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Forums pour I'entourage

Besoin d'avis - témoignagnes d'entour age
d'addictes

Par Cloclo476431 Posté le 24/09/2026 a 07h41

Bonjour, je viensici parce que je me sens compléetement perdue et que j’ aurais vraiment besoin de
témoignages de personnes qui ont vécu gquelque chose de similaire.

Mon compagnon a un terrain addictif depuis plusieurs années. La cocaine est aujourd’ hui |’ addiction qui
nous fait le plus souffrir mais ce n’ est pas forcément la seule. 11 a également eu des rapports problématiques
avec le cannabis et I’alcool et j’ai parfois|’impression gu’ une addiction peut en remplacer une autre. C’ est
aussi quelque chose qui m’inquiéte : méme lorsqu’ un produit disparait ou diminue, j’ai peur que le
mécanisme addictif se déplace ailleurs.

Il est suivi par un addictologue et fait réellement beaucoup d’ efforts pour s en sortir. Il y a eu une nette
amélioration dans la fréquence et les quantités consommées maisil y a encore des rechutes et surtout
beaucoup de mensonges autour de la consommation. C’est probablement ce qui m’ale plus abimée.

Avec e temps je suis devenue hypervigilante. Quand il ne répond pas je me demande s'il consomme. Quand
il dort je me demande pourquoi. J analyse ses comportements et ses changements d’ humeur. Je suis devenue
dépendante de son état : S'il vabien jevaisbien et S'il vamal je m’effondre. Je suis aussi quelqu’ un de tres «
éponge » émoationnellement et je pense avoir une dépendance affective.

Je viens de |e quitter mais pour moi cette séparation n’ est pas forcément définitive. Je |’ aime énormément.
C’ est un homme généreux, doux, dréle et profondément gentil avec qui je partage énormément de choses. Je
ne veux pas apprendre ane plus|’aimer. Je voudrais prendre de |a distance pour me reconstruire et peut-étre
pouvoir le retrouver autrement. Je voudrais apprendre a étre sa compagne sans devenir son infirmiére, son
détective ou la personne responsable de son abstinence.

Ce qui mefait également tres peur ¢’ est I’ avenir. I peut tres mal gérer les difficultés et avoir des réactions
gui me semblent parfois completement disproportionnées. Je me demande donc ce qui arrivera face aux
vraies épreuves de lavie : un deuil, une perte d emploi, une maladie, des problémes familiaux... Si nous
avons un jour des enfants, est-ce que je pourrai vivre sereinement sans attendre constamment la prochaine
rechute ou le déplacement vers une autre addiction ?

J aurais vraiment besoin de vos expériences :

Comment avez-vous réussi a aimer une personne dépendante sans devenir dépendant de son rétablissement ?

Comment avez-vous arrété de surveiller et d' analyser tous ses comportements ?

Comment faites-vous pour ne pas vous effondrer lorsgu’il ou elle rechute ?



Peut-on retrouver la confiance aprés les mensonges liés ala consommation ?

Pour ceux dont le proche a plusieurs addictions ou un terrain addictif important, avez-vous connu ce
phénomene ou une addiction en remplace une autre ? Comment avez-vous appris a ne pas vivre dans la peur
permanente du prochain produit ou comportement ?

Comment distinguer lefait d aider quelqu’ un du fait de le sauver ?

Comment poser des limites sans avoir I'impression de |’ abandonner ?

Est-ce que certains d’ entre vous ont réussi a reconstruire un couple sain aprés une période comme celle-ci ?
Qu'’ est-ce qui aréellement changé pour que cela devienne possible ?

Pour ceux qui ont construit une famille avec une personne ayant connu des addictions, comment vivez-vous
avec la possibilité d’ une rechute lors d’ une grosse épreuve de lavie ?

Et enfin, comment avez-vous réuss areprendre votre propre vie en main sans forcément cesser d’ aimer cette
personne ?

Je crois que C est surtout ¢ca que je cherche aujourd’ hui : je ne veux plus vivre au rythme de ses addictions. Je
Veux retrouver majoie de vivre et apprendre al’ aimer sans me perdre avec lui.

Merci sincerement a ceux qui accepteront de partager leur expérience.

3 réponses

Laelia - 28/09/2026 4 07h32
Bonjour,

Tout d'abord je suis désolée, je ne vais pouvoir t'apporter de réponse...

Mais ce que tu décris c'est exactement ce que je vis al'heure actuelle avec mon compagnon. |l est également
suivi par un addictologue. Il adéjafait des efforts par rapport ail y a quelques mois mais toujours dépendant
al'acool et il se met aracheter du THC aors qu'il avait arrété. Jai peur que par la suiteil reprenne autre
chose.

Commetoi je suis en hyper vigilance, quand je ne l'ai pas sous les yeux, je me demande ce qu'il consomme,
jefouille ses affaires quand il rentre parce que j'ai peut qu'il reprenne autre chose, j'interpréte tout ses faits et
gestes en essayant de deviner ce qu'il apris...

Je n'arrive plus alui faire confiance. 1l y aquelques mais, il m'avait dit qu'il arrétait ses autres
consommations. Sauf que j'ai appris par celui qui lui vendait qu'il prenait kétamine et crack en grosse
guantité. Alors que je lui faisais confiance et que je le félicitait parce qu'il prennait moins d'alcool...

Aujourd'hui a ma connaissance il ne prend plus que du THC et del'alcool. Maisj'al du mal avec le THC. Jai
vécu des moments extrémement difficile avec quelqu'un qui en fumait et donc quand je le voit rouler tout ca
me revient en téte...

Je ne sais pas non plus comment poser des limites. Quand je lui parle et qu'il n'arien prisil comprend et est
désolé mais des qu'il boit ou fume, il n'a plus le méme discours et je ne peux méme plus lui rappeler ce qu'on



avait dit ensemble.

Pour le moment je ne dis plusrien, je n'en peux plus. Je suis faible en ce moment émotionnellement et rien
gue d'écriretout caj'al leslarmes aux yeux. Je sais que je dois d'abord penser amoi en priorité et ames
enfants (oui c'est une différence quej'ai avec toi, j'al eu des enfants avant d'étre avec).

Tu poses exactement les questions que je me pose également, celles auxquelles je cherche une réponse depuis
plusieurs mais...
Désol ée encore de ne pas pouvoir t'apporter de réponses...

Nanana0906 - 16/10/2026 a 20h44
Bonjour,

Je me permets de vous répondre parce que votre témoignage me touche énormément et que je me reconnais
dans beaucoup de choses que vous décrivez. Je vis une situation similaire depuis prés de vingt ans avec mon
compagnon, et j'aurais besoin, moi aussi, d'échanger avec des personnes qui vivent ou ont vécu laméme
chose, mais également avec des personnes qui ont été ala place de nos conjoints et qui pourraient nous aider
a comprendre leur fonctionnement.

Nous sommes ensemble depuis pres de vingt ans et nous avons deux filles adolescentes. Depuis le début de
notre relation, j'ai connu les sorties interminables, les consommations, les absences et |es nuits a ne pas savoir
ou il était. Avant méme d'avoir nosfilles, je passais dga des nuits entiéres a attendre son retour. Et méme
aprés leur naissance, celaa continué. Jai passé des nuits al'appeler, ale chercher, a contacter les hopitaux, la
police ou la gendarmerie, en imaginant qu'il avait eu un accident, qu'il était al'hdpital ou en garde avue.

Et bien souvent, apres des heures d'angoisse, je finissais par apprendre qu'il était simplement avec ses amis,
en train de boire, de faire laféte ou de consommer, sans avoir envie de me répondre parce qu'il ne voulait pas
sejustifier ou affronter une éventuelle dispute. Alors gu'un simple message pour me dire qu'il allait bien et
gu'il rentrerait plus tard aurait suffi a m'éviter toutes ces heures d'angoisse.

Avec les années, j'ai développé une véritable hypervigilance. Je surveille tout, j‘analyse le moindre détail, je
cherche a anticiper les problemes et afaire en sorte que tout se passe bien. Je suis devenue quelqu'un qui
vérifie, qui sinquiéte et qui imagine tous les scénarios possibles dés que quelque chose sort de I'ordinaire. Jai
parfois I'impression de le fliquer constamment, mais je crois que toutes ces années d'incertitude m'ont
conditionnée arester sur mes gardes.

Jai également des troubles du sommeil depuis des années. Je me réveille presque systématiquement vers 3
heures du matin, méme lorsqu'il est alamaison. Jai tellement pris I'habitude de me réveiller pour me
demander ou il est, Sil est rentré et Sil vabien que je n'arrive méme plus a dormir tranquillement lorsqu'il est
présent. C'est comme S mon cerveau avait appris ane jamais vraiment se mettre en repos. Je ne sais pas S
d'autres personnes ont connu cela, maisj'ai le sentiment que ces vingt années ont profondément modifié ma
facon de vivre et de fonctionner.

Mon compagnon a commencé a fumer du cannabis & l'adolescence. A une période de notre vie, il vendait
également du cannabis pour financer sa consommation, ce qui lui avalu de faire environ dix-huit mois de
prison. Il aarrété le cannabisil y aenviron deux ans, maisj'ai eu le sentiment que sa consommation d'al cool
avait ensuite pris davantage de place. Aujourd'hui encore, les sorties avec ses amis et les consommations
semblent étre pour lui une fagon de décompresser et d'échapper au quotidien.

Ce qui metrouble, c'est qu'il a45 ans aujourd'hui et quej'ai I'impression qu'il fonctionne toujours comme a
I'adolescence. Les mémes habitudes, les mémes sorties, les mémes silences, le méme refus de prévenir et de



sejudtifier. Il peut disparaitre pendant des heures, voire une journée entiére, sans donner de nouvelles, alors
gu'il sait parfaitement ce que cela provogue chez moi. Je finis par me faire des films, a me demander sil lui
est arrivé quelque chose, Sil est avec une autre femme ou Sil est smplement avec ses amis. Je ne saisjamais.
Et lorsgu'il revient, il peut considérer qu'il n'arien fait de mal puisgue, de son point de vue, il était
simplement avec ses copains.

Je ne comprends pas comment il peut continuer afonctionner ainsi apres toutes ces années, alors que nous
avons construit une famille et que nosfilles grandissent. Jai parfois le sentiment que le temps passe pour tout
le monde sauf pour lui, comme sil n'arrivait pas a quitter cette facon de vivre.

Il faut aussi savoir qu'il refuse totalement de se faire aider de son plein gré. A lasuite de problémes avec la
police et lajustice, il aété contraint d'avoir un suivi auprés d'un addictologue et d'une psychologue. Maisil
n'adhére pas du tout a cette démarche. Pour lui, les psychologues sont des charlatans, ce genre de suivi ne sert
arien et lui seul peut se sortir de sa situation. Il ne reconnait pas vraiment |'utilité d'une aide extérieure et
estime pouvoir gérer les choses tout seul.

Jenesais pas s cerefusvient de laméfiance, de l'orgueil, de la peur de se confronter a certaines choses ou
du fait qu'il ne pense pas avoir réellement besoin d'aide. Mais les mémes comportements se répétent depuis
des années, et je ne sais plus comment lui faire comprendre que safagon de vivre a des conséquences sur
toute sa famille.

Son histoire personnelle est compliquée. Ses parents se sont séparés lorsqu'il était adolescent, il y aeu des
conflits familiaux, puis des éloignements avec ses parents et ses fréres. Aujourd’hui, une partie de safamille
semble sétre lassee de ses comportements. |1 souffre de ces ruptures, mais je me demande aussi Si certaines
blessures anciennes peuvent contribuer & son fonctionnement actuel. Je ne veux pas lui inventer de
diagnostic, mais je cherche a comprendre pourquoi il semble avoir autant de mal a gérer les responsabilités,
lesfrustrations et les difficultés du quotidien.

Le plus déroutant, c'est qu'il n'est pas uniquement cet homme qui disparait et consomme. |1 peut étre
extrémement généreux avec ses amis, se rendre disponible pour eux a n'importe quelle heure, étre tendre avec
moi et trés attentionné envers nos filles. Lorsgue nous partons en vacances, loin de ses habitudes et de son
environnement habituel, il peut ére un mari et un pere formidable. I est présent, impliqué et affectueux. Puis
nous rentrons ala maison et les mémes comportements reviennent. Jai du mal a comprendre ce qui change
chez lui entre ces deux situations.

Il me dit que je suistout pour lui, qu'il m'aime énormément et qu'il a peur que je le quitte. Pourtant, ses actes
me donnent régulierement |'impression que notre famille passe apres ses amis et ses envies du moment.
Quand je lui explique ma souffrance, il se brague et me répond que tout est toujours de sa faute, qu'il n'est pas
parfait, qu'il est comme ca et qu'il ne changera jamais. La discussion se termine alors souvent sans que le
probléme soit réellement aborde.

Nous avons deux filles adolescentes, et cette situation a également des répercussions sur elles. L'une d'elles
traverse actuellement une période psychol ogique particulierement difficile et a besoin de stabilité, de
présence et de soutien. Lorsgue des situations compliquées se présentent, j'ai souvent I'impression que leur
pere ne sait pas comment les affronter et qu'il préfere fuir. Je me retrouve alors a gérer les responsabilités
familiales et les inquiétudes, tout en essayant de comprendre son comportement.

Depuis toutes ces années, j'ai cherché des solutions. Jai méme participé a des groupes de parole destinés aux
familles de personnes confrontées aux addictions. Maisje n'ai pas trouvé les réponses que je cherchais et je
ne sais toujours pas comment comprendre son fonctionnement. Jai le sentiment que lui décompresse avec ses
amis et ses consommations, tandis que moi, je reste avec |'angoisse, les responsabilités et |es conségquences.
Je suis épuisée, et malgré tout, je I'aime encore.



C'est justement ce qui est s difficile : aimer quelqu'un, connaitre aussi ses qualités, savoir qu'il peut étre
attentionné, et pourtant vivre depuis vingt ans avec cette insécurité permanente. Je ne saisplus s je dois
continuer a espérer qu'il prenne conscience des choses ou accepter I'idée qu'il ne changera peut-étre jamais.

Jaimerais vraiment échanger avec des personnes qui vivent la méme chose : des conjointes qui ont développé
une hypervigilance, des troubles du sommeil, un besoin de tout contréler parce qu'elles ont passe des années
aattendre et a sinquiéter. Jaimerais aussi entendre des personnes qui ont elles-mémes consommeé pendant
des années, qui ont fui leurs responsabilités ou qui ont laissé leur famille dans I'angoisse. Avec le recul,
avez-vous compris pourquoi vous agissiez ainsi ? Etiez-vous conscients de la souffrance que vous provoquiez
? Aviez-vous réellement I'impression de ne rien faire de mal, ou étiez-vous dans une forme de fuite dont vous
ne mesuriez pas les conséquences ?

Je ne cherche pas a juger mon compagnon ni ale faire passer pour quelqu'un de mauvais. Jessaie de
comprendre comment on peut aimer sa famille et avoir peur de la perdre, tout en continuant a agir d'une
maniére qui risque de la détruire. Jaimerais comprendre ce qui se passe dans la téte de ces personnes,
pourquoi elles refusent parfois toute aide et pourquoi les mémes schémas peuvent se répéter pendant des
décennies.

Merci d'avoir partagé votre témoignage. Celafait du bien de pouvoir parler avec des personnes qui
comprennent cette réalité, parce que lorsqu'on ne l'apas vécue, il est difficile dimaginer a quel point cela
peut devenir envahissant et épuisant au quotidien.

Vaness29 - 18/10/2026 a 21h11

Bonjour

Je rgjoint ce groupe car je suis exactement la méme situation en cd moment.

Jai 42 ans .mon conjoint 41 ans . 21 ans de vie de couple.3 enfants.

Depuisle moisdejuillet je le trouvais changé mais sans mettre le doigt dessus .j'ai appris fin ao(t qu'il
consomme de la drogue.

Il m'adit arrété, apres une énorme dispute. Chose qui nous ai jamais arriveé.

Il ades hallucinations, paranoia. Persuadé que des gens sintroduisent chez nous .en septembre j'ai d( appeler
le 15 pour le faire sortir de la salle de bain. Je pensais a une tentative de suicide. |l parlait tout seul, enfermé a
clé...

Il aaccepté de suivre les ambulanciers. Le lendemain aux urgencesil était en pleurs et sest excuse. Puis 2
semaines tranquille je survelllais car j'étais pas sereine .

Depuis dimanche dernier rebelote... Paranoia, seléve lanuit pour aller acheter ses doses. Il me dit je fait ca
pour me sevrer tranquillement t'inquiéte pasje sais ce que je fais...

Bref j'al prislelarge avec les enfants pendant ce weekend.

Jel'al eu au téléphone et j'ai mis une localisation. Effectivement il part je ne sais ou. Nos comptes sont vides.
Plus d'économies.
Il vaplus au travail. Appelle son patron ala derniére minute je me sens pas bien ...

Jai extrémement peur de la suite . Mes enfants sont la priorité. Je I'aime plus que tout maisil refuse d'étre
hospitalisé. Me dit que je suis une balance quand il est en crise ...

Ce soir au téléphone il m'adit ya 2 personnes dans le jardin c'est desflics. Tu les appelles. Je peut paste faire
confiance. .
Jelesai filmé. Je vais appeler un avocat, c'est inhumain.

Il n'aplus de perception de laréalité. Lui qui Est si posg, tendre .je ne sais plus quoi faire...
Demain jerentreje vais lui demander de nouveau de voir un spécialiste. Si il refuse je pense le quitter maisje



sais que cale détruira encore plus.

Mais moi je m'effondre a coté, les enfants me voient en pleurs. .
Je n'aurais jamais pensé que cela nous arriverait



