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Les Douze Caractéristiques pour reconnaitre la dépendance affective

1. Nous déplorons la difficulté d’avoir une identité. La plupart du temps
nous avons une vision de nous-mémes tres négative et une estime de soi tres
basse. Nous cherchons nos valeurs dans les autres.

2. Nous avons de la difficulté a reconnaitre et a assumer nos besoins; notre
comportement de survie nous a appris a les mettre au second plan.

3. Nous ne connaissons pas nos limites, nous allons au-dela de nos capacités
pour mériter I'amour des autres.

4. Nous voyons la vie en noir et blanc, aux extrémes, pour avoir I'impression
d’étre en vie.

5. Nos relations interpersonnelles sont basées sur le modele gagnant — perdant,
la loi du tout ou rien. Soit que nous prenons la situation en charge et que
nous contrélons tout, soit que nous sommes completement irresponsables.

6. Nous sommes tres souvent obsédés ou compulsifs. La honte que nous avons
subie provoque l'apparition de comportements répétitifs dans l'espoir de
faire disparaitre la douleur qu’elle engendre.

7. Nous avons un besoin de contréle maladif pour nous protéger, sans cela nous
récoltons de la peur, de la peine et des déceptions. Nous sommes incapables
de nous détendre.

8. Nous ne savons pas communiquer, donc nous sommes incapables de formuler
nos demandes et nos besoins. Nous préférons souvent rester dans le silence.

9. Nous ne savons pas faire confiance a nous-mémes, aux autres et a la vie. Notre
confiance n’est pas toujours placée entre les mains de personnes qui en sont
dignes, ce qui nous fait perdre la foi et la confiance en Dieu.

10. Nous excusons les faiblesses des autres, mais nous nous nourrissons des
attentes exagérées a notre endroit et a I'endroit de la société.

11. Nous craignons le rejet et la désapprobation, réagissant en nous créant
un personnage qui nous parait plus acceptable aux autres.

12. Nous nous nourrissons des sentiments de jalousie et des soupgons de
facon maladive, ayant constamment peur de tout perdre.


https://www.daaquebec.org/
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LA PRIERE DE LA SERENITE CHANTEE

Si dans ta vie

Un jour tu devais pleurer
Te sentant bien seul,
Loin de ceux

Que Tu as aimés,

Dis-toi bien

Qu'il y aura toujours
Quelqu'un

Qui te montrera

Le droit chemin

Mon Dieu, donne-moi
La sérénité

D'accepter toutes les
Choses

Que je ne puis changer,
Donne-moi le courage
De changer

Les choses que je peux
Etla sagesse

D’en connaitre la
Différence

Ecoute ces mots

Car moi qui te les chante
Je n'ai pas toujours

Eté ce que je suis

J'ai connu bien des pleurs,
Des peines et des miseres
Alors chante avec moi
Cette Priere
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{Refrain}

Tu devras aussi

Te prendre en main

Si tu veux changer

ton destin

Laisse de coté

Les choses qui te détruisent
Tu auras alors

De belles surprises

{Refrain}

Pour toi chaque jour
Deviendra ensoleillé
Ton ceeur s'ouvrira
Al'amour

Ne vis

Qu'un jour a la fois
Si tu veux en profiter
Et tu seras heureux
Pour toujours

{Refrain}

Et la sagesse
D'en connaitre la différence

Et la sagesse
D'en connaitre la différence

Que ta volonté soit faite
Et non la mienne!



LES GROUPES DAA

Il existe des groupes DAA dans presque toutes les régions du Québec.

Pour connaitre les groupes dans ta région, consulte notre site internet
a l'adresse http://www.daa-quebec.org ou appelle a I'Infoligne DAA
au numéro (514) 990-4744 ou de I'extérieur de Montréal au numéro
sans frais 1 (877) 621-4744.

S'il n'y a pas de groupe existant encore prés de chez toi et que tu
aimerais qu'il s'en démarre un, communique avec l'Intergroupe par
courrier a I'adresse indiquée ou laisse-nous un message téléphonique.
Notre comité de soutien aux groupes pourrait t'aider.

LA PRIERE DE DAA

AURAIS-TU UN PROBLEME DE
DEPENDANCE AFFECTIVE ?

Ensemble, nous réussirons
ce que notre isolement rendait inaccessible.
Le désespoir s’estompe.
Nous pouvons maintenant compter sur plus que
notre seule volonté trop souvent défaillante.
Nous sommes ensemble, réunis par la grace
d’une Force supérieure a la notre.
Ensemble, nous découvrons un amour et une compréhension

qui dépassent nos espérances.
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La dépendance affective se caractérise par des comportements acquis
autodestructeurs et des traits de caractére qui se traduisent par une
grande difficulté a amorcer et a maintenir des relations affectives
saines.

Si tu te reconnais dans bon nombre des comportements suivants, tu
as peut-étre un probleme de dépendance affective.

A toi d’en juger.

1. Je rencontre constamment des difficultés dans mes ]
relations avec les autres.

2. Jeressens en moile mal de vivre. []

3.  J'ai dela difficulté a reconnaitre et a exprimer mes u
besoins.

4.  Je sens le besoin de me faire aimer a tout prix. []

5.  Jeressens souvent de la honte, j'ai l'impression de ne u

pas étre correct.

6. Je recherche des émotions fortes pour avoir u
I'impression de vivre.

7. Face aux difficultés, j'ai tendance a fuir. ]
8.  J'ai deladifficulté a me sentir a I'aise méme avec des ]
proches.




9.  J'évite les affrontements et les conflits. ]

10. Je me sens isolé et j'ai peur des gens, particuliéerement H
des figures d'autorité.

11. Je ne supporte pas I'échec, car quand j'échoue, je crois u
que je ne vaux rien.

12. Je me sens coupable lorsque je prends ma place et que H
je me défends.

13. J'ail'impression que j'ai perdu la capacité de ressentir ]
ou d'exprimer mes émotions.

14. Je suis mon critique le plus sévere. ]

15. Je ne fais pas confiance a mes émotions. ]

16. Je ne m'aime pas, j'ai une piétre image de moi. ]

17. Jaide la difficulté a dire « non » sans me sentir ]
coupable.

18. Je vais au-dela de mes capacités pour mériter I'amour u
des autres.

19. Je crains le rejet et je me crée des fagades pour avoir ]
I'impression d'étre plus acceptable aux autres.

20. Je cherche ma valeur dansles autres. ]

21. Je suis souvent contrélant ou manipulateur. []

22. J'éprouve souvent de la jalousie et je nourris des u

soupcons de facon maladive.

LE RETABLISSEMENT

La Dre Nathalie C. nous explique : « Le rétablissement consiste a faire
face a cette panoplie de comportements autodestructeurs. Il ne s'agit
pas ici de se condamner pour avoir développé ces comportements,
mais au contraire d'étre compréhensif et doux avec soi-méme... Le
rétablissement consiste a changer notre facon de se percevoir, a étre
conscient de notre identité, a s'aimer et a s'accepter davantage.
Comme conséquence de cette nouvelle perception, notre attitude
change, ainsi que nos comportements qui s'en trouvent modifiés sans
effort, presque comme un automatisme... Il est question d'essayer de
se regarder différemment et de se découvrir des étres beaucoup plus
merveilleux qu'on ne le croyait. C'est cette nouvelle perception de soi
qui est le moteur du rétablissement. Il s'agit d'améliorer notreniveau
de conscience.

La correction de la perception de l'identité se fait par la
compréhension de son histoire personnelle : qu'est-ce qui s'est
vraiment passé dans son foyer d'origine et quelles en ont été les
conséquences... Exprimer ses émotions actuelles et passées se révéle
le principe thérapeutique le plus important du rétablissement...
Partager est primordial, c'est ce qui guérit, ce qui nous redonne le goit
de vivre et qui nous donne le courage d'oser essayer autre chose... Le
partage, c'est ce qui nous montre que c'est possible, ce qui nous
permet de briser l'isolement, de rompre la loi du silence, car I'enfant
en nous a besoin d'étre entendu, beaucoup plus d'ailleurs que d'avoir
raison. (C'est ainsi que dans DAA, les membres sont encouragés a
s’exprimer en « je »).

Le rétablissement ne suit pas cependant une route linéaire ; il est

parfois en dents de scie, ou de type « trois pas en avant, un pas en
arriere ».

* Le texte complet de la Dre Nathalie C. est contenu dans le fascicule no. 4 La
dépendance affective publié par DAA et disponible dans les groupes DAA.
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L' ANONYMAT

L’anonymat est la base spirituelle de toutes nos traditions, nous
rappelant sans cesse de placer les principes au-dessus des
personnalités. Les DAA conservent I'anonymat personnel dans tous
leurs rapports avec les médias. Méme a l'intérieur du mouvement, on
s’abstient de révéler le nom et les autres renseignements concernant
un membre.

[’anonymat est essentiel a la croissance du mouvement. Pour ceux qui
songentajoindre nos rangs, il estle gage que leur appartenance a DAA
ne sera pas dévoilée. Parce que 'anonymat est une facon authentique
de pratiquer I'humilité, nous croyons qu'il constitue la meilleure
assurance de survie de DAA.

CE QUE DAA N'EST PAS

1 Unendroit ou vous serez sollicité(e), ou vous aurez a défrayer
des colits.

1 Un endroit o vous devrez parler si vous n'en avez pas envie.

1 Un endroit ol vous aurez a faire face a une obligation
quelconque, a un abonnement.

1 Un endroit ou vous devrez laisser des informations
personnelles.

1 Un endroit ou une philosophie vous incitera a adhérer a une
religion ou a intégrer des croyances.

1 Un endroit ou vous devrez répondre a d'autres personnes ou
vous expliquer.

f Un endroit ou d'autres personnes émettront des
commentaires sur ce que vous dites ou apportez.

1 Un endroit pour draguer ou vous faire draguer.
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23. Je me sens victime, ayant besoin d'étre pris en charge
par d'autres.

24. Je suis souvent obsédé ou compulsif.

25. Jemesensresponsable des autres, mais moi je m'oublie.

26. J'ai dela difficulté a m'engager et je suis souvent
irresponsable.

27. Je crains les gens en colére et je redoute les critiques
personnelles.

28. J'ail'impression d'avoir peu de controle sur ma vie.

29. Jene sais pas comment étre responsable de moi.

« Je n’étais pas bien lorsque j'étais seule ; je ne me sentais
pas bien méme lorsque je vivais une relation. Je ne voulais
plus de relations malsaines qui me faisaient souffrir et qui
n’avaient rien d’enrichissantes. J'ai constaté que le
probleme était en moi et que la solution se trouvait aussi
en moi. Je savais déja que le mouvement DAA pouvait
m’aider a mieux vivre. »

Une membre DAA



QU'EST-CE QUE DAA?

LES DOUZE PROMESSES

Le mouvement des Dépendants Affectifs Anonymes est une
association d’hommes et de femmes qui partagent entre eux leur
expérience, leur force et leur espoir pour mieux apprendre a résoudre
un probléme commun, soit la difficulté a maintenir des relations
affectives saines et satisfaisantes.

La seule condition pour devenir membre des DAA consiste a avoir le
désir d’établir des relations affectives saines avec soi-méme et avec
les autres. DAA ne demande ni cotisation, ni droit d’entrée. Nous
subvenons a nos besoins par nos propres contributions.

Les DAA ne sont associés a aucune secte, a aucune dénomination
politique ou religieuse, a aucun organisme ou établissement ; ils
n’endossent ni ne contestent aucune cause. Tous sont bienvenus sans

égard au sexe, a l'ethnie, a 'orientation sexuelle ou a lareligion.

Notre programme de rétablissement de la dépendance affective se
fonde sur un mode de vie spirituel emprunté a Alcooliques Anonymes
et adapté a la dépendance affective. Ce mode de vie est basé sur Notre
Méthode et ses Douze Etapes pour notre rétablissement personnel et
sur les Douze Traditions pour faciliter nos rapports avec les autres.

Notre but primordial est de nous rétablir de la dépendance affective
et d’en aider d’autres a le faire. Le partage est une des techniques que
nous utilisons pour nous identifier et pour nous aider a nous libérer
de nos liens affectifs avec le passé et de notre besoin de controle
maladif.

«J'ai commencé toute jeune a vouloir faire plaisir, d'abord a
maman puis aux autres et ainsi de suite tout au long de ma
vie.. en m'oubliant. DAA m'a beaucoup aidée a me
conscientiser et a me rétablir. Aujourd'hui, je pense a moi, je
m'exprime, j'existe... enfin je commence a m'aimer. J'en suis
fiere!»

Une membre DAA

1. (...) nous serons étonnés des résultats, méme apres n’avoir
parcouru que la moitié du chemin.

2. Nous connaitrons une nouvelle liberté et un nouveau bonheur.

3. Nous ne regretterons pas plus le passé que nous ne voudrons
I'oublier.

4. Nous comprendrons le sens du mot sérénité et nous

connaitrons la paix.

5. Si profonde qu’ait été notre déchéance, nous verrons
comment notre expérience peut profiter aux autres.

6. Nous perdrons le sentiment d’étre inutiles et cesserons de
nous apitoyer sur notre sort.

7. Mettant nos propres intéréts de coté, nous nous intéresserons
davantage a nos semblables.

8. Nous ne serons plus tournés exclusivement vers nous-mémes.

9, Désormais, nous envisagerons la vie d'une fagon différente.

10. La crainte des gens et la crainte de I'insécurité financiere
disparaitront.

11. Notre intuition nous dictera notre conduite dans des

situations qui, auparavant, nous déroutaient.

12. Soudainement, nous constaterons que Dieu fait pour nous ce
que nous ne pouvions pas faire pour nous-mémes.

Est-ce que ce sont la des promesses extravagantes ? Nous ne le
croyons pas. Ces promesses se réalisent parmi nous parfois
rapidement, parfois lentement. Mais elles se matérialisent toujours si
nous travaillons dans ce sens.
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10. DAA n'exprime aucune opinion sur des sujets étrangers ; le
nom des DAA ne devrait donc jamais étre mélé a des
controverses publiques.

11. La politique de nos relations publiques est basée sur 'attrait
plutét que sur la réclame ; nous devons toujours garder
I'anonymat personnel dans tous les médias d'information.

12. L'anonymat est la base spirituelle de toutes nos traditions et
nous rappelle sans cesse de placer les principes au-dessus des
personnalités.

* Adaptées a DAA avec la permission d’Alcooliques Anonymes

« Je suisvenue a DAA a la suite de plusieurs bris de relations
affectives, constatant ma difficulté a me détacher et a
passer a autre chose. Malgré moi, la vie m’obligeait a me
regarder et a constater ma difficulté a me choisir. Je suis
arrivée défaite, meurtrie, souffrante. J'avais un besoin
désespéré de soutien. Quel bienfait de constater que je
n’étais pas seule, d’étre accueillie comme j’étais, avec ma
honte et mes peurs. Enfin, j'avais une place pour parler de
mes vraies affaires, confier ma peine et étre écoutée. Petit
a petit, ma souffrance s’est apaisée et la confiance est
revenue. J'ai pris la décision de me choisir, essayant de
développer une relation saine avec moi-méme. J’ai confiéa
Dieu ma vie affective. Par les étapes, j'ai fait un retour en
arriere, me laissant guider par mon Dieu d’amour. Je me
suis accueillie, pardonnée et surtout réconciliée avec
certains chapitres de ma vie. Aujourd’hui je me sens
davantage en harmonie. La vie m’a fait le cadeau d’une
nouvelle relation et j'essaie d’apprendre a aimer avec
détachement, a développer une relation saine avec 'autre,
tout en restant « connectée » avec moi-méme. Je
m’abandonne encore plus a mon Dieu d’amour lui confiant
mon rétablissement. »

Une membre DAA

-14-

LA DEPENDANCE AFFECTIVE

La dépendance affective est un probleme plus répandu qu’on ne le
croit et qui affecte les relations interpersonnelles. Ce trouble se
développe chez les individus issus de familles dysfonctionnelles.
L'enfant qui a grandi dans un milieu marqué par le manque de
communication et d'affection, la violence, 1'alcoolisme, 1'abus ou la
négligence peut développer un sentiment de honte. Cette honte, qui se
traduit par une faible estime de soi, engendre des relations malsaines
avec soi-méme et avec les autres.

La honte, source de la dépendance affective

Dre Nathalie C., cofondatrice en 1988 de Dépendants Affectifs
Anonymes (DAA) au Québec, explique : « Un enfant qui éprouve de la
honte se croit responsable de cette situation et conséquemment, il ne
se sent pas digne d'étre aimé. Ceci entraine un sentiment de non-
valeur chez cet enfant et un probléme d'estime de soi... La honte est
trés douloureuse, insupportable. Toute personne normalement
constituée essaie d'échapper a la douleur créée par une situation de
honte. Et c'estla qu'on développe des comportements de survie... pour
ne plus étre en contact avec la douleur. »!

Les comportements de survie

La dépendance affective peut prendre plusieurs formes. Selon
plusieurs chercheurs, l'enfant développe dés son enfance des
mécanismes de survie. Quatre grands roles de survie ont été observés
: le héros, souvent un perfectionniste, qui se donne tout entier a ce
qu’il entreprend ; le rebelle, ou le bouc émissaire, qui est le mouton
noir de la famille ; 'enfant perdu, ou l'effacé, qui s’isole dans son
monde intérieur et enfin le bouffon qui recherche I'attention en
faisantrire les autres. Certains adopteront un ou plusieurs de ces roles
pour survivre dans leurs familles dysfonctionnelles d'origine.

1* Dre Nathalie C. : fascicule no. 4 La dépendance affective, DAA



LES DOUZE CARACTERISTIQUES

Nous déplorons la difficulté d’avoir une identité. La
plupart du temps, nous avons une vision de nous-mémes
trés négative et une estime de soi tres basse. Nous
cherchons nos valeurs dans les autres.

Nous avons de la difficulté a reconnaitre et a assumer nos
besoins ; notre comportement de survie nous a appris a
les mettre au second plan.

Nous ne connaissons pas nos limites, nous allons au-dela
de nos capacités pour mériter 'amour des autres.

Nous voyons la vie en noir et blanc, aux extrémes, pour
avoir I'impression d’étre en vie.

Nos relations interpersonnelles sont basées sur le
modele gagnant - perdant, la loi du tout ou rien. Soit que
nous prenons la situation en charge et que nous
controlons tout, soit que nous sommes complétement
irresponsables.

Nous sommes trés souvent obsédés ou compulsifs. La
honte que nous avons subie provoque I'apparition de
comportements répétitifs dans I'espoir de faire
disparaitre la douleur qu’elle engendre.

Nous avons un besoin de controle maladif pour nous
protéger, sans cela nous récoltons de la peur, de la peine
et des déceptions. Nous sommes incapables de nous
détendre.

Nous ne savons pas communiquer, donc nous sommes
incapables de formuler nos demandes et nos besoins.
Nous préférons souvent rester dans le silence.

Nous ne savons pas faire confiance a nous-mémes, aux
autres et a la vie. Notre confiance n’est pas toujours
placée entre les mains de personnes qui en sont dignes,
ce qui nous fait perdre la foi et la confiance en Dieu.

LES DOUZE TRADITIONS

Notre bien-étre commun devrait venir en premier lieu ; le
rétablissement personnel dépend de I'unité des DAA.

Dans la poursuite de notre objectif commun, il n'existe qu'une
autorité ultime : un Dieu d'amour tel qu’il se manifeste dans
notre conscience de groupe ; nos responsables ne sont que des
serviteurs de confiance, ils ne gouvernent pas.

Le désir de vivre des relations saines avec soi-méme et les
autres est la seule condition pour étre membre des DAA.

Chaque groupe devrait demeurer autonome, sauf sur des
sujets qui touchent d'autres groupes ou DAA dans son
ensemble.

Chaque groupe n'a qu'un objectif primordial : transmettre son
message d’espoir a d'autres dépendants affectifs qui souffrent
encore.

Un groupe DAA ne devrait jamais endosser ou financer
d'autres organismes, qu'ils soient apparentés ou étrangers a
DAA, ni leur préter le nom des Dépendants Affectifs
Anonymes, de peur que les soucis d'argent, de propriété et de
prestige ne nous distraient de notre objectif premier.

Chaque groupe DAA devrait subvenir entierement a ses
besoins et refuser les contributions de I'extérieur.

Le mouvement des Dépendants Affectifs Anonymes devrait
toujours demeurer non professionnel, mais nos centres de
services peuvent engager des employés qualifiés.

Comme mouvement, les Dépendants Affectifs Anonymes ne
devraient jamais avoir de structure formelle, mais nous
pouvons constituer des conseils ou des comités de service
directement responsables envers ceux qu'ils servent.

-13-



Plusieurs d’entre nous se sont exclamés : « C’est trop difficile ! Je ne
pourrai pas y arriver. » Ne vous découragez pas. Personne d’entre
nous n’aréussi a mettre en pratique ces principes ala perfection. Nous
ne sommes pas des saints. Ce qui compte, c’est que nous sommes
disposés a progresser selon des principes spirituels. Nous parlons de
croissance spirituelle plutot que de perfection spirituelle.

Notre

description du dépendant affectif, notre conception d’une

Puissance Supérieure et nos aventures personnelles avant et apres
notre relevement, font ressortir trois choses importantes :

a)

b)

Nous étions dépendants affectifs et incapables de prendre nos
vies en main.

Probablement qu’aucune puissance humaine n’aurait pu nous
délivrer de notre dépendance affective.

Dieu pourrait le faire, et le ferait, si nous Le recherchions.

« Je n’étais pas bien lorsque j'étais seule; je ne me sentais
pas bien méme lorsque je vivais une relation. Je ne voulais
plus de relations malsaines qui me faisaient souffrir et qui
n’avaient rien d’enrichissantes. ]'ai constaté que le
probléme était en moi et que la solution se trouvait aussi
en moi. Je savais déja que le mouvement DAA pouvait
m’aider a mieux vivre. »

Une membre DAA

« Toutes ces années, j'étais convaincu que j'étais un raté, une
personne a qui on ne pouvait faire confiance, et que je
n'étais jamais a la hauteur de ce que I'on attendait de moi;
maintenant, je découvre que je suis un étre merveilleux et
cette découverte est euphorisante. »

Un membre DAA
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10.

11.

12.

Nous excusons les faiblesses des autres, mais nous
nourrissons des attentes exagérées a notre endroit et a
I’endroit de la société.

Nous craignons le rejet et la désapprobation, réagissant
en nous créant un personnage qui nous parait plus
acceptable aux autres.

Nous nourrissons des sentiments de jalousie et des
soupgons de facon maladive, ayant constamment peur de
tout perdre.

«J’ai appris a vivre un jour d la fois. Hier est passé, je ne peux
rien y changer ! ’avais des regrets reliés a mon passé, je me
suis pardonné. Demain n’est pas encore la. J'ai décidé de ne
pas me tracasser pour ce qui pourrait arriver et n’arrivera
peut-étre jamais. Je vis mon moment présent, car je ne veux
pas regretter qu’aujourd’hui soit déja passé. J'ai fini par
aimer véritablement la vie grdce au mode de vie des DAA. »

Un membre DAA

« Non, je ne suis plus seul. Maintenant que je connais DAA je
n’ai plus de raison de rester isolé. Je peux partager mespeines
et mes souffrances avec d’autres personnes qui sont comme
moi.... »

Un membre DAA



NOTRE METHODE ET SES DOUZE ETAPES

Rarement avons-nous vu faillir a la tache celui qui s’est engagé a fond
dans la méme voie que nous. Ceux qui ne se rétablissent pas sont des
gens qui ne peuvent ou ne veulent pas se soumettre complétement a
ce simple programme. Ce sont, d’habitude, des hommes et des femmes
qui sont naturellement incapables d’étre honnétes envers eux-
mémes. Il y en a de ces malheureux. Ce n’est pas de leur faute, ils
semblent étre nés ainsi. Leur nature ne leur permet pas de
comprendre et de mettre en pratique une fagon de vivre qui exige une
rigoureuse honnéteté. Leurs chances de réussir se situentau-dessous
de la moyenne. Il y a aussi ceux qui souffrent de graves désordres
émotifs et mentaux ; mais plusieurs d’entre eux se rétablissent s’ils
sont capables d’honnéteté.

Les récits de nos vies révélent, de fagon générale, ce que nous étions,
ce qui nous est arrivé et comment nous sommes maintenant. Si vous
avez décidé que vous voulez ce que nous avons et que vous voulez tout
faire pour!’obtenir, alors vous étes préts a prendre certaines mesures.

Devant certaines de ces étapes, nous avons hésité. Nous avons cru
pouvoir trouver une méthode plus facile, plus douce. Mais ce fut
impossible. Avec toute I'ardeur que nous avons, nous vous supplions
d’étre sans crainte et sincére dés le début. Certains d’entre nous ont
tenté de s’accrocher a leurs vieilles idées, mais le résultat a été nul tant
qu'ils ne se sont pas completement abandonnés.

N’oubliez pas que nous avons affaire a la dépendance affective, qui est
puissante, déroutante, sournoise ! Sans aide, c’est trop pour nous.
Mais, il y a un Etre qui a tout pouvoir, et cet Etre, c’est Dieu (un Dieu
tel que chacun de nous le concgoit). Puissiez-vous Le découvrir
maintenant.

Les demi-mesures ne nous ont rien donné. Nous nous trouvions a un
tournant de notre vie. Nous avons demandé Sa protection et Son aide

et nous nous sommes abandonnés a Lui completement.

Voici les étapes que nous avons suivies et que nous proposons comme
programme de rétablissement :
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1. Nous avons admis que nous étions impuissants devant les autres,
que nous avions perdu la maitrise de nos vies.

2. Nous en sommes venus a croire qu'une Puissance supérieure a
nous-mémes pouvait nous rendre la raison.

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

7N

4. Nous avons courageusement procédé a un inventaire moral,
minutieux de nous-mémes.

5. Nous avons avoué a Dieu, a nous-mémes et a un autre étre humain
la nature exacte de nos torts.

6. Nous avons pleinement consenti a ce que Dieu élimine tous ces
défauts de caractere.

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

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

9. Nous avons réparé nos torts directement envers ces personnes,
partout ou c’était possible, sauflorsqu’en ce faisant nous pouvions
leur nuire ou faire tort a d’autres.

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

11. Nous avons cherché par la priere et la méditation a améliorer
notre contact conscient avec Dieu, tel que nous Le concevions, Lui
demandant seulement de connaitre Sa volonté a notre égard et de
nous donner la force de I'exécuter.

12. Ayant connu un réveil spirituel comme résultat de ces étapes,
nous avons alors essayé de transmettre ce message a d’autres
dépendants affectifs et de mettre en pratique ces principes dans
tous les domaines de notre vie.

-11-



NOTRE METHODE

Dépendants affectifs
anonymes

Notre méthode

Rarement avons-nous vu faillir a la tadche celui qui s'est engagé a fond dans la
méme voie que nous. Ceux qui ne se rétablissent pas sont des gens qui ne peuvent
ou ne veulent pas se soumettre completement a ce simple programme. Ce sont
d'habitude des hommes et des femmes qui sont naturellement incapables d'étre
honnétes envers eux-mémes. Il y en a de ces malheureux. Ce n'est pas leur faute,
ils semblent étre nés ainsi. Leur nature ne leur permet pas de comprendre et de
mettre en pratique une facon de vivre qui exige une rigoureuse honnéteté. Leurs
chances de réussir se situent au-dessous de la moyenne. Il y a aussi ceux qui
souffrent de graves désordres émotifs et mentaux; mais plusieurs d'entre eux se
retablissent s'ils sont capables d"honnétete.

Les récits de nos vies révelent, de facon générale, ce que nous étions, ce qui nous
est arrivé et comment nous sommes maintenant. Si vous avez décidé que vous
voulez ce que nous avons et que vous voulez tout faire pour I'obtenir, alors vous
étes préts a prendre certaines mesures.

Devant certaines de ces étapes, nous avons hésité. Nous avons cru pouvoir
trouver une méthode plus facile, plus douce. Mais ce fut impossible. Avec toute
I'ardeur que nous avons, nous vous supplions d'étre sans crainte et sinceres dées
le début. Certains d'entre nous ont tenté de s'accrocher a leurs vieilles idées,
mais le résultat a été nul tant qu'ils ne se sont pas complétement abandonnés.

N'oubliez pas que nous avons affaire a la dépendance affective, qui est puissante,
déroutante, sournoise! Sans aide, c'est trop pour nous. Mais il y a un étre qui a
tout pouvoir, et cet étre, c'est Dieu. Puissiez-vous Le découvrir maintenant.

Les demi-mesures ne nous ont rien donné. Nous nous trouvions a un tournant de
notre vie. Nous avons demandé Sa protection et Son aide et nous nous sommes
abandonnés a Lui complétement.

Voici les étapes que nous avons suivies et que nous proposons comme programme
de rétablissement:

1. Nous avons admis que nous étions impuissants devant les autres, que nous
avions perdu la maftrise de nos vies.

2. Nous en sommes venus a croire qu'une Puissance Supérieure a nous-mémes
pouvait nous rendre la raison.
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3. Nous avons décidé de confier notre volonté et notre vie aux soins de Dieu tel
gue nous Le concevions .

4. Nous avons courageusement procedé a un inventaire moral minutieux de
nous-mémes.

5. Nous avons avoué a Dieu, a nous-mémes et a un autre étre humain la nature
exacte de nos torts.

6. Nous avons pleinement consenti a ce que Dieu élimine tous ces déefauts de
caractere.

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

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

9. Nous avons réparé nos torts directement envers ces personnes partout ou
c'était possible, sauf lorsqu'en ce faisant, nous pouvions leur nuire ou faire
tort a d'autres.

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

11. Nous avons cherché, par la priere et la meéeditation, a améliorer notre contact
conscient avec Dieu, tel que nous Le concevions , Lui demandant seulement de
connaitre Sa volonté a notre égard et de nous donner la force de I'exécuter.

12. Ayant connu un réveil spirituel comme résultat de ces étapes, nous avons
alors essayé de transmettre ce message a d'autres dépendants affectifs et de
mettre en pratique ces principes dans tous les domaines de notre vie.

Plusieurs d'entre nous se sont exclamés: « C'est trop difficile ! Je ne pourrai pasy
arriver. » Ne vous découragez pas. Personne d'entre nous n'a réussi a mettre en
pratique ces principes a la perfection. Nous ne sommes pas des saints. Ce qui
compte, c'est que nous sommes disposés a progresser selon des principes
spirituels. Nous parlons de croissance spirituelle plutdt que de perfection
spirituelle.

Notre description du dépendant affectif, notre conception d'une Puissance
supérieure et nos aventures personnelles avant et apres notre reléevement, font
ressortir trois choses importantes :

a) Nous étions dépendants affectifs et incapables de prendre nos vies en main ;
b) Probablement qu'aucune puissance humaine n'aurait pu nous délivrer de notre
dépendance affective ;

c) Dieu pourrait le faire et le ferait si nous Le recherchions.



LES DOUZE TRADITIONS DES DAA

Dépendants affectifs
anonymes

Les Douze Traditions des Dépendants Affectifs Anonymes

1. Notre bien-é&tre commun devrait venir en premier lieu; le rétablissement
personnel dépend de I'unité des DAA.

2. Dans la poursuite de notre objectif commun, il n’existe qu’'une autorité
ultime: un Dieu d’amour tel qu’il se manifeste dans notre conscience de
groupe; nos responsables ne sont que des serviteurs de confiance, ils ne
gouvernent pas.

3. Le désir de vivre des relations saines avec soi-méme et les autres est la seule
condition pour étre membre des DAA.

4. Chaque groupe devrait demeurer autonome, sauf sur des sujets qui touchent
d’autres groupes ou DAA dans son ensemble.

5. Chaque groupe n’a qu’'un objectif primordial : transmettre son message
d’espoir a d’autres dépendants affectifs qui souffrent encore.

6. Un groupe DAA ne devrait jamais endosser ou financer d’autres organismes,
gu’ils soient apparentés ou étrangers a DAA, ni leur préter le nom des
Dépendants Affectifs Anonymes, de peur que les soucis d’argent, de propriété
et de prestige ne nous distraient de notre objectif premier.

7. Chaque groupe DAA devrait subvenir entierement a ses besoins et refuser les
contributions de I'extérieur.

8. Le mouvement des Dépendants Affectifs Anonymes devrait toujours demeurer
non professionnel, mais nos centres de services peuvent engager des
employés qualifiés.

9. Comme mouvement, les Dépendants Affectifs Anonymes ne devraient jamais
avoir de structure formelle, mais nous pouvons constituer des conseils ou des
comités de service directement responsables envers ceux qu’ils servent.

10. DAA n’exprime aucune opinion sur des sujets étrangers; le nom des DAA
ne devrait donc jamais étre mélé a des controverses publiques.

11La politique de nos relations publiques est basée sur I'attrait plutét que sur la
réclame; nous devons toujours garder I'anonymat personnel dans tous les médias
d’information.

12.L'anonymat est la base spirituelle de toutes nos traditions et nous
rapelle sans cesse de placer les principes au-dessus des personalités.
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code
SPT
DIP
SP
PA
Ll

RE
12EE
12TE
1212ET
GLDAA

VLS
sL
sSIG
PSVLS
PPPP
P12ET
P12CP
P12C

SOIS VRAT
ENVERS
TOF-MEME

Ecrire 3 I'adresse suivante : cdl@daa-québec.org

Voici la liste de littérature disponible via I'internet.

Documents disponibles, doc du nouveau et dépliants
Spécialement pour toi
aurais-tu un probléme de dépendance affective
Partager devant un groupe
Parrainage
Limites
Les reliures et livres
Recueil
12 Etapes expliqués
12 Traditions expliqués
Cahier de travail 12 étapes et 12 traditions
Gros livre "Vers le changement"
Plastifiés
Vivre les slogans 8 1" X 14"
Tous les slogans 8 %" X 11" (voir liste plus bas)
Signet - parole de chanson "la priére de la sérénité"
Signet - vivre les slogans 2% X 9% (vert)
Priere de sérenité format porte feuille 3% X2
12 Etapes & 12 traditions
12 caractéristiques & 12 Promesses
12 Concepts

Prix
0,508
0,25%
0,25%
0,25%
0,25%

14,255
7,75%
6,50%
9,00%

10,00 6

4755
40086
0,75 %
1,258
0,755
3,508
3,505
3,505



3,505
6,755
3,505
3,50%
3,505

12,008
11,005
2,758

7,255
10,505
2,005

4,25%
4,255
4,25%
4,255
4,255
6,505
7,00$
5,50%

PNM Notre methode
PPA Procédure d'animation
PPS Procédure du secrétaire
PF Le flirt
PDDAAEX Prigre de la sérénité & le rétablissement
Manuels et Intructions
GG Guide de Groupe
M5 Manuel des services DAA (bleu)
1Qs L'implication quelle surprise
Journaux
JRED Je re-nais édition spéciale (4 et 5 étape)
VSL 3-2 Journal Special 30 ans
V5L 5-1 Journal "Vers la sérénité" (vol 5 no 1)
Jetons
Jim Jeton de 1 mois
13M Jeton de 3 mois
J6M Jeton de 6 mois
Jam Jeton de 9 mois
__ Jeton de 1 a 31 ans (inscrire J + 1430)
MD Medaillon
EP Epinglette
PCLE Porte-clé
Frais de livraison et les coiits varient selon la commande par livraison postale
important de fournir votre adresse postale afin de pouvoir préparer la facture
Liste des slogan a 4,005 chague
SL1- Agir au lieu de réagir 5116 - Lacher prise et s'en remettre a Dieu
SL2 - Agir aisément SL17 - Le temps arrange bien les choses
SL3 - Aujourd'hui est le premier jour du reste de ma vie SL18 - L'important d'abord
5L4 - Avoir I'esprit ouvert 5119 - Ne compare pas
SL5 - Cherche le bon coté SL20 - Par la grice de Dieu
SL6 - Ecouter pour apprendre 5121 - Penser, méditer, penser
SL7 - Encourager au lieu de dénigrer SL22 - Se Hater lentement
SL&8 - Est-ce si important 5123 - Seul, le temps ne guérit pas, Dieu guérit dans le temps
5L9 - Garde ¢a simple 5124 - Tu n'es plus seul
SL10 - Il m'appartient de choisir 5L25 - Un jour a la fois
SL11 - J'ai besoin des autres SL26 - Vis le moment présent
SL12 - J'ai le choix 5127 - Vivre et laisser vivre
5L13 - Je n'ai qu'aujourd'hui 5128 - Garder l'esprit ouvert
SL14 - Je ne cesserai jamais d'essayer 5L29 - N'oublions pas

5L15 - Je suis responsable SL30 - Sois vrai envers toi-méme




D & & : LES DOUZE PROMESSES DES DAA
Dépendants affectifs
dnonymes

Les Douze Promesses des Dépendants Affectifs Anonymes

1. Nous serons étonnés des résultats, méme aprés n'avoir parcouru que la
moitié du chemin.

2. Nous connafitrons une nouvelle liberté et un nouveau bonheur.

3. Nous ne regretterons pas plus le passé que nous ne voudrons I'oublier.

4. Nous comprendrons le sens du mot sérénité et nous connaitrons la paix.

5. Si profonde qu'ait été notre déchéance, nous verrons comment notre
expérience peut profiter aux autres.

6. Nous perdrons le sentiment d'étre inutiles et cesserons de nous apitoyer sur
notre sort.

7. Mettant nos propres intéréts de co6té, nous nous intéresserons davantage a
nos semblables.

8. Nous ne serons plus tournés exclusivement vers nous-mémes.
9. Désormais, nous envisagerons la vie d'une facon différente.
10.La crainte des gens et de I'insécurité financiére disparaitront.

11.Notre intuition nous dictera notre conduite dans des situations qui,
auparavant, nous déroutaient.

12.Soudainement, nous constaterons que Dieu fait pour nous ce que nous ne
pouvions pas faire pour nous-mémes.

Est-ce que ce sont la des promesses extravagantes ?
Nous ne le croyons pas. Ces promesses se réalisent parmi nous parfois

rapidement, parfois lentement. Mais elles se matérialisent toujours si nous
travaillons dans ce sens.
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DAA

Dépendants affectifs
anonymes

Ensemble, nous réussirons
ce que notre isolement rendait inaccessible.
Le désespoir s’estompe.
Nous pouvons maintenant compter sur plus que
notre seule volonté trop souvent défaillante.

Nous sommes ensemble, réunis par la grdce

d’une force supérieure a la nétre.

Ensemble, nous déecouvrons un amour et une

compréhension

qui dépassent nos espérances.
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