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« Pour créer son propre paradis, il faut puiser dans son enfer personnel. » Frida Kahlo
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Le partenariat

Le partenariat est un atout pour notre association ! Il favorise le travail en réseau et 
l’interconnaissance entre associations dont l’objectif commun est de mieux répondre 
aux questions, celles liées notamment aux addictions, mais aussi à d’autres 
problématiques de notre société.
Pour cela, le mois de juin est propice aux coopérations avec les autres associations et 
les partenaires.  C’est ainsi que cette année encore, nous avons été en mesure de 
mobiliser les compétences et savoir faire de nos adhérents pour y représenter notre 
association, par exemple lors de la Porte Ouverte de la MAS, du RENDEZ FOU 
(spectacle et animations) de Noyal sur Vilaine, de la Fête de la musique à Rennes... 
C’est aussi un moyen de renforcer notre image et d’augmenter notre visibilité, 
notamment lors de la Fête de la Maison Des Usagers. C’est aussi dans cette continuité 
qu’en septembre, les Forums associatifs de Rennes et des communes environnantes, 
seront l’occasion de présenter notre association, ses valeurs et ses missions, et aussi 
de sensibiliser les publics à notre cause.
Et nos adhérents répondent toujours présents, c’est de bon augure !
De bon augure car l’association est bien vivante et pour le rester elle ne doit pas oublier 
de se projeter vers l’avenir. Et se projeter vers l’avenir, c’est aussi se remettre en 
question, ne pas se contenter de rester sur ses acquis. Pour cela, nous nous appuyons 
sur notre Conseil d’Administration pour prendre les décisions et se fixer des objectifs.
Un bel été à vous toutes et tous !

La Coprésidence

A toi lectrice ou lecteur de ce journal, tu peux l’enrichir en apportant ta 
contribution : texte que tu as écrit ou poésie, témoignage de vie, lecture que tu as 
aimé, dessin ou peinture que tu fais, humour, recette, bricolage… 
Chacun.e en a la possibilité. Il faut juste OSER SAUTER LE PAS ! Tu ne le 
regretteras pas. Tu peux demander si tu as des doutes. 
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Libre expression
MON AMI

On a fait connaissance alors que j’étais très jeune, je devais avoir 14 ans… Au début tu 
étais présent le week-end, c’était sympa tu m’aidais à vaincre cette peur et cette timidité 
qui m’empêchait d’aller vers les gens…
À mes 20 ans on a commencé à se fréquenter tous les jours un peu plus, tu es devenu 
mon plus fidèle ami.
J’ai commencé ma vie d’adulte avec toi à mes côtés, cette vie je l’aimais, j’avais des 
amis, une vie sentimentale et je me sentais bien. Je passais des bons moments 
jusqu’au jour où une mauvaise rencontre m’a fait perdre pied…
J’avais à peine 22 ans, mais toi tu étais toujours là, on a commencé à être les plus 
grands amis… Je me suis retrouvée à la rue, hébergée de temps en temps par des soi-
disant amis, mais ça restait supportable car tu ne me quittais plus...
Et puis un jour, un coup de téléphone, une rencontre, m’a plus au moins séparée de toi 
pendant quelques temps...
Mais malheureusement tu es revenu tout doucement, de plus en plus présent  dans ma 
vie et c’était toujours aussi agréable de te retrouver.
On a vécu quelques années ensemble, tu m’apportais toujours cette force dont j’avais 
besoin, on se retrouvait tous les jours mais c’était raisonnable.
Et au moment où j’ai eu besoin de toi un peu plus, tu étais là !
J’étais heureuse, je me suis refait des amis qui semblaient eux aussi être vrais, ils 
s’inquiétaient pour moi ou quand j’étais absente, ils se demandaient ce qu’il se passait, 
par contre personne ne voyait ce mal être qui était au fond de moi...
J’ai vraiment cru que je comptais pour eux mais toi tu étais encore de plus en plus 
présent, jusqu’à ne plus me quitter, du coup tout allait bien…
Et là, la descente aux enfers a commencé, tu m’as aidée à rencontrer cet homme, il m’a 
présenté son pote qui m’intriguait, on s’est rapproché, on est devenu très proche et toi 
tu étais toujours là, tu faisais partie de moi… Tellement présent en moi que je n’ai même 
pas vu ce qui se passait et ce qui allait se passer de la part de cet homme.
J’ai commencé à changer, ma famille ne me reconnaissait plus vraiment, j’étais 
devenue quelqu’un d’autre, on ne faisait plus qu’une seule personne qui donnait 
l’impression d’être forte mais aveugle… Tu m’as tellement rendue aveugle que tu as 
permis à cet homme et son pote de me détruire moralement, de me faire faire des 
choses que j’aurais jamais pu faire si tu n’avais pas été là…
En ce jour du 26 août 2012, j’ai ouvert les yeux et j’ai réalisé que ce n’était pas mon 
monde ou ça ne devait plus être mon monde.
Toi mon ami si fidèle, tu m’as aidée à supporter l’humiliation, la trahison, le mensonge 
de la part de cet homme et tellement d’autres choses qu’il m’a fait subir. Et pour la 
2ème fois de ma vie j’avais tout perdu…
J’ai sombré dans l’enfer, mais cette fois-ci c’est ma famille et toi Christelle qui m’avez 
aidée à remonter cette descente aux enfers.
J’ai essayé de me reconstruire, et toi mon fidèle ami, qui a été là pendant si longtemps, 
tu as commencé à t’éloigner… (...)



Sortie
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(suite)

Toi mon fidèle ami qui s’appelait Alcool, aujourd’hui tu n’es plus présent ou si peu, mais 
tu m’as laissé seule face à tellement de séquelles, qu’elles soient morales et tellement 
plus que ce mal-être qui était présent…
Alors oui, aujourd’hui je suis Maud avec ses doutes, ses peurs, ses regards et ses 
réactions qui peuvent être démesurées et incomprises…
Chaque jour est un combat contre moi-même pour accepter toutes ces séquelles que tu 
m’as laissées. Je fais de mon mieux et surtout comme je peux pour essayer de mener 
une vie sans trop souffrir intérieurement…
Merci à ceux qui m’ont aidée et merci à ceux qui m’aident aujourd’hui car sans vous 
j’aurais sans doute fait ce geste impensable qui m’a si souvent passer dans la tête…
Aujourd’hui, c’est grâce à ces personnes que J’ai envie de continuer à suivre cette route 
qui n’est pas facile tous les jours et je sais qu’elle va être longue...

Maud

Connaissez-vous le lac de Trémelin ?
Le lac de Trémelin est un superbe plan d’eau situé à proximité d’un domaine forestier, le 
tout formant un site naturel de 220 ha et dont la richesse écologique est exceptionnelle 
et qui se trouve au coeur de la forêt de Brocéliande. 
Nos Amis de la Santé s’y sont retrouvés ce dimanche 9 Juillet pour profiter des 
nombreuses activités de loisirs : sentiers de balades aménagés autour de l’étang, plage 
et baignade, activités nautiques, jeux… Mais aussi pour échanger lors du pique-nique, 
installés sous les arbres, toujours dans la bonne humeur ! Ces sorties sont toujours très 
appréciées.

TRÉMELIN LE 9 JUILLET 2023
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Sorties
Journée à la Grésillonnais le 11 juin 2023

Personnellement j'ai adoré le lieu que ce soit 
pour la tranquillité ou la sérénité! Nous avons 
été accueillis chaleureusement et j'ai vraiment 
apprécié de faire ce que je peux faire d'ha-
bitude sans alcool et même plus si je puis dire 
car tu restes toi même, tu gardes plus de 
souvenirs et tu es pleinement conscient donc 
forcément tu profites plus de ce moment de 
bonheur et de partage ainsi que tout les petits 
détails! Comme le chant des oiseaux, les 
odeurs. C'est clairement à refaire!

Marc

Un esquimau décide d’aller pêcher sous la 
glace; il repère une grande surface glacée y 
creuse un trou et y plonge une ligne.
Il entend une voix lointaine qui lui dit “il n’y a 
pas de poissons ici”
Il abandonne le trou et se déplace de 5 
mètres pour creuser un nouveau lieu de 
pêche et à nouveau il entend la voix : “il n’y a 
pas de poissons ici”
Trois fois de suite il écoute la voix et se 
déplace; à la fin, excédé il demande ” mais 
qui me parle ainsi ?” …
La voix lui répond : “je suis le directeur de la 
patinoire!”

CUBIZOLLE Cédric [Cf. Pêcheur.info]

 

 Pourquoi les plongeurs plongent-ils en arrière ?

Parce que s’ils plongeaient en avant ils tomberaient dans le bateau.

D
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in
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Groupe de parole« Les grandes idées d’un 
groupe de parole » du 21 juin.

 « D
ans notre parcours de soin on nous répète sans cesse qu’il faut se fixer des 

objectifs : quels sont les vôtres ? à court, m
oyen et long term

e ? Et au niveau de vos 
addictions professionnelles, affectives, fam

iliales et hobbies 



??Des questions sans réponses !

Les moulins, c’était mieux à vent ?
Quand on voit beaucoup de glands à la télé, faut-il changer de chêne ?
Si le ski alpin, qui a le beurre et la confiture ?
Je m’acier ou je métal ? Que fer ?
Un prêtre qui déménage a-t-il le droit d’utiliser un diable ?
Est-ce que personne ne trouve étrange qu’aujourd’hui des ordinateurs demandent à 
des humains de prouver qu’ils ne sont pas des robots ?
Est-ce qu’à force de rater son bus on peut devenir ceinture noire de car raté ?
Est-ce qu’un psychopathe peut être embauché comme psychologue chez Lustucru ?
Si Gibraltar est un détroit, qui sont les deux autres ?
Lorsqu’un homme vient d’être embauché aux pompes funèbres, doit-il d’abord faire une 
période décès ?
Je n’ai jamais compris pourquoi le 31 mai est la journée sans tabac, alors que le 
lendemain c’est le premier joint !

Auteur/autrice : ZAZA-RAMBETTE
Une bête à corne née un 13 AVRIL 1952 Maman et Mère-Grand...! Vous trouverez ici : humour 
de bon matin, sagas historiques sur ma Bretagne, des contes et légendes, des nouvelles et 
poèmes, de très belles photographies de paysages et d’animaux, de la musique (une petite 
préférence pour la musique celte), des articles culturels, et de temps en temps quelques coups 
de gueules...! Tous droits réservés © 

https://rose-lesite.fr
https://rose-lesite.fr/contre-addictions-podcast/
Contre-addictions, le podcast pour les gens qui se 
donnent du mal pour aller bien
À 16 ans, j’ai commencé à fumer. À 17 ans, j’ai 
compris que l’alcool allait faire partie de ma vie. À 18 
ans, je jouais aux machines à sous l’argent que je 
n’avais même pas. Je suis amoureuse de l’amour 
depuis toujours. À 22 ans, j’ai découvert la cocaïne. Je 
recherchais l’excitation, la passion, le besoin vital. 
L’enthousiasme. Enthéos, la joie tout simplement. 
J’étais accro au fait d’être accro.
Je m’appelle Keren, Rose pour les non-intimes. Ma 
voix vous dit quelque chose ? Ça se pourrait. J’ai écrit 
et composé 5 albums depuis 2006, année qui a vu 
éclore « La liste », mon premier et plus grand succès. 
Je vivais un rêve. Du moins, tout en avait l’air. C’est 
en 2019 que j’ai décidé d’écrire Kérosène. Un livre et 
un disque agissant comme une thérapie face à la 
dépendance à l’alcool et à la cocaïne. Si j’ai eu le cou-
rage d’aborder tous ces sujets, c’était pour une seule raison : rester en vie.
Aujourd’hui j’ai envie de partager mon expérience et venir en aide, à ma façon, à ceux qui 
souffrent d’addictions, et mieux comprendre ce mal qui frappe indépendamment de la classe 
sociale, de l’âge ou du sexe : découvrez Contre-Addictions,  le podcast pour les gens qui se 
donnent du mal pour aller bien.
► Découvrez les épisodes disponibles ou cliquez sur les visuels ci-dessous
► Suivez Contre-Addictions sur Instagram
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Malice

Vu dans la presse

https://rose-lesite.fr/
https://linktr.ee/contreaddictionspodcast
https://www.instagram.com/contreaddictionspodcast
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ANIMATION
Les bracelets de Sébastien

Nous avons tous déjà repéré les jolis bracelets colorés portés par Sébastien. A l'occasion 
d'une permanence, il nous a fait découvrir au cours d'un atelier improvisé le véritable 
usage de ces bracelets, dont les versions un peu moins colorées sont utilisées dans 
l'armée.
Il s'agit en effet de bracelets de survie, les militaires les utilisent pour survivre dans la 
jungle. Mais comment est-ce possible ?
Voilà quelques éléments de réponse :
- ces bracelets sont fabriqués en paracorde, une corde robuste et élastique, initialement 
utilisée pour les suspentes des parachutes américains durant la Seconde Guerre 
mondiale, et pour cause une corde peut lever 250 kgs ;
- chaque corde dépliée fait de 2 à 5 mètres, et se compose à l'intérieur de la gaine de 7 à 
9 brins utilisables indépendamment.
Si vous possédez un tel bracelet, vous pouvez donc au choix :
- fabriquer des collets pour capturer des animaux ;
- fabriquer un arc pour le feu ;
- l'utiliser comme support pour construire un abri ;
- en cas de blessure l'utiliser pour confectionner un garrot ou une attelle, et ce ne sont là 
que quelques exemples !
Retenons surtout la conclusion de Sébastien sur sa passion : "çà m'occupe les mains et 
l'esprit", "je retrouve la patience, la dextérité, la concentration"
Une bonne idée pour un futur atelier lorsqu'il pleuvra ou qu'il fera froid !
A bon entendeur !

Marcelle, Pierrot, Jacqueline, Sébastien et Aline



PARTENARIAT    
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La journée Portes Ouvertes de la MAS

Le vendredi 16 juin la Maison Associative de la 
Santé de Rennes (qui regroupe et fédère une 
soixantaine d'associations en lien avec la santé, 
dont bien sûr les Amis de la Santé) proposait sa 
première journée Portes Ouvertes à l'espace Olivier 
Sabouraud rue de Normandie dans le quartier 
Villejean.
Toutes les associations présentes ont pu à cette 
occasion présenter leur champ d'action et leur 
spécificité. Cette journée a permis aux associations 
adhérentes de faire connaissance et surtout 
d'échanger et de constater leur complémentarité 
parfois.
Au moment de l'apéritif, les Amis de la Santé ont 
servi leur fameux cocktail sans alcool aux 
associations présentes et aux personnalités 
officielles conviées pour l’évènement. De son côté, 
la MAS avait préparé pour l'occasion un joli 
assortiment de légumes crus et de fruits très coloré
et très apprécié. Grand succès aussi pour le mocktail concocté par Daniel, merci à lui. 
Eh oui, sachez-le on ne parle plus de "virgin" mais de "mocktail", mock pour imiter.
Ces mocktails font fureur dans tous les bars branchés des capitales du monde entier, ce 
qui est plutôt une bonne nouvelle !
Pour conclure, ce fut une journée fatigante mais très enrichissante. Marcelle et moi 
tenons à remercier Maryline, Aurélien, Patrick et Loïc pour leur présence et leur 
implication.

Un petit Parisien interroge son père:
– Papa, papa c’est où le Portugal ?
– Attends, petit, je vais te dire, amène-moi le plan de la ville.
– Euh… T’es sûr que c’est à Paris.
– Paris ou la proche banlieue, tous les jours, je travaille avec un Portugais qui vient 
au boulot en vélo !

B
la

gu
e
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Fête de la Musique

Comme chaque année, la Maison Associative de la Santé a 
posé sa tente place du Parlement le 21 juin pour la Fête de la 
Musique, en même temps que l'Orchestre Philharmonique de 
Rennes qui assurait l'animation musicale.
Comme chaque année aussi, les Amis de la Santé et Alcool 
Assistance ont participé à la soirée. 
Au programme : distribution d'éthylotests, de bouchons 
d'oreilles, quiz vrai/faux sur l'alcool, parcours avec lunettes de 
vision.
Les Amis de la Santé et Alcool Assistance ont été principalement 
actifs sur cet outil, en proposant au public, curieux souvent, 
inquiet parfois (parents d'ados), des parcours avec lunettes 
déformantes visant à simuler une trop forte alcoolisation. Il 
s'agissait bien sûr seulement de prévention, en répondant aux 
questions suscitées par le parcours.

En tout cas, ambiance bon enfant, festive et bienveillante, le public était là pour faire la 
fête avec ou sans alcool !
Merci à Mathilde et Alicia de la MAS, Michel d'Alcool Assistance, Marcelle, Aurélien et 
Patrick des Amis de la Santé

Aline
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Maison Associative de la Santé
Espace Santé Olivier Sabouraud

7, rue de Normandie 35000 RENNES
Bus N°C4 ou métro J.F.Kennedy

12

Une boîte à idées pour
les sorties est disponible lors des 

permanences & groupes de parole !

Vous pouvez soutenir notre association, le montant de l’adhésion 2023 reste 
inchangé, soit 30€. Merci de nous contacter.

PAR PHILIPPE GELUCK
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