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Bienvenue a toi :-)

Qu’est-ce que CoDA ?

Co-Dépendants Anonymes est une fraternité d’hommes et de femmes dont le but commun est de
développer des relations saines. La seule condition pour étre membre est un désir de développer des
relations saines et aimantes. Nous nous rassemblons pour nous soutenir et partager les uns avec les
autres ce voyage de découverte de soi en apprenant a nous aimer nous-mémes. Vivre le programme
permet a chacun de nous de devenir de plus en plus honnétes au sujet de nos histoires personnelles
et de nos propres comportements codépendants.

Nous nous appuyons sur les Douze Etapes et les Douze Traditions pour leur savoir et leur sagesse. Voici
les principes de notre programme et les guides pour développer des relations honnétes et
enrichissantes avec nous-mémes et les autres. Dans CoDA, nous apprenons tous a construire un pont
vers une Puissance Supérieure telle que nous la concevons, et nous offrons aux autres le méme
privilege.

Ce processus de renouvellement de nous-méme est un cadeau de rétablissement. En travaillant
activement le programme des Co-Dépendants Anonymes, nous pouvons faire I'expérience d’une
nouvelle joie, d’une acceptation, et d’'une sérénité dans nos vies.

Qu’est-ce que la codépendance ?

Beaucoup d’entre nous luttent avec les questions suivantes :

Qu’est-ce que la codépendance ? Suis-je Co-Dépendant(e) ? Nous voulons des définitions précises et
des criteres de diagnostic avant de décider.

Comme indiqué dans la Huitieme Tradition, Co-Dépendants Anonymes est une Fraternité non-
professionnelle. Nous ne proposons aucune définition ou critéres de diagnostic pour la codépendance.
Ce que nous offrons de nos expériences sont des caractéristiques et comportements qui décrivent ce
gue nos histoires ont été.

Nous croyons que le rétablissement commence par une auto-évaluation honnéte.
Nous en sommes venus a accepter notre incapacité a maintenir des relations saines et enrichissantes
avec les autres et avec nous-mémes.

Nous commengons a reconnaitre que la cause réside dans nos comportements de vie destructeurs
entretenus tout au long de notre existence.
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L’accueil des Co-Dépendants Anonymes

Bienvenue a Co-Dépendants Anonymes, un programme de rétablissement de la codépendance, ol
chacun de nous peut partager son expérience, sa force et son espoir dans nos efforts pour trouver la
liberté la ou il y a eu servitude et la paix lIa ou il y a eu des tourments dans nos relations avec les autres
et avec nous-mémes.

La plupart d’entre nous avons cherché des moyens pour résoudre les dilemmes issus de conflits dans
nos relations et dans notre enfance. Beaucoup d’entre nous avons grandi dans des familles touchées
par la dépendance, et certains dans des familles qui ne I'étaient pas. En tous cas, chacun de nous a
décelé de la codépendance, comportement compulsif, profondément enraciné dans sa vie, et issu de
nos systemes familiaux dysfonctionnels, qu’ils le soient juste un peu ou a I’'extréme. Nous avons tous
ressenti, chacun a notre facon et tout au long de notre existence, la douleur causée par des carences
dans notre enfance et dans nos relations.

Nous avons tenté d’'utiliser les autres — nos partenaires, nos amis, et méme nos enfants — comme
uniques pourvoyeurs d’identité, de valeur et de bien-étre, et aussi pour essayer de combler les
carences affectives de nos enfances. Nos parcours peuvent étre marqués par d’autres dépendances
gue nous avons parfois utilisées pour gérer notre codépendance.

Nous avons tous appris a survivre a la vie, mais chez CoDA, nous apprenons a la vivre pour de bon. En
appliquant les Douze Etapes et les principes de CoDA dans notre vie quotidienne et dans nos relations,
passées et présentes, nous pouvons nous libérer de notre mode de vie autodestructeur. C'est un
processus de croissance personnelle. Chacun de nous grandit a son rythme, continuellement, en
restant ouvert a la volonté de notre Puissance Supérieure, un jour a la fois. Nos partages sont un moyen
de nous identifier les uns aux autres, et nous aident a défaire les entraves émotionnelles de notre
passé ainsi que les comportements compulsifs de controle de notre présent.

Quel que soit le degré de traumatisme du passé, ou de malheur ressenti aujourd’hui, le programme
des Co-Dépendants Anonymes offre de I’espoir pour des jours meilleurs. Vous n’aurez plus a dépendre
des autres comme Puissance Supérieure a vous-méme. Puissiez-vous plutot trouver ici une nouvelle
force intérieure, pour vivre comme Dieu I'a voulu pour vous, Libres, Précieux et Précieuses.
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VOICI NOTRE QUESTIONNAIRE POUR FAIRE TA PROPRE EVALUATION

Exemples de caractéristiques et de comportements de la codépendance
DENI - FAIBLE ESTIME DE SOI - CONTROLE - CONFORMITE - EVITEMENTS

Les questions suivantes sont destinées a vous guider dans I'identification éventuelle des
signes de codépendance.

COMPORTEMENT DE DENI

J‘ai des difficultés a identifier ce que je ressens.

Je minimise, altére ou nie ce que je ressens.

Je me pergois comme tout a fait desintéressé(e) et dévoué(e) au bien-étre des autres.
J'étiquette les autres de mes traits négatifs.

Je pense que je peux prendre soin de moi-méme sans aucune aide d’autrui.

Je masque ma souffrance de maniére variée, comme derriére la coléere, ’humour ou de
I'isolement.

Jexprime la négativité ou I'agressivité de facon indirecte et passive.

Jai des difficultés a prendre des décisions.

Je juge tout ce que je pense, dis ou fais séverement, comme n’étant jamais assez bien.

S o
Ooooood

OO0

COMPORTEMENT DE FAIBLE ESTIME DE SOI

10. 0 Je me sens embarrassé(e) lorsque je regois des félicitations, des louanges ou des cadeaux.

11. O Je survalorise I'approbation de mes pensées, de mes émotions et de mon comportement
par les autres.

12. 0 Je ne me percois pas comme étant aimable et ayant de la valeur.

13. [0 Je recherche en permanence la reconnaissance et les louanges pour surmonter mon
sentiment d’infériorité.

14. 00 Jai des difficultés a admettre mes erreurs.

15. [0 J'ai besoin d’étre bien pergu(e) par les autres et je vais méme jusqu’a mentir pour donner
une bonne impression.

16. [ Je suis incapable d’identifier ou de demander ce que j’ai besoin.

17. [ Je me percois supérieur(e) aux autres j'attends des autres qu'ils me donnent un sentiment
de sécurité.

18. [ J'ai des difficultés a commencer quelque chose, respecter les délais, et finir des projets.

19. [ Jai des difficultés pour mettre en place des priorités et des limites saines.

COMPORTEMENT DE CONFORMITE

20. [ Je suis extrémement loyal(e), je reste dans des situations nuisibles trop longtemps.

21. 0 Je compromets mes propres valeurs et mon intégrité pour éviter le rejet ou la colére.

22. [0 Je mets de c6té mes propres intéréts et passe-temps pour faire ce que les autres veulent.

23. O Je suis hyper vigilant(e) en ce qui concerne les émotions des autres et les prend en charge

et /ou les ressens moi-méme.
24. [0 Jai peur d’exprimer mes croyances, opinions et sentiments quand ils different de ceux des
autres.
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25. [] Jaccepte des attentions ou relations sexuelles quand je veux juste étre aimer.

26. [0 Je prends des décisions sans faire attentions aux conséquences.

27. 0 Jabandonne ma vérité pour gagner I'approbation des autres ou pour éviter le changement.
COMPORTEMENT DE CONTRGOLE

28. [ Je crois que les autres personnes sont incapables de prendre soin d’elles-mémes.

29. [0 Jessaye de convaincre les autres de ce gqu’ils devraient penser, faire, ou ressentir.

30. [ Joffre des conseils et instructions aux autres sans qu’ils ne m’aient rien demandé.

31. 0 Jéprouve du ressentiment quand les autres refusent mon aide ou rejettent mes conseils.

32. [0 Je couvre de cadeaux et de faveurs celles et ceux que je veux influencer.

33. [ Jutilise le sexe pour obtenir de I'approbation et étre accepté(e).

34. [0 Jaibesoin de me sentir nécessaire pour avoir une relation avec les autres.

35. [0 Je demande que mes besoins soient satisfaits par les autres.

36. [ Je fais preuve de charme et de charisme pour convaincre les autres de ma capacité a

prendre soin d’eux et faire preuve de compassion.

37. O Jutilise les reproches et la honte pour exploiter émotionnellement les autres.

38. [] Je refuse de coopérer, faire des compromis, ou négocier.

39. [0 Jadopte une attitude d’indifférence, d’'impuissance, d’autorité ou de rage pour manipuler

les résultats.
40. [0 J'utilise les termes du rétablissement dans le but de contréler le comportement des autres.
41. [0 Je fais semblant d’étre d’accord avec les autres pour obtenir ce que je veux.

COMPORTEMENT D’EVITEMENT

42. [0 Jagis d’'une maniére qui invite les autres a exprimer du rejet, de I'lhumiliation, ou de la
colére envers moi.

43. [ Je juge durement ce que les autres pensent, disent ou font.
44. [ Jévite I'intimité émotionnelle, physique ou sexuelle pour garder mes distances.
45. 0 Jautorise mes addictions aux personnes, aux lieux et aux choses pour me distraire d’une

réalisation intime dans mes relations.

46. 0 Je communique indirectement ou de maniére évasive pour éviter le conflit ou la
confrontation.

47. [0 Jaffaiblis ma capacité d’avoir des relations saines en refusant d’utiliser tous les outils de
rétablissement.

48. [0 Je refoule mes sentiments ou besoins pour éviter de me sentir vulnérable.

49. [ J'attire les gens vers moi, puis quand ils sont proches, je les rejette.

50. 1 Je fais preuve d'obstination pour éviter de me soumettre a un pouvoir plus grand que le
mien.

51. [ Je pense que les démonstrations d’émotions sont un signe de faiblesse.

52. [ Je n'exprime pas ma gratitude.
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Priere de la Sérénité
(Version longue)

Mon Dieu, donne-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 connaitre la différence.

Donne-moi la Patience pour les changements qui prennent du temps.
La Gratitude pour tout ce que j’ai. La Tolérance pour ceux qui sont différents
et la Force de me relever et d’essayer encore...

Les Douze Etapes des Co-Dépendants Anonymes

1. Nous avons admis que nous étions impuissants devant les autres et 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.

4. Nous avons procédé sans crainte a un inventaire moral et approfondi 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 caractére.
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 avons
consenti a leur faire amende honorable.

9. Nous avons réparé nos torts directement envers ces personnes dans la mesure du possible,
sauf lorsqu’en ce faisant, nous pouvions leur nuire ou nuire a d’autres.

10. Nous avons poursuivi notre inventaire personnel et promptement admis nos torts dés que
NouUS NOUS en Sommes apergus.

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

12. Ayant connu un éveil spirituel comme résultat de ces étapes, nous avons alors essayé de
transmettre ce message a d’autres Co-Dépendants et de mettre en pratique ces principes
dans tous les domaines de notre vie
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Les Douze promesses des Co-Dépendants Anonymes

Je peux m'attendre a un changement miraculeux dans ma vie en mettant en pratique le
programme des Co-Dépendants Anonymes. Alors que je fais I'effort sincére de travailler les Douze
Etapes et de mettre en pratique les Douze Traditions...

1. Je connais un nouveau sentiment d’appartenance. Les sentiments de vide et d’isolement
disparaitront.

2. Je ne suis plus dominé par mes peurs. Je surmonte mes peurs et agis avec courage, intégrité
et dignité.
3. Je fais la connaissance d’une nouvelle liberté.

4. Je melibére du souci, de la culpabilité, et du regret concernant mon passé et le présent. Je suis
suffisamment conscient(e) pour ne pas répéter cela.

5. Je connais un nouvel amour et une nouvelle acceptation de moi-méme et des autres. Je me
ressens aimable, aimé(e) et capable d’aimer.

6. Japprends a me ressentir comme égal aux autres. J'ai des relations nouvelles et renouvelées
avec des partenaires égaux.

7. le suis capable de développer et d’entretenir des relations saines et aimantes. Le besoin de
dominer et de manipuler les autres disparait alors que j’apprends a avoir confiance en ceux
qui sont dignes de confiance.

8. Japprends gu’il est possible de s’amender — de devenir plus aimant(e), capable d’intimité et
de soutien. J’ai le choix de communiquer avec ma famille d’'une maniére qui est slire pour moi
et respectueuse pour eux.

9. Jereconnais que je suis une création unique et précieuse.

10. Je n’ai plus besoin de dépendre uniquement des autres pour me procurer un sentiment de
valeur.

11. J’ai confiance en les conseils que je regois de ma Puissance Supérieure et j’en viens a croire en
mes propres capacités.

12. Je ressens progressivement la sérénité, la force et le développement spirituel dans ma vie
quotidienne.

Enveloppe de Bienvenue — 2025 - réalisée et approuvée par https://codafrancophone.org Page 6 sur 7
Co-Dépendants Anonymes — CoDA. En attente d’approbation par Co-Dependents Anonymus.Inc


https://codafrancophone.org/

Ol

Sois vrai envers toi-méme...
Respect — Authenticité — Découverte - Rétablissement

Co-Dépendants Anonymes
CoDA Francophone

*Enveloppe de Bienvenue — Mise a jour : Juin 2026

CoDA Francophone est une Fraternité en 12 Etapes dffiliée officiellement au Service Mondial de www.coda.org

Liste des réunions en ligne

Mot de passe :
Pour recevoir le mot de passe d’accés aux réunions, merci de nous envoyer nous votre demande via
notre mail ou via le lien direct ci-dessous :

Mail — coda.francophone@gmail.com
Site — https://www.codafrancophone.org/nous-contacter.html

Mardi 19h00 3 20h30

Nom : J'ai le choix

ID. : 863 3302 5487

Lien d’invitation : https://usO6web.zoom.us/j/86333025487

Vendredi 17h30 a 18h45

Nom : Vendredi 5 comportements de rétab. permis (&
ID. : 893 2564 6992
Lien d’invitation : https://usO6web.zoom.us/j/89325646992

Samedi 18h00 a 19h30

Nom : Un jour a la fois

ID. : 822 0140 6041

Lien d’invitation : https://usO6web.zoom.us/j/82201406041

Dimanche 10h30 a 12h00

Nom : Ensemble nous pouvons

ID. : 843 6933 2459

Lien d’invitation : https://usO6web.zoom.us/j/84363992459
Contact : coda.francophone@gmail.com

An

Belles 24h00 a toutes et tous &
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