la cause du problème, douter de notre propre capacité à faire quelque chose de bien et avoir peur de changer nous amènent à développer un véritable sentiment de haine envers nous-mêmes. Beaucoup d’entre nous tentons de cacher nos sentiments, mais ces sentiments s’expriment inévitablement dans notre attitude générale face à la vie. Et à mesure que nous sommes envahis par un sentiment de nullité, nous nous sentons de moins en moins capables de démontrer vraiment un peu de cordialité et d’intérêt pour les autres.

Le programme nous offre un nouveau départ. Ayant compris, de façon positive, que nous sommes aux prises avec une maladie, il nous est possible de commencer à abandonner ces sentiments négatifs. Nous pouvons alors porter notre attention sur nous-mêmes et reconnaître nos propres limites humaines. Nous pouvons apprendre à nous accepter et commencer à vouloir améliorer nos attitudes.

Grâce au programme, nous pouvons accepter l’aide des autres membres du groupe. Notre confiance en nous-mêmes grandit à mesure que grandit notre foi en une Puissance Supérieure.





Est-ce que je prends soin de moi physiquement, mentalement et spirituellement ?



Est-ce que j’accepte mon apparence physique ?



Suis-je fier de mon apparence ?



4) Est-ce que j’ai une alimentation saine ?



5)Est-ce que je prends suffisamment de repos ?



6)A quand remonte ma dernière visite chez le médecin pour un bilan de santé ?



7) Quand suis-je allé chez le dentiste pour la dernière fois ?



8) Ai-je le courage de ne pas laisser les autres abuser de ma personne ?



9) Est-ce que je sais comment protéger les miens et moi-même de la violence physique ?



10) Est-ce que je m’aime ?



11) Est-ce que je sais que je suis sympathique ?



12) Est-ce que je crois que je peux être aimé ?



13) Si j’ai été rejeté par les autres, est-ce que je crois quand même que je suis digne d’être

      aimé ?



14) Est-ce que j’accepte la possibilité que je peux en effet être une personne aimante et 

      chaleureuse ?



15) Est-ce que je sais que je pourrais être capable d’une relation profonde, aimante ?



16) Est-ce que je fréquente des personnes qui réagissent sainement ?



17) Est-ce que je comprends qu’un comportement irrationnel n’est pas toujours acceptable ?



18) Ai-je envisagé d’avoir en plus l’aide d’un professionnel ?



19) Est-ce que j’apprécie de me retrouver seul ?



20) Ai-je déjà envisagé de m’acheter un cadeau ?



21) Suis-je aussi bon pour moi-même que je le serais pour quelqu’un que j’aime ?



22) Ai-je développé un certain respect de moi-même, m’efforçant de trouver des normes 



      qui me conviennent plutôt que d’essayer de me comparer à quelqu’un d’autre?



23) Est-ce que j’apprécie mes talents ?



24) Puis-je accepter mes limites ?



25) Suis-je capable de voir mes imperfections comme quelque chose en deçà de l’idéal que

      je poursuis ?



26) Puis-je trouver de la satisfaction à travailler à mon amélioration personnelle ?



27) Est-ce que je m’accorde le temps de réfléchir à mes propres besoins spirituels ?



28) Suis-je capable de demeurer calme au milieu de la tempête et de me rappeler que les 

      accusations portées contre moi ne sont peut-être pas exactes ?



29) Est-ce que je sais que j’ai le droit de me tromper ?









Réflexions personnelles



Voici un programme individuel. Je dois faire mon propre inventaire, découvrir mon identité et considérer mon intégrité comme étant la chose la plus importante. Si je ne suis pas honnête avec moi-même, je ne suis honnête avec personne.





(   (   (





Je pensais que si seulement on m’avait fait prendre conscience de ma valeur étant enfant, j’aurais aujourd’hui une meilleure opinion de moi-même, je ne manquerais pas tant de confiance en moi, je n’aurais pas tant peur d’être rejeté.





(   (   (





Telles étaient mes pensées au début. Je voulai changer ma façon de penser. Bien entendu, l’assistance aux réunions m’a aidé. Il y avait toujours là quelqu’un ayant un problème que je pouvais considérer pire que le mien. Dès que j’ai commencé à m’impliquer au niveau de mon groupe, assumant diverses responsabilités, parrainant des nouveaux venus, je me suis dépassé. Plus je prenais conscience des autres, plus mes problèmes semblaient diminuer. A mesure que j’ai fait ma part et que j’ai constaté que mes efforts aidaient les autres, mes sentiments d’estime personnelle ont grandi et j’ai commencé à être heureux de vivre.





(   (   (





L’estime de soi est en réalité un sentiment de plénitude. C’est mon attitude qui détermine l’ampleur de ma plénitude. Un sens plus profond de mon individualité et de bons sentiments envers moi-même me permettent de voir mes problèmes comme des défis et les choses pénibles comme des occasions de progresser. Cela me donne une image de la vie dans son ensemble et je peux apprendre à me prendre un peu moins au sérieux.





(   (   (





Je suis bon pour moi-même. Je partage avec les autres mes sentiments profonds, bons ou mauvais. Je reste en contact avec Dieu, je lâche prise et j’accepte les résultats. Dieu n’a certainement pas besoin de moi pour accomplir Ses miracles. Je me parle avec gentillesse, je me félicite lorsque j’agis comme je le dois, même si c’est difficile. Je fais quelque chose pour les autres, parfois de façon anonyme. Je téléphone à quelqu’un dont je n’ai pas eu de nouvelles depuis longtemps. Et tout cela, je le fais pour m’aimer davantage.





(   (   (





Comme je n’avais pas une bonne opinion de moi-même, je m’inquiétais de ce que les autres pensaient de moi et toute forme de désapprobation ou de rejet me rendait mal à l’aise. Si les autres m’aimaient, je me sentais bien ; s’ils ne m’aimaient pas ou me critiquaient, je me sentais contraint de changer pour leur plaire. Mon opinion de moi-même dépendait entièrement des autres.

Aujourd’hui je constate que je dois m’efforcer d’améliorer mes sentiments d’estime personnelle au lieu de tenir compte avant tout de l’opinion des autres. Tant que je me sens vraiment une personne de valeur, je peux être beaucoup moins préoccupé de ce que pensent les autres.









Découvertes



( Qualités que j’apprécie en moi :

































( Autres observations :



































(   (   (





Le programme nous offre l’occasion de nous aimer et de nous respecter plus profondément que jamais auparavant. Nous sommes plus libres de découvrir comment donner aux autres l’amour véritable et la chaleur humaine que nous avons toujours voulu donner.





(   (   (





�







TRAITS DE CARACTERE









On dit que chacun de nous a trois personnalités : ce que nous pensons être, ce que nous voulons paraître aux yeux des autres et ce que nous sommes en réalité. En fait, nous sommes un mélange des trois. Nos habitudes et nos principes sont des traits de caractère qui ont été forgés dans notre plus tendre enfance pour prendre leur forme actuelle. Qu’ils soient fermement ancrés ou non, notre façon de penser, ce que les autres pensent de nous et notre véritable nature en dépendent maintenant.



La qualité de notre personnalité découle des nombreux traits de caractère qui contribuent à créer notre façon de penser et de nous comporter. Quand nous analysons les éléments qui constituent l’ensemble de ce que nous sommes, nous avons plus de chances de voir exactement où résident nos forces et nos faiblesses ; nous pouvons voir comment s’expriment certaines de nos qualités. Ainsi nous pouvons acquérir une meilleure connaissance de «la nature exacte de nos torts» et nous aider nous-mêmes à trouver comment corriger nos imperfections.



Dater les réponses aux questions qui suivent peut permettre d’établir une comparaison avec nous-mêmes après un certain laps de temps. Ceux d’entre nous qui tiennent sérieusement à s’améliorer seront heureux de constater de réels progrès en passant périodiquement en revue leurs traits de caractère.



Même si nous avons tendance à pencher vers l’un ou l’autre de ces traits de caractère, nous découvrirons probablement que nous nous situons entre les extrêmes listés ci-dessous.







	Intéressé aux autres					Egocentrique



1) Est-ce que j’essaie de devenir moins préoccupé de moi-même en m’intéressant à des choses

    qui ne concernent pas ma personne ?



Suis-je conscient qu’aider les autres est un moyen de sortir de mon dilemme ?



3) Est-ce que je garde un juste milieu entre mes responsabilités envers moi-même

    et mon désir d’aider les autres ?







	Serviable						Aimant son propre confort



4) Est-ce que j’éprouve de la joie à faire l’impossible pour les autres ou est-ce que je m’attends

     constamment à ce que les autres fassent l’impossible pour moi ?



5) Est-ce que je songe à faire un effort pour aider mon groupe en acceptant une 

    responsabilité ?







	Généreux						Egoïste



6) Est-ce que je m’efforce de prendre en considération les besoins des autres aussi bien que

    les miens ?



7) Suis-je généreux de mon temps au service des autres, portant une attention spéciale aux 

    membres de ma famille ?



8) Est-ce que j’essaie de partager mes idées, mes sentiments et un peu de moi-même avec

     les autres ?







	Prévenant						Qui s’apitoie sur soi



9) Ai-je déjà pensé que d’autres peuvent avoir eu, dans la vie, autant de difficultés que moi ?



10) Est-ce que j’évite de me faire plaindre ?



11) Est-ce que je vois mes problèmes comme une des plus grandes forces pour progresser

      dans la vie, un véritable don de ma Puissance Supérieure ?







	Aimable, à l’esprit ouvert				Arrogant, entêté



12) Puis-je avoir l’esprit ouvert et prêter une oreille attentive à ceux qui ont des idées

      nouvelles ?



13) Est-ce que je peux faire des concessions de façon réaliste ?



14) Est-ce que je peux agir selon les suggestions d’une autre personne ?







	Capable de critiques constructives			Porté à juger



15) Est-ce que j’évite de faire l’inventaire d’une autre personne ?



16) Ai-je éliminé de mon vocabulaire les devrait et aurait dû lorsque je parle de quelqu’un

      d’autre ?



17) Suis-je convaincu que la plupart des gens sont tels qu’ils ont besoin de l’être présentement, pas nécessairement tels qu’ils aimeraient être ?







	Respectueux						Sans égard pour les autres



18) Est-ce que je respecte les sentiments et les expériences des autres ?



19) Ai-je développé quelque peu le sentiment que j’ai le droit d’être traité avec dignité ?



20) Puis-je reconnaître mon besoin de m’épanouir tout en reconnaissant ce même besoin

      chez les autres ?







	Patient						Impatient



21) Suis-je patient avec moi-même tout en conservant une forme saine d’autodiscipline ?



22) Suis-je capable d’enseigner patiemment aux autres ce que j’ai appris, appréciant leur 

      désir d’apprendre ?



23) Est-ce que je me rends compte qu’en étant patient, je permets à ma Puissance Supérieure

      de me donner, avec le temps, les lumières dont j’ai besoin ?







	Tolérant						Intolérant



24) Puis-je être conciliant tout en gardant le respect de moi-même ?



25) Est-ce que j’évite de prendre des attitudes condescendantes envers les autres ?



26) Est-ce que je me rends compte que mes sentiments de frustration diminuent à mesure

      que ma tolérance augmente ?







	Réaliste						Non réaliste



27) Est-ce que je comprends que la réalité, c’est ce qui arrive, non ce que je pense ou ce que

      j’ai l’impression qui arrive ?



28) Puis-je voir que faire face uniquement à la réalité signifie que je n’aurai pas à me soucier

      d’une foule d’ennuis imaginaires ?



29) Est-ce que je crois que ce qui est réel arrive seulement un jour à la fois ?







	Raisonnable						Déraisonnable



30) Est-ce que j’essaie de réfléchir au lieu d’agir impulsivement ?



31) Est-ce que j’essaie de connaître tous les faits avant de tirer mes conclusions ?



32) Puis-je accorder aux autres le bénéfice du doute ?













	Qui sait s’affirmer					Soumis



33) Est-ce que j’agis en mon propre nom et est-ce que je fixe mes propres objectifs ?



34) Est-ce que je prends mes propres décisions ?



35) Lorsque mon bien-être et mon intégrité sont en jeu, puis-je résister à l’impulsion de

      céder seulement pour avoir la paix ?







	Coopératif						Dominateur



36) Est-ce que j’essaie de comprendre le point de vue d’un autre, même si je ne suis pas

      d’accord ?



37) Est-ce que je suis capable de bien travailler en équipe ?



38) Puis-je accepter d’être dirigé ?



39) Est-ce que je prêche autant par l’exemple que par la parole ?







	Communicatif					Renfermé



40) Est-ce que je suis à l’aise dans mes rapports sociaux avec les autres ?



41) Est-ce que je me rends compte que d’autres peuvent bénéficier de mon expérience

      si je la partage ?



42) Est-ce que je m’intéresse à ce qui arrive dans le monde, dans ma communauté, dans ma

      famille ?







	Indulgent						Rancunier



43) Est-ce que je conçois que dresser une liste de mes ressentiments est un premier pas

      pour les déraciner ?



44) Une fois qu’un conflit est terminé et que j’ai exprimé ma colère, suis-je capable de lâcher

      prise ?



45) Puis-je être compréhensif si les activités A.A. occupent une grande partie du temps de 

      l’alcoolique nouvellement sobre ?







	Confiant						Méfiant



46) Puis-je accorder aux autres le bénéfice du doute ?



47) Suis-je capable de prendre le risque d’être déçu lorsque j’établis une nouvelle relation ?



48) Est-ce que j’évite de chercher sans cesse des motifs cachés dans les actions des autres ?









	Digne de confiance					Enclin au commérage



49) Est-ce que j’évite de discuter des problèmes des autres sous prétexte que c’est «pour 

      leur bien» ?



50) Est-ce que j’évite les commérages ?



51) Est-ce que je considère le respect des confidences comme une partie essentielle du 

      programme et comme une marque de maturité ?







	Satisfait de son sort					Envieux



52) Est-ce que je fais un effort conscient pour voir les bonnes choses qui m’arrivent ?



53) Suis-je capable de me réjouir de la bonne fortune des autres ?



54) Puis-je éviter de blâmer les autres et essayer d’améliorer ma propre situation ?







	Agréable						Désagréable



55) Est-ce que je cherche le meilleur dans chaque situation et dans chaque personne que je 

      rencontre ?



56) Est-ce que j’évite de discuter pour le seul plaisir de discuter ?



57) Est-ce que j’évite les sarcasmes lorsque les autres ne partagent pas mes vues ?







	Joyeux						Déprimé



58) Est-ce que j’évite d’attribuer mes malheurs aux autres ?



59) Suis-je capable de comprendre pourquoi Abraham Lincoln disait : «La plupart des gens

      sont heureux dans la mesure où ils ont décidé de l’être» ?



60) Est-ce que je me remets rapidement d’une déception ?









	Courtois						Discourtois



61) Est-ce que j’écoute attentivement les autres lorsqu’ils parlent ou est-ce que j’attends

      seulement mon tour de parler ?



62) Ai-je de la considération pour les autres dans ma façon de parler, dans mon intonation et

      le timbre de ma voix ?



63) Est-ce que je fais la différence entre demander de l’aide et l’exiger ?













	Bienveillant						Malveillant



64) Est-ce que je traite les autres avec bienveillance, tenant compte de leurs sentiments ?



65) Est-ce que j’essaie de m’abstenir de parler s’il m’est difficile de rester aimable ?



66) Est-ce que j’attache de l’importance au simple fait de prêter une oreille attentive

       à quelqu’un qui a besoin d’aide ?









	Aimant, attentionné					Indifférent



67) Est-ce que j’évite d’adopter envers les autres l’attitude de «je m’en fous», me rendant

       compte que l’indifférence est souvent plus cruelle qu’un rejet brutal ?



68) Est-ce que j’essaie d’éviter d’être autoritaire et trop protecteur ?



69) Puis-je accepter l’amour que les autres m’offrent ?









	Discret							Manque de discrétion



70) Suis-je consciencieux et plein de tact dans mes interactions avec les autres, tenant 

      toujours compte de leurs sentiments ?



71) Est-ce que j’évite de trop m’étendre sur un sujet ?

72) Ai-je considéré le fait de m’écouter parler comme moyen de développer mon sens de la 

      discrétion ?









	Equilibré						Alarmiste, violent



73) Est-ce que je m’efforce d’éviter les sautes d’humeur ?



74) Est-ce que j’exprime mes sentiments de façon appropriée ?



75) Suis-je sensible d’une manière saine aux sentiments des autres ?



76) Est-ce que j’utilise le silence pour m’aider à retrouver mon équilibre et mon sang-froid ?









	Logique						Illogique



77) Est-ce que j’essaie de dire ce que je pense et est-ce que je pense ce que je dis ?



78) Est-ce que je tiens mes promesses ?



79) Peut-on compter que, dans des occasions différentes, j’agirai de la même façon face

      à une même situation ?







	Sincère						Hypocrite



80) Est-ce que je m’efforce d’être moi-même, évitant de me créer une façade pour

      impressionner les autres ?



81) Est-ce que j’évite de faire des compliments auxquels je ne crois pas ?



82) Est-ce que j’évite de manipuler les gens en leur disant ce qu’ils désirent entendre

      plutôt que ce que je pense ou ressens réellement ?













	Honnête						Malhonnête



83) Suis-je honnête avec moi-même au sujet de mes motivations ?



84) Est-ce que j’évite de rationaliser ou de justifier mes erreurs ?



85) Puis-je m’abstenir de dire des mensonges, si petits soient-ils ?



86) Suis-je capable d’être honnête avec les autres, les laissant me voir tel que je suis ?



87) Est-ce que je prends soin de n’être jamais hostile ou méchant sous prétexte d’être

      honnête ?







	Disposé à reconnaître ses torts			Satisfait de soi



88) Lorsque j’ai tort, puis-je l’admettre à moi-même et aux autres ?



89) Est-ce que j’évite de faire suivre mes excuses d’une justification de ma conduite ?



90) Ai-je dépassé le stade de rationaliser et de prétendre que ma mauvaise conduite est

      raisonnable, vu ma situation ?







	Humble						Orgueilleux



91) Suis-je modeste dans la victoire ?



92) Suis-je conscient qu’être humble, c’est avoir une honnête appréciation de moi-même ?



93) Est-ce que je sais qu’une expérience d’humilité n’est jamais une expérience humiliante ?



94) Est-ce que j’ai appris que l’humilité est un sens des proportions entre ma Puissance 

      Supérieure et moi-même ?







	Calme							Porté à s’inquiéter



95) Puis-je écouter les problèmes des autres sans m’inquiéter d’eux ?



96) Est-ce que je me rends compte que l’action est souvent un antidote contre l’inquiétude ?



97) Est-ce que je me sers de la Prière de la Sérénité pour trouver un sentiment de paix ?









	Détendu						Tendu



98) Y a-t-il quelque chose que j’aime vraiment faire et qui m’aide à me détendre ?



99) Suis-je capable de voir qu’une tension raisonnable me rend, dans la plupart des situations,



      plus enthousiaste et plus apte à bien fonctionner ?



100) Puis-je tirer profit du slogan «se hâter lentement» ?









	Confiant, qui a foi					Craintif, appréhensif



101) Ai-je déjà fait la liste et l’analyse de mes peurs ?



102) Est-ce que je vois l’utilité de parler de mes peurs à quelqu’un ?



103) Puis-je accepter une certaine part d’insécurité dans ma vie sans craindre que tout ne

        s’écroule ?







	Plein d’espoir						Découragé



104) Puis-je commencer chaque journée avec l’espoir de la rendre meilleure que la

        précédente ?



105) Suis-je disposé à faire mon possible pour réaliser mes espérances ?



106) Est-ce que je crois qu’une Puissance Supérieure peut m’aider à trouver une meilleure,

        une plus agréable façon de vivre ?









	Optimiste						Pessimiste



107) Est-ce que je m’efforce de m’attendre au meilleur dans chaque situation qui se présente ?



108) Est-ce que je me donne une chance d’avoir un bel avenir ?



109) Est-ce que j’essaie de donner le meilleur de moi-même dans mes relations avec les

        autres ?









	Qui vit dans le présent				Qui vit dans le passé,

								s’inquiète de l’avenir



110) Ai-je fait tout mon possible pour me débarrasser de mes sentiments de culpabilité

         concernant le passé ?



111) Est-ce que j’utilise toutes mes facultés d’une manière positive ?



112) Suis-je disposé à appliquer dans ma vie les principes énoncés dans le dépliant 

        «Aujourd’hui seulement» ? (cf Carton Jaune)









	Travailleur						Paresseux



113) Est-ce que je me rends compte que le désir de faire une chose est le premier pas vers

        sa réalisation ?



114) Puis-je poursuivre une tâche une fois que je l’ai commencée ?



115) Ai-je une façon méthodique d’entreprendre mon travail ?











	Qui agit sans tarder					Qui remet tout au lendemain



116) Est-ce que j’essaie d’éviter, dans mes actions ou mes décisions, des délais inconsidérés

        causés par ma paresse ou par ma négligence ?



117) Est-ce que je me rends compte que remettre au lendemain mène souvent à la justification

        d’avoir raté des occasions ?



118) Suis-je conscient qu’être en retard démontre un manque de respect envers ceux qui

        m’attendent ?









	Qui a un but						Sans but



119) Suis-je encore assez intéressé pour apporter des changements dans ma vie ?



120) Ai-je un but dans la vie ?



121) Puis-je adopter une discipline saine et flexible qui me permette d’accomplir certaines

        choses ?









	Sur qui on peut compter				Irresponsable



122) Peut-on me confier des responsabilités ?



123) Ai-je appris à dire «non» en certaines occasions ?



124) Est-ce que j’évite de me sentir responsable de la vie des autres tout en étant conscient

        que j’ai des responsabilités envers les autres ?









	Utilise ses talents et ses capacités			Désintéressé de soi



125) Est-ce que j’apprécie mes talents et mes capacités ?



126) Puis-je me discipliner suffisamment pour développer ces talents et ces capacités ?



127) Est-ce que je me rends compte que ce sont là des dons à mettre au service de ma 

        Puissance Supérieure et de mes semblables ?









	Reconnaissant					Ingrat



128) Suis-je reconnaissant pour les bienfaits reçus ?



129) Ai-je déjà pensé à dresser une liste des choses dont je suis reconnaissant ?



130) Est-ce que je prends le temps de remercier ma Puissance Supérieure ?















	Disposé à continuer la recherche			Suffisant, fat

	de l’équilibre émotif et spirituel



131) Est-ce que je sais que je n’aurai pas terminé «mon travail» lorsque j’aurai réussi à 

        compléter ma Quatrième Etape ?
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LES DEFAUTS DE CARACTERE









( Intolérance :		Refus ou incapacité d’accepter les opinions, les croyances

				ou le comportement des autres.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de mon

				intolérance. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Justification :		Excuser ou minimiser les défauts de mon comportement pour

				que les autres et moi-même pensions que je ne suis pas si pire

				 que cela.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples où j’ai 

				minimisé mes défauts. J’écris les exemples qui m’ennuient 

				le plus.





( Hypocrisie :		Etre trompeur, hypocrite, déloyal : hypocrisies émotives 

				passées et présentes.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de mon

				hypocrisie. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Egocentrisme :		Etre exagérément concerné par mon propre bien-être et mes

				propres intérêts, avoir peu ou pas d’intérêt pour les autres : ce

				que je veux est ce qu’il y a de plus important.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de mon 

				égocentrisme. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Colère excessive et

     incontrôlable :		Crise de colère et de rage.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de mes excès

				de colère. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus. A quel 

				moment ma colère a-t-elle pris le dessus sur mon comportement

				et m’a amené à dire ou faire des choses que j’ai regrettées par la

				suite ?





( Ressentiment :		Etre maussade, vindicatif, vouloir se venger, revivre de la 

				douleur et des blessures émotionnelles. (Se référer au livre Les

				Emotifs Anonymes sur les ressentiments).





( Convoitise :		Désirer déraisonnablement ce que je ne peux pas avoir, comme

				les biens, le pouvoir, la richesse ou les relations de quelqu’un

				d’autre.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de ma

				convoitise. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Dénégation :		Refuser d’admettre avoir dit ou fait quelque chose, refuser d’y

				penser et d’en entendre parler.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de

				dénégation. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Vanité :			C’est une forme de malhonnêteté : se vanter ou prétendre

				devant les autres et moi-même que je suis meilleur que je le

				suis en réalité.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de ma 

				vanité et de mon manque d’humilité. J’écris les exemples qui

				m’ennuient le plus.





( Procrastination :		Remettre à plus tard ce qui aurait pu être fait plus tôt afin

				d’éviter des conséquences déplaisantes et indésirables.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de ma

				procrastination. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Apitoiement :		Se plaindre continuellement et ressasser sans cesse ses 

				souffrances en blâmant souvent les autres pour ses propres 

				problèmes.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de mon 

				apitoiement. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Impatience :		Mécontentement dû à un retard ou à une opposition. (Je veux

				ce que je veux quand je le veux !).



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de mon

				impatience. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Perfectionnisme :		Etablir des critères d’appréciation trop élevés et n’accepter

				rien de moins.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de mon

				perfectionnisme. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Tendance au commérage :	Parler des autres et de leurs affaires.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de ma 

				tendance au commérage. J’écris les exemples qui m’ennuient 

				le plus.





( Contrôle :			Désirer le pouvoir et l’autorité sur les gens et les évènements :

				dominer et vouloir toujours faire les choses à sa façon.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de mon désir

				de contrôle. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.





( Comportements

    compulsifs :		Une envie irrésistible de continuer à se comporter d’une

				façon qui nous est nuisible, comme boire, manger, 

				dépenser, travailler, dormir compulsivement, etc...



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de 

				comportements compulsifs. J’écris les exemples qui m’ennuient

				le plus.





( Jugement/Critique :	Conclure à tort ou se faire une opinion qui n’est pas 

				nécessairement juste : condamner, blâmer, critiquer, prendre

				en défaut.



				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de mes

				tendances à la critique. J’écris les exemples qui m’ennuient

				le plus.





( Sentiments injustifiés

    de culpabilité :		Je n’ai pas rencontré les critères de comportement exigés par

				les autres, je n’ai pas rencontré les critères de comportement 

				auxquels je pense que ma Puissance Supérieure s’attendait.







				Je passe ma vie en revue à la recherche d’exemples de ma 

				culpabilité. J’écris les exemples qui m’ennuient le plus.
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QUALITES









Nous avons examiné nos actions ainsi que nos sentiments et nous avons découvert la nature exacte de nos torts. Il est temps de regarder quelles sont nos qualités.



N’oubliez pas qu’un inventaire doit comprendre les qualités aussi bien que les défauts. En étudiant nos comportements, il est important de voir ceux que nous voulons changer en 

nous-mêmes. Nos qualités nous indiquent les objectifs à atteindre. Nous apprenons l’humilité en reconnaissant honnêtement que nous sommes des êtres humains, ni parfaitement bons, ni entièrement mauvais. Nous sommes faits de qualités et de défauts et nous pouvons nous améliorer. Si nous sommes incapables de discerner nos qualités, nous devons faire un effort supplémentaire. En cherchant bien, nous découvrirons certainement quelques qualités. La liste suivante peut vous aider à reconnaître certaines de vos qualités :



- Bonne volonté			- Foi					- Honnêteté

- Ouverture d’esprit			- Conscience de Dieu			- Patience

- Acceptation				- Action positive			- Courage

- Sens du partage			- Générosité				- Confiance

- Bonté				- Bienveillance			-.Mansuétude

- Tolérance				- Abstinence				- Amour

- Capable d’amour			- Gratitude

- Reconnaissant			- Prêt à admettre mes fautes

- Indulgent				- Possédant le sens de l’humour

- Enjoué				- Respectueux de l’intimité des autres

- Ponctuel				- Plein d’égard pour les autres

- Agréable

- Humble

- Rempli d’espoir

- Capable d’écoute

- Compréhensif

- Réaliste





Ces qualités nous prouvent que nous ne sommes pas de «mauvaises personnes», comme nous le pensions au départ ; elles nous donnent le courage et la force d’avancer. Nous sommes abstinents, avons la bonne volonté de changer et de grandir ; nous accomplissons des actes positifs pour notre rétablissement. Nous avons confié notre volonté et notre vie à une Puissance Supérieure à nous-mêmes et nous apprenons à vivre selon de nouveaux principes. En continuant à travailler les Etapes, nous modifions les attitudes et les comportements qui nous empêchaient d’être en paix avec nous-mêmes. Par le rétablissement, nous essayons de bâtir une vie heureuse : la Quatrième Etape est un pas décisif dans ce sens.





( Ecrivez un paragraphe sur chacune des qualités énumérées. Essayez de penser à un

   évènement passé ou présent au cours duquel ces qualités se sont manifestées. Donnez des 

   exemples où vous mettez ces qualités en pratique aujourd’hui. Ici comme ailleurs, il est 

   important de ne rien omettre. Si vous n’arrivez pas à reconnaître en vous une qualité 

   donnée, parlez-en avec votre parrain ou marraine. Nous pouvons d’autre part en parler à des 

   membres que nous respectons et dans notre propre groupe d’appartenance.





La capacité de trouver des qualités chez les autres est une qualité en soi. Il est temps de profiter vous-mêmes de cette capacité, d’être aussi bons envers vous-mêmes que vous pouvez l’être envers les autres. Nous découvrons que bien des qualités potentielles ne deviennent réelles que lorsqu’elles sont mises en pratique.





Quels résultats obtenons-nous de l’inventaire moral, sans peur et approfondi de nous-mêmes ? Notre Quatrième Etape nous aide à abandonner nos illusions et nos idées fausses sur la vie, sur la réalité et sur nous-mêmes. Le monde imaginaire où nous vivions quand nous consommions se dissipe dès lors que nous percevons et acceptons la vie telle qu’elle est.



Maintenant que nous avons dévoilé nos secrets, il est temps de lâcher prise sur eux. En continuant à travailler les Etapes, nous changerons : les défauts qui nous empêchaient d’être en paix avec nous-mêmes commencent à s’atténuer. En même temps que nous découvrons la nature exacte de nos torts, nous réalisons à quel point nous sommes impuissants. Nous nous rendons compte qu’il est vain d’essayer de vivre en ne comptant que sur soi. En travaillant les Etapes, nous en venons à croire en une Puissance Supérieure à nous-mêmes. L’honnêteté dont nous avons fait preuve dans la Quatrième Etape confirme notre Troisième Etape : nous voyons maintenant en toute lucidité le soulagement qu’apporte la confiance en une Puissance Supérieure à nous-mêmes. En appliquant les principes spirituels d’honnêteté, d’ouverture d’esprit et de bonne volonté, nous découvrons que l’amour, l’acceptation, la tolérance, la foi, la dignité et la confiance deviennent possibles. Lorsque nous vivons les Douzes Etapes, nous commençons à nous libérer du passé, à nous permettre d’être nous-mêmes et à mieux nous connaître. C’est un processus de rétablissement, un grand pas vers la liberté. Dans cet état d’esprit, nous sommes prêts à passer à la Cinquième Etape, pour partager notre inventaire avec Dieu et un autre être humain.
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5ème ETAPE







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

la nature exacte de nos torts»









La 5ème étape est faite idéalement avec un membre qui connaît et pratique les Douzes Etapes. Il est très important que cette personne comprenne ce que nous tentons d’accomplir. Nous pouvons choisir un membre d’expérience en qui nous avons confiance, qui est compréhensif, qui ne trahira pas la confidentialité et avec qui nous nous sentons à l’aise. Nous pouvons également choisir un membre du clergé, un médecin, un conseiller ou un autre professionnel que nous jugeons réceptif. Ce parrain de 5ème étape peut nous éclairer, nous encourager ou nous suggérer des choses, mais il a surtout une écoute attentive. Par-dessus tout, cette personne sera indulgente et ne portera aucun jugement.



Notre Puissance Supérieure nous accompagnera durant notre 5ème étape. Nous recevrons de l’aide et nous pourrons faire face non seulement à nous-mêmes mais à une autre personne. Il ne semblait pas nécessaire d’avouer la nature exacte de nos torts à notre Puissance Supérieure. «Dieu sait déjà tout cela», pensions-nous. Bien qu’Il le sache déjà, l’aveu doit venir de notre propre bouche pour être vraiment efficace. La 5ème étape n’est pas une simple lecture de la 4ème.



Pendant des années, nous avons évité de nous voir tels que nous étions vraiment. Nous avions honte de nous-mêmes et nous nous sentions isolés du reste du monde. Maintenant que nous avons cerné la part honteuse de notre passé, nous pouvons l’éliminer si nous y faisons face et que nous l’admettons. Il serait malheureux d’avoir écrit tout cela pour le ranger ensuite dans un tiroir. Ces défauts grandissent lorsque nous les gardons sous silence et meurent lorsque nous les étalons au grand jour.



Une fois décidés et seuls avec cette personne qui nous encourage, nous commençons à parler. Nous voulons être déterminés, honnêtes et minutieux parce que nous nous rendons compte que c’est une question de vie ou de mort.



Certains parmi nous ont essayé de cacher en partie la vérité sur leur passé et ont de la sorte cherché un moyen plus facile de faire face à leurs sentiments profonds. Nous pouvons penser que nous en avons fait assez en écrivant sur notre passé. Nous ne pouvons pas nous permettre cette erreur. Cette étape a pour effet de mettre à nu nos motifs et nos actions. Nous ne pouvons pas nous attendre à ce que ces choses se révèlent d’elles-mêmes. Nous finissons cependant par surmonter notre gêne et nous pouvons éviter la culpabilité future.



Nous évitons de remettre ce travail à plus tard. Nous devons être précis. Nous voulons dire la vérité, sans plus, et le faire sans perdre de temps. Il existe toujours le danger que nous exagérions nos torts. Il est tout aussi dangereux de minimiser ou de rationaliser notre responsabilité dans les évènements passés. Après tout, «faire bonne figure» demeure encore très important pour nous.



Nous prenons un rendez-vous avec notre parrain de 5ème étape. Pour de plus amples informations sur la 5ème étape, nous pouvons nous référer à la litérature.







Questions :



1) Que m’inspire maintenant l’idée de faire part des détails de mon ancienne vie à un autre 

    être humain ?



2)Est-ce que je suis capable d’être parfaitement honnête au sujet de mes manquements ?



3) Comment ma Puissance Supérieure peut-elle m’aider à me défaire de mon habitude de 

    justifier mes erreurs et de rendre les autres responsables de mes difficultés ?



4) Ai-je relu mon inventaire ? Ai-je accepté et reconnu tout ce qui s’y trouve, même si ce qui 

    est écrit me paraît humiliant ou me fait souffrir ?



5)Qui va m’accompagner dans ma 5ème étape ? Pourquoi ai-je choisi cette personne-là ?



6) Est-ce que je veux vraiment parler de la nature exacte de mes torts, au sens où l’entend la 

    5ème étape ?



7)Est-ce que je peux expliquer certains de mes agissements ?



8) Dans tel ou tel cas, quelles sont les émotions qui m’ont fait agir comme je l’ai fait ?

    Qu’est-ce que j’ai éprouvé après coup ?



9) Quel a été le prix à payer pour mes actes ?



10) En dévoilant mon passé à une autre personne, qu’ai-je appris  sur la peur ?



11) En dévoilant mon passé à une autre personne, qu’ai-je appris sur la confiance ?



12) En dévoilant mon passé à une autre personne, qu’ai-je appris sur l’honnêteté ?



13) En dévoilant mon passé à une autre personne, qu’ai-je appris sur l’acceptation ?











Un plan de vie :



14) Après avoir terminé les 4ème et 5ème étapes, où en suis-je en termes de prises de conscience

      et d’acceptation de moi-même ?



15) Quelle est mon attitude face au changement et à la croissance ?



16) Suis-je prêt à faire quelques changements ?



17) Comment est-ce que je perçois les 4ème et 5ème étapes du Programme en Douze Etapes ?





Pour nous aider à répondre à ces questions importantes, nous commençons dès maintenant notre propre plan de vie.



Je dresse la liste de mes défauts, des attitudes et des comportements qui me nuisent le plus pour le moment et j’essaie de trouver des moyens de leur faire face. Je dresse aussi la liste de mes qualités et je l’insère dans mon plan de croissance personnelle.











18) Peut-être ai-je découvert certaines disciplines de vie qui peuvent m’être utiles ? 



19) Qu’en est-il de mon nouveau programme personnel de spiritualité ?



Je mets toutes ces informations sur papier. J’essaie d’être aussi précis dans mon plan de vie que je l’étais dans mon inventaire personnel. Ensuite, j’essaie de le vivre concrètement.







Qualités constructives :



( Courtoisie :			Quelques-uns d’entre nous ont vraiment peur d’être polis. Trop

				souvent, je considère la politesse comme un signe de faiblesse.



( Gaité :			Les circonstances ne déterminent pas notre humeur. Nous la 

				déterminons. Aujourd’hui, je serai de bonne humeur, je 

				regarderai le beau côté de la vie.



( Ordre :			Vivre seulement pour aujourd’hui : planifier une journée à la

				fois.



( Loyauté :			Evaluation du sens du devoir d’une personne, fidélité, droiture.



( Emploi du temps :		Le temps peut être productif, mal employé ou perdu.



( Ponctualité :		Autodiscipline, ordre, respect des autres.



( Sincérité :			Signe du respect de soi et de son authenticité. La sincérité est

				convaincante, contagieuse et elle génère l’enthousiasme.



( Prudence dans

    les paroles :		Je surveille ma langue. Nous pouvons être vicieux ou irréfléchis.

				Parfois les dommages ainsi causés ne peuvent pas être réparés.



( Gentillesse :		L’une des grandes satisfactions de la vie. Je ne connaîtrai pas le

				vrai bonheur tant que je ne donnerai pas de moi-même. A mettre				en pratique tous les jours.



( Patience :			La réponse aux ressentiments, à l’apitoiement et à l’impulsivité.



( Tolérance :			La politesse la plus élémentaire : vivre et laisser vivre.



( Intégrité :			Etre honnête, loyal et sincère.



( Equilibre :			Je ne me prends pas trop au sérieux. J’aurai une meilleure

				perspective si j’arrive à rire de moi-même.



( Gratitude :			La gratitude est l’honnête reconnaissance pour l’aide reçue. A

				utiliser dans les prières, dans la pratique du programme des

				Douze Etapes avec ma famille et mes autres relations.



( Analyse :			Si je prends en considération mes qualités constructives, où

				ai-je échoué en particulier et comment cela a-t-il contribué à 

				mes problèmes de consommation ?







20) Est-ce que j’utilise ces qualités constructives chez moi et avec les gens qui m’aiment ?



21) Pourquoi est-ce que je ne commencerais pas dès maintenant à mettre en pratique quelques

      gestes de considération, de générosité et de gratitude ?





Je commence par quelques-uns : faire trois ou quatre petits gestes par jour est mieux que d’essayer de les mettre tous en pratique en même temps et ensuite ne rien faire pendant une semaine.



Je reprends mon inventaire de la 4ème étape et je commence à rédiger une liste partielle d’amendes honorables aux gens que j’ai blessés. Je la réserve dans ma 8ème étape.



Si je ne me sens pas prêt à rédiger cette liste, je peux demander à ma Puissance Supérieure de me donner la volonté de faire tout ce qui est en mon possible pour atteindre la paix d’esprit et la sérénité.





(   (   (







�







6ème ETAPE







"Nous avons pleinement consenti à ce que Dieu élimine tous nos défauts de caractère"









1) Quelle est la différence entre dire que l’on est tout à fait prêt et être prêt ?



2) Pourquoi ai-je tant de mal à renoncer à mes défauts ?



3) Est-ce que j’ai peur de perdre tout intérêt aux yeux des autres si je me retrouve sans 

    certaines de mes caractéristiques nuisibles ?



4) Y a-t-il certains de mes défauts que je préférerais garder parce que je leur trouve des 

    avantages ? Lesquels ?



5) Que veut dire pour moi : consentement inconditionnel à laisser Dieu me soulager de mes

    défauts ?



6) Quels sont les avantages que je tire de chacun de mes défauts ?



7) Quelles sont les difficultés que me causent ces mêmes défauts ?



8) Mes vieilles béquilles, mes anciens défauts me servent-ils à quelque chose ou sont-ils 

    devenus inutiles ?



9) Ai-je conscience de me faire du tort en me cramponnant à mes opinions et à mes 

    attitudes ?



10) Quelle est, à mon avis, la condition préalable à une Sixième Etape bien faite ?



11) Quelles émotions font monter en moi les expressions changement et transformation ?





















7ème ETAPE









"Nous lui avons humblement demandé de faire disparaître nos déficiences"







Le mot clé de la Septième Etape est "l’humilité". Il est nécessaire d’examiner notre passé et de voir comment nous avons fonctionné par

notre propre volonté. Pour être réellement humble, il est nécessaire de reconnaître une Puissance Supérieure à nous-mêmes et lui

demander son aide chaque jour.













1) Pour moi, l’humilité, qu’est-ce que c’est ? : je décris :



2) Pour moi, la confiance, qu’est-ce que c’est ? : je décris :



3) Pour moi, l’acceptation, qu’est-ce que c’est ? : je décris :



4) Pour moi, l’honnêteté, qu’est-ce que c’est ? : je décris :



5) Pour moi, la bonté, qu’est-ce que c’est ? : je décris :



6) Pour moi, la vérité, qu’est-ce que c’est ? : je décris :



7) Quelle opinion ai-je de moi-même ?



8) Est-ce que je me souviens d’expériences humiliantes de mon passé qui, après réflexion,

    étaient en fait des expériences enrichissantes ? Je donne des exemples.



9) Comment l’opinion que j’ai de moi m’empêche-t-elle de comprendre ce qu’est la véritable

     humilité ?



10) Dans le programme, ai-je découvert des choses sur l’humilité ? Lesquelles ?



11) Dans quel but est-ce que je demande à Dieu de m’enlever mes défauts ?



12) Est-ce que j’ai essayé de me défaire de mes défauts en utilisant ma volonté propre ? Quels 

      ont été les résultats ?



13) Pourquoi est-ce si important pour moi d’accepter toutes mes déficiences ?



14) Qu’est-ce que je peux faire pour me libérer de tout ce qui, dans mon cas, fait obstacle à

      l’humilité vraie : manque d’estime de moi, fatuité et désir exagéré d’être reconnu ?



15) Concrètement, comment se passe cette Septième Etape ?



16) Je dresse une liste des défauts de caractère dont je voudrais que ma Puissance Supérieure 

      me libère.



17) Comment vais-je m’y prendre pour demander à Dieu de faire disparaître chacune de mes 

      déficiences ?



18) Ai-je découvert des faiblesses qui m’auraient échappé lors du nettoyage des Quatrième, 

      Cinquième et Sixième Etapes ? Lesquelles ?



19) Est-ce que je peux imaginer le genre de personne que je serai ou encore imaginer mes 

      réactions une fois que mes défauts m’auront été enlevés ? Comment ?



20) Qu’est-ce que je peux faire quand je m’aperçois que j’ai fait une erreur ?



21) Suis-je prêt à tout pour me débarrasser de mes défauts ?



22) Comment faire pour être toujours disposé à renoncer aux autres sentiments négatifs (peur,

      ressentiment, etc…) que je pourrais découvrir ?



23) J’ai pris conscience que certains de mes défauts ne sont que des tendances mal dirigées.

      Utitlisés correctement, ces traits de caractère se sont révélés des atouts précieux. Est-ce

      que je peux nommer ces défauts ?



24) De quelle façon la pratique régulière de la Septième Etape m’aide-t-elle à établir une 

      collaboration efficace avec ma Puissance Supérieure ?





























8ème ETAPE









«Nous avons dressé une liste de toutes les personnes que nous avions laisées

et nous avons consenti à leur faire amende honorable»







Faire des amendes honorables nous aide à nous libérer du passé. Si nous sommes prêts à faire des amendes honorables et que nous les faisons, nous n’aurons plus peur d’affronter les gens et les situations.



Notre puissance supérieure créera pour nous les occasions favorables.





A partir de mon inventaire de la 4ème étape, je dresse une liste des personnes et des institutions auxquelles je crois devoir faire amende honorable. J’inscris chacun des noms ci-dessous.



En quoi les ai-je lésés, que leur ai-je fait exactement ?



Comment m’y prendre pour bien savoir ce que veut dire « léser » ?



Ai-je des torts envers moi-même ?



Que devrait m’apprendre la 8ème étape ? Quel est son objectif ?



Ai-je inscrit sur ma liste des noms qui ne devraient pas y figurer ? Lesquels ?



Qu’est-ce que je peux faire pour me préparer à présenter mes excuses à chacunes des personnes de ma liste ?



Mon parrain, ou ma marraine, ou d’autres amis m’ont-ils donné des conseils sur la façon d’établir ma liste ou sur celle de présenter des excuses ? Que m’ont-ils dit ?



Sur ma liste, y a-t-il des gens à qui je dois pardonner de m’avoir fait du mal ?



Pourquoi est-ce que j’en veux à chacune de ces personnes en particulier ?



Vais-je lire à une autre personne ce que j’ai écrit ? A qui ?



Pour me libérer de ma rancœur et de mon ressentiment, est-ce que j’accepte de prier quotidiennement pour ceux qui m’ont fait du mal ?



Suis-je d’accord pour faire amende honorable là où il le faut, même si je n’ai pas vraiment envie de le faire ?
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9ème ETAPE









« Nous avons réparé nos torts directement envers ces personnes, partout où c’était possible sauf, lorsqu’en ce faisant, nous pouvions leur nuire ou faire tort à d’autres »









Y a-t-il des excuses que j’ai cherché à remettre à plus tard ? Lesquelles ?



Comment ma façon de toujours repousser l’opération « amende honorable » a-t-elle compromis mes chances de mater ma compulsion ?



Y a-t-il dans mon cas des amendes honorables qui risquent de causer plus de mal que de bien ? Y a-t-il des gens que je pourrais blesser en leur rappelant des souvenirs pénibles ?



Ai-je parler des excuses que j’ai l’intention de faire avec mon parrain ou ma marraine, ou avec une autre personne qui comprend bien les douzes étapes ?



Quel est l’objectif premier de la 9ème étape ?



Pourquoi ne pourrais-je pas simplement me contenter de présenter des excuses ?



Ai-je des attentes face à la réaction des autres ?



Comment vais-je m’y prendre pour présenter aux victimes de mes erreurs passées des excuses sincères portant sur des situations précises ?



Que vais-je faire pour changer les choses et réparer mes torts ?



Qu’appelle-t-on «excuses actives » ?



A qui dois-je faire des « excuses actives » ?



Comment puis-je réparer mes torts passés envers moi-même et envers ceux que j’aime ?



Qui sont les personnes à qui je peux faire mes excuses directement ?



Que puis-je faire dans le cas des personnes non joignables ? Qui sont ces personnes ?



Comment puis-je réparer mes torts envers des personnes décédées ? Qui sont les personnes décédées envers qui j’ai des torts à réparer ?



Y a-t-il des excuses que je ne peux pas faire directement sans risquer de blesser un tiers ?



Il y a (…des circonstances où, sous peine de blesser des personnes tout à fait étrangères à l’incident en cause, nous devons agir dans le plus strict anonymat. Est-ce que cette phrase s’applique à ma vie ? Comment vais-je m’y prendre dans ces cas là ?



Y a-t-il des excuses que je préfèrerais faire anonymement, pour éviter de me retrouver dans une situation gênante ? Est-ce que je n’invoque pas alors des prétextes comme le besoin de ménager mon amour-propre ou celui de me mettre à l’abris d’éventuels ennuis financiers ?



Comment ai-je abordé et traité chacune des personnes à qui je devais faire excuses ?
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10ème ETAPE







« Nous avons poursuivi notre inventaire personnel et promptement admis nos torts

dès que nous nous en sommes aperçus »







Quand nous faisons notre inventaire de 10ème étape chaque jour et que nous recherchons les problèmes qui ont pu être causés par nos défauts de caractère, il est également important de ne pas oublier de rechercher les points positifs de notre journée, signes de croissance et de changement, pour pouvoir nous pardonner à nous même et essayer d’en tirer des leçons.





Est-ce que je peux trouver des exemples dans ma vie ou un problème aurait pu être résolu plus facilement si je m’étais excusé immédiatement, au lieu de laisser durer la situation ? Je donne des exemples.



Est-ce que j’étais prêt à admettre ma part de responsabilité du problème où j’ai blâmé les autres ? Je donne des exemples.



Est-ce que j’éprouve un grand besoin d’avoir toujours raison ?



Je donne des exemples de situations où le fait de remplacer un défaut de caractère par une qualité aurait été bénéfique pour ma sérénité ?



Je fais une liste des avantages que j’aurais à gagner en faisant mon inventaire quotidien (qu’il soit fait le matin, le soir ou de façon intermittente).



Est-ce que je suis capable de reconnaître ce que je fais de bon dans une journée et d’en tirer des leçons ? Ma façon de penser a-t-elle changé ? Si oui, j’en fournis un exemple.



Que va m’apporter la 10ème étape si je la répète chaque jours ?



Y a-t-il dans ma vie quotidienne des émotions qui nuisent à ma croissance spirituelle, à mes progrès ?



Dans quelles circonstances ai-je besoin de procéder à un inventaire ponctuel ?



Quelles sont les diverses formules utilisées pour la conduite de l’inventaire quotidien ?



Quels ont été les évènements importants de ma journée ?



Quel est le bilan de mes émotions bonnes et mauvaises de la journée ?



Comment ai-je vécu chacune de ces émotions ?



Est-ce que j’ai eu peur de quelque chose aujourd’hui ? Quand ? Ai-je donné suite à mes peurs ?



Ai-je eu l’occasion de vérifier que j’acceptais dorénavant les choses telles quelles sont ? Ai-je passé l’éponge là où je ne l’aurais pas fait avant ?



Est-ce qu’il y a eu aujourd’hui des circonstances où j’ai pensé aux autres autant qu’à moi ?



Quels ont été les autres bons moments de ma journée ?



Mon inventaire quotidien m’aide-t-il à mieux comprendre mes émotions et les réactions qu’elles engendrent ?



Aujourd’hui, ai-je admis (mes) torts dès que (je m’en suis aperçu) ?



Comment vais-je m’occuper des faiblesses que m’a révélées mon inventaire de la journée ?



Est-ce que j’accepte l’idée de dresser un inventaire quotidien et, à l’occasion, de faire part des résultats de cet inventaire à mon parrain ou à ma marraine ?



 Est-ce que j’ai besoin d’examiner en profondeur une déficience qui m’avait échappé lors de ma 4ème étape mais que m’a révélé mon inventaire quotidien ?



Maintenant que j’ai acquis une nouvelle lucidité, est-ce que je peux identifier certains aspects de mon passé sur lesquels je devrais revenir ?



Y a-t-il un défaut précis, une attitude ou une réaction habituelle ou un domaine particulier de ma vie qui devraient faire l’objet d’une 10ème étape spéciale ?



Me représenter en imagination comment j’agirais si je n’avais pas tel ou tel défaut peut m’aider à renoncer à la déficience en question. Est-ce que je veux bien essayer ?



Ma 10ème étape a-t-elle fait ressortir des problèmes reliés à mon passé et qui exigent une intervention professionnelle ? Si oui, de quoi s’agit-il ?



Suis-je d’accord avec l’idée de regarder mes difficultés bien en face pour les confier à une force plus grande que la mienne ?



Est-ce que je reconnais avoir retiré des avantages de l’application du programme ? Lesquels ?

















11ème ETAPE







«Nous avons cherché par la prière et la méditation à améliorer notre contact conscient 

avec Dieu, tel que nous le concevions, lui demandant seulement sa volonté 

à notre égard et de nous donner la force de l’exécuter»









La prière et la méditation sont des outils importants pour l’atteinte et le maintien de notre sérénité. On dit que la prière consiste à parler à Dieu et la méditation, à écouter Dieu. Nos prières ne changent pas Dieu, elles nous change. Elles nous aident à nous rappeler qui est le guide.





Quand je prie, qu’est-ce que je dis à ma puissance supérieure ?



Quels avantages me rapporteraient l’amélioration de mon contact conscient avec Dieu ?



Qu’est-ce que je demande à Dieu dans mes prières ? Est-ce que j’ai déjà prié pour obtenir quelque chose qui à la fin n’était pas bon pour moi ?



Quelle est ma perception de la volonté de Dieur à mon égard ?



Pour la plupart, nous savons comment méditer sur le négatif. Puis-je trouver des aspects positifs de ma vie sur lesquels méditer ?



Comment est-ce que je sais qu’une décision vient de moi ou de ma puissance supérieure ?



Quel est le rapport entre la 11ème étape et l’amour que je trouve dans les réunions ?



Est-ce que je crois réellement pouvoir me rétablir grâce au contact spirituel avec une force qui me dépasse ?



Concrètement, comment puis-je améliorer ma relation avec ma puissance supérieure ?



Beaucoup de membres ont intégré dans leur vie de chaque jour quelques minutes de prière et de la méditation. Quelle est l’importance de cette pratique pour moi ?



Quand je parle à Dieu, est-ce que j’arrive à exprimer honnêtement mes émotions et mes sentiments ? Quand cela devient-il difficile ?



M’est-il arrivé d’être en colère contre Dieu ? Dans quelles circonstances ?



Quels moyens concrets ai-je à ma disposition pour communiquer avec Dieu ?



Qu’est-ce que la méditation ? Que puis-je y trouver ?



Par quels moyens est-ce que je peux m’assurer de ne pas confondre la volonté de Dieu et la voix de mes propres désirs ?



Est-ce que je sens que la prière et la méditation me transforment intérieurement ?



Que devrais-je faire si je sentais que ma puissance supérieure m’envoie une inspiration, m’indique une voie ?



Qu’est-ce que je peux faire lorsque j’ai une décision importante à prendre ?



Que faire si je m’aperçois que j’ai mal compris la volonté de Dieu à mon égard ?



Par quels moyens Dieu me fait-il connaître sa volonté ?



Comment est-ce que je peux toujours rester en contact avec ma puissance supérieure ?
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12ème ETAPE







«Ayant connu un réveil spirituel comme résultat de ces étapes,

nous avons essayé de transmettre ce message à d’autres compulsifs

et de mettre en pratique ces principes dans tous les domaines de notre vie»







La 12ème étape est un acte de reconnaissance. Si nous sommes reconnaissants pour notre nouvelle manière de vivre, il est important que nous exprimions cette reconnaissance. Les sentiments de gratitude peuvent avoir une influence positive sur nous et ainsi nous éviter de tomber dans les pièges de la suffisance, de l’ennui et de la dépression.





Que signifient pour moi les mots «réveil spirituel» ?



Puis-je trouver des exemples de réveils spirituels que j’ai expérimentés depuis mon arrivée dans le programme ? 



Quel message d’espoir dois-je transmettre aux compulsifs ?



De quelles manières est-ce que je crois pouvoir transmettre le message ?



Parce que nous sommes reconnaissant envers les membres de notre fraternité pour ce qu’ils ont fait pour nous, il est important que nous fassions tout ce qui est en notre pouvoir pour faire connaître le pouvoir à ceux et celles qui en ont besoin. Voici quelques questions que je peux me poser sur mon implication dans le groupe : 



Est-ce que je me fais un devoir d’accueillir les nouveaux membres et de leur parler ?



Est-ce que je réalise à quel point je m’aide moi-même quand j’apporte une aide particulière à un nouveau venu ?



Est-ce que j’interromps la personne qui partage, les gens du comité ou les membres de mon groupe ?



Est-ce que je participe réellement aux réunions ou est-ce que je ne fais que m’asseoir et écouter ?



Est-ce qu’il m’arrive d’entretenir une conversation malgré que la réunion soit commencée ?



Est-ce que j’accepte de bon cœur ou me porte volontaire pour une responsabilité dans mon groupe ? (intendance, services généraux, littérature ou autre ?)



Est-ce que j’offre mon aide aux réunions pour ranger la salle, nettoyer les tables ou faire le ménage ?



Est-ce que je critique les autres membres du groupe ou est-ce que je parle d’eux à leur insu ?



Est-ce que j’accepte les différences d’opinion avec bonne humeur ? Est-il difficile pour moi d’accepter que mon point de vue n’est pas toujours juste ?



Est-ce que je me sers du téléphone lorsque j’ai besoin d’aide ou pour aider quelqu’un d’autre, ou est-ce que je l’utilise surtout pour me plaindre et faire du commérage ?



Est-ce que je m’en tiens au thème choisi par le modérateur ou est-ce que je m’égare dans d’autres sujets ?



Est-ce que je contribue à faire connaître ma fraternité aux gens qui ne la connaisse pas et qui pourraient avoir besoin de cette aide ?



Est-ce que je lis la littérature de ma fraternité tous les jours, observe les douze étapes, lis la prière de la sérénité et utilise les slogans pour m’aider à résoudre mes problèmes quotidiens ?



Est-ce que je contribue à transmettre le message par une contribution raisonnable et régulière à travers le chapeau, pour mon intergroupe ou les services généraux ?



Est-ce que je peux donner des exemples de situations ou j’ai mis en pratique les principes du programme à mon travail, à la maison, dans ma vie sociale, spirituelle, physique et émotive ?



Qu’est-ce qui pourrait me faire croire que j’ai atteint mon objectif ?



Qu’est-ce que je peux faire pour rester éveillé et dynamique sur le plan spirituel ?



Ai-je essayé de vivre les étapes sans les autres, c’est à dire par moi même et pour moi même ?



Comment mon isolement a-t-il affecté ma santé émotive et physique et compromis mon abstinence ?



Que m’a apporté l’expérience de faire connaître mon nouveau mode de vie à d’autres compulsifs ?



Quel rôle mon engagement dans le service a-t-il joué dans mon rétablissement ?



Comment puis-je faire savoir à d’autres compulsifs ce que ce nouveau mode de vie a fait pour moi ?



Est-ce que j’attends des résultats de mon engagement envers les autres et envers la fraternité ?



Comment est-ce que je peux continuer à appliquer ces principes dans « tous les domaines » de ma vie ?



Puis-je considérer que j’ai à jamais renoncé à mon ancien mode de vie ? Comment la 12ème étape confirme-t-elle cet état de fait ?



Que m’ont appris les étapes sur les principes, les expériences et les attitudes qui suivent ?

L’honnêteté (1ère étape)



L’espoir (2ème étape)



La foi (3ème étape)



Le courage et l’intégrité (4ème et 5ème étapes)



La bonne volonté et le lâcher-prise (6ème étape)



L’humilité (7ème étape)



La discipline personnelle et l’amour (8ème et 9ème étapes)



La persévérance (10ème étape)



Le réveil spirituel (11ème étape)



Le service (12ème étape)





Est-ce que je montre le chemin du rétablissement à d’autres compulsifs ?



Suis-je de ceux dont je dis qu’ils sont le message ?





Nous avons maintenant terminé, avec l’aide de ce guide, cette réflexion sur les 12 étapes.

Nous ne pourrons jamais oublier ce que nous avons appris aussi longtemps que nous en serons reconnaissants. Un moyen tangible pour exprimer notre gratitude est de continuer à participer aux réunions hebdomadaires et aux activités de notre fraternité, à vivre le programme, à transmettre le message et à le partager avec les autres.





Bravo d’être arrivé à la fin de ce guide et bonnes 24 heures.



Un membre anonyme…











�PAGE  �22�










