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Partager par écrit dans l’Oasis, c’est 
avancer dans mon rétablissement. 
C’est transmettre le message OA 
comme suggéré dans la Douzième 
Étape.

Prendre le temps, faire un effort en 
dehors de ma zone de confort c’est 
aussi rendre à OA ce que OA m’a 
donné. 

Tous les sujets qui respectent les 
Traditions sont acceptés. Il n’y a pas 
de mauvais partages s’ils viennent 
du coeur. Pour avoir plus de 
détails et d’idées, vous êtes invités à 
visiter la page de l’Intergroupe OA 
français de Montréal à l’adresse : 
outremengeurs.org et à cliquer sur 
l’onglet SERVICES.

Une personne quelque part attend 
ton partage avec espoir.

L’OAsis est la revue officielle 
de l’Intergroupe OA français de 
Montréal. Les propos tenus par les 
membres dans cette revue n’engagent 
pas les Outremangeurs Anonymes.

Ils ne représentent pas non plus 
nécessairement l’opinion du comité 
de l’Oasis. La seule responsabilité 
du comité de l’Oasis consiste à 
s’assurer que les textes soumis par 
les membres soient conformes aux 
Douze Traditions.

Outremangeurs Anonymes 
est une association d’hommes 
et de femmes qui partagent leur 
expérience personnelle, leur force et 
leur espoir dans le but de se rétablir 
de la compulsion alimentaire. 
Nous accueillons tous ceux et celles 
qui veulent arrêter de manger 
compulsivement. Il n’y a ni droits, 
ni frais à acquitter. Nous subvenons 
à nos besoins par nos propres 
contributions, sans demander ni 
accepter de dons de l’extérieur. 
OA n’est affilié à aucun organisme 
public ou privé et n’est relié à aucun 
mouvement politique, à aucune 
doctrine religieuse ou idéologie. OA 
n’endosse ou ne conteste aucune 
cause qui lui soit étrangère. Nos buts 
primordiaux sont de nous abstenir 
d’outremanger compulsivement et 
de transmettre notre message à ceux 
et celles qui souffrent encore.

NE MANQUEZ PAS
Dans le prochain numéro de 
l’Oasis, nous présentons un 
dossier sur les rassemblements 
OA.

Le congrès bien sûr mais aussi 
si vous voulez partager sur les 
journées spéciales, les intensifs 
ou simplement ce que vous 
apportent les réunions, vous 
êtes bienvenus. Vos partages 
font la qualité de l’Oasis.
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Partage d’espoir
Dans ma première vie OA, en 1987, je n’avais pas compris que je 
souffre d’une maladie grave et qu’en outremangeant, j’étais en train de 
me suicider à petit feu…

C’est dans ma deuxième vie OA, depuis 2009, que j’ai réalisé l’ampleur 
ainsi que le côté toxique de cette maladie mortelle.

À mon arrivée, j’étais dans un état lamentable, anéantie, très souffrante, 
en dépression majeure, et nouvellement sortie d’une thérapie pour 
traiter mon agoraphobie. Je vivais dans la peur, je n’en menais pas large.

L’accueil que j’ai reçu de la personne responsable de la 12e Étape m’a fait 
chaud au coeur! Tout en étant très méfiante, j’ai accepté de continuer à 
venir aux réunions et après trois réunions dans le même groupe, je me 
suis sentie à la bonne place et revenue chez moi. J’ai fait confiance à la 
membre qui m’a accueillie et qui est devenue ma marraine plus tard.

Au fil des jours et des réunions, je me suis laissée lentement apprivoiser 
par l’accueil et l’amour des membres et de ma future marraine. J’ai posé 
des questions. J’ai acheté de la littérature et j’ai commencé à lire. Le 
geste le plus important pour moi a été de me choisir une marraine qui 
me ressemble, avec qui je me sens bien, en confiance, et qui va bien 
avec moi. Elle m’a guidée en douceur vers une Puissance Supérieure 
d’amour, vers la prière, et m’a montré à utiliser les outils OA.

Je me suis enfin décidé à me créer une Puissance Supérieure sur 
mesure, juste pour moi, à mon image et selon mes attentes face à elle. 
J’avais besoin d’un ami, un confident en qui je pourrais avoir une totale 
confiance et qui m’aimerait et m’accepterait telle que je suis, surtout 
avec mes défauts et mes qualités (agir au lieu de réagir). Dès que j’ai 
commencé à lui parler, je lui ai ouvert la porte de mon coeur et un 
rayon de soleil est entré dans ma tête, dans mon coeur et s’est glissé 
tout doucement dans mon âme. J’ai senti une grande paix m’envahir… 
j’étais sous l’effet de surprise, d’une agréable surprise! Quel beau 
cadeau j’ai reçu alors. J’apprécie et j’aime ces moments privilégiés que 
je passe avec ma Puissance Supérieure d’amour lors de nos rendez-
vous quotidiens.

Encouragée par ma marraine, j’ai commencé de travailler les Étapes. 
Les trois premières ont été difficiles parce que je croyais avoir le 
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contrôle de ma vie et de mon corps. Ensuite j’ai difficilement fait ma 
quatrième par peur de découvrir un monstre en dedans de moi. Et 
lorsque ce fut enfin terminé, j’ai décidé, même si j’étais remplie de peur, 
de faire ma cinquième Étape avec ma marraine. Présentement je suis 
dans ma sixième Étape et ce n’est pas facile de prendre conscience de 
mes défauts de caractère et de mes comportements négatifs. Avec ma 
dixième Étape, je refais mes Étapes et cela m’aide à mieux me regarder 
penser, parler et agir avec moi-même et avec les autres.

J’entretiens ainsi le besoin de demander à mon Ti-pit d’amour, Jésus-
Christ, de transformer mes défauts, un à la fois, à son heure et non à 
la mienne. La Prière de la sérénité m’aide à mieux passer à travers les 
épreuves de la vie. Les Étapes m’aident à m’améliorer, à plus m’aimer 
et m’accepter telle que je suis, humaine et imparfaite et les Traditions 
m’aident à mieux composer dans ma vie sociale.

Ma marraine m’a appris l’importance de ma relation intense avec mon 
Ti-pit d’amour, Jésus-Christ, de la prière, des outils, des slogans, des 
promesses, de l’amour des membres OA et des réunions. Chaque outil 
a son importance capitale pour moi en tant que membre active dans 
OA. Ma marraine est un beau cadeau dans ma vie. Nous cheminons 
ensemble en nous hâtant lentement. Par la grâce de Dieu, j’ai aussi le 
bonheur d’avoir deux filleules avec qui je m’entends bien et qui, sans le 
savoir, m’aident à avancer dans mon rétablissement, tout comme avec 
ma marraine.

Ce qui m’a sorti de mon isolement, c’est mon implication dans les 
tâches, dans mon groupe. 

Grâce à ces tâches, j’ai compris le fonctionnement et la base du 
mouvement OA. J’ai rebâti ma confiance en moi, mon estime de moi, 
mon individualité ainsi que l’essence de l’être profond que je suis en 
train de devenir une journée à la fois. J’ai réussi à passer par-dessus 
mes peurs et ma gêne en allant vers les autres.

Dans mon plan d’action, je renouvelle à chaque jour que c’est 
uniquement à moi qu’il appartient de choisir de cultiver et maintenir 
ma relation d’amour avec ma Puissance Supérieure, de prier, de 
méditer, d’utiliser les outils et de demander à ma Puissance Supérieure 
d’amour de m’aider à planifier avec moi, une journée à la fois, mes 
repas et les quantités de nourriture établies dans mon plan alimentaire.
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Seul, le temps ne guérit pas, c’est Dieu qui guérit avec le temps.

Grâce à OA, je ne suis plus seule.

Une membre OA 
de la Rive Sud

De retour
Depuis un peu plus de deux ans, je suis déménagée dans un des plus 
beaux petits villages du Québec. Toutefois, dans cette région, il n’y a pas 
de groupe OA. Il y a des groupes AA ou Al-Anon. J’ai donc fréquenté 
des groupes sans pouvoir m’impliquer car je ne m’y reconnaissais pas. Je 
communiquais de temps à autres avec ma marraine.
Le temps filait, je découvrais mon environnement, je m’impliquais dans 
ma communauté. J’adorais ma nouvelle vie mais parfois je me sentais 
seule et j’ai commencé à combler le vide, une bouchée de trop à la fois, 
des grignotages par-ci par-là, un peu plus, un peu plus souvent, jusqu’à ne 
plus savoir vraiment ce que j’avalais.
Après un gros malentendu qui a mis en péril ma relation avec ma meilleure 
amie, j’ai réalisé que je lui avais fait du tort et ce, sans m’en rendre compte. 
Je me suis mise à réfléchir et à méditer. Je voyais mes défauts refaire 
surface comme avant de connaître OA. Je voulais retrouver ma sérénité. 
Je suis retournée chez OA. Je parcours une centaine de kilomètres par 
semaine pour garder ce que j’avais connu il y a de cela dix ans.
Un nouveau départ?
Dernièrement, j’ai fait un bord de pantalon qui était trop long (chose 
que je n’aime pas faire) mais je l’ai fait et j’étais fière de moi. Lorsque je 
l’ai enfilé, le fameux pantalon était encore trop long. Merde! Je devais 
recommencer.
Cette expérience me rappelle que je dois recommencer, chaque jour, à 
prendre soin de moi, que je dois faire les choses qui ne me tentent pas 
comme boire de l’eau entre les repas plutôt que manger quelque chose.
Même si les autres groupes ne semblaient pas me correspondre, je suis 
convaincue qu’ils m’ont donné la chance et l’amour dont j’avais besoin 
pour que je reste connectée. Je remercie les groupes ouverts, c’est très 
généreux et très précieux.
Une membre OA reconnaissante.
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Le passé
Il m’arrive souvent de penser à mon passé et c’est avec amertume que 
je constate tout le gâchis. De la peur, de l’angoisse, des sentiments 
presque omniprésents de dévalorisation de soi, de manque de 
confiance en soi, de troubles émotifs, de culpabilité, de mépris de 
soi, d’autopunition, de fuite du réel, de dépression, d’agressivité, de 
stress. La peur du plaisir, surtout celui que j’aurais pu éprouver avec 
des femmes en leur faisant du charme et peut-être vivre des relations 
épanouissantes. Mais il y a des moments de paix où je me dis que 
je n’ai pas vécu tout cela pour rien, en pure perte. Peut-être que ce 
passé de souffrance, ce lourd passé émotif n’est pas aussi négatif et 
malfaisant pour rien. Peut-être que ce lourd tribut a fait beaucoup 
de travail en moi. Il a pu creuser mon intelligence, ma sensibilité et 
agrandir en moi une conscience plus vaste et moins intolérante. J’ai 
eu, puis-je dire la chance, de descendre aux enfers et de goûter un 
domaine, malgré moi bien sûr, difficile où l’on ne peut faire autrement 
que de s’y bruler et de perdre quelques plumes. Dans ces moments 
privilégiés, il y a cet espoir qui sourd tout au fond de moi, qui naît 
dans les racines de ma vie et qui me fait ressentir combien la vie est 
bonne et je ne peux faire autrement que le vouloir éternel.

Robert

Ce que j’ai fait pour trouver l’abstinence
Je suis une boulimique, membre OA depuis 2001. J’ai eu des périodes 
d’abstinence, allant de quelques jours, quelques mois à quelques 
années. 

Il y a 2,5 ans, après une période d’abstinence, je suis retombée.

Sans raconter tous les détails de cette bcp trop longue période, je peux 
vous dire que je passais difficilement une journée sans faire de crise de 
boulimie avec vomissements, habituellement c’était 2 ou 3 par jour. Les 
bonnes semaines j’avais 3 jours sans vomissements.

Je suis restée à OA tout ce temps, j’ai tout essayé, vous pouvez me croire!

Les problèmes de santé physique et mentale ont aussi pris de l’ampleur 
avec beacoup de fatigue, anémie, anxiété, difficulté de concentration, 
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idées noires, agressivité et intolérance, conflit au travail, insomnie, 
douleurs physiques, incapacité parfois de vivre juste la journée avec 
les tâches quotidiennes.

Parfois, le matin, je déjeunais et me faisais vomir pendant que mon 
jeune fils écoutait la télé. Je trouvais toutes sortes de prétextes pour 
aller au sous-sol, « partir une petite brassée » dans la deuxième salle de 
bain. Quand j’y repense, j’ai vraiment beaucoup de gratitude que mes 
enfants ne m’aient jamais surpris en action. 

J’ai réalisé cette semaine que mes actions étaient très intenses. Je me 
purgeais parfois dans les lieux publics, comme les restaurants. Je suis 
devenue une experte dans la maladie. Ce qui me facilitait la tâche pour 
continuer, bien sûr!

Il y a quelques mois, j’ai rencontré une autre boulimique, abstinente et 
libérée de ces comportements depuis plus d’un an. Elle me parlait de 
Dieu, de lui donner ma vie « no matter what » et de croire aveuglément, 
de faire ce qu’on me dit comme un robot. Et que ça va marcher.

Je me suis tenue près de cette personne. 

Elle a dit de prier tous les matins. J’ai prié tous les matins.

Elle a suggéré des lectures sur la 1-2-3. J’ai fait ces lectures

Elle a suggéré de prier pour un plan alimentaire. J’ai prié, reçu 
rapidement une réponse et fait ce qui m’était dicté.

Malgré de nombreuses années à pratiquer le mode de vie, à faire 
des intensifs, thérapies, et autre, à avoir beaucoup de connaissances, 
elle avait ce que je n’avais pas : la foi. J’avais les connaissances mais 
j’étais gelée et confuse. Elle avait une foi totale en sa PS, et m’en parlait 
constamment.

Qu’est-ce que j’ai fait pour devenir abstinente?

• Tous les soirs j’appelle ma marraine et lui dit ce que j’ai fait pour ma 
sobriété (pas juste abstinence alimentaire, mais sobriété dans tous 
les domaines. Visiblement, pour moi, les deux sont intimement liés.)

• Tous les matins je fais une liste de gratitudes, que je partage avec 
d’autres membres.
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• Je prends un temps de prière, souvent par l’écriture, pour demander 
l’aide de ma PS pour TOUT ce qui me turlupine, et aussi pour lui 
offrir ma vie et ma volonté.

• Je lis encore les textes qui m’ont été suggérés : prières des étapes 1-2-3, 
prière de l’abstinence, que j’ai personnalisée en ajoutant toutes mes 
impuissances, et prière du détachement émotif.

• Chaque jour, je parle à des membres. Je tente du mieux que je peux 
de parler à quelqu’un qui a besoin d’être écoutée, et à quelqu’un qui 
peut m’écouter. Souvent avec textos ou mail aussi.

• Je fais 2 meetings par semaine, non négociable. J’écoute aussi des 
conférences sur le mode de vie et des partages en ligne. Je prends 
une tâche à mon groupe d’appartenance.

• Je suis allée voir une nutritionniste. J’ai écouté ce qu’elle m’a dit et je 
tente de le faire du mieux que je peux un jour à la fois. Ce qu’elle me 
dit me semble complètement incohérent, et ne fais pas de sens pour 
moi. Mais des années de régimes, privation et croyances erronées 
ont autant perturbé mon esprit que mon corps. Je ne sens plus les 
signaux de satiété non-plus, donc les portions qu’elle me propose me 
semblent toujours trop grosses. Mais je dois admettre que quand je 
fais ce qu’elle me dit, je n’ai pas faim. L’aspect physique de la maladie 
est calmé. Alors… je crois aveuglément, je fais confiance et j’obéis. 
J’ai prié et ma PS a manifesté cette femme. Alors je choisi ce chemin 
et m’y engage.

Je sais maintenant que tous les chemins sont bons, que tous les plans 
alimentaires sont bons, et que je ne serais jamais capable d’en suivre 
un seul, si je le fais seule. Le plan alimentaire est un outil, mais en 
fait, il n’est rien. Il ne fait que me guider, mais ce qui me garde dans 
l’abstinence, c’est le choix de rester sobre en tout, de vivre une vie 
équilibrée, calme et sensée, même si ce n’est pas aussi spectaculaire 
que je l’aurais souhaité. C’est de demander l’aide de Dieu.

Je choisi de confier ma vie et ma volonté? Alors j’accepte tout ce qui est 
dans ma réalité.

Si c’est possible pour moi, si je peux maintenant passer des jours, des 
semaines, des MOIS sans purgation, tu peux le faire aussi, garanti 
100%.

Même si ça fait 14 ans que je suis dans OA.
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Notre fondatrice, Rozanne, est devenue abstinente DES ANNÉES 
après avoir fondé OA. Mais elle l’est devenue!

Ce mode de vie là, ça marche!

Je suis Véronique, et je suis une outremangeuse compulsive.

Besoin de confiance
J’ai eu une conversation avec ma marraine dernièrement et 
je lui disais à quel point j’ai de la difficulté à faire confiance à 
ma Puissance supérieure. Oui, je prie régulièrement pour Lui 
demander de me faire connaître Sa volonté, mais la confiance n’est 
pas là. J’ai encore peur que ma PS ne s’occupe pas de moi et me 
laisse tomber. Ma marraine m’a demandé si je priais TOUS LES 
MATINS pour lui demander de me donner cette confiance. Eh bien 
non… Je n’y avais même pas pensé!

Après cette conversation, j’ai eu l’idée d’écrire ce que j’aurais envie 
de demander à mon Dieu d’amour chaque matin. Voici le résultat 
de ma réflexion :

• J’aimerais Lui demander de m’aider à croire que Sa volonté va me 
rendre heureuse

• J’aimerais Lui demander de m’aider à croire qu’Il ne me laissera jamais 
tomber

• J’aimerais Lui demander de me donner confiance en Lui, en moi et 
en la vie

• J’aimerais Lui demander de m’aider à voir le meilleur chez les autres
• J’aimerais Lui demander de m’aider à m’aimer et à voir le meilleur 

en moi

Je commence dès aujourd’hui à faire cette prière et je demande à 
Dieu de m’aider à la faire chaque matin. Je choisis de croire que 
j’obtiendrai de merveilleux résultats.
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Les cadeaux des OA
Mon nom est Stéphane et je suis un outremangeur compulsif en 
rétablissement depuis 17 ans.

Je suis de retour à OA depuis 17 ans après une rechute de compulsion 
alimentaire qui a duré plus de 10 ans qui m’a fait prendre plus de 70 
livres, mais qui a aussi eu des répercussions sur toute ma vie.  J’étais 
devenu aigri, malheureux, j’avais de la difficulté à vivre avec les 
autres, je me sentais toujours à part, seul même dans ma famille. 
J’étais incapable de ne pas manger plus de deux heures. Malgré des 
problèmes de santé, de reflux gastriques, de sommeil perturbé, cette 
consommation recommençait tous les soirs. J’avais peur de mourir 
chaque nuit. Je me faisais la promesse de ne pas recommencer et une 
ou deux minutes plus tard, c’était reparti. Incapable de résister.  Je 
mangeais sans arrêt, même lorsque je n’avais plus faim, j’avais encore 
faim. C’était la faim sans fin…. 

Un dimanche, mon beau-frère est venu me parler de sa fraternité, du 
mode de vie de celle-ci et combien il était heureux depuis qu’il avait 
arrêté de consommer. J’ai pris la décision de revenir à OA ce jour-là. 

Que j’étais content de trouver Outremangeurs Anonymes dans le 
bottin téléphonique. 

Que j’étais content qu’une membre me téléphone pour me dire qu’il y 
avait des réunions OA presque tous les jours dans la grande région de 
Montréal.

Je me suis rendu à cette réunion. Et voilà ce que OA m’a offert depuis 
ces 17 dernières années :

• Je ne suis plus seul atteint de ce désordre incompréhensible. Nous 
sommes plusieurs.

• Je me suis rappelé que c’était une maladie.
• J’ai identifié des aliments qui, comme l’alcool pour un alcoolique, 

me sont compulsifs.
• J’ai identifié des émotions que je n’arrivais plus à vivre, car je 

compensais avec la nourriture.
• J’ai identifié des comportements qui favorisaient la compulsion et j’ai 

appris à m’en abstenir. 
• J’ai arrêté de me frapper dans le ventre lorsque je mangeais trop.
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• J’ai accepté de prendre l’aide qui m’était offerte.
• J’ai arrêté d’outremanger compulsivement avec l’aide des autres et des 

outils que les OA m’ont proposé, entre autres un plan alimentaire, 
une façon quotidienne de manger. 

• J’ai perdu du poids et je le maintiens depuis plusieurs années.
• J’ai commencé à intégrer de l’exercice dans mon quotidien.
• J’ai arrêté d’avoir peur de vivre, peur des autres, peur pour tout.
• J’ai redressé ma situation financière, je me suis même acheté un 

condo.
• J’ai conservé ma relation avec ma femme qui menaçait de me quitter. 
• J’ai réglé des problèmes de santé grâce à l’équilibre que j’ai pu mettre 

en place avec l’aide des OA
• J’ai commencé à me sentir heureux la plupart du temps, même quand 

les choses ne vont pas super bien.
• J’ai commencé à me sentir utile aux autres, faire du bien autour de 

moi au lieu de toujours chercher à avoir raison. 
• Je me suis fait des ami-E-s, avec qui je peux partager, rechercher du 

soutien ou aider.
• J’ai appris me faire confiance, à prendre le temps avant de régler une 

situation. 
• Ma relation aux autres s’est améliorée, je suis maintenant en mesure 

d’être avec les gens au lieu d’être avec la nourriture. 
• J’ai appris à aimer l’être que je suis avec mes forces et aussi mes 

faiblesses. 
• Je me sens libre d’être qui je suis, simplement.

Voilà ce que les OA m’ont offert depuis ces 17 dernières années et cela 
ne représente qu’une parcelle de tout ce que j’ai reçu. 

Si quelqu’un se reconnaît dans la première partie de ce texte, je 
t’invite à joindre les OA. Si tu ne te reconnais dans ce texte, mais que 
tu souhaites avoir ce qui est dans la seconde partie, je t’invite aussi à 
joindre les OA. 

Le mode de vie, en 12 Étapes, s’il est appliqué, a le pouvoir d’offrir tout 
cela à qui y met de la bonne volonté.

Au plaisir de croiser ta route un jour.

Stéphane Outremangeur compulsif, Montréal
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Conserver son  
abstinence en 

vacances
La personne dans 

le miroir
Hier je suis allé à la réunion des 
Rg. On m’a suggéré de parler 
à la personne dans le miroir et 
de lui demander d’écrire et de 
participer à l’oasis. J’ai trouvé l’idée 
inspirante. De plus, je me lève et le 
texte des « voix du rétablissement 
» du 14 avril dit de laisser sa trace 
pour ceux qui suivent. J’ai vu cela 
comme un signe! 

Je suis une outremangeuse depuis 
ma naissance, mais consciente 
depuis 8 ans maintenant. Je veux 
vous partager la façon dont je 
vis les vacances depuis quelques 
années. 

Avant OA, je mangeais au 
restaurant sans rien prévoir, le plus 
souvent possible, et en prenant 
souvent des collations (cornet ou 
autre) selon ce que je croisais. Je 
revenais de voyage moche, avec 

souvent 10 livres de plus sans 
comprendre pourquoi, car il me 
semblait que je ne mangeais pas 
tant que cela. Sortir de table pleine 
et 30 min après manger autour 
du feu des guimauves ou autre 
cochonnerie…bon je pense que 
vous comprenez le principe. 

Maintenant c’est différent. Les 
premières années d’abstinence ont 
été difficiles pas autant

au niveau de la bouffe mais 
plutôt au niveau du deuil de 
ne plus manger tout le temps 
et n’importe quoi. J’essayais de 
contrôler l’environnement, de ne 
rien acheter pour la famille qui 
pouvait me déranger, et j’étais 
vraiment obsédée par la bouffe, 
presque au point de ne pas profiter 
des vacances. Avec le temps, 
j’ai découvert que si je déjeune 
selon mon plan et que je mange 
à heure régulière, c’est vraiment 
plus facile. Donc l’été passé, je suis 
allé en Italie avec mon gaufrier et 
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l’adaptateur dans mes valises….
premier item avant les vêtements!

J’aime avoir un frigo dans ma 
chambre d’hôtel où j’y mets des 
collations tel que yogourtset 
Perrier…juste au cas (je demeure 
outremangeuse, et la peur d’en 
manquer arrive encore parfois). 
En faisant cela, je ne panique 
plus, j’ai confiance que ma PS 
m’accompagne partout et je suis 
revenu d’Italie avec 6 lbs en moins 
puisque j’avais tellement marché. 
Le poids c’est miraculeux, mais le 
plus beau, c’est que je n’ai que de 
bons souvenirs, sans culpabilité et 
avec l’espoir que tout est possible. 

J’apporte aussi une photocopie 
pour la semaine de toutes les 
lectures pour ne pas avoir

le poids de tous ces volumes dans 
ma valise. Puisque je suis une 
lève-tôt peut importe où je suis, 
j’en profite pour faire ma routine, 
lecture-écriture-méditation, sur le 
balcon, à la plage ou dans le lobby. 

Souvent après quelques jours 
loin de la maison, je commence 
malgré toute ma bonne volonté, 
à tomber dans les demi-mesures. 
C’est l’indice qu’il est temps que 
je contacte ma marraine sur 
facebook ou skype. Ça fonctionne 
à tout coup. Juste d’être honnête 
avec elle dédramatise toujours 
la situation et me permet de 

poursuivre mes vacances en 
paix. Je ne serais jamais parfaite 
mais c’est la façon que j’ai trouvé 
de calmer mon anxiété face aux 
voyages et à mon impuissance peu 
importe les situations de la vie. 

Nath

Le temps  
des vacances

Bientôt, ce sera le temps des 
vacances mais la maladie de la 
compulsion alimentaire, elle ne 
prend pas de vacances.

Pour cela, je me dois d’être 
vigilante, attentive, garder le 
contact conscient avec ma 
Puissance Supérieure, vivre 
mes Étapes, vivre mon mode 
de vie spirituel, avoir, en toutes 
circonstances, un plan B. En pique-
nique, j’apporte ma nourriture. 
Où que j’aille, je confie ma journée 
et fais totalement confiance à ma 
Puissance Supérieure. Je ne suis 
pas seule.

Je vis mon moment présent et 
je passe un été sereinement, en 
paix, confiante, sans reprendre le 
contrôle de ma vie.

Bonne vacances

H, outremangeuse compulsive 
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Abstinence  
en voyage

Bonjour mes amis OA, 

Je suis allée en Italie et j’ai été 
étonnée de voir la puissance du 
mouvement dans ma vie.

Je ne mange pas de gluten depuis 
quelque temps, pas pour suivre 
une mode mais plutôt par satiété. 
Le gluten, pour moi, se digère trop 
vite dans mon corps et j’ai faim 2 
heures après le repas. Aujourd’hui, 
je passe facilement 5 ou 6 heures 
entre les repas sans obsession 
alimentaire. Pour moi c’est très 
précieux. J’étais donc un peu 
inquiète d’aller dans un pays où les 
pâtes, les pizzas et le gelato sont 
omniprésents. Je voulais voyager 
léger.

Après avoir prié et médité avant 
le départ, l’inspiration m’est venue 
d’apporter mes céréales et mon 
gaufrier. J’ai apporté moins de 
souliers mais au moins j’étais en 
paix. De cette façon, en achetant 
des œufs, j’ai pu me faire mes 
bonnes gaufres chaque matin. 
Changer les choses que l’on peut.

Avant de choisir un restaurant, je 
pouvais lire le menu à l’extérieur. 
Je faisais mon choix en fonction de 
cela avant d’entrer, sans négocier.

J’ai un mari extraordinaire qui 
connaît l’importance de mon 
mode de vie, qui est prêt à me suivre 
et à respecter mes contraintes. Il 
connaît ma personnalité compul-
sive et obsessive. Il connaît les 
ravages de la maladie. Il ne veut 
pas que j’y retourne.

Je visitais aussi de nombreuses 
petites épiceries ce qui me permet-
taient de respecter mon plan 
alimentaire et, en plus, d’économiser 
beaucoup comparativement aux 
repas pris aux restaurants. Je sais 
que je suis impuissante devant la 
nourriture. Je ne veux plus prendre 
de chance. 

Êtes-vous prêts à tout? Je pense 
que oui! Je pense que rien n’est 
impossible avec la puissance de 
Dieu et des membres.

N.R.



15

Mes réflexions 
d’outremangeuse

Pour moi la vie est difficile et 
la façon de me l’adoucir passe 
souvent par les sucreries.   

Comme j’ai souvent voyagé je 
suis heureuse de partager mes 
expériences avec vous. Avant de 
partir développez-vous une stratégie 
adaptée à vos besoins que j’appelle 
stratégie de survie.  L’angoisse étant 
présente, je dois travailler mes 
émotions avant de partir.

Cette stratégie implique :

1. Un réseau de relations avec 
qui je peux échanger mes états 
d’âme par téléphone, courriel 
ou Facebook (pour moi j’ai 
besoin de quelques personnes 
à qui je peux faire confiance.

2. M’informer et participer à un 
meeting O.A pendant que je 
suis en vacance, ou sinon une 
rencontre de n’importe quelle 
autre fraternité.

3. D’apporter un livre ou deux de 
fraternité O.A. pour nourrir 
mes insécurités intérieures.

4. Ne pas oublier un cahier et 
un crayon pour écrire ce que 
je ressens et ma 10ieme étape.

5. Sortir de mon tiroir ma P.S. et 
surtout la prière de la Sérénité 
ou n’importe quelle autre qui 
m’interpelle.

De plus voici quelques consignes 
à se rappeler :

1. Pas de repas irrégulier mais 
une nourriture équilibrée;

2. Pas de buffet mais une grande 
variété en respectant son plan 
alimentaire;

3. Pas de sucre autant que 
possible;

4. Une liberté intérieure qui 
donne accès à la liberté de 
choisir.

Par exemple lors de mon dernier 
voyage, j’ai cuisiné plusieurs repas, 
téléphoné à chaque jour, écrit, et 
trouvé une rencontre A.A. à 5 
minutes de marche du motel où 
j’étais.

Ceci est un résumé de mon voyage 
intérieur accompagnant mon pé-
riple extérieur pour nourrir mon 
insécurité en me créant un cadre 
qui me permet de faire face à mon 
torrent d’émotions.  J’essaye aussi 
de trouver d’autres façons de me 
faire plaisir.

Après le départ, mes vacances se 
passent accompagnées de ma P.S. 
et de prières.  

Une outre-mangeuse voyageuse.
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Ma vision  
des vacances

Merci au mode de vie 12 étapes!

Le 25 avril prochain, j’aurai 1 an 
d’abstinence. Comme cadeau, 
je m’offre de vous raconter mon 
histoire. L’an passé, je me suis 
blessée au travail. Je croyais que 
c’était un signe pour arrêter de 
compulser et de changer de vie. 
Immobile, souffrante, angoissée, 
je tentais par tous les moyens 
d’arrêter de manger. Le calvaire 
si vous voyez ce que je veux dire! 
Après 9 semaines, j’ai recommencé 
à travailler, toujours blessé. Le 25 
avril dernier après mes lectures 
quotidiennes du aujourd’hui et 
des voix du rétablissement, le 
déclic s’est fait!! Il n’y aura jamais 
de bons moments. C’est moi qui 
doit prendre la décision que c’est 
maintenant que je veux vivre! Les 
premiers mois ont été difficiles. 
Le sevrage de sucres et d’aliments 
que j’aime pour des aliments 
sains. Mes comportements aussi 
devaient changer. Le 27 juin 
2014, je veux faire une activité de 
tyrolienne au Lac St-Jean. Je ne 
peux pas, je pèse trop lourd. Aie! 
Je réalise alors que mes assiettes 
sont bien garnies. J’aurai pu me 
dire ça ne fonctionne pas, bla, bla, 
bla, mais au contraire, je ne mange 
plus mes aliments déclencheurs 

et je ne prends plus de poids. 
Donc, je fais un deuxième virage 
santé et je vais me chercher de 
l’aide auprès d’un nutritionniste. 
Pourquoi? Simplement que je 
ne sais plus c’est quoi une vrai 
portion et j’ai besoin d’être guidée. 
Un bel été, du poids en moins! 
Depuis septembre, je travaille ma 
4e étape, tout un tournant pour 
moi. Je continue mon abstinence 
et à faire du meeting. Un automne 
chargé à bloc. Pas outremanger 
wow, un miracle ou devrais-je dire 
un exploit? Hi! Hi! En passant, 
j’essaie d’avoir un enfant à travers 
tout ça. Là, j’ai compris le 6 janvier 
2015 que le mode de vie 12 étapes 
était la solution, accompagnée 
de ma puissance supérieure. Je 
suis enceinte après 1 an et demi. 
Vivre ma grossesse abstinente 
et reconnaissante est une autre 
chose miraculeuse tout en étant 
une dividende de ma nouvelle 
vie : vivre!

Pour toutes les femmes enceintes, 
outremangeuses compulsives : 

L’abstinence c’est possible!

À tous les membres, je vous dis 
ceci :

Dès maintenant, cela se fait une 
journée à la fois, bien entourés et 
en contact conscients avec notre 
Dieu d’amour!
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Je me sens choyée de célébrer 1 
an d’abstinence avec dans mon 
ventre un petit être à aimer parce 
que maintenant, je m’aime à la 
folie. Donc, je peux réellement 
aimer en retour!

Bon été à tous dans l’abstinence 
car ça goûte bien meilleur!

Rester abstinent 
durant les  
vacances

Voici comment je fais pour rester 
abstinent durant les vacances.

Dans un premier temps, il est 
important que je vous dise que 
j’ai un plan alimentaire écrit qui 
me dicte ma conduite alimentaire 
quotidienne.

Dans ce plan, il y a des aliments 
que je ne consomme pas, car je 
les considère comme de l’alcool 
pour un alcoolique. Il y a aussi 
une structure qui me permet de 
prendre trois repas équilibrés 
par jour et deux collations.  Je ne 
mange pas en soirée.   Ceci est une 
façon de manger qui est pratiquée 
depuis plus de 17 ans.  Je dis bien 
pratiquée, car j’ai dû l’ajuster en 
fonction de mes horaires de travail. 
Et malgré la logique et la facilité 
à respecter cet encadrement, je 
reste un outremangeur compulsif 
qui peut avoir l’incapacité à 

respecter cela sans aide… J’ai 
donc pris l’habitude de m’engager 
quotidiennement avec mon 
parrain pour lui signifier que 
j’avais le désir de rester dans ce 
sens.  Je demande à ma PS depuis 
plus de 17 ans l’aide nécessaire 
pour parvenir à respecter ce plan 
alimentaire.  J’accepte d’appeler 
si j’en viens à avoir des pensées 
de sortir de ce plan alimentaire. 
Je pratique quotidiennement le 
mode de vie des OA en 12 Étapes.  
En vacances, ces principes sont les 
mêmes.

Je dois un peu m’ajuster, car je 
n’ai pas accès à internet comme 
à la maison, mais je fais le même 
travail sur des feuilles papier.  Je 
m’achète une carte d’appel et je 
m’en sers au besoin.  La routine 
matinale qui s’est mise en place 
durant ces années est devenue une 
énergie d’habitude, tout comme 
la pratique quotidienne que mon 
plan alimentaire m’offre. Et c’est 
beaucoup plus facile de respecter 
les principes et les limites qui 
encadrent l’outremangeur en moi.

Bonnes vacances à tous.

 

Stéphane OC

xxx 
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Trouver la force
Quand je suis arrivée à OA, il y a douze ans, j’étais mal en point au 
plan émotif.  Même si je n’avais que quelques livres au-dessus de mon 
poids santé, j’ai lu les 15 questions des OA et je me suis immédiatement 
identifiée comme outremangeuse compulsive. Je n’aurais jamais pensé 
que j’avais un problème avec la nourriture mais je pensais que j’étais 
bizarre à cause de mes pensées et de mes émotions.  Je n’avais aucune 
idée que j’étais malade au niveau de ma bouffe.  Je mangeais à me rendre 
malade et jusqu’à devoir me rendre à l’hôpital mais je ne savais pas que 
la compulsion alimentaire était une maladie. Je savais seulement que je 
me sentais inadéquate quand j’étais avec les autres.  J’étais une personne 
souffrante et isolée. Je me sentais honteuse et j’avais peur de tout. 

Je suis entrée timidement une première fois dans une salle de réunion. 
Je ne connaissais personne mais je suis restée.  J’ai écouté et je me suis 
reconnue dans ce que j’entendais.  J’ai commencé par acheter de la 
documentation et j’ai appris ce qu’était le mode de vie OA. Même si 
j’étais morte de peur, je suis revenue.

A chaque semaine que j’assistais à une réunion, je devenais de 
plus en plus convaincue qu’OA était ce que je cherchais depuis si 
longtemps.  Avec les meetings, j’ai découvert une Puissance Supérieure 
complètement différente de celle dont j’avais tant eu peur.  Cette 
nouvelle Puissance Supérieure est un Dieu d’amour qui me parle 
constamment par les membres OA que je rencontre, un Dieu qui me 
donne la force et le courage de passer au travers les difficultés de la vie.  
Ma foi et ma confiance en cette PS grandissent à chaque jour. 

Pendant ces 12  dernières années, j’ai fait face à plusieurs situations difficiles 
comme de la mortalité et de la maladie dans ma famille. Ma marraine, 
mon groupe d’appartenance et les autres membres OA ont toujours 
été là avec leur amour, leur acceptation et leur soutien à mon égard.  Je 
veux remercier chacune des personnes qui m’ont aidé à me rétablir et je 
demande à ma PS de les bénir.  Puisse notre Puissance Supérieure nous 
donné à chacun et à chacune d’entre nous, la force de revenir. 

Maria
Traduction libre du Lifeline, March/April 2012, p. 5  
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A toi, le nouveau ou la nouvelle
Il est possible qu’aujourd’hui, suite à ta première réunion, tes rêves 
commencent à se dégonfler. Cela parce que tu n’as pas trouvé ici un 
régime super efficace, ce plan alimentaire miraculeux ou la pilule 
miracle qui te fait maigrir instantanément, ce qu’on souhaite tous 
trouver...malheureusement.
Chez les Outremangeurs Anonymes, tu vas trouver le mode de 
vie parfait, celui qui va faire en sorte que tu vas arrêter de manger 
compulsivement. Il suffit juste d’y croire un peu. La recette est simple. 
Si tu veux quelque chose que tu n’as jamais eu, fais ce que tu n’as jamais 
fait pour l’obtenir.
J’aimerais t’expliquer ce que, moi Sylvie, j’ai découvert chez les OA. J’ai 
découvert un buffet extraordinaire de nourriture que je peux manger 
à profusion, sans mauvaise conséquence sur la balance du lendemain 
matin. Plus je mange de ce buffet, plus je me sens bien avec moi-même 
et plus j’en veux contrairement à un buffet de tout compris en vacances. 
Je me sens tellement mieux à mesure que je traverse les semaines. Ce 
buffet, je dois m’en servir en quantité industrielle, tous les jours dès le 
lever. Je m’y sers tout au long de la journée et je termine en lisant un 
court article de notre revue l’Oasis.
Ça fonctionne parce que, en réalité, je ne mange pas compulsivement 
parce que j’ai faim ou pour nourrir mon corps, je mange 
compulsivement pour endormir, anesthésier, mes émotions. Plus je 
mange, plus j’endors sur le moment mon mauvais « feeling » intérieur. 
Mais tôt ou tard ça revient, après quelques heures ou le lendemain. Je 
dois toujours recommencer à outremanger compulsivement. Ce n’était 
pas juste mon corps qui grossissait alors mais aussi -et surtout- mes 
mauvais « feelings » intérieurs. Je ne m’aimais pas, je me sentais prise 
dans un cercle vicieux et infernal.
Aujourd’hui, j’ai découvert que la nourriture littéraire que je retrouve 
sur la table des OA me nourrit à satiété. Elle me fournit les outils 
nécessaires pour régler de vieux problèmes mis de côté depuis 
beaucoup trop longtemps.
Je n’ai pas qu’une seule compulsion, je me battais avec la boulimie 
depuis plusieurs années. Après seulement un mois et demi chez OA, je 
suis devenue abstinente de la boulimie.
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Aujourd’hui, je travaille très fort sur mon second problème en gérant la 
quantité de nourriture dans mon assiette. Je sais que je vais y parvenir 
grâce à ma Puissance Supérieure, à la littérature et surtout grâce aux 
membres qui savent ce qu’est la maladie de la compulsion alimentaire. 
Ces membres OA qui m’accueillent à bras ouverts. La seule condition 
pour devenir membre des Outremangeurs Anonymes est d’avoir le 
désir d’arrêter d’outremanger compulsivement. Et c’est vrai, ça marche!
Quand je suis arrivée chez les OA, j’étais en colère contre le bon Dieu, 
je le blâmais de ne pas avoir protégé des gens que j’aimais. Je lui en 
voulais à mort, je ne pouvais même pas m’imaginer lui demander de 
l’aide, encore moins pour moi-même. Mais en assistant régulièrement 
aux réunions, en faisant ma lecture quotidienne, j’ai compris que c’est 
lui qui a mis OA sur ma route. En fait, il ne m’avait pas laissée tomber. 
C’est plutôt moi, démunie devant mes compulsions, qui me retirais en 
moi faute de savoir comment faire.
Un matin d’août, j’ai tapé sur Google : Comment faire pour arrêter de 
trop manger. C’est là, parmi des milliers de choix, je me suis arrêtée sur 
les Outremangeurs Anonymes.
À toi qui ne sais pas encore si tu es à la bonne place, fais confiance 
et essais quelque chose que tu n’as jamais essayé et comme tu vas le 
constater assez rapidement : ça marche.
Merci à ma Puissance Supérieure d’avoir mis sur ma route les 
Outremangeurs Anonymes.
Sylvie M.

Ça marche réellement
Miracle de quatre années d’abstinence. Fierté d’appartenance à la 
grande famille OA. Gratitude sans limite.
Il faut que je me pince d’avoir reçu ce cadeau : quatre années 
d’abstinence. C’est un miracle, je vous le dis, moi qui ai joué au yoyo 
des régimes durant cinquante ans!
Quand l’animatrice a dit, à ma première réunion, que la compulsion 
alimentaire n’est pas un manque de volonté mais une maladie, la 
lumière s’est enfin allumée. Me voilà à la bonne place Dieu merci.
Je me rétablis un jour à la fois avec l’aide de mon Dieu d’amour, de ma 
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marraine, de la grande famille des OA, du mode de vie et cela à trois 
niveaux : physique, émotionnel et spirituel.
Physique 
Perte de soixante livres, moins de médicaments, de maux d’estomac. 
Moins de culpabilité, de honte. Moins de t’as mal. Fini les grandeurs 
18-20 ans et lesXX extra grand! Plus d’énergie, de joie de vivre, d’estime 
de moi, de sérénité, de paix. En forme, rajeunie de dix ans.
Émotionnel
Moins de colère, de ressentiment, de défauts récurants, moins de 
jugements, moins contrôlante, moins impatiente, moins d’orgueuil
Plus plus plus de compassion, d’amour, de patience. Je peux aider les 
autres, faire sincèrement amende honorable lorsque j’ai tort, j’ai aussi 
plus de lâcher prise.
Spirituel
Contact conscient avec ma Puissance Supérieure, méditation, long 
cheminement. Miracle, mon hamster, dans ma tête, se repose, miracle, 
miracle. Prière en toute confiance. Je donne ma vie à Dieu. Il m’aide à 
faire sa volonté. 
Ma recette personnelle , ma Puissance Supérieure.
Mon mode de vie : les Étapes du mieux que je peux, un jour à la fois.
Les outils, mon plan alimentaire : enlever les éléments déclencheurs 
pour ma compulsion. Enlever le sucre, diminuer peu à peu les portions 
dans mon assiette. Faire mes lectures, mon inventaire quotidien. 
Assister aux réunions (ma joie). M’impliquer dans les services (un 
plaisir). Pour la première fois, le marrainage. Les autres outils sont à 
améliorer.
Je suis enfin prête maintenant. J’ai beaucoup de gratitude. Mille fois 
merci Mon Dieu pour ce beau cadeauet à vous tous mes amis OA, je 
vous souhaite de tout mon coeur que vous trouviez cette lumière au 
bout du tunnel.
Reviens, ça marche, c’est vrai. Les 12 Promesses du bonheur se réalisent, 
main dans la main, ensemble.
Vicky, en voie de rétablissement.
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MAIN DANS LA MAIN... 
 
...Faisons ensemble ce que nous n’avons jamais pu  
réussir tout seul.
 
Plus jamais nous ne perdrons espoir, car nous ne  
comptons plus sur notre volonté défaillante.
 
A partir de maintenant, nous travaillons ensemble, 
main dans la main, nous formons une chaîne qui trouve 
sa force dans une puissance plus grande que la nôtre.
 
Et dans cette chaîne, nous attendent une compassion 
et un amour plus doux que tout ce que nous avions pu 
imaginer.
 
Rosanne S.
Fondatrice des Outremangeurs Anonymes

Vous vous dépalcez et cherchez à joindre les Outremangeurs 
Anonymes. Voici quelques adresses internet :

• Intergroupe OA français de Montréal — outremangeurs.org
• OA Québec — oaquebec.org
• Outremangeurs Anonymes de France. Liste des réunions en  
 France, Belgique et Suisse — oainfos.org
• Intergroupe OA français de l’Outaouais — oa-ottawa.ca
• Overeaters Anonymous — oa.org
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« Le corps est un 
cadeau»

Toi……,  fais du bien à ton corps 
pour que ton âme ait envie d’y rester! 
(proverbe indien)

Toi mon corps, tu es le plus beau cadeau 
qui m’ait été donné à ma naissance! 

Tu es le point d’ancrage de mon âme. Tu 
es le véhicule qui me permets d’explorer 
les multitudes et merveilleuses facettes 
de tout mon être et de toute mon 
existence! 

Je te vois souvent comme un simple 
objet alors que tu es un outil tellement 
précieux et que tes formes et tes 
particularités me plaisent ou non, tu 
mérites mon amour et mon respect 
inconditionnels. 

Mon engagement pour aujourd’hui : 

Je vais prendre soin de toi du mieux 
que je peux et je vais être un peu plus 
doux (ce) avec toi.

 
Bonjour mes amis(es) OA! 

Je suis une membre OA depuis  
5 ½ ans et j’ai envie de vous 
partager la belle relation que j’ai 
avec mon Ti-pit d’amour J-C 
(Jésus-Christ)!

Il y a environ 3 ans, je me suis 
créé une P.S. d’amour sur mesure 
juste pour moi en suivant les 
suggestions décrites dans le livre 
des 12 étapes (12/12) à la page 16 
et j’ai fait comme si elle existait 
vraiment et ça a fonctionné! 

Quelques mois plus tard, j’ai 
eu un réveil spirituel et j’ai reçu 
l’abstinence en cadeau de ma P.S.!

J’ai aussi reçu en cadeau de ma 
marraine le texte « Le corps est un 
cadeau »! Ce texte m’a fait réaliser 
l’importance et la place qu’occupe 
mon corps dans ma vie à chaque 
jour. C’est pourquoi, ce texte 
fait maintenant partie de mon 
rituel quotidien et comment c’est  
important de remercier également 
mon corps pour tout ce qu’il fait 
pour moi et pour la santé qu’il me 
donne! Je suis dans mon mode de 
vie, je chemine et progresse avec 
mon ti-pit d’amour et la prière de 
la sérénité, je me libère et grandit 
avec les étapes, les traditions et 
les principes OA et j’utilise les 
outils le plus possible. J’ai une 
marraine avec qui je communique 
régulièrement et m’engage à 
maintenir et renforcir mon 
abstinence et un bel équilibre aux 
3 niveaux main dans la main avec 
nos P.S. d’amour. À chaque matin, 
je prends le temps de remercier 
ma P.S. en déjeunant avec elle.  
Avec mon ti-pit d’amour qui me 
guide et pourvoit à mes besoins, je 
me sens en sécurité et je suis dans 
l’abondance et la gratitude!!! Je ne 
serai plus jamais seule…! 

Clo-Clo, groupe Mieux Vivre 

Saint-Hubert
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Un régime… Non merci!
Dieu seul sait si j’en ai essayé des régimes sans résultats concrets à long 
terme. Je perdais bien sûr quelques kilos mais je ne pouvais pas me 
rendre à l’objectif fixé et surtout je les reprenais rapidement et même 
plus. Je ne manque pourtant pas de volonté sur plein d’autres points 
mais je suis incapable de contrôler ma nourriture. J’en deviens obsédé.

Je sais aujourd’hui que je n’étais pas le seul à vivre cette frustration, à 
avoir honte de ces échecs successifs, à me démoraliser, à me replier sur 
moi-même. En assistant aux réunions des outremangeurs anonymes, 
en écoutant les membres partager leurs vécus et leurs espoirs, en 
lisant une littérature simple, concrète, écrite par des membres en 
rétablissement pour des membres, j’ai compris tout simplement que je 
souffre d’une maladie reconnue : la compulsion alimentaire.

Un régime, non merci ce n’est pas pour moi pas plus que l’achat de 
produits et services offerts par des entreprises spécialisées dans la 
perte de poids. Je n’ai rien contre cela, ce sont des entreprises crédibles 
et honnêtes qui peuvent aider de nombreuses personnes aux prises 
avec un surplus de poids mais pas moi.

La compulsion alimentaire est une maladie. Je souffre d’une allergie 
physique face à certains aliments qui, lorsque j’en mange, déclenchent 
une faim incontrôlable, pratiquement impossible à assouvir. Ces 
aliments ne sont pas les mêmes pour chacun d’entre nous. Ils peuvent 
être sucrés, salés, gras etc. C’est à moi de les découvrir.

Enfin, lorsque je vis trop d’émotions (positives ou négatives), je peux 
avoir l’obsession de manger, de geler ces émotions avec la nourriture. 
Pour m’aider à diminuer ces périodes d’obsession, je pratique un mode 
de vie basé sur celui des AA.

Un jour à la fois, je vais mieux, mes obsessions diminuent et je constate 
des résultats comme je ne l’espérais plus.

Un outremangeur compulsif en rétablissement.
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Êtes-vous un outremangeur compulsif?  
15 questions

1. Est-ce que je mange quand je n’ai pas faim ou ne mange pas quand mon corps a besoin 
d’être nourri?

2. Est-ce que je vis des fringales sans raison apparente, pouvant aller parfois à manger jusqu’à 
ce que je sois rempli ou que je ressente un malaise?

3. Est-ce que j’éprouve des sentiments de culpabilité, de honte ou de gêne au sujet de mon 
poids ou de ma façon de m’alimenter?

4. Est-ce que je mange raisonnablement devant les autres, pour ensuite rattraper le temps 
perdu quand je suis seul(e)?

5. Est-ce que mon alimentation nuit  à ma santé ou à ma façon de vivre ma vie?
6. Quand mes émotions sont intenses — qu’elles soient agréables ou désagréables — est-ce 

que je me tourne vers la nourriture?
7. Est-ce que mes comportements alimentaires me rendent malheureux ou affectent d’autres 

personnes?
8. Ai-je utilisé des laxatifs, diurétiques, pilules amaigrissantes, injections ou encore me suis-je 

fait vomir,  fait des exercices à excès ou bien encore ai-je eu recours à des interventions 
médicales (y compris la chirurgie) pour essayer de contrôler mon poids?

9. Est-ce que je jeûne ou restreins sévèrement ma consommation alimentaire pour contrôler 
mon poids?

10. Est-ce que je rêve que ma vie serait meilleure si j’avais une taille ou un poids différent?
11. Ai-je constamment besoin de mâcher ou d’avoir quelque chose dans ma bouche : nourriture, 

gomme, menthes, bonbons ou boisson?
12. Ai-je déjà mangé des aliments qui étaient brûlés, congelés ou avariés; à partir des contenants 

ou emballages à l’épicerie; ou puisés dans la poubelle?
13. Y a-t-il certains aliments que je ne peux arrêter de manger après en avoir pris une 

première bouchée?
14. Ai-je perdu du poids avec une diète  ou lors d’une « période de contrôle » et que cette 

perte de poids a été suivie par des orgies alimentaires et / ou par une prise de poids?
15. Est-ce que je pense trop souvent à la nourriture, à négocier avec moi-même afin de décider 

ce que je vais manger ou ne pas manger, à planifier ma prochaine diète, mon prochain 
programme d’entraînement ou à compter mes calories?

 
Si vous avez répondu oui à trois ou plus de ces questions, il est probable que vous ayez un prob-
lème de compulsion face à la nourriture ou que vous soyez en bonne voie d’en avoir un. Nous 
avons découvert que la façon de résoudre ce problème de compulsion est de pratiquer les Douze 
Étapes du programme de rétablissement des Outremangeurs Anonymes.
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LES DOUZE ÉTAPES
1. Nous avons admis que nous étions impuissants 

devant la nourriture, que nous avions perdu la 
maîtrise de notre vie.

2. Nous en sommes venus à croire qu’une Puissance 
Supérieure à nous-mêmes 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 à un inventaire 
moral, approfondi de nous-mêmes.

5. Nous avons avoué à Dieu, à nous-mêmes et à un 
autre être humain la nature exacte de nos torts.

6. Nous étions tout à fait prêts à ce que Dieu 
élimine tous ces défauts.

7. Nous Lui avons humblement demandé de faire 
disparaître nos défauts.

8. Nous avons dressé une liste de toutes les 
personnes que nous avions lésées et nous avons 
consenti à réparer nos torts envers chacune 
d’elles.

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

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

11. Nous avons cherché par la prière et la méditation 
à améliorer notre contact conscient avec Dieu tel 
que nous Le concevions Lui demandant seulement 
de connaître Sa volonté à notre égard et de nous 
donner la force de l’exécuter.

12. Ayant connu un réveil spirituel comme résultat de 
ces Étapes, nous avons essayé de transmettre ce 
message à d’autres outremangeurs compulsifs et 
de mettre en pratique ces principes dans tous les 
domaines de notre vie. 

Les Douze Étapes des Alcooliques Anonymes sont 
utilisées et adaptées avec la permission de AA World 
Services.

LES DOUZE TRADITIONS
1. Notre bien-être commun devrait venir en premier 

lieu; le rétablissement personnel dépend de l’unité 
des OA.

2. Pour le bénéfice de notre groupe, il n’existe 
qu’une seule autorité ultime : un Dieu d’amour 
tel qu’il peut se manifester dans notre conscience 
de groupe. Nos chefs ne sont que des serviteurs 
de confiance, ils ne gouvernent pas.

3. La seule condition pour être membre des OA est 
le désir d’arrêter de manger compulsivement.

4. Chaque groupe devrait être autonome, sauf pour 
des questions concernant d’autres groupes ou 
l’ensemble du Mouvement.

5. Chaque groupe n’a qu’un but primordial : trans-
mettre son message aux outremangeurs compulsifs 
qui souffrent encore.

6. Un groupe OA ne doit jamais endosser ou 
financer un organisme apparenté ou étranger ni 
lui prêter le nom de OA, de peur que des soucis 
d’argent, de propriété ou de prestige ne nous 
distraient de notre objectif premier.

7. Tous les groupes OA doivent subvenir entièrement 
à leurs besoins et refuser les contributions de 
l’extérieur.

8. Outremangeurs Anonymes devrait toujours 
demeurer un mouvement non professionnel, mais 
nos centres de services peuvent engager des 
travailleurs spécialisés.

9. Comme mouvement, Outremangeurs Anonymes ne 
devrait jamais avoir de structure formelle, mais 
il peut constituer des conseils de service ou des 
comités directement responsables envers ceux 
qu’ils servent.

10. Le mouvement des Outremangeurs Anonymes 
n’exprime aucune opinion sur des sujets étrangers; 
le nom des OA ne devrait donc jamais être mêlé 
à des controverses publiques.

11. Notre politique de relations publiques est fondée 
sur l’attrait plutôt que sur la réclame. Nous dev-
ons toujours garder l’anonymat dans les journaux, 
à la radio, à la télévision, de même qu’au cinéma 
et dans les autres médias.

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