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Participer a la revue Oasis

Tout simplement en mettant par écrit mon
expérience, ma force et mon espoir. Chaque
partage est unique et personnel, il n’y a pas de
directives si ce n'est de parler du mode de vie
OA. Cest comme partager dans une réunion
mais moins longtemps et sur un sujet spéci-
fique qui me touche.

Il est important de rappeler que nous sommes
membres des Outremangeurs anonymes et
que I’Oasis en est une revue officielle. Nous
excluons les partages concernant les autres fra-
ternités anonymes. Nous parlons exclusive-
ment de OA.

Dans le comité de 'Oasis, nous avons des
membres impliqués qui peuvent corriger
le francais sans changer le sens du partage.
D’autres pourront entrer sur ordinateur un
partage manuscrit. Je n’airien a faire que mon
possible dans un esprit d'amour et de partage.

Il y a une grande flexibilité concernant la lon-
gueur. Nous suggérons un texte de 500 mots
(plus ou moins une page tapée). Quelques lignes
peuvent aussi apporter de l'aide et une lecture
intéressante. Ne nous en privons pas.

L'Oasis est un outil intéressant de douziéme
Etape. Une maniére simple de transmettre
le message OA partout et en tout temps. Vos
articles nous permettrons de constituer une
banque pour les prochaines parutions. Merci
de votre participation.

Idéalement, le partage nous parviendra par
courriel a 'adresse: journalloasis@yahoo.ca
ou reunions@outremangeurs.org

Si votre partage est manuscrit ou que vous ne
pouvez le transmettre par courriel, vous pou-
vez le remettre & votre RG ou nous le faire par-
venir par la poste a:

Intergroupe OA frangais de Montréal:
312 Beaubien est, Montréal Québec H2S 1R8

L'QOasis est la revue officielle
de I'Intergroupe OA fran-
cais de Montréal. Les propos
tenus par les membres dans
cette revue n'engagent pas les
Outremangeurs Anonymes. Ils
ne représentent pas non plus
nécessairement 'opinion du
comité de I’Oasis. La seule res-
ponsabilité du comité de I'Oa-
sis consiste a s'assurer que les
textes soumis par les membres
soient conformes aux Douze
Traditions.

Outremangeurs Anonymes est
une association dhommes 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
arréter de manger compulsive-
ment. Il 'y a ni droits, ni frais
a acquitter. Nous subvenons a
nos besoins par nos propres
contributions, sans demander
ni accepter de dons de lexté-
rieur. OA nest affilié a aucun
organisme public ou privé
et nest relié a aucun mouve-
ment politique, & aucune doc-
trine religieuse ou idéologie.
OA nendosse ou ne conteste
aucune cause qui lui soit étran-
gére. Nos buts primordiaux
sont de nous abstenir doutre-
manger compulsivement et
de transmettre notre message
a ceux et celles qui souffrent
encore.



Célébrer
sans regret

Le mode de vie est le seul moyen
d’empécher la nourriture de
prendre toute la place dans ma vie.

Je me souviens de mes Noéls d’avant
OA. Ces semaines al'avance a pen-
ser a ce quon allait manger.

Labondance de mets qui faisait
quon en avait pour la semaine a
manger des restes méme si on avait
distribué des petits plats a nos invi-
tés. Il nous est méme arrivé d’ou-
blier de sortir un élément du repas
tellement il y en avait.

La préparation des derniers jours
ou je goltais et golitais encore a
tout, juste au cas...pour vérifier...
pour étre certaine...et parce que
Cétait bon.

Et ¢’était comme c¢a dans chacun
des partys du temps des Fétes. Je
me sentais chaque fois repue, gon-
flée, a ne plus pouvoir rien avaler
et en étre désolée. Je me disais que
cela navait pas de bon sens puis je
recommencais.

Le mode de vie a changé ma
conception du temps des Fétes.
Maintenant, je pense a 'avance
aux cadeaux, ¢ca me permet d’éviter
le stress et la frénésie des derniers
jours. J’établis un menu qui nous
plait mais jai diminué les quanti-
tés et je m’assure que les fruits et les
légumes sont en vedette.

Je ne passe plus la féte a me pré-
occuper de la nourriture. Je suis
davantage présente aux invités.
Mes conversations ne portent
plus exclusivement sur ce quon
a mangé, quon n'aurait pas da et
sur la prochaine diete qu’il faudrait
bien faire.



Oh oui, aussi, j’ai arrété de prendre
des résolutions. Bien s, jai des
souhaits pour 'année qui vient et
s'ils se réalisent, tant mieux. Mais je
me prépare a accueillir 2018 comme
il sera. Je sais quavec le mode de vie
et ma Puissance Supérieure, je vais
en tirer le meilleur.

Je laisse ma volonté personnelle
au vestiaire. Fini la pression, les
régimes, les décisions, les décep-
tions. Avec OA, jaccueille chaque
journée comme elle vient et je
prends conscience de tous les pré-
cieux cadeaux qu'elle m’apporte.

A Noél cette année, je vais, comme
chaque jour, faire mes lectures,
aller a mes réunions et rester en
contact avec ma PS, ma marraine
etles membres OA. Ainsi, je pour-
rai célébrer la présence des gens
que jaime et surtout célébrer sans
regret.

Une membre en rétablissement, un
jour a la fois.

0

Mon
rétablissement
avec OA

Ca commence par l'abstinence,
cest-a-dire suivre mon plan ali-
mentaire et ne pas prendre la pre-
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miere bouchée de mes aliments
déclencheurs. N’étant plus dans
le brouillard de la compulsion, je
peux mettre en pratique les Etapes
et les outils de rétablissement pro-
posés, un jour a la fois.

Je reconnais mon incapacité a
controler mes quantités de nour-
riture et je reconnais égale-
ment mon incapacité a gérer les
autres domaines de ma vie. En
men remettant a ma Puissance
Supérieure, mon fardeau sallege
et I'espoir me soutient. Je me sens
appuyée et jarrive a faire des 24
heures abstinente de compulsion
alimentaire.

Je me discipline a faire une petite
lecture de notre littérature tous les
jours ainsi quune petite écriture
afin de me centrer sur ma réalité
du jour. Un temps de méditation
est également nécessaire pour gar-
der un contact conscient avec ma
PS. Les outils sont 1a pour m’aider
alors je m'en sers parce que je sais
que cest par la répétition que je
reste branchée sur la progression
de mon rétablissement.

Clest a moi de poser des gestes d’ac-
tion pour me sentir bien. Personne
ne le fera a ma place.

ACTION = RETABLISSEMENT.

Une membre OA en rétablissement



Chaque jour

Chaque jour, comme le recom-
mande le programme, jessaie de
me donner une petite ou, mieux
encore, une moyenne période
de temps pour penser, écrire et
méditer, seule avec moi-méme et
ma Puissance Supérieure. Je lis la
question du cahier d’exercice du
Aujourd’hui et j’y réponds de mon
mieux avant de lire la pensée du
Aujourd’hui et de faire des liens... la
plupart du temps. J'adore l'exercice!
Or... le 27 mai dernier, la question
du Aujourd’hui était la suivante:
«Quels comportements, pensées et
vieilles routines puis-je demander
a Dieu de remplacer par de saines
habitudes?» Déja, cela m’a fait sou-
rire puisque, quelques secondes
avant, javais pigé une pensée du
jour dans ma réserve secréte et elle
disait ceci: «Tout ce que le mental
de I’homme peut concevoir et croire,
il peut le réaliser.» (Napoleon Hill)
I1 me suffisait donc de subtilement
transformer le «il» par un lumineux
«Il» et, le tour était joué! Tout ce que
mon mental pouvait concevoir et
croire, mon Dieu d'amour pour-
rait le réaliser. Ne me restait plus
qu’a étre claire dans ma demande...
C'est donc la que mon écriture quo-
tidienne commengait.

«Mon cher, cher Dieu d’amour,

Avant tout, des tonnes de gratitudes
sincéres dans Ta lumineuse direc-
tion. Pour ma vie de femme choyée,
pour mon mode de vie merveil-
leux qui me permet de mieux me
connaitre et m'apprivoiser peu a
peu, et pour la conscience gran-
dissante que Tu m’insuffles sans
relache. Merci!

Aussi, je viens Te demander Ton
aide si experte pour me permettre
de trouver le courage de me libé-
rer de:

Mes obsessions de manger en
«faisant autre chose» (télé, lec-
ture, Internet, texto, cinéma...).
J'ai amplement gotité a ces plaisirs
enivrants jusqu’a aujourd’hui et je
consens sincerement et avec toute
mon humilité a lacher prise sur eux
afin que Tu les accueilles et que Tu
les mettes... ot1 tu voudras, tant que
ce sera loin de moi.

Mes réflexes encore bien (trop
bien!) aiguisés a vouloir me faire
aimer en rendant service aux
autres, en prenant leurs problemes
sur mes épaules ou en leur offrant
des cadeaux autres que ma per-
sonnalité si particuliére. Je te fais
parfaitement confiance, chére
Puissance Supérieure et je sais
que Tu sauras m’aider & m’aimer
de plus en plus moi-méme plutot
que d’attendre cela des autres.



Finalement, mais non la moindre
des demandes pour autant: je Te
demande de m’aider a rempla-
cer mes pensées destructrices,
jugeantes, et dénigrantes ainsi
que mes routines de TOUT faire
tourner autour de la nourriture,
de méme que mes comportements
irrespectueux envers moi-meme.
Je sais que Tu peux les remplacer
par une apaisante Lumicere et un
Amour plus doux que tout ce que
jai pu imaginer dans ma vie.

Je me remets entre Tes mains
douces et accueillantes et je me
blottis au creux de Tes bras si ras-
surants. Je T’aime et Te remer-
cie encore pour TOUT ce que tu
places avec autant de générosité sur
le sentier de ma vie. Sincérement!

Emilie
Varennes

0

Plus jamais seule

Je dois rester vigilante face a ma
maladie.

Je peux me leurrer et revenir a d’an-
ciennes croyances comme croire
que je peux manger comme tout
le monde sans en étre affectée ou
croire que j'y arriverai toute seule
maintenant que j’ai compris. Mais,
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cest totalement faux.

Je dois demander, chaque matin,
l'aide de ma PS pour demeurer sur
la bonne voie et passer a ’'action en
gardant ma discipline.

Avujourd’hui, le véritable bien-étre
signifie, pour moi, me réveiller
avec le sentiment frais et joyeux
que me donne mon abstinence de
la veille. C’est aussi: Entendre les
oiseaux chanter, respirer le doux
souflle de la vie, étre transportée
par la beauté de la nature, aimer
le moment présent, aimer les gens
qui m’entourent.

Labstinence est quelque chose de
si profond, si pur et si satisfaisant
que je ne I’échangerais pour rien
au monde.

Une membre

Ce que la rechute
m’a appris

Il y a deux semaines, jai cédé a la
tentation d’outremanger. Depuis
ce jour, je suis dans la rechute
jusquau cou. Cela ne me plait pas
du tout mais, rétrospectivement, je
me rends compte que jai appris de
nombreuses legons que jespere ne
jamais oublier.



Je ne peux plus me payer le
luxe d’une rage de nourriture
«d’une journée». Je suis rendue
beaucoup trop loin dans ma
maladie.

Lorsque je suis en rechute,
aucune quantité de nourriture
ne me satisfait. Je passe déses-
pérément du sucré au salé, puis
dufroid au chaud et, je recom-
mence ensuite le cycle a zéro.
Je ne trouve jamais cet insaisis-
sable aliment «magique» qui va
enfin mapaiser. Je suis comme
une déchainée qui se gave de
nourriture bien au-dela de son
point de satiété et d’écceure-
ment et qui pourtant planifie
son prochain «repas».

La nourriture dont je me suis
gavée ne ma pas apporté le
moindre mieux-étre. Elle sest
contentée de me voler deux
semaines de ma vie.

Lorsque je suis en rechute, je
suis tellement obsédée que je
narrive pas a penser a autre
chose. Je passe toutes mes soi-
rées a planifier mes rages de
nourriture du lendemain, lut-
tant contre la béte compulsive
jusque tard dans la nuit tout en
me demandant: «Vais-je me
gaver demain? De quoi vais-je
me gaver? Comment vais-je faire
pour manger sans étre vue? Ot

vais-je cacher les emballages?»
Méme dans mon sommeil,
'obsession me possede.

o Lorsque je cede a I'appel de la
nourriture, la maladie se réac-
tive rapidement. Je me mets
alors @ me comporter de fagon
aussi destructrice quavant dar-
river chez les OA. Je me réveille
chaque matin en me disant:
«Ca suffit! Aujourd’hui, je vais
mabstenirl», pour ensuite me
jeter désespérément sur la
nourriture quelques heures
plus tard.

o Je n'ai pas oublié comment
étre sournoise. Je me suis sur-
prise a manger secréetement de
grandes quantités de nourri-
ture quand il n’y avait personne
dans les environs, puis a cacher
les ordures. Or, javais oublié
I'immense sentiment de culpa-
bilité et de haine de moi- méme
quentraine ce comportement.
Lorsque je mange en cachette,
jai I'impression de jouer un
personnage tandis que mon
véritable moi est enseveli sous
des montagnes de nourriture
et dattitudes négatives.

Cependant, la prise de conscience
la plus importante qui ait émergée
de cette expérience est qu'il semble
bien apres tout, je sache capitu-
ler. Jai toujours remis en ques-
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tion le concept de I'abandon a une
Puissance Supérieure mais, a pré-
sent, je vois quau cours des deux
dernieres semaines, je me suis com-
pletement abandonnée a la nour-
riture! J'ai donné a la nourriture
une emprise totale sur mon étre.
Je n’étais plus responsable de ma
vie et de mon emploi du temps; 'ob-
session prenait ces décisions a ma
place.

Comme je sais déja ce que signifie
me livrer corps et ame a quelque
chose, pourquoi ne pas me livrer a
I’Etre qui va réellement se soucier
de moi et m’aimer comme la nour-
riture ne saurait jamais le faire: une
Puissance Supérieure aimante que
je choisis d’appeler Dieu?

Comme le disent les slogans que
jai entendus si souvent et auxquels
je crois a présent: « Cest bien plus
difficile de devenir abstinent que
de le rester » et « Rien n'est aussi
délicieux que la sensation d’étre
abstinent ».

Partage d’une membre de Floride,
USA, publié danslelivre : «<Un nou-

veau départ».
Ay

v

Implication et
marrainage, des
outils efficaces

Lorsque je suis arrivée a ma pre-
miére réunion des outreman-
geurs compulsifs, j’avais l'espoir de
perdre environ cinquante livres et
surtout de conserver cette perte.
Ce fut le cas.

Tout au long de ma premiére année,
jassistais a toutes les réunions de
mon groupe, méme a Noél, le
groupe était ouvert et j'y étais. Je
ne refusais jamais lorsqu'on me
demandait de lire soit les Etapes,
les promesses ainsi que toutes les
autres lectures.

Comme implication, jai fait I’ac-
cueil, le café et jai partagé. Je me
sens bien lorsque je m’implique.

Ces taches accomplies avec amour
mont donné une belle abstinence
que je maintiens depuis plusieurs
annees.

La marraine que javais choisie
était trés aidante et accueillante.
Elle m’a guidée vers les Etapes, les
outils, les promesses, etc. Si javais
une interrogation concernant le
programme, elle me donnait tou-
jours la bonne réponse, ce qui fai-
sait en sorte que mon rétablisse-
ment continuait sur la bonne voie.



Elle fut ma premiére marraine et
malgré toutes ces années, elle est
encore la afin de mappuyer dans
mon rétablissement. Elle est for-
midable et je l'aime beaucoup, elle
est mon attrait.

Le plan
alimentaire, mon
meilleur ami...

Il y a deux ans, jarrivais chez les
Outremangeurs Anonymes. Je
suis vraiment fiére du chemin par-
couru. Mon rétablissement sest fait
surtout a deux niveaux, soit men-
tal et spirituel... J’ai de la difh-
culté a perdre du poids méme si
je ne mange plus en soirée. Je fais
le 3-0-1 et a cause de I’hypoglycé-
mie, je me permets une petite colla-
tion en fin d’aprés-midi. Je n’ai pas
perdu beaucoup de poids encore,
quelques livres tout au plus. Mais
jai cessé d’en prendre. Wow !

Cependant, j’ai énormément de dif-
ficulté a lacher prise dans l'aspect
physique de mon rétablissement. Je
me connais beaucoup mieux depuis
que je travaille les Etapes avec OA.
Je sais que si mon plan alimentaire
est trop rigide, ¢a ne fonctionne
pas. Je deviens obsédée. Obsédée

par mes aliments déclencheurs,
par des aliments qui ne mattirent
pas du tout. Je deviens juste « obsé-
dée »... Et ¢a crée un tourbillon en
moi qui tend & me ramener vers la
compulsion alimentaire. Je résiste,
mais cest insupportable.

Je me devais de trouver une solu-
tion. J’ai alors prié davantage. J’ai
répété la Priere de la sérénité en
boucle un peu comme un mantra.
Clesta ce moment que j'ai demandé
a Dieu de me trouver le plan ali-
mentaire qui soit sur mesure pour
moi. Je sais que plus je fais ce que
jai a faire, plus ma PS me soutient
et maide a réussir. J’ai eu une révé-
lation, une réponse, mais pas néces-
sairement celle que jattendais.

Pourquoi voulais-je tellement
prendre de décisions dans cet aspect
du rétablissement? Pourquoi exi-
geais-je a mon corps de perdre
des livres qu'il avait accumulées
depuis plusieurs années, en si peu
de temps? Pourquoi autant d’im-
patience?

Tranquillement, j’ai vu clair. Si j’ai
appris une chose chez les OA cest
que chacun avance a son rythme
et le mien est plutdt lent, mais
« javance ». Et disons que les trois
principaux mots qui me suivent, par
les temps qui courent, sont : amour,
respect et plaisir. Ce qui fonctionne
avec moi cest la douceur.



Je n'avais pas compris que je ne
respectais pas mon enveloppe
corporelle, que je la malmenais
avec toutes ces restrictions, ces
regles, ces mesures. Ma téte vou-
lait contréler mon corps... J’avais
des exigences et javais adopté une
ligne dure. Cest a ce moment que
les nuages se sont dissipés (ceuvre
de ma PS); jai vu... jai vu a quel
point je me manquais d’amour. Je
pouvais maintenant prendre du
temps pour moi, pour mes lec-
tures, pour bouger, marcher, médi-
ter, prier... Je n’arrivais pas a don-
ner un peu d’amour a ce corps qui
me supporte depuis tant d’années.

En décidant de m’aimer, de me res-
pecter et ce, toujours dans le plai-
sir, j’ai décidé que mon plan ali-
mentaire, que javais déja depuis
plusieurs années, serait mon meil-
leur ami, qu’il serait ma fagon a
moi de donner de 'amour a mon
corps en lui donnant tout ce dont
il a besoin. Ni plus ni moins, juste
ce dont il a besoin et ce, en deman-
dant avant chaque repas a ma PS de
me permettre de manger le néces-
saire pour étre en santé et aussi de
ne plus avoir le gotit de certains
aliments.
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Ca fonctionne! Je n’ai plus I'im-
pression que mon plan est une
contrainte. Au contraire, je choi-
sis de donner la santé a mon corps
par l'alimentation. Ca, clest de
l'amour...

Je ne pouvais pas arriver a mai-
grir, car je n’y croyais pas. Mais
depuis quelques semaines, je sais
que je vais y arriver. J'en ai méme
la certitude. Je ne sais pas quand
ce sera, car ¢a appartient a ma PS.
Jai quand méme décidé de Laider
un peu. Je me suis posé la ques-
tion a savoir si ¢’était du controle.
Et honnétement, tout ce que jai
trouvé cest de 'amour, en cuisi-
nant de bons petits plats qui per-
mettront @ mon corps de bien le
nourrir, du respect en morgani-
sant, en planifiant. Cest ma fagon
a moi de remercier ma PS pour
tout ce qu'Elle me donne : courage,
détermination, motivation et sur-
tout la foi. Merci pour l'espoir qui
me guide en ce moment par ma
PS, mon mode de vie, mes amis
OA, mes réunions, ma marraine,
ma filleule. ..

Depuis ma rencontre avec OA, j’ai
I'impression de renaitre. Merci
d’exister!!! xx

Une membre de St-Hubert



Noél s’en vient...

Avant de connaitre OA, je voyais
les Fétes arriver et javais la peur
au ventre parce que je voyais toute
la nourriture (a faire, a manger,
a outremanger) ainsi que toutes
les réunions de famille qu'impo-
sait cette période de I'année. Tout
d’abord, il fallait cuisiner beaucoup;
ensuite, prévoir les rencontres avec
les membres des familles d’'un c6té
et de l'autre; le stress semparait de
moi et ma bouée de sauvetage était
la compulsion alimentaire.

Maintenant, depuis que je fais par-
tie de OA, je vois les Fétes arriver
d’une toute autre fagon. Je suis absti-
nente de compulsion alimentaire et
je sais que je serai abstinente durant
les Fétes parce que je fais confiance
ama Puissance Supérieure. Je m’as-
sure d’étre bien préparée psycholo-
giquement en faisant plus de réu-
nions en décembre, en étant tres
fideéle a mes lectures, écritures, télé-
phones, au service, etc.

Pour ce qui est de la nourriture,
je cuisine au fur et a mesure, il
n'est plus question de congeler des
tonnes de nourriture au cas ot jen
manquerais. Et pour me libérer du
stress, je me répete que tout se pas-
sera bien, que je n’ai pas a m’inquié-
ter, que ma Puissance supérieure
est 1a pour voir a tout avec moi.

Je confirme que pour la période
des Fétes des dernieres années, tout
sest trés bien déroulé dans la paix,
la sérénité et bien str, 'abstinence.

Rappelez-vous que : « Rien n'est
aussi délicieux que la sensation
d’étre abstinente », méme durant
le temps des Fétes.

Membre abstinente

Liberté au
quotidien avec OA

Une vie saine, équilibrée, utile et
satisfaisante...La se situait mon
espoir et la se situe celui de tout
étre humain sur terre qui réve de
vraie liberté!

Longtemps j’ai pensé que la liberté
était de manger n’'importe quoi et
cela n'importe quand. Ce fut le pre-
mier noceud comportemental bien
serré a dénouer. N’était-ce pas
I'opulence que de pouvoir me per-
mettre ce que je voulais? Ma notion
de liberté nécessitait beaucoup de
raffinement. Il me fallait changer
car mon besoin d'opulence était ce
qui m'enchainait a la dépendance
de la compulsion alimentaire, me
maintenait dans la tristesse et le
sentiment d’étre inadéquat.
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Cette liberté a pris une toute autre
couleur lorsque ma PS, a travers
les OA, ma guidé a reprogram-
mer une autre compréhension: LE
CHOIX D’OPTER POUR CE QUI
EST LE MIEUX POUR MO, PAR
RESPECT POUR MOI ET CE,
DANS TOUS LES DOMAINES
DE MA VIE. Une fois ceci com-
pris et intégré grace a la démarche
des Etapes, il n’y avait plus de place
pour la compulsion alimentaire et
pour les exces.

Ceest la qu'a débuté pour moi une
fagon de vivre mieux adaptée a mes
réels besoins, une vie qui mest plus
utile et qui également me rend plus
utile dans la société. Loin de la per-
fection, cette démarche OA, faite
de petites choses au quotidien, ma
amené le bonheur au coeur!

La liberté au quotidien... Ne plus
dépasser mes besoins, choisir de
dire non au surplus et au nuisible,
tolérer les autres dans ce qu’ils sont,
leur démontrer de la patience et de
l'ouverture, ne pas les juger ni les
condamner, ne pas exiger unique-
ment en fonction de mon petit moi,
et le reste.. . Tout a changé.

Laliberté au quotidien. .. Apprécier
tout ce qui mest donné, la sécurité,
la paix, 'amour, le contact avec des
membres que jaime et qui mai-
ment, un super bouillon de positi-
visme. Mon Dieu, MERCI de m’ai-
mer autant!

Membre OA
0
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Bonnes idées
pour les cadeaux
des Fétes

Nous en venons au dernier mois de
'année et ala derniére de nos Douze
Etapes. La 12 Etape concerne la
fraternité, I’égalité et le service dans
notre programme. Je trouve la fra-
ternité avec les autres outreman-
geurs compulsifs vitale pour mon
rétablissement. Parler quotidienne-
ment avec ma marraine et d’autres
membres dans I'abstinence me rap-
pelle les terribles conséquences de
cette maladie méme quand je suis
abstinente et 'espoir du rétablisse-
ment. Je nai plus a étre seule dans
ma maladie désormais.



Durant cette période des Fétes, nous
avons besoin d’étre vigilants et de
surveiller les signes avant-coureurs
de notre maladie. Les Fétes peuvent
représenter un défi pour notre abs-
tinence mais,nous pouvons devenir
et demeurer abstinents sous n’im-
porte quelle condition, quimporte
le temps de I'année ou ce qui se
passe autour de nous. Comme le
ditla 12¢™ Etape, « Ayant connu un
réveil spirituel comme résultat de
ces Etapes, » nous pouvons affron-
ter la vie sans notre drogue préférée.
Nous pouvons y parvenir car nous
sommes dans une bonne condi-
tion spirituelle. Nous avons admis
que nous avions besoin d’aide et
ensuite,nous demandons de l'obte-
nir aupres de nos compagnons OA
et de notre Puissance Supérieure.

Nous sommes tous égaux dans cette
Fraternité car nous partageons une
maladie commune. Alors que nous
commencons a vivre I'abstinence
et recouvrons la santé, OA nous
demande de transmettre le mes-
sage de rétablissement a d’autres
qui souffrent encore. La meil-
leure forme de service aux autres
et 2 nous-mémes, cest notre abs-
tinence. Alors nous pouvons ser-
vir de diverses fagons comme : pla-
cer les chaises, tenir un role dans
le groupe ou a d’autres niveaux,
marrainer et distribuer la littéra-
ture OA.

C’est habituellement la saison pour
penser aux autres et leur offrir des
cadeaux. La 12 Etape est une
bonne facon d’y arriver. Rappelez-
vous comment vous vous sentiez
bien quand vous avez découvert
OA et que vous avez commence a
vous libérer des liens de notre mala-
die! Offrir l'opportunité de I'absti-
nence et du rétablissement a une
personne qui souffre peut étre un
des plus beaux cadeaux que nous
puissions donner. Le fait de deman-
der a notre Puissance Supérieur
comment nous pouvons le faire,
cest le service.

Mon veeu pour nous tous est une
saison abstinente remplie de paix
et de joie. Merci de m’avoir aidée a
faire 'expérience de ce cadeau pour
beaucoup de 24 heures.

Edité et réimprimé pour le cour-

rier Le Butterflyer, Intergroupe de

Chicago Western. Décembre 1999.
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Comment définir
le rétablissement

Une membre m’a écrit l'autre jour
pour me dire quelle éprouvait une
« mini crise de linge ».Malgré un
poids santé, elle se jugeait encore
beaucoup sur son poids. Elle
priait pour que Dieu lui enléve la
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fausse croyance que, pour étre un
étre humain complet et valable, elle
avait absolument besoin de I'appro-
bation de ses collegues. Elle priait
pour que Dieu change sa convic-
tion presque inconsciente quelle
pourrait acquérir cette approba-
tion par la minceur.

Je lui ai répondu que je la com-
prenais tellement, que j’avais
moi aussi longtemps défini
le rétablissement selon mon
poids. Depuis un moment, par
contre, j’avais décidé que si je vou-
lais étre authentique avec mes
enfants et avec mon dieu, il fal-
lait que je «walk the talk», que
jaccepte de ne pas me servir de
OA comme d’un club de régime,
mais comme d’un regroupement
de personnes qui veulent se rendre
utiles et heureux dans la vie; ceci
passe par une conduite honorable
et la rigoureuse honnéteté, et non
par des jeans grandeur 4 ans.

Je ne prétends pas que des fantai-
sies de minceur m'ont quittée pour
toujours. Depuis que j’ai accepté
de définir le rétablissement en
termes spirituels et au lieu de phy-
siques, ma vie tourne beaucoup
plus autour de la volonté de Dieu
quautour de ma volonté a moi; le
monde est beaucoup plus beau et
reposant ainsi.

Jennifer P., membre depuis 2003
14

Me rétablir
en réunion

Pourquoi, quand ¢a ne va pas
bien,¢ca me tente pas d’aller a une
réunion ? Cest pourtant une occa-
sion importante pour me reprendre
en main et éviter d’amplifier les
problemes.

Quest-ce qui se passe quand jar-
rive dans une salle OA ? Clest 'ac-
cueil et au : « Comment ¢a va ? »,
je réponds : « Ca va pas bien ou ¢a
pourrait aller mieux ».

A la deuxiéme personne qui me
donne la main ou me fait un beau
caline et me dit : « Bonjour, com-
ment ¢a va » ?, je réponds : « Pas
pire , merci ».

Alatroisiéme personne, je réponds:
« Ca va assez bien , merci et toi » ?

Ala quatriéme personne, sans m'en
rendre compte : « Ca va bien merci,
et toi%»

Que sest-il passé ?

Une salle de meeting est un endroit
ou des gens se réunissent pour se
rétablir .

Que la personne soit nouvelle ,
renouvelle , en rechute , le moral
a terre ou en super forme ; nous
allons tous la pour nous rétablir,
pour étre mieux. Il y regne une
atmosphere d’espoir, une énergie



positive qu'on se transmet en se
regardant, en se donnant la main
ou un célin. Notre faiblesse indivi-
duelle devient notre force quand on
est ensemble.

Nos problémes sont restés a la porte;
dans cette salle, il n’y a pas de place
pour I’égo et ses problemes. Ce sont
nos PS qui prennent toute la place.

Et que ce soit des partages , des
mini-partages ou des discussions
sur les étapes ou les traditions ;
nous sortons de la nourris spiri-
tuellement et mentalement.

Aussi , nous sommes libres a la
sortie, de regarder les problémes
qui nous attendent a la porte et
de dire : « Je n’ai plus besoin de
vous autres » ou« Pauvres petits,
vous étes tout seuls, vous faites
pitié, je vous ramene avec moi ». ...
J’éprouve alors de l'apitoiement et
de la tristesse.

Pour ma part, jen sors en dégus-
tant encore ces précieux moments
vécus avec mes semblables.

Cest ensemble, cest le NOUS qui
fait que je suis en rétablissement
pour aujourd hui. Si javais pu me
rétablir tout seul, je 'aurais fait et
OA n'existerait méme pas. Cest
notre faiblesse individuelle qui
fait notre force ensemble. Si vous
n’'étiez pas la, je n'aurais pas pu me
rétablir.

Merci PS d’avoir mis sur mon che-
min des personnes qui m'ont fait
connaitre OA et ce merveilleux
programme qui maide dans tous
les domaines de ma vie.

Franc sois , du groupe Etre ou
Paraitre du mardi soir.

e 50 o E

Parrainage

et marrainage,
ca rapporte

en double

Longtemps j’ai hésité face au par-
rainage... je n’étais pas assez par-
fait dans mon rétablissement pour
daigner penser pouvoir aider
quelqu’un d’autre.

Deux nouveaux membres m’ont
demandé de les « aider » dans leur
démarche, ce que jai finalement
accepté bien volontiers; le temps
était venu pour moi de m’ouvrir
a cet outil.

Ayant de la difficulté moi-méme
avec |'utilisation de cet outil, le fait
de donner un coup de main a un
autre membre me permet d’ap-
précier son efficacité. Parrainer
quelqu’un exige rigueur et respect.
Jai réalisé que je ne peux aider une
personne si je ne suis pas dans l'ac-
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tion moi-méme, si je ne mets pas
en pratique ce dont nous discutons
ensemble. Comme l'expression le
dit: « Il faut que les bottines suivent
les babines », sinon cela sonne faux
et inutile et pourrait méme étre nui-

sible.

Mon gain principal, en tant que
membre qui parraine un autre
membre, cest de devoir demeurer
dans les étapes, de les pratiquer plus
intensément, de faire plus a fond ce
que jai a faire. Donc, double gain
: faire ce que j7ai a faire et aider
quelquun d’autre qui peut en béné-
ficier.

Je voudrais remercier les fondateurs
des mouvements anonymes pour
cette inspiration divine qu’ils ont
eue de mettre les « bénéficiaires » a
contribution pour de « futurs béné-
ficiaires » et que ce mouvement se
perpétue.

Jai aussi appris que ce parrai-
nage doit se faire dans le respect
du rythme de l'autre, un contexte
de douceur, d’accueil et de géné-
rosité en dehors de toute forme de
controle...Quel apprentissage !!Le
fruit doit trouver ses conditions
idéales pour se développer et deve-
nir mature ... ; tenter de lui pous-
ser dans le dos ne fonctionne pas...

Un membre
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Lucky Seven -
Sept chanceux

Dieu a fait pour moi un miracle.
Jai pris ma médaille de sept ans
d’abstinence. Aprés 50 ans de
régimes et de luttes, je ne croyais
jamais que j’irais jusque la. Aucune
rechute, des millions de mercia ma
Puissance Supérieure. J’ai confié ma
vie, ma volonté, et j’ai eu confiance
a ce Dieu d'amour.

Je me sers des outils, je mets le pro-
gramme en pratique du mieux que
je peux, une journée a la fois. Je
garde ¢a simple. J’assiste aux réu-
nions et jai une marraine extraor-
dinaire a qui je dois beaucoup.
Persévérance, confiance, lacher
prise. Les promesses du bonheur
se réalisent. Je vous laisse avec un
grand espoir. Reviens ¢a marche!

Je vous aime, je prie pour vous
et vous remercie, cheres sceurs et
freres, d’étre toujours présents et
a Iécoute. Et aux fondateurs des
OA, ma gratitude vous est éternelle.

Je vous souhaite de tout mon cceur
la joie que je connais depuis mon
Lucky Seven.

Nicky en voie de rétablissement.



Je continue sur
le chemin du
rétablissement...

Je me demande souvent comment
cela se fait-il que je ne mette pas
dans ma bouche quelque chose de
sucré.

Finalement, je sais trés bien que
cest par la grace de ma Puissance
Supérieure que je passe par-des-
sus toutes mes pensées de vouloir
me réconforter avec des aliments
sucrés qui seraient déclencheurs
d’une rechute assurée. Je présume
que cest parce que je m’investis
chaque jour dans mon rétablisse-
ment en utilisant le plus d’outils
possible.

La force que jacquiers pour résis-
ter a cette petite bouchée se trouve
dans lacceptation de ma maladie
de compulsion alimentaire, dans
l'acceptation quune force supé-
rieure 3 moi-méme est la pour m’ai-
der, dans un lacher-prise total dans
tous les domaines de ma vie et par
l'utilisation des outils que la frater-
nité met & ma disposition.

Parfois, mon égo refait surface en
pensant que cest par ma force et
mon courage que jy arrive mais
je me suis souvent prouve que par
moi-méme, je retombe inévitable-
ment dans le gouffre de la souf-

france de la compulsion alimen-
taire.

Je continue donc aujourd’hui a
« faire ce que j’ai a faire », a m’in-
vestir dans mon rétablissement
pour me sentir bien dans ma peau
et surtout dans ma téte.

Merci OA d’exister, merci aux
membres que je cotoie et qui
maident a évoluer et a garder mon
abstinence.

membre OA

Capitulation
inconditionnelle

Jai commencé mon abstinence
dans OA il ya 23 ans et j’ai main-
tenu celle-ci depuis le début. Mon
poids maximum atteignait 240
livres et je I'ai maintenu a 135 livres
depuis 22 ans.

Je pense que la raison de ma longé-
vité consiste dans une capitulation
sans condition quand je suis arrivée
dans OA; javais vécu une défaite
complete. J’étais boulimique diabé-
tique avant que la boulimie ne soit
reconnue. Mon médecin a ri quand
je lui avoué que je me faisais vomir
pour mempécher de regagner les
50 livres que javais perdues lors de
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mon régime diabétique. Jai atteint
le bas-fond un jour quand jai vu
ma réflexion a la surface de l'eau
de la toilette et je fus remplie de
haine personnelle. Quand jai fina-
lement rencontré OA, mon corps
ne répondait plus sainement. Je ne
pouvais plus contenir ma bouli-
mie par des purges. La femme a
qui jai demandé de me marrai-
ner apres ma premiere réunion
OA avait perdu 138 livres et gar-
dait un poids normal depuis plus
de deux ans. Elle m’a dit que si je
voulais ce quelle avait, je devrais
faire ce quelle avait fait — rappor-
ter mon alimentation a chaque jour,
lire la littérature du programme et
travailler toutes les Douze Etapes
comme si ma vie en dépendait.
Cette maladie est une affaire de
vie ou de mort.

Je continue de faire ce qui a fonc-
tionné pour moi pendant toutes ces
années — trois repas par jour sans
collation et éviter certains aliments.
Je ne m’attends pas que ceux que je
marraine mangent de la facon que
je le fais mais, je leur demande de
définir leur propre abstinence et de
la modifier au besoin.

Evidemment, ma taille est reliée
avec quoi et combien je mange. Je
considere ma discipline diététique
comme servant le méme but que
certaines disciplines religieuses ou

18

jetines; je me rappelle qu'entre les
repas je n’ai pas réellement besoin
de nourriture - jai besoin d’une
Puissance plus grande que la nour-
riture. Un autre bénéfice a mon
abstinence est que les symptomes
de mon diabete sont disparus avec
ma perte de poids.

Je suis devenue une marraine
apres seulement un mois dans OA
et je considére ce genre de service
comme la pierre angulaire de mon
rétablissement a long terme.« Je ne
peux pas le garder a moins de le
redonner. »Je ne pouvais marrai-
ner quau niveau ou j'étais ren-
due dans mon propre rétablisse-
ment, mais ma marraine était 1a
pour m’aider avec les problemes
J’ai écrit mon premier inventaire au
meilleur de mes capacités au cours
des premiers trois mois mais j’ai dit
le refaire avec émotions deux ans
par la suite.

L'écriture réguliére est une fagon
de vivre pour moi désormais. Je
n’avais pas été capable de pleu-
rer ou de ressentir des joies véri-
tables pendant plusieurs années
avant OA. Maintenant je gran-
dis dans le plein éventail d’émo-
tions que Dieu a prévues pour moi
Javais besoin d’explorer mes rela-
tions au niveau des sentiments, pas
au niveau intellectuel et de verser
les larmes qui avaient été retenues.



Mes premieres amendes hono-
rables furent du genre monétaire,
mais les 4™ et 10° Etapes entrai-
nerent des amendes honorables au
niveau des sentiments.

Je suis restée active dans les ser-
vices OA tout au long des années.
Jai présidé le Conseil d’Adminis-
tration au cours d’une période dif-
ficile, au début des années 70, et
jai visité le « Bureau des Services
Généraux Mondial » a New York a
mes propres frais pour apprendre
de leurs succés .Jai eu une entre-
vue avec la secrétaire person-
nelle de Bill W. et jai visité les
bureaux du Grapevine (Lifeline
pour nous).J"ai participé a plu-
sieurs Conférences comme délé-
guée et membre du Comité de la
littérature. J'encourage hautement
le principe de rotation au niveau
des dirigeants et je suis heureuse
de céder la releve a d'autres pour
leur donner la chance de participer.

A travers ces années d’une nou-
velle vie qu'OA et ma Puissance
Supérieure m'ont donnée, jai tra-
versé un divorce, un remariage, un
changement de carriére, des démé-
nagements et une relation nette-
ment plus affectueuse avec mes
parents. J’ai perdu mon cher mari
il y a seize mois a la suite d’'un can-
cer prolongé. Deux marraines, qui
sont également veuves,maident a

passer cette période difficile. En
dépit de tous les événements que
la vie nous sert, je me suis accro-
chée au programme. Manger ne
ferait quempirer mes probléemes
et je pourrais bien ne pas avoir une
seconde chance.

Une membre de Los Angeles,
Californie
Lifeline January 1993

0 q

tertOO

A\

De vrais
problemes

Jai réalisé récemment que ma vie
est bénie. J’ai de merveilleux amis,
de la famille, des opportunités et
des choix. Je peux revenir aux livres
qui m'ont enrichie, au soutien de
mon programme des douze Etapes
etala gentillesse et la générosité des
gens qui se soucient de moi. Plus
que tout, je suis bénie par mon Dieu
d’amour, qui est toujours présent
pour moi, patient dans mon aveu-
glement et ma confusion, indul-
gent quand je doute. Mes bénédic-
tions sont trop nombreuses pour
étre calculées.

Je me rends compte que si quelquun
me demandait quels sont actuelle-
ment mes plus gros problémes, je
dirais la solitude et le sentiment que
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je me retiens de vivre mes émo-
tions fortes, ce qui occasionne un
manque de passion pour la vie, une
absence d’excitation. Je souhaiterais
pouvoir me permettre de ressentir
les émotions fortes.

Je remarque que méme si dans ma
vie je dois affronter de véritables
défis comme de vivre avec une
amie car je n'ai pas d’emploi et je
manque de ressources pour avoir
mon propre logement, je nai pas
mentionné le fait de ne pas avoir
d’emploi ou de logis comme étant
des problemes car tout ce que je
peux résoudre avec de l'argent ou
un emploi ne me semble pas étre un
véritable probléme. Ma perspective
sur la vie a changé. Un probleme est
quelque chose qui n’a pas de solu-
tion, comme la maladie terminale
d’un ami, ou vouloir retrouver mon
défunt mari, ou un enfant qui mest
cher mais qui méne une vie qui va
le détruire; ce sont les brise coeurs,
des choses que je dois accepter et
trouver une fagon pour les accep-
ter dans la paix.

Mais pour le moment, assise sur le
portique de mon amie, a l’air frais,
jentends les criquets qui chantent,
un basset qui jappe au loin, le son
des enfants du voisin qui pratiquent
la fliite et je reconnais la simplicité
du programme OA. Tu te trouves
une marraine et tu établis un plan
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alimentaire. Tu commences a tra-
vailler sur les douze Etapes, tu res-
pectes les douze simples Traditions
et tu utilises le plus d’outils pos-
sibles a chaque jour. Tu subis des
coups durs. Tu simplifies le tout au
maximum.«Garde ¢a simple».«Un
jour a la fois».«Juste faire le pro-
chain bon pas».Tu fais des pas
de bébé de retour a l'abstinence.
Tu continues a faire cela. Tu tré-
buches, tu tombes, tu te releves; tu
trébuches, tu tombes, tu te releves.
Les rechutes sespacent. Lappétit
samenuise graduellement et, un
bon jour, tu te retrouves a porter la
pointure de chemisier que tu veux.

Tout a coup, tu vois que les véte-
ments, le poids et la belle appa-
rence n'ont plus la méme valeur.
Tu réalises que, quelque part sur
ton chemin, tu as commencé a faire
confiance, a laisser la vie exister.
Tu respires plus profondément, tu
geres mieux les événements qui te
désarconnaient. La nourriture n'est
plus aussi importante. Tu es gen-
tille, honnéte et tu as du plaisir. Tu
sais qui tu es. Tu aimes qui tu es.
Cela a marché!

MW.,, Whitehall, Ohio, USA



Marcher au-dela
de la peur

Jai cru que je serais heureuse,
confiante, et amusante la plupart
du temps si seulement j’étais mince.
Jai cherché a combler ce trou en
forme de Dieu a I'intérieur de moi.
Je vivais dans la peur le plus clair
du temps, peur de prendre des
risques et de laisser entrevoir aux
autres la vraie moi. J’étais terri-
fiée aI’idée de dire non et d’impo-
ser des limites. Si seulement j’étais
mince, je serais heureuse. J'ai essayé
les dietes macrobiotiques, les dietes
végétariennes, et les régimes sans
sucre. J’ai fait de I'exercice a exces.
J'ai perdu du poids, mais jen ai tou-
jours repris plus que ce que j’avais
perdu.

Il y a quelques mois, jai entendu
parler d’'une convention OA. Je
voulais y aller, alors jai réservé
une chambre a’hotel. Plusla fin de
semaine approchait, plus je prenais
peur. Je fais partie d'un programme
collégial tres rigoureux et je dois
étudier. Je me suis convaincue que
je ne pouvais y aller. Ma marraine
m’a dit que tout le temps ou elle
avait accepté une fonction dans
OA et fait confiance a Dieu pour
prendre soin de ses problemes,
Dieu avait trouvé les solutions.

Jai confiance en ma marraine,
alors j’y suis allée.99% des fois ou
j écoute les suggestions de ma mar-
raine, ma vie sameéliore. J’ai beau-
coup apprécié le congres, jai ren-
contré des gens que javais déja
croisés dans d’autres fonctions
dans OA. J'ai partagé, les gens mont
fait l'accolade, et je me suis sentie
comme faisant partie du groupe.
Avant OA, javais trop peur d’aller
vers les gens. J’étais la reine de I'api-
toiement et de I'isolement.

Le plus grand dividende que jai
recu au congres fut la gratitude.
Je suis abstinente depuis 4 ans et
demi, par la Grace de Dieu. Méme
si mon pere est décédé du cancer
cet été, jai continué a pratiquer
les Etapes et a appeler les gens. Je
suis demeurée abstinente quand
j’ai trouvé une marraine d’Etapes.
Elle m’a suggéré d’appeler ma mar-
raine pour la nourriture pendant
30jours et delire le « Gros Livre » et
d’autres documents de littérature.
Apres avoir commencé a lire et a
écrire sur les Etapes et appelé mes
marraines, j’ai connu l'abstinence.
Ce fut difficile au début, mais plus
javais confiance en Dieu et faisais
mon ménage intérieur, plus cela
devenait facile.

Je suis reconnaissante pour le pro-
gramme OA, et les Etapes m'ont
aidée a surpasser mes peurs. Dieu
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m’a aidé a quitter mon emploi,
retourner au college, diriger des
réunions, remettre un inventaire
a une marraine et faire amende
honorable a ceux que jaime. Je suis
reconnaissante d’avoir perdu plus
de 50 livres. Je suis reconnaissante
d’avoir trouvé un plan alimentaire
flexible qui fonctionne pour moi.
J'ai de la gratitude pour votre com-
préhension et vos calins.

Jai de la gratitude d’étre plus pres
que jamais de mon frére. Je l'ai
appelé a mon retour du Congres, et
nous avons partagé quelques expé-
riences qu’il avait déja vécues. Je
suis reconnaissante que ma soeur
aime ma compagnie, méme quand
j établis des limites. Je suis recon-
naissante de pouvoir regarder les
gens dans les yeux, dire que je suis
une outremangeuse compulsive et
partager qui je suis.

Ma vie ne cesse de saméliorer,
méme si parfois jai peur ou si je
suis en colere. Dieu fait pour moi ce
que je ne peux pas faire pour moi-
méme. Merci a toutes les personnes
qui s'impliquent dans ce merveil-
leux programme.

C.K.,Eugene, Oregon, USA
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A I'heure de
ma Puissance
Supérieure

Quand OA a sonné a ma porte,
j étais mire,j étais préte, préte a
tout pour ne plus outremanger.

Laccueil chaleureux que j’y ai recu
m’a redonné le gotit dy assister de
nouveau. Apres quelques minutes,
meéme si je ne comprenais pas tout
ce qui se disait, je sentais que j étais
a ma place. L'éleve était prét et le
Maitre sest manifesté.

Je savais que j’étais impuissante
devant la nourriture et que javais
perdu tout espoir. Jétais anéantie
et déstabilisée. Ca m’a pris un peu
de temps a accepter mon impuis-
sance. J'étais dans le déni. Je croyais
que je pouvais m'en sortir seule,
javais tant d’expérience dans les
“fameux” régimes alimentaires.

Hélas, la maladie s’intensifiait.
Clest I’éveil de la spiritualité a
une Puissance plus grande que la
mienne qui a tout déclenché. Cest
en suivant cette voie spirituelle, en
mouvrant l'esprit et le coeur que jai
pu obtenir I'abstinence et par le fait
méme la guérison.

OA a changé ma Vie. Je nai plus
ce vide que je remplissais avec de
la nourriture. Ma Vie est passée



aux commandes de ma Puissance
Supérieure et jaccomplis beaucoup
plus que je ne l'aurais espéré. Ma
Vie est remplie d’amour et d’espoir
et ce, une journée a la fois.

Mon plus grand bonheur et délice
est de me réveiller le matin absti-
nente et de ne plus avoir honte.

Merci OA pour ma sobriété et pour
la gratitude, pour ma capacité a
aider les autres Membres.

Sue, région de Montréal.



Etes-vous un outremangeur compulsif?
15 questions

. Est-ce que je mange quand je nai pas faim ou ne mange pas quand mon corps a besoin
d’étre nourn?

2. Est-ce que je vis des fringales sans raison apparente, pouvant aller parfois @ manger jusqu’a
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 géne au sujet de mon
poids ou de ma fagon 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 a ma santé ou a ma fagon 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?

1. Est-ce que mes comportements alimentaires me rendent malheureux ou affectent d'autres
personnes?

8. Aije utilisé des laxatifs, diurétiques, pilules amaigrissantes, injections ou encore me suis-je
fait vomir, fait des exercices a excés ou bien encore ai-je eu recours a des interventions
médicales (y compris la chirurgie) pour essayer de contrdler mon poids?

9. Est-ce que je jeline ou restreins sévérement ma consommation alimentaire pour controler
mon poids?

10. Est-ce que je réve que ma vie serait meilleure si javais une taille ou un poids différent?

[1. Aije constamment besoin de macher ou davoir quelque chose dans ma bouche : nourriture,
gomme, menthes, bonbons ou boisson?

12. Aije déja mangé des aliments qui étaient briilés, congelés ou avariés; @ partir des contenants
ou emballages a I'épicerie; ou puisés dans la poubelle?

[3. Y a-til certains aliments que je ne peux arréter de manger aprés en avoir pris une
premiére bouchée?

[4. A-je perdu du poids avec une diéte ou lors d’'une « période de contrdle » et que cette
perte de poids a été suivie par des orgies alimentaires et / ou par une prise de poids?

5. Est-ce que je pense trop souvent a la nourriture, @ négocier avec moi-méme afin de décider
ce que je vais manger ou ne pas manger, a planifier ma prochaine diéte, mon prochain
programme d’entrainement ou a compter mes calories?

Si vous avez répondu oui a trois ou plus de ces questions, il est probable que vous ayez un pro-
bléme de compulsion face a la nourriture ou que vous soyez en bonne voie d’en avoir un. Nous
avons découvert que la fagon de résoudre ce probléme de compulsion est de pratiquer les Douze
Etapes du programme de rétablissement des Outremangeurs Anonymes.
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lES DOUIE ETAPES

Nous avons admis que nous étions impuissants
devant la nourviture, que nous avions perdu la
maitrise de notre vie.

Nous en sommes venus a croire qu'une Puissance
Supérieure @ nous-mémes pouvait nous rendre

la raison.

Nous avons décidé de confier notre volonté et
notre vie aux soins de Dieu tel que nous Le
concevions.

Nous avons procédé sans crainte a un inventaire
moral, approfondi de nous-mémes.

Nous avons avoué a Dieu, @ nous-mémes et a un
autre &tre humain la nature exacte de nos torts.
Nous étions tout a fait préts a ce que Dieu
élimine tous ces défauts.

Nous Lui avons humblement demandé de faire
disparaitre nos défauts.

Nous avons dressé une liste de toutes les
personnes que nous avions |ésées et nous avons
consenti a réparer nos torts envers chacune
delles.

Nous avons réparé nos torts directement envers
ces personnes, dans [a mesure du possible, sauf
lorsquen ce faisant, nous risquions de leur nuire
ou de nuire a d'autres.

. Nous avons poursuivi notre inventaire personnel

et promptement admis nos torts dés que nous
nous en Sommes  aperus.

. Nous avons cherché par la priére et la méditation

a améliorer notre contact conscient avec Dieu tel
que nous Le concevions Lui demandant seulement
de connaitre Sa volonté a notre égard et de nous
donner la force de l'exécuter.

. Ayant connu un réveil spirituel comme résultat de

ces Etapes, nous avons essayé de transmettre ce
message @ d’autres outremangeurs compulsifs et
de mettre en pratique ces principes dans tous les
domaines de notre vie.

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

LES DOULE TRADITIONS

Notre bien-étre commun devrait venir en premier
lieu; le rétablissement personnel dépend de lunité
des OA.

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.

L seule condition pour étre membre des OA est
le désir darréter de manger compulsivement.
Chaque groupe devrait ére autonome, sauf pour
des questions concernant d'autres groupes ou
lensemble du Mouvement.

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

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

Tous les groupes OA doivent subvenir entiérement
a leurs besoins et refuser les contributions de
lextérieur.

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

Comme mouvement, Qutremangeurs 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.

. Le mouvement des Outremangeurs Anonymes

n'exprime aucune opinion sur des sujets étrangers;
le nom des OA ne devrait donc jamais ére mélé
a des controverses publiques.

. Notre politique de relations publiques est fondée

sur attrait plutdt que sur la réclame. Nous devons
toujours garder Ianonymat dans les journaux,

a la radio, a la télévision, de méme qu'au cinéma
et dans les autres médias.

Lanonymat 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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Main dans [a Main

JJfaisons ensemble ce que
nous nabions jamais pu réussir
tout geul. Plug jamais nous ne

perdrong espoir, car nous ne
comptons p}uz sur notre bolonte
pefaillante. & partir de maintenant,
nous trabvaillons engemble.
Mlain dansg la main, nous formons
une chaine qui troube sa force
dDang une puissance plus qrande
gue [a notre. Et dans cette chaine
nous attendent une comMpassion
et un amour plug doux que tout
e que nous abons pu imaginet.

Rozamme S.



PUBLICATIONS FRANCAISES

Depuis un peu plus d’'un an, toute la littérature des
Outremangeurs Anonymes en langue francaise est
disponible sur la Boutique en ligne de I'lOAFM a
partir du lien suivant :

www.outremangeurs.org/boutique

De plus, vous pouvez vous procurer la version
électronique des 12 étapes et des 12 traditions OA
sur amazon.ca en recherchant OUTREMANGEURS
ANOMYMES sans la section livre.

Le Service de Publication Francaise de I'Intergroupe OA Francais de
Montréal vous remercie de la précieuse contribution que vous faite en
vous procurant les publications OA.
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