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Plan alimentaire | Plan d’action

Plan vie spirituelle ‘ Plan de dépannage, de survie




Voici les aliments et les comportements alimentaires dont je suis abstinent :

Voici mon cadre alimentaire ( ou et a quelle fréquence est-ce que je mange ? )

~ Voici les grandes lignes que j’honore en ce qui concerne les quantites d’aliments
que je mange :

Voici pourquoi je respecte ce plan alimentaire :




Les valeurs / principes spirituels de ma Ps sont :

Comment puis-me connecter aux valeurs / principes spirituels de ma Ps
‘dés maintenant ? Qu’est-ce que ma Ps voudrait que je fasse ou que je sois
dans cette situation, en tenant compte des valeurs / principes que j’ai

' {dentifié plus haut ? I




3~1-1

3 repas par jour,

1 jour a la fois,

avec 1 belle vie
a-partager




Avant de prendre une
premiere bouchée compulsive,
rappelez-vous que ...




Mon engagement:

Si je me bats avec ma compulsion, mes désirs insatiables,
je vais demander a ma Ps de m’aider et de me montrer
ou est-ce que je peux étre utile a d’autres. Ce n’est pas

moi qui est au centre de tout ce brouhaha !
Quand je cherche a aider un outremangeur compulsif
qui souffre, ca m’aide a me rétablir.



Almer Dieu, semvir (es autres., Semvir les autres, aimer Dieu.

Dieu m’aime et Aujourd’hui,
désire toujours je vais vivre une
ce gu’il y a de journee d’abstinence
mieux pour moi. et avec les Etapes.
Moi-méme, La nourriture ne peut
je m’aime rien regler !
parce Dieu est la reponse a
que je suis un toutes mes questions
enfant de Dieu. ou mes problemes.




Tout ne tourne pas autour de mof |

-~ Gane me

concerne
- past




Pour se retablir:

-Faire confiance en Dieu
-Nettoyer sa maison

-Aider les autres
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Je suis rempli de

GRATITUDE

pour ces couleurs de ma vie :
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