L ’OﬂSZS 2,50 $

‘7 4 Hiver 2019
(=

Revue trimestrielle de 'IOAFM Vol 40. N° |



L'Oasis est la revue officielle
de D'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 l’opinion du
comité de I’Oasis. La seule res-
ponsabilité du comité de I’Oa-
sis consiste a sassurer 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
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 a4 aucun
organisme public ou privé
et nest relié a aucun mouve-
ment politique, a aucune doc-
trine religieuse ou idéologie.
OA nendosse ou ne conteste
aucune cause qui lui soit étran-
gere. Nos buts primordiaux
sont de nous abstenir doutre-
manger compulsivement et
de transmettre notre message
a ceux et celles qui souffrent
encore.



L’Editorial
Lamour et OA

On peut dire que 'amour répond:
« Présent! » chez Outremangeurs
anonymes. De beaux articles qui
nous parlent de I'amour chez OA
mais aussi de la transformation qui
se produit dans notre fagon d’aimer
et de Saimer avec OA.

Nous avons, exceptionnellement,
retiré quelques rubriques pour
permettre ce calin géant en cette
période de St-Valentin. Certains
articles plus longs nous invitent a
les déguster coeur a coeur, a petites
doses. D'autres sont un clin d’oeil
qui fait du bien.

Nous espérons que vous appreécie-
rez ce numéro et que vous ressen-
tirez 'amour qui nous unit dans
cette belle fraternité et nous per-
met de grandir, de changer et d’ai-
mer par la mise en oeuvre, au quo-
tidien, des Douze Etapes de notre
mode de vie.

Un gros merci a tous ceux et celles
qui ont pris part a ce numéro!

Le comité de ’'OAsis



Le théme

a ’honneur

L "Amour dans OA
sous différents
aspects et avec
différentes
personnes.

A mon arrivée dans OA en aoiit
2009, '’Amour et la joie de vivre
avaient quitté mon coeur depuis
quelques années déja et je haissais
la femme que j’étais et mon corps
aussi malgré une perte rapide

de poids. Je voulais mourir et je
mangeais tres peu en me laissant
aller a petit feu tellement la souf-
france qui me grugeait I’ame était
devenue grande et si intolérable
que je ne voulais plus continuer a
souftrir autant.

Lorsque je réfléchis a tout le che-
min parcouru depuis ce temps
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et @ mon rétablissement, je réa-
lise comment mon coeur et mon
ame se sont ouverts, une jour-
née a la fois et parfois méme juste
une heure a la fois, par la grace
d’étre abstinente. Voila le magni-
fique cadeau que m’a donné ma
PS Amour lorsque j’ai accepté

de lui confier ma vie et la mala-
die de la compulsion alimentaire.
Je peux dire que cest beaucoup
d’Amour !!!

Grace au mode de vie et a 'abs-
tinence, je découvre une plus
grande ouverture d’esprit et une
plus grande ouverture au niveau
de mon cceur et de mon ame. Je
redécouvre le vrai sens du mot «
Amour» sous toutes ses formes
et ses aspects. ]’en arrive, une
journée a la fois, a voir PAmour
qui regne dans les réunions OA
et aussi entre les marraines et fil-
leules et parrains et filleuls et
entre les autres membres aussi et
je trouve ¢a super beau!

Ma relation avec mon conjoint,
mon fils, ma bru, ma petite-fille,
ma famille, mes amies (is) est
plus belle et plus enrichissante

et ¢a, Cest grace a ’Amour caché
alintérieur des Etapes et des
Traditions et de leurs principes
qui me guident avec amour vers
toutes ces personnes qui me sont
cheres.



Comment je réapprends a mai-
mer malgré tous les malgré et les
hauts et les bas de la vie? LAmour
que je regois avec le mode de vie
m’apprend a aller a 'intérieur

de moi pour retrouver la petite
Claudette qui a été si longtemps
étouflée, ignorée et isolée parce

j étais devenue une «grande per-
sonne responsable». Je me sens
refleurir de 'intérieur tout en
douceur! Cest comme si le soleil
revenait réchauffer mon coeur et
mon ame! Je me retrouve enfin
en contact avec mon «enfant
intérieur» et je redécouvre le bon-
heur, et la joie de vivre!!! Ca clest
un autre super beau cadeau de
ma PS Amour et de notre beau
mode de vie!

Lamour et la complicité qui

me relient @ ma marraine sont
tres nourrissants et importants
pour moi. Ma marraine est pré-
cieuse pour moi et la relation que
nous avons est tres belle, forte,
solide, honnéte, franche et rem-
plie d’humour et de respect. Nos
engagements sont essentiels au
quotidien pour garder notre abs-
tinence. Cest pareil avec mes fil-
leules qui sont trés importantes
pour moi et mes échanges et
engagements avec elles au jour le
jour le sont aussi. Elles sont plus
que mes filleules. Cest un autre
beau cadeau! Ce sont tous des

miracles du mode de vie avec
notre PS Amour!!!

Clo d’amour, Mieux-Vivre
St-Hubert
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Commencer par
m’aimer « moi »

Apres huit années, retournée
dans le décor de la vie, jai subi
la souffrance de la compulsion
alimentaire. Quelle maladie
insidieuse, sournoise. Je reviens
honteuse peu a peu a OA et
quel cadeau je me suis offert. Le
cadeau de l'amour.

Par mes derniers pas avec

mon retour a OA, je viens de

comprendre mon cheminement.

Beaucoup dannées se sont

écoulées pour comprendre.

Depuis 1984 que le connais OA
9 . . .

et j'y ai fait trois grands pas.

Mon premier saut a été la
découverte. Un survol du
mode de vie, la rencontre avec
des membres formidables avec
lesquels jai encore des liens. Un
travail superficiel. Le deuxiéme
en 2001 ma permis de connaitre
l'abstinence et ce, avec la pratique
du mode de vie. Connaitre le
bien-étre que ces derniers ont
eu comme répercussion dans



ma vie. Et maintenant, mon
dernier saut en 2016, 1a o1 je
connaitrai ce quest la spiritualité.
Laccompagnement de ma
Puissance supérieure dans ma
vie. Aujourd’hui je comprends
le mode de vie. Céest un tout: la
rencontre avec une Puissance
supérieure, celle avec des
membres qui te manifestent un
amour sans fin dans le but de
taider a trouver ta route avec le
programme des douze Etapes
et pour clore le tout, connaitre
l'abstinence.

Mettre en pratique labstinence,
cest le début de saimer. En
commengant par maimer assez
pour me faire du bien et par la

suite cela se reflétera dans ma vie.

Je pourrai donner de l'amour a
mon conjoint, mes enfants, mes
petits-enfants et a tous ceux et
celles qui sont dans ma vie. Si
bien quadvenant le cas ou je
retournerais dans les griffes de la
compulsion, jaurai encore une
fois quelqu'un comme mon fils
pour me dire: “Retourne 1a ot tu
as trouvé l'amour pour toi” .

Merci a tous ceux et celles qui

se trouvent sur ma route pour
m’indiquer le chemin qui méne a
Tamour.

Gin.

Un lien bien
personnel entre

« Outremangeurs
Anonymes » et

« amour »

Pour moi, ce sont tout simple-
ment des synonymes. OA est effec-
tivement l'endroit par excellence
qui me permet de trouver la plus
grande quantité d’amour incondi-
tionnel, le plus d’accueil et le plus
d’ouverture vis-a-vis toutes les
formes d’émotion, d’hésitation,
de rébellion ou d’incompréhen-
sion que je peux alternativement
ressentir face a moi-méme ou face
au programme des Outremangeurs
Anonymes.

Chez les OA, je suis regue telle
que je le suis, en tout temps, avec
autant de bonne humeur que les
membres peuvent en témoigner
dans le moment présent, et cela
me donne I’élan pour en faire tout
autant par la suite.

Dans ma vie, les merveilleuses pro-
messes du programme se réalisent
une a une. Je recois miracles inat-
tendus par-dessus miracles inat-
tendus et tous se situent dans le
vaste spectre de 'amour avec un
grand A :



Douceur envers moi-méme,
dans appréciation de mes qua-
lités comme dans'observation
et'envisagement de mes nom-
breux défis;

Libération, peu a peu, de mon
obsession vis-a-vis mon poids;

Humour de plus en plus spon-
tané et décomplexé;

Ego de moins en moins gon-
flé et en besoin d’attention a
tout prix;

Vie de couple allégée par les
expériences que je vis au ceeur
de mes relations avec les autres
membres ainsi que par les
apprentissages que je fais grace
aux partages remplis d’espoir et
de confiance que j7ai la chance
incroyable d’entendre;

Envie d’étre de plus en plus
présente pour mes petits fréres
et sceurs du programme sans
attente, quelle quelle soit, en
retour;

Gratitude en constante aug-
mentation envers tout ce que
la vie m'offre si généreusement,
jour apres jour;

o Acceptation de plus en plus
aisée de TOUT ce qui se pré-
sente 4 moi, avec moins de
tentatives de controle ou de
volonté déchainée de ma part;

« Motivation a rechercher, trou-
ver et me diriger avec foi et
patience vers les « nouveaux pas
que me Puissance Supérieure
imagine pour moi »;

« Fierté envers moi-méme ainsi
que reconnaissance envers
ceux qui me viennent en aide,
pour chacun de ces pas (petits
comme grands) accomplis avec
courage;

o Estime de moi-méme sans
cesse grandissante;

« Etenfin, jugements de moins
en moins impulsifs, tant envers
moi quenvers les autres.

o Nlest-ce pas merveilleux?
Enfin, pour moi, ce l'est plus
que des dizaines et des dizaines
d’autres situations vécues aupa-
ravant, dans ma vie avant ma
si « bienfaisante rencontre avec
le monde des OA ».

Au plaisir de pouvoir en témoi-
gner durant encore de nombreuses
années de cheminement au coeur
de mon rétablissement émotion-
nel, physique, spirituel et mental.
Merci a chacun de votre présence

7



réconfortante et de ’Amour que
vous n’hésitez jamais a me partager.
Vous cotoyer me motive toujours
de plus en plus au fil du temps.
Dans les hauts comme dans les bas!
Je vous aime! Sincérement!

Une membre reconnaissante

Varennes

Mo O
OA et ’'amour

Clest tellement facile d’aimer les
membres outremangeurs compul-
sifs; parce quon a tous et toutes le
méme mode de vie. Nous parlons
le méme langage, et notre but est
de nous abstenir de manger com-
pulsivement; par le fait méme, on
devient abstinent, notre vie est
plus douce et nos comportements
changent envers la nourriture et
envers les membres. Plus nous fai-
sons cela dans 'amour, plus on voit
le changement chez les autres.

e

Francine

e 0 N
Vivre I’Amour
dans les
Fraternités

LCAmour vit avec OA. Le chemin
de l'amour de moi-méme a
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passé par les 12 Etapes dans

ma vie afin de me donner une
nouvelle GRACE: une vie libre et
consciente.

Jai été un Ftre humain souffrante,
apeurée, perdue, abattue,
déraisonnable, malhonnéte,
manipulatrice, démolie, une
vraie survivante morte jusque
dans Iame a ne plus vouloir
vivre ni se reconnaitre de
valeur, d'importance aucune....
Je suis devenue esclave et
dangereuse pour ma propre vie,
je suis impuissante dans tous les
domaines possibles.

Mon cercle de vie était devenu
infernal. Il en a fallu des
expériences et des exemples
avant que je ne capitule enfin,
moi la petite guerriere déchue...
En survivance, nayant foi en
I'humanité qui mavait trahie et
détruite selon ma perception qui
était déformée par mes blessures
enfouies depuis longtemps. J’ai
demandé de laide a plusieurs
reprises et a plusieurs endroits. 11
a fallu que Ion me guide pour que
je vois en moi lespoir de devenir
un jour une femme équilibrée
avec une vie stable.

Gratitude pour aujourd’hui, cela
mémeut de vous le partager.

Je me souviens ... Lorsque jai
commencé les réunions, les



membres mont accueillie,
écoutée, soutenue, consolée,
encouragée, marrainée, meme
endurée; jétais complétement
déséquilibrée et dysfonctionnelle.
Il y a tant damour dans la
compassion, la tolérance et
l'acceptation de certains membres
que jai adhéré au programme

et des le départ je me suis
impliquée.

Merci a mon Dieu dAmour Infini
de mavoir donné la Grace de faire
partie de la plus grande chaine de
rétablissement et dAmour que

je connaisse. JE SUIS VIVANTE
ET HEUREUSE, remplie

de GRATITUDE pour les
fondateurs Bill et Bob ainsi que
Rosanne, pour tous les membres,
autant ceux qui me montrent la
route de PAmour et la Paix que
ceux qui ont des difficultés dans
leur progression car jai la faculté
de choisir et le LIBRE ARBITRE.
Jai choisi la vie, I'abstinence, le
rétablissement et TAmour Infini.

Mon nouveau chemin est
illuminé par I'Espoir et la Foi.
Dieu m'inspire a Etre un humain
remplie dAmour, mais je dois
vivre d Humilité, d Honnéteté,
étre consciente, disciplinée,
responsable, servir et, par le
partage, me rendre disponible et
généreuse aux autres dans tous

les domaines de ma vie. Il maime
telle que je suis et sa Volonté est
IAmour Infini. Il maime, quoi
que je fasse, et Il est 1a a jamais
pour moi. Je nai qua mouvrir a
son amour a chaque instant pour
le sentir. Ma vie mlappartient,
quel beau cadeau! Sur la route
des Etapes, les Promesses se

sont matérialisées pour moi et

je progresse en mouvrant a de
nouveaux horizons, bien au-dela
de mes espoirs.

Jai connu OA le 3 décembre
2017 et jai cheminé avec

des membres pour travailler
immédiatement mes Etapes
1-2-3-4...car je sais que cest la
solution. Je suis abstinente apres
quelques rechutes et écarts, ces
expériences qui mapprennent

a me connaitre et a mieux vivre
avec cette dépendance et gérer
mes émotions. Je me tiens debout
ABSTINENTE depuis le 14 sept
2018 avec Dieu et les membres
de mon groupe dappartenance
que jadore a Drummondpville le
dimanche matin a 10h. Merci

a La Voie du Bonheur! Merci a
nos membres pour votre soutien
et votre amour; nous avons un
groupe solidaire et accueillant
dont je suis fiere de faire partie.

Jai confié ma vie et mon
abstinence a TAmour infini qui



mrhabite et chaque jour je prends
soin des plus beaux présents
qu'll ma offerts, la Vie, la Santé,
car ce corps il me transporte
dans la réalité de ma vie terrestre
que je partage aujourd’hui avec
mon fiancé, notre fils de 4 ans

et mon beau-fils de 13 ans avec
tous les bonheurs et difficultés de
la vie. Quel privilege pour moi
de partager aussi avec vous ma
gratitude quotidienne sur Main
dans la main, dans les réunions,
en texto, au cell, en écoutant

des partages sur les balados en
frangais: je sens la gratitude me
remplir damour pour OA. Je vous
aime car vous me sauvez la vie et
vous étes mes guides avec attrait
aujourd’hui, mille mercis!

Bon 24h dans 'amour, le
rétablissement, la paix et
l'abstinence.
Véronique de Victoriaville
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Un amour qui
vient du Ciel

Mes ami-es OA, premier Noél
sans mon Fils depuis 39 ans; sans
le mode de vie je serais apeurée a
I'approche de Noél.
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Gréce a ma foi, je sais mon fils
dans 'amour divin et comblé de
ses soins célestes.

Il m’a laissé un héritage sans
prix,celui de vivre intensément le
précieux moment présent. Avec lui,
pendant ces 5 derniéres années, j’ai
appris a me déposer et a attendre
en silence qu’ll vienne sasseoir un
moment preés de moi.

Il m’a appris a m’élever vers le
plus grand et @ m’émerveiller de
cette force divine qui m’habite en
tout temps. Pendant ces moments
divins je pensais apercevoir des
étincelles d’éternité.

Je lui en serai éternellement recon-
naissante.

Je gotiterai la saveur des personnes
présentes a mes cOtés et vivrai les
joies de Noél avec ceux qui men-
tourent. La vie est courte, je choi-
sis de savoir I'apprécier un jour a
la fois. Je m’accorderai le privilege
d’un Noél d’Amour...un Noél venu
du ciel... pour moi cette année.

Vous lirez ce texte au temps de
la St-Valentin. Je vous souhaite
de vous accorder un Amour qui
vient du Ciel... Un amour de ’Abs-
tinence .

Une membre O.A.



Un leg d’amour

Lorsque I'on entend le mot leg on
pense immédiatement a ce que I'on
veut laisser en souvenir soit a notre
famille ou a nos amis lorsque nous
serons en fin de vie. Bien souvent
se sont des biens matériels.

Puis, jai réfléchi a ce theme
«’amour» et me suis dit, pour-
quoi ne pas laisser en souvenir de
I'amour? Apres tout, n'est-ce pas
ce qu'il y a de plus réconfortant et
apaisant?

En grandissant, j’ai regu de 'amour
de mes parents mais pas de la fagon
dont javais besoin. Puis, jai cherché
I'amour dans plein de choses maté-
rielles sans satisfaction. Ensuite, jai
pensé avoir trouvé 'amour dans un
autre étre humain et 1a encore, ce
fut la déception.

I1a fallu attendre la venue au monde
de mon fils pour découvrir la forme
d’amour que jai cherché toute ma
vie autrement dit I'amour incon-
ditionnel. Cet amour qui aime
malgré les malgré, qui est doux et
patient, qui encourage au lieu de
dénigrer, qui console au milieu de
la nuit et qui, par-dessus tout, n’hé-
site pas a dire » « je taime ».

Cela semble bien n’est-ce pas?
Presque un roman Arlequin! Et
bien quest-ce que je laisse a mon
enfant en héritage vraiment?

Lamour que je lui démontre
tout en me rabaissant moi, étre
patiente envers lui alors que je suis
hyper-perfectionniste, étre douce
envers lui alors que je me tape sur
la téte et si possible avec une masse
et surtout que je n’hésite pas a lui
dire je taime alors que mes com-
portements face @ moi sont tout
sauf amour. Ne dit-on pas que les
enfants apprennent par I'exemple?

Vient ensuite le miracle OA par
lequel jai découvert un mode de
vie spirituel qui m’a ramenée vers
I'amour inconditionnel. Un che-
minement en douceur tout en
étant dans 'action, du réconfort
et du soutien a profusion et une
panoplie d’outils pour me sortir
de cette compulsion alimentaire
dans laquelle je me réfugiais pour
cacher tous mes manquements.

Et la, ce fut la délivrance cest-a-
dire 'abstinence! J’ai compris que
I'amour véritable se trouve dans
une puissance beaucoup plus
grande que moi que je choisis de
nommer mon Dieu. Quand je
suis abstinente, j’ai de meilleurs
contacts avec Dieu et je suis plus
disposée a recevoir SON amour. Ce
faisant, j’ai de plus en plus le gotit
de faire des choses par amour pour
moi; ce que je ne faisais pas avant.
Prendre soin des autres était une
priorité et cette priorité a changé

pour prendre soin de moi.
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Jai finalement compris que les
gestes laissent une empreinte per-
manente sur le coeur. Si je me traite
avec amour cela aura un bien plus
grand impact sur la vie de mes
proches que simplement leur dire
que je les aime. Ils vont savoir qu’ils
sont aimés avec les paroles mais
sans les gestes, ils ne sauront pas
comment aimer.

Merci aux membres OA qui ont
eu la patience de me montrer 'im-
portance qu’il faut que «les babines
suivent les bottines».

Simplement Sylvie
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OA, mon oxygene!

Je menais une vie réussie: famille,
travail, santé, amour, amis, etc.
Puis, tout a basculé: perte d’em-
ploi, petits problemes de santé,
morosité ....

Le miracle sest produit. J’ai ren-
contré OA. La personne qui m’y
a amenée était un attrait vibrant.

Ce merveilleux mode de vie et ses
étapes ont embelli ma vie du tout
au tout, jour apres jour, pas a pas,
réunion apres réunion, congres
apres congres.

Mes défauts sont devenus des
qualités améliorées. Je suis deve-
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nue abstinente dés le début car
j’'y croyais. Jour apres jour, jai
confié. J’ai eu de beaux cadeaux et
miracles, surtout la capacité d’ai-
mer inconditionnellement qui a
changé ma vie.

Quand jentends des commentaires
négatifs, ca me fait mal. Accepter
les gens comme ils sont, demande
de l'espoir, de I'amour, de la per-
sévérance. Clest reconnaitre que
demain, chaque étre humain sera
différent. Dieu fait pour nous ce
que nous sommes incapables de
faire.

OA, tu es mon oxygene. Tu me
remplis d’amour, d’amis, de prin-
cipes et d’espoir.

Merci Rosanne. Merci Bill et Bob.

M.M., une membre heureuse
d’étre avec tous les membres OA.
0 q
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« Je veux juste que
tu m’aimes Papa! »

Comment le mode de vie OA me
permet d’étre un meilleur papa
pour mon adolescente?

Mon nom est Serge et je suis un
outremangeur compulsif hyper-
phagique. Je participe aux réunions
OA depuis plus de 7ans mais ce
nest quen aott 2018 que j'ai décidé



de mettre activement en pratique le
mode de vie en 12 étapes. Depuis
ce moment, mon Dieu d’amour me
remplit de Sa bonté en m'offrant la
grace d’'une abstinence ininterrom-
pue. Ce faisant, je suis heureux de
constater les bienfaits de cette nou-
velle facon de vivre.

Je suis ’heureux peére de deux
magnifiques jeunes filles de 14 et
12 ans. Etre pére est I'un des plus
beaux roles que je suis amené a
jouer dans ma vie. Ma fille la plus
vieille étant en début d’adolescence,
ils nous arrivent de ne pas nous
comprendre et notre relation est
un excellent miroir de ma sobriété
émotive.

Depuis quelques mois, elle me
répéte fréquemment : « Je veux
juste que tu m’aimes Papal! », faisant
ainsi référence a ma tendance de
vouloir lui dire quoi faire, comment
réagir aux événements de la vie et
comment prendre soin d’elle. Au
début, ses mots magacaient car je
me disais que je 'aimais déja, que je
ferais tout pour elle et que son bon-
heur était un ingrédient essentiel
du mien. Le mode de vie OA m’a
permis d’aller au-dela de cette réac-
tion émotive qui n'est rien d’autre
qu'une manifestation de mon égo
et de mon désir de tout controler.

Depuis mon retour actif dans OA
en aolt dernier, je participe a plu-

sieurs réunions et activités qui me
permettent de mieux comprendre
le mode de vie proposé et comment
le mettre en pratique. En novembre
dernier, alors que je participais a la
lecture de la 11e étape au groupe
Avujourd’hui seulement de Sainte-
Thérese, jai compris ce que ma fille
veut me dire depuis quelques mois.

Pour moi, I'une des manifesta-
tions la plus évidente de la pré-
sence d’une Puissance Supérieure
dans ma vie est lorsque j établis
une véritable connexion avec un
autre étre humain, avec la nature
ou bien avec moi-méme. Lorsque
de cceur a cceur, je connecte avec
un autre humain, 'amour de mon
Dieu sexprime et nous couvre de sa
grace. J'ai maintes fois ressenti cette
présence divine dans mes contacts
avec les membres OA.

En lisantla 11e Etape qui nous dit :
« Nous avons cherché par la priére
et la méditation a améliorer notre
contact conscient avec Dieu, tel que
nous Le concevions, Lui deman-
dant seulement de connaitre Sa
volonté a notre égard et de nous
donner la force de I'exécuter », jai
constaté quappliquer cette étape
dans ma vie me permettait d’en-
visager d’établir une relation diffé-
rente avec ma fille, enracinée dans
I'amour de mon Dieu pour elle et
moi.
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Prier et méditer sont pour moi des
exercices qui se réalisent a la fois
dans le silence de mon cceur mais
également dans mes actions quo-
tidiennes et mes contacts avec les
autres. Ce soir gris de novembre,
jai compris que I’énergie dun
contact empreint de I'amour de
Dieu avec ma fille me permettait
d’établir un contact conscient avec
Lui. N’est-ce pas ce que Jésus nous
demande lorsqu’il Nous dit de nous
aimer les uns les autres, comme Il
nous a aimeé.?

Essentiellement, jai compris a ce
moment que je devais revenir a ma
3e Etape et confier ma volonté, mes
souhaits pour la vie de ma fille et
son bonheur a mon Dieu d’amour.
Jai maintes fois refait cette étape
dans ma vie, abdiquant sereine-
ment mon désir de controdler la
direction de ma vie, Lui confiant
ma volonté et Lui demandant la
force de 'exécuter, et le résultat a
toujours été plus grand que mes
plus grandes espérances. En fait,
jai compris a ce moment ce que
mon Dieu d’amour tentait de me
dire dans les mots de ma fille : «
Je veux juste que tu m’aimes Papal!
» Il me dit simplement : « Fais-
moi confiance, aime-la comme je
taime et je prendrai soin d’elle ».
Que puis-je désirer de plus pour ma
fille? Si je la confie @ ma Puissance
Supérieure, elle sera couverte de
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ses graces et je serai heureux par
le fait méme.

Selon moi, tout ¢a n’est possible
quiavec la clarté d’esprit que m’ap-
porte l'abstinence de mes com-
portements hyperphagiques.
Auparavant, 'inquiétude vécue
face aux difficultés de ma fille
aurait été gelée dans la compul-
sion alimentaire. J'aurais ajouté a
mon malheur, me détruisant en
outremangeant, me tuant a petit
feu et me rendant inapte a établir
un contact conscient avec Dieu
par l'entremise d’une véritable
connexion avec ma fille.

Le mode de vie OA me permet d’at-
teindre la sobriété émotive néces-
saire pour négocier adéquatement
avec les événements de ma vie et de
celle de mes proches. En travaillant
dans ce sens, je permets aux pro-
messes du bonheur de se matéria-
liser dans ma vie et celle des gens
que jaime. Par les mots de ma fille
et en mettant en pratique le mode
de vie OA, mon Dieu d’amour m’a
donné l'occasion de vivre une nou-
velle liberté et un nouveau bon-
heur! Merci mon Dieu! Merci OA!
Merci ma grande fille d'amour! Je
taime!

Bon 24h!

Serge, Outremangeur compulsif
hyperphagique



L’amour dans OA

Je découvre un amour authentique
dans la fraternité OA. Je découvre
des personnes aux prises avec la
compulsion alimentaire et par ce
lien qui nous unit, nous sommes
pleins de compassion et de com-
préhension les uns envers les
autres. Quel merveilleux mouve-
ment ! Nulle part ailleurs, je n’ai
ressenti cela.

Quand je me suis présentée pour
la premiere fois chez OA, je me
sentais différente et si complexée.
Apres quelques réunions, jai vite
compris que les personnes pré-
sentes étaient aux prises avec les
mémes difficultés que moi face a
la nourriture. Nous nous sommes
vite comprises et ensemble, nous
nous sommes rapidement convain-
cues quavec les outils de rétablis-
sement proposés par la fraternité,
nous pourrions nous en sortir. La
force du « NOUS » est ressortie et
ensemble, nous réussissons a faire
des 24 h abstinents et sereins.

La folie qui nous habitait a cédé
la place a une sérénité presque
incompréhensible; notre Puissance
supérieure sest manifestée parmi
nous et nous empéche de continuer
a outremanger compulsivement.

Cest le miracle qui se retrouve a
chaque réunion des outreman-
geurs compulsifs. Nous enten-
dons des membres dire qu’ils sen
sortent, un jour a la fois, grace a
une Puissance supérieure plus
grande queux. Une force plus
grande que nous, accomplit I'im-
possible, cest-a-dire, nous abste-
nir d’'outremanger un jour a la fois.

Merci a cette FORCE.
F.

Le contrdle ou
I’amour

Quelle grace que d’avoir levé la
main pour écrire au journal I'Oa-
sis! Je me suis levée ce matin, vide
et profondément triste...Comme
I’écriture est thérapeutique pour
moi, vous livrer mon vécu me fera
strement grand bien...

Je suis membre des Outremangeurs
Anonymes depuis décembre 2010.
Je ne suis pas outremangeuse, ni
boulimique ou anorexique mais
il ne fait aucun doute que j’ai de
sérieux problémes avec la nourri-
ture. A 19 ans, j’étais hypoglycé-
mique, avec une maman diabétique
et un papa alcoolique. Le sucre a été
notre drogue a tous : les membres
de ma famille et ceux des généra-
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tions précédentes. Le boulanger
entrait chez nous avec six boites
de gateaux et patisseries et ressor-
tait les mains vides. Et cest sans
compter les quantités de desserts
et tartes que maman nous cuisi-
nait, sans interdits de se resservir
a volonté! La nourriture était une
des fagons chez-nous de donner de
I'amour et de fraterniser.

A 14 ans, je perdais mes premiéres
dents d’adulte, déja! C'est a cet age
que jai di porter ma premiere
prothése dentaire. Le miel avait
servi a mendormir, a me consoler,
bébé. Les tablettes de chocolat que
maman nous distribuait avant de
partir et de nous laisser aux soins
de la gardienne ont été ma source
de réconfort, de sécurité et de
consolation. Le controle a ensuite
été mon moyen de ne pas tomber
dans les exces parce que maman
semblait toujours triste malgré des
régimes a répétition pour perdre
du poids; les résultats ne duraient
jamais longtemps, et elle reprenait
les livres perdues...

Ma solution, mon pere me l'a
donnée : tu vises un chiftre sur la
balance et tu peux te laisser aller
quand ¢a baisse et faire atten-
tion quand tu as pris 2 ou 3 livres.
BINGO! Régimes et exercices ont
fait partie du plan, qui a drélement
bien marché pour moi. Et au lieu
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d’exprimer @ maman ma peine de
la voir si souvent triste, j’ai acheté
et lu une multitude de livres sur la
pensée positive et me suis coupée
d’elle : une personne triste, ce n'est
pas agréable a vivre. Cest 13, a vingt
ans, que jai commencé a porter
le masque de “Tout va tres bien!”
pour navoir jamais lair triste. Jai
lu des livres sur la nutrition pour
gérer I’hypoglycémie, coupé les
patisseries, tartes et gateaux mais
impossible de cesser le chocolat : il
m'en fallait tous les jours! Je finis-
sais toujours par perdre le controle
méme si je ne cuisinais que des
muffins-santé et que je mangeais
du lait glacé au lieu de la créme
glacée! Incapable de “gérer” ces
types d’aliments. Cest au retour
d’un voyage dans le Sud que jai
humblement prié une Puissance
Supérieure a moi-méme de m’ai-
der. Dans cette semaine-la, deux
personnes m'ont présenté une carte
des Outremangeurs Anonymes.

Aprés chaque anniversaire de
naissance, événement familial
ou Temps des Fétes, la brosse de
sucre me vouait aux maux de tétes,
confusion, remords et culpabilité et
je me jurais de ne plus jamais me
faire subir ces malaises, en arré-
tant de manger compulsivement
ces poisons! Cest finalement juste
avant les Fétes 2010 que j’ai franchi
la porte d’un groupe des OA. Jai



pleuré quand on m’a proposé de
lire les 12 Etapes : oui, impuis-
sante devant la nourriture, je |’étais
depuis tres longtemps et plus que
jamais. Jai obtenu la Grace d’une
abstinence de 2 ansl/2 puis, vers la
période de la Féte des Meéres 2012,
je me suis dit que je n’avais plus de
problémes. J'ai rompu l'abstinence,
cessé les réunions, les appels a ma
marraine et jai rechuté, avec tous
les effets insidieux de la drogue qui
sinsinuaient petit a petit. Je reve-
nais aux réunions, reprenais un
jeton du nouveau et reconnaissais
humblement que par ma seule
volonté j’étais perdue...

Je suis plus que jamais proche de
ma petite maman qui est mainte-
nant en fin de vie et de papa qui a
quitté ce monde trop jeune, ren-
dant grace au cheminement qui
me rapproche toujours plus de
I'amour véritable de moi-méme et
des autres. ’honore mon passé en
apprenant a aimer mieux la per-
sonne que je suis et tous ceux qui
croisent ma route. Par la mise en
pratique de ce simple programme,
je réalise les promesses. Je vous sou-
haite tout 'amour et la sérénité
auxquels nous avons tous droit.
Reviens, ca marche!

Suzanne, du groupe Lamitié de
St-Jérome.

L’Amour de ma PS

Avec la fraternité OA, jai com-
pris que 'amour de ma Puissance
Supérieure m’est acquis, cest-a-
dire que par mon lacher-prise, ma
Puissance Supérieure se révele a
moi. Tout étre humain a besoin de
se sentir aimé. Moi, aujourd ’hui, je
ressens 'amour inconditionnel de
ma PS. Je suis un étre humain avec
encore plein de comportements et
de pensées a corriger mais je me
sens supportée par une PS qui
maime malgré cela.

Pour aujourd’hui, je sens que Dieu
maime comme je suis. Je mai qu'a
lui confier ma vie et je ressens cet
amour si précieux pour moi. Des
que jai eu la certitude que Dieu
m’aime avec tous mes défauts et mes
qualités, je me suis sentie plus légere
et remplie d’espoir que ce 24 h qui
meest donné de vivre sera empreint
de sérénité et de force pour accepter
mon incapacité a gérer ma dépen-
dance vis-a-vis la nourriture.

La fraternité OA m’a sauvé la vie.
Cette fraternité m’a fait découvrir
les bienfaits de donner, de faire du
service et d’étre en contact avec des
personnes qui souffrent du méme
mal que moi.

Merci a OA d’exister.
F. membre en rétablissement
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L’amour dans OA:
Un pur délice

Ceest avec délice, et le mot est encore
trop peu évocateur, que je choi-
sis de m'exprimer sur le théme de
I’Amour. Cest pour moi une grace
de pouvoir partager mon appren-
tissage de ’Amour dans OA.

Toute ma vie, jai porté un masque
etjai eu des comportements névro-
sés pour cacher mon véritable moi,
en recherchant 'amour de fagon
mal ajustée. Cest dans OA que jai
pu constater et trouver 'amour
des membres, la force du NOUS.
Dans mon petit groupe d’apparte-
nance, lequel travaille le gros livre
a chaque semaine, jai compris
avec mon coeur profond, ce que
ce NOUS implique dans ma vie.

La force du NOUS, cest ma PS a
l'oeuvre, a travers chacun, cha-
cune. Rien n'est laissé au hasard.
Ma PS ne perd pas une seule occa-
sion de me montrer son amour. Et
ca gotite tellement bon! Il n'y a que
cet amour inconditionnel de ma
PS qui a su remplir ce bon vieux
vide intérieur qui était mien et si
familier depuis trop longtemps...
Aujourd’hui, je suis pleine comme
un oeuf de cet amour bienfaisant
et je suis préte a le redonner aux
membres qui souffrent encore et
qui croisent mon chemin.
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Dieu est don. Et parce qu’il est don
etamour, je désire que sa voix passe
aussi par moi pour accueillir les
autres membres; I'accueil est la pre-
miere forme de 'amour. Accueillir
l'autre dans toute sa réalité et dans
ses blessures, c’est I'aimer. Les
Etapes du programme OA n’uti-
lisent pas le NOUS par pur hasard...
Jai grandement besoin de ce NOUS
pour me rétablir dans OA. Sans ce
NOUS, je ne peux rien accomplir
seule. Le fait d’avoir des témoins
me donne l'opportunité de voir,
entendre, sentir, gotter et toucher
par mes sens spirituels. Avec OA et
ce NOUS, je peux gotiter a’Amour
chaque jour grace a ma marraine
et a mon groupe.

C’est ma marraine qui a éveillé ma
conscience a ’Amour puissant du
NOUS dans OA. Je ’en remer-
cie du fond du coeur. Je suis pro-
fondément touchée lorsque nous
récitons le « Main dans la main» a
chaque réunion. Cela m’émeut et
m’amene des larmes aux yeux.. Car,
une fois de plus, il fait référence a la
Puissance de 'amour dans OA: la
force du NOUS. Ceest d’ailleurs ce
qui crée l'unité dans OA. Lunité est
hautement désirable et bénéfique
pour des étres blessés et séparés de
Dieu. Lunité dans OA, cestle résul-
tat de "'amour de chacun, chacune.

Nathalie L., Varennes



Les miracles
de I’Amour!

Bonjour mon ami, mon amie OA,

Comment vas-tu aujourd’hui?
Moi, je beigne dans I’Amour.
Laisse moi te raconter. Je suis de
retour dans le mouvement OA
et le mode de vie proposé des 12
Etapes, depuis le mois d’octobre
2018. Quand je suis revenu, j’étais
battu. Javais réussi a trouver mon
bas fond a moi.

Je revenais voir les OA parce que
jravais déja connu 2 fois 1 an d’abs-
tinence et une fois 3 ans. Donc,
je savais que la méthode pro-
posée fonctionnait pour vrai.
Mais je revenais en 2 modes.
Premierement en mode Survie,
en mode S.0.S. En mode MOL....
MOIL.... AIDEZ-MOI !! et aussi
en mode ou j'étais rempli de géne
et surtout d’une honte profonde
et douloureuse. J’avais soif d’abs-
tinence, javais faim du mode de
vie et ses bienfaits. Mais... regar-
der un ou des membres que javais
tres bien connu dans les yeux et lui
dire que jai failli a la tache, que
jai manqué a mes engagements,
que j’ai menti, que je suis parti en
plein jugement, parce que moi, j’al-
lais bien, parce que j’étais guéri;
malaise ! Je souffrais tellement de
la maladie d’étre un outreman-

geur, encore plus de cette dualité
émotive qui m’habitait.

Tu sais, on dit que nous serons
impressionnés a chaque étape de
notre cheminement si nous pre-
nons le temps d'observer. Eh bien je
fus impressionné dés que jai ouvert
la porte d’une premiere réunion.
Ce que jai vécu.... Uniquement
une vague d’Amour et de douceur
plus belle et plus douce que ce que
jaurais pu jamais imaginé. Jour
apres jour, plus je me suis engagé
dans le mode de vie et dans I'ap-
plication des outils, plus je parta-
geais ce que je vivais avec d’autres
membres, plus je ressentais cet
Amour. Moi qui n’ai jamais enduré
aucune émotion, je vivais comme
dansle chanson.... quidit: ? Je vais
taimer comme on ne t’a jamais
aimé, je vais taimer plus loin que
tes réves ont pu I'imaginer....”

En fait, j’ai recu de tes mots plus
d’Amour pour moi, que je n'en ai
jamais eu pour moi méme. J’ai vu
dans le regard sincere que tu poses
sur moi, le reflet de toute la beauté
que tu vois en me regardant, plus
de beauté que je n'en ai jamais vue
en moi méme.

Au début, tout cet Amour vécu
avec Abstinence et Sobriété, me
bralait comme une flamme sur
une plaie que l'on veut cautéri-
ser. Mais, jour apres jour, heures
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apres heures cet Amour est devenu
comme un baume de guérison qui
m’aide a apaiser toute la haine que
je peux avoir envers mon moi inté-
rieur.

Je texplique le nouveau miracle qui
sest produit hier pendant une réu-
nion avec mes freres et sceurs OA.

Jai toujours vécu la vie en extrémes.
Tout a toujours été simple: NOIR
ou BLANC, bien ou mal, oui ou
non, échec ou réussite, bonheur ou
déception, vie ou mort. Ma palette
de couleur ne possédait que deux
bandelettes une blanche et une
noir. Ainsi s'analysait la vie. Mais
jai eu un éveil, une idée folle. A
I’échange de tes mots de témoi-
gnage, de ton Amour, jai écartéle
deux bandelettes qui, par miracle,
se sont ouvertes en éventail et cest
la que jai vu apparaitre entre le
noir et le blanc... tout I’éventail
des couleurs de la vie, I’éventail
des couleurs de '’Amour, emme-
nant évidemment tout I’éventail
des émotions et toutes les petites
teintes que sont les surprises de
la vie, bonnes ou mauvaises, qui
viennent éclaircir ou palir les cou-
leurs du moment présent.

WOW MERCI MON DIEU!!!

Je ne vis plus la vie en noir et
blanc...J’ai maintenant droit a une
vie en couleur, basée sur les cou-
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leurs de ma PS et aussi sur toutes
les couleurs des membres OA, tels
que toi, qui cheminent et partagent
avec moi jour apres jour, leurs joies
et leurs peines.

Je souhaite que I'année 2019 en
soit une toute en couleur pour toi
aussi mon ami-e, ainsi nous pour-
rons peindre ensemble la fresque
du bonheur dans I’abstinence en
cheminant ensemble sur les voies
du rétablissement, pas a pas, un
jour a la fois.

Oh... et au cas ou tu ne le sau-
rais pas...

Je taime !! Joél

0 q
Lumiére d’Amour

Lamour est le seul et unique che-
min qui conduit au bonheur, a la
sérénité et a la paix. Il n'est jamais
trop tard pour combler ce besoin
dans notre vie. Lamour allege le
ceeur et lesprit. Il guérit et apaise
celui qui en fait usage.

Je suis arrivée a OA par la grace de
Dieu. Je lui ai confié¢ ma vie, ce qui
est pour moi un acte d’amour et
d’humilité. Je me mets au service
de ma Puissance Supérieure et je
cherche a me rendre utile en allant
vers les autres, ce qui est toujours



un défi mais surtout, je maccroche
a trouver le meilleur en chacun.

Je souhaite a tous de retrouver le
chemin du bonheur et d’étre com-
blés, cela n’a pas de prix. Pour
moi, le vrai bonheur est lorsque
mon ceceur est rempli de grati-
tude et d’amour pour moi et les
membres. Maintenant, je suis heu-
reuse, joyeuse et libre et j’ai retrouvé
le gotit de vivre. Laction en est le
mot clé. Avec le réveil spirituel, a
chaque jour, la vie me sourit. Jai
finalement cru en moi et aux autres.

A moi maintenant de transmettre
le merveilleux message de rétablis-
sement OA et de m'en remettre a
ma Puissance supérieure en vivant
mes émotions 24 heures a la fois.
Avec OA, jai appris a m’accepter, a
maimer et a partager avec celles et
ceux qui souftrent en silence.

Sachez qu’il y a toujours une
lumiere d’amour qui brille en vous.

Sue, région de Montréal

» 0 Q

0 3 ~¥‘)

OA et 'amour -
Avoir la grace du
choix

En 35 ans d’appartenance a la fra-
ternité, cest la premiere fois que
jose écrire. Je m’appelle Christine

et je suis une outremangeuse com-
pulsive, reconnaissante de tout le
chemin parcouru et de la capacité
de plus en plus grande de choisir
I'amour dans mes relations aux
autres et avec moi-méme.

En effet, 'amour pour moi était
synonyme d’impuissance, de fai-
blesse, de grande vulnérabilité.
Lamour, cette chose médiocre et
malsaine, source de tant de souf-
france et de déception, ce senti-
ment bafoué, non regu ou si mal
transmis, accolé a la critique et
aux exigences, source d’humi-
liation et de rejet, amour conta-
miné par la codépendance, I'ado-
ration, le contrdle; 'amour trop et
mal donné me I’'a rendu bien peu
attrayant. Pourtant, il est si néces-
saire que j’ai déployé des efforts
démesurés pour l'obtenir, au-dela
du raisonnable, au-dela de mes
forces, m’épuisant par mon besoin
de reconnaissance, me rendant
vide et ameére au bout du compte.
J’y ai presque renoncé, jusqu’a ce
que jamorce mon cheminement
avec OA.

Je ne le savais pas alors, mais l’ac-
cueil recu, la reconnaissance, 'ac-
ceptation inconditionnelle malgré
mon caractére agressif et blessé,
malgré la lenteur de mon chemi-
nement m'ont permis de progres-
ser. Ce ne fut pas instantané, oh

non! Comment croire a cet amour
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fraternel offert dans I’écoute, la
disponibilité d’un autre membre,
d’une marraine, comment croire
que je le méritais? Comment croire
en 'amour d’une Puissance supé-
rieure si je n'avais pas été parfaite?
Je devais toujours mériter 'amour,
et encore, en dehors de la perfec-
tion, point de constance ni de salut!
Et de l'autre c6té, quand on me
suggérait de choisir 'amour envers
moi et les autres, je n’y voyais que
mievrerie et inefficacité.

A défaut d’obtenir 'amour, autant
avoir le pouvoir. Ainsi, javais
certainement foi en la colere, le
controle, le perfectionnisme, la
bouderie, le sarcasme et a toutes
sortes de manipulations comporte-
mentales et émotives pour préser-
ver mon image de moi, me protéger
et contrdler mon environnement.
Méme 'amour, utilisé & mauvais
escient, a son cott : en argent, en
déception, en négation de moi-
méme pour acheter I'amour de
lautre, en énergie dépensée, en
hyperactivité a tous égards pour
me prouver que je suis digne d’étre
aimée et considérée, poison pour
les autres que jessaie de dominer.
J’y ai bien trouvé quelques satis-
factions et ce pouvoir m’a valorisé,
mais le travail des Etapes m’a révélé
le cotit et P'impact sur mon bien-
étre, ma relation avec P.S. et sur
mon abstinence.
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A OA, je peux étre moi-méme, étre
entendue, consolée, appréciée sans
devoir performer. Tranquillement,
je suis guidée vers 'amour en soi.
OA, cest l'endroit ot je peux me
déposer, sans crainte, sans avoir
peur d’étre avec moi. Je peux bien
avoir peur des autres et encourir
quelques risques, méme dans la
fraternité, mais jai tous les outils
etle support pour grandir en toute
sécurité. OA moftre 'occasion
d’apprendre 'amour sain et frater-
nel. Je peux exprimer mon amour
en accueillant le nouveau, en étant
de service pour mon groupe, en
partageant mon expérience, en
appelant des membres en sachant
désormais que je suis importante,
que je fais partie de cette chaine de
compassion et d’amour dont nous
avons tous besoin.

Les partages des membres sont
pour moi l'une des plus belles
marques d’amour. Dans le partage
généreux de leur rétablissement,
ils me renvoient a moi-méme, a
mes folies et a ma volonté de gué-
rir. Ils m'oftrent l'occasion de me
prodiguer I'amour et I'accueil que
je leur accorde spontanément, me
sentant unie a eux dans leur souf-
france passée et présente et leurs
efforts de cheminement. Clest par
eux que japprends 'amour.



Dieu sait que la progression a été
lente, mais mon amour a grandi au
fil de ma guérison toujours évolu-
tive. J’ai eu envie de servir davan-
tage, d’étre disponible parce que
jai compris ma valeur et identifié
des limites saines, parce que je n’ai
pas a étre parfaite et parce que jai
appris a nourrir mon sentiment de
gratitude. J'ai récemment attribué
une nouvelle interprétation dans
cette partie de la priere de la 3e
étape dans laquelle je demande a
ma P.S. que la libération de mes
difficultés soit un témoignage de
son amour. Cette libération me
permet d’incarner cette valeur
de Dieu qu'est 'amour, car s’il
n'est pas bloqué par mes défauts,
I'amour et ses corollaires que sont
pour moi ’humilité, la générosité
désintéressée, la patience, I'accueil
et le respect sexpriment.

Avec OA, jai aussi appris a me
ramener a moi, a ce que je res-
sens et cCest la, en cet étre qui se
découvre et se sent digne d’amour,
que je trouve mon pouvoir réel,
celui de me donner cette place qui
me revient de droit du fait de ma
seule existence et qui me donnele
courage d’étre qui je suis en rela-
tion avec les autres de fagon saine
et respectueuse. Et dans cet espace,
ma gratitude grandit et mon abs-
tinence se maintient. Tout n'est
pas parfait, j’ai encore beaucoup

a apprendre, mais je remercie OA
pour tout ce que j’ai regu et conti-
nue d’apprendre. Il me donne la
force et 'envie grandissante de
faire le choix de 'amour a chaque
jour, un jour a la fois.

Christine L.

Montréal
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OA et 'amour

Extrait du Aujourd’hui du 6
décembre :

« Il n’y a quun seul bonheur dans
la vie : aimer et étre aimé. Lamour
- le fait d'aimer et d’étre aimé -
ne se limite pas au conjoint, aux
parents, aux enfants, aux amis ou
aux connaissances. Au contraire,
on peut en parler a propos de
toutes les créatures de Dieu, choses
ou personnes.

Aimer et se sentir aimé, ce n'est
rien de moins que de rendre hom-
mage a la vie.

Guérir avec les OA cest retrou-
ver la liberté daimer sans condi-
tion, sans rien attendre en retour.
Cette réalité fut un jour exprimée
en ces termes dans un message : «
Je taime toi, peu importe que tu
taimes ou non ».
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Nombreux sont ceux qui ont de
la difficulté a concevoir l'amour
inconditionnel. D'ailleurs seule
la guérison spirituelle peut nous
aider a la comprendre.

Pensée du jour : est-ce que ma
conception de 'amour a changé
depuis que je connais les OA? »

Eh... pourriez-vous répéter

la question? Je blague mais
certainement que ma conception
de l'amour a changé depuis que je
suis dans les OA.

Avant OA, je ne savais pas ce que
)4 . A .

cétait que détre en relation avec

les autres (et aussi avec moi-

méme).

Aujourd’hui, je choisis de grandir
et daimer autre comme il est, a
commencer par moi-méme.

Cest un vrai défi que de se
découvrir soi, saimer tel quel
pour ensuite sapprocher de

ce que ma PS veut (de mieux)
pour moi. Aimer, ¢a commence
dabord par soi. Bonne réflexion
dans l'amour et Thumour.

Une membre OA en
rétablissement pour aujourd’hui.
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Les mots
outrecroisés

Dans ce numéro, nous vous offrons
un jeu de pistes sous le théme de
I'amour.

Vous navez qu’a suivre attentive-
ment les indices mathématiques
pour vous déplacer a travers les
pages de votre Aujourd’hui et y
récolter un bouquet des plus belles
phrases, citations et questions en
lien avec le théme!

Une fois récolté, ce florilege vous
inspirera sans doute a faire gran-
dir, fleurir, croitre et se développer
votre amour au sein de notre mer-
veilleux mouvement ainsi qu'au
sein de votre vie personnelle. On
vous en passe un papier!

Bonne chasse a 'amour!!!

Indices qui vous guideront vers les
bonnes pages du Aujourd’hui :

1- Pour trouver la premiére page,
vous devez noter le 2e chiffre pair
de tous les chiftres ET le 2e chiffre
impair de tous les chiftres.

Réponse : page

Une fois rendu a cette page du
Aujourd’hui, notez (de votre plus
belle écriture et dans un endroit
précieux et significatif pour vous)
ce que dit Jean Anouilh a propos

de amour.



2- Un nombre composé de deux
chiffres (plus petit que 50) qui
représente une boisson alcoolisée
ET le chiffre qui, multiplié par lui-
méme égale 64.

Réponse: page

Une fois rendu a cette page du
Aujourd’hui, notez la pensée du
jour.

3- Le premier chiftre (de tous les
chiffres) qui, multiplié par lui-
méme égale son double ET la
racine carrée de 36. Réponse : page

Une fois rendu a cette page du
Aujourd’hui, notez les deux
phrases qui font mention de
I'amour.

4- Le premier de tous les chiftres
ET le chiffre qui représente I’ab-
sence de chiffre ET le chiffre formé
par le symbole « infini » qui serait
placé a la verticale plutot qual’ho-
rizontale comme il l'est habituel-
lement.

Réponse:page
Une fois rendu a cette page du
Aujourd’hui, notez la seule ques-

tion quon vous y pose.

5- Le seul chiffre qui s’écrit de
la méme maniére en nombres
romains et en nombres arabes ET

le nombre qui représente ¥z siecle.
Réponse : page __

Une fois rendu a cette page du

Aujourd’hui, notez les 2e et 3e
phrases apres la citation de Ralph
Sockman.

6- Le premier chiftre pair de tous
les chiffres ET le méme chiffre ET
ce méme chiffre multiplié par 3.

Réponse:page
Une fois rendu a cette page du
Aujourd’hui, notez la pensée du

jour.

7- Les deux derniers chiffres for-
mant le nombre de la page suivante
mais que vous inversez pour trou-
ver cette page-ci.

Réponse : page __ __

Une fois rendu a cette page du
Avujourd’hui, notez la phrase qui
explique « quel langage parle la
priere » ainsi que la pensée du jour
de cette page.

8- Le premier chiffre impair de
tous les chiffres ET le 3e chiftre
impair de tous les chiftres ET...
la somme de ces 2 chiftres précé-
dents.

Réponse:page
Une fois rendu a cette page du
Aujourd’hui, notez la derniére

affirmation de la page.

9- Le produit de 9 et de 5. Réponse :
page __ __

Une fois rendu a cette page du

Aujourd’hui, notez LA question
quon y pose.

25



Et voila! Vous avez réussi le jeu
de piste sur le theme de lamour!
A vous de décider ce qui vous
parle le plus parmi les citations,
affirmations et questions que
vous avez consciencieusement
récoltées. Bravo pour votre
persévérance et que l'amour soit
avec vous... main dans la main,
au sein de notre merveilleux
mode de vie!

Le coffre
a outils

Quel outil vous aide le plus? Venez
nous partager ici vos trucs en lien

avec les outils suggérés dans le mode
de vie.

Connaitre la
satiété avec OA

Avant de connaitre OA je ne savais
pas ce que ¢ était de me sentir ras-
sasiée, repue apres un bon repas.

Selon le dictionnaire Le petit
Robert, le mot satiété est: « un

26

état d’indifférence plus ou moins
proche du dégotit, un désir ample-
ment satisfait. »

Le sentiment de satiété était impos-
sible a concevoir, car clest en pre-
nant la premiere bouchée que
quelque chose se déclenchait en
moi que je ne pouvais pas contro-
ler comme l'adage qui dit: « une
bouchée cest trop et mille ce n'est
pas assez ».

Clest grace au mode de vie que,
tres, tres doucement, jai com-
mencé a voir que mon estomac
existait et que parfois il était vide;
jai compris ce que ¢’était d’avoir
faim physique !! Etait-ce possible?
Pour moi, vivre a été une forme de
miracle que jai apprivoisé un jour
a la fois, une étape a la fois. Pour
reconnaitre les signes de la faim
physique, cela me prenait de l'aide
extérieure pour identifier les signes
intérieurs de la satiété.
Voici les outils que jai expérimen-
tés au quotidien.
o Prendre une nourriture spiri-
tuelle chaque jour.

« Partager de ce que je vis avec
un ou une membre OA ou avec
une personne de confiance.

o Ecrire tous les jours ce que je
ressens, ce qui se passe en moi
de beau mais aussi de moins
beau.



o Accepter de vivre des émotions
agréables ou désagréables,
mettre enfin un nom dessus.

e Me rendre dans une réunion
OA pour partager avec dautres
membres.

Tous ces outils ont été des moyens
pour m’aider a me sentir remplie
et délicatement mon estomac sest
rétréci. Je 'ai su lorsque jai réalisé
que je ne mangeais plus seulement
avec mes yeux; les portions ont
diminuées, jai été guidée a choi-
sir non plus en fonction des mes
yeux mais avec mon estomac.

Aujourd’hui avant de mettre
quelque chose dans mon assiette,
je regarde avec mes yeux, mais
j’écoute aussi mon estomac avec
ma psyché avant de porter de la
nourriture a ma bouche......

Clest trés loin de la perfection
ce que jexpérimente mais scien-
tifiquement il semble qu’il faut
attendre 20 minutes apres avoir
mangé pour savoir sil'on a encore
faim. Avant le programme des 12
étapes cela était inconcevable d’at-
tendre 20 minutes... pour me res-
Servir juste encore un peu... ceci
se transformait a voir le fond du
chaudron ou la fin du sac....

Clest vraiment grace a ma PS que je
peux attendre 20 minutes et écou-
ter mon estomac en oubliant ce
que seuls mes yeux voient. Ceux-ci

n'ont pas toujours le discernement
souhaité pour faire des choix avi-
sés.

Ensemble je nous souhaite la grace
de la satiété, juste de la reconnaitre
a 'occasion est déja un pas vers
le rétablissement si précieux pour
chacun et chacune de nous.

Membre du groupe le Réveil de
Beloeil

Mots outrecroisés
(corrigé)

Les pages a trouver dans le
Aujourd’hui étaient respective-
ment les suivantes :

1- Page 43
2- Page 208
3- Page 26
4- Page 108
5- Page 150
6- Page 226
7- Page 62
8- Page 156
9- Page 45
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Ma priere a Dieu \\l P.S. l {/

Seigneur, je viens a toi aujourd’hui

Pour te demander une faveur.

Exauce la demande de mon coeur.

Montre-moi que maintenant, cest ’heure

Que je n’ai plus a me sentir sans valeur

Que je n’ai plus a me prendre pour toi, Seigneur.

J’ai impression que tout s’écroule.

Je me sens battue par cette terrible maladie
Qui me hante, qui m'obséde et qui me trouble.
J’ai besoin que tu viennes a mon secours.
Arrache de mon étre cette obsession maudite
Qui me tue de plus en plus.

Donne-moi la force et le courage

D’arréter d'outremanger

D’une maniére si destructrice.

Mon Dieu, prends cette obscurité en moi
Et transcende-1a, je te loffre.

Je nen ai plus besoin, je souffre.
Aime-moi, apaise-moi et calme-moi.
Apporte-moi la paix

Que je puisse enfin vivre libre.

Aide tous ceux qui m’entourent et que jaime
Mes enfants, ma famille, mes amis.
Donne-moi le courage et la persévérance

De me prendre en main une fois pour toutes
Dans les trois domaines de ma vie

Physique, spirituel et mental.

Montre-moi la route. Ouvre-moi le chemin
A ta volonté et non la mienne.

Que j’apprenne une fois pour toutes

Que Pamour véritable est dans le don de soi.
Je me donne entiérement a toi,

Toi qui a donné ton fils sur la croix pour qu’on soit sauvés.
Aide-moi a mieux comprendre la vérité.

Je veux enfin connaitre la quiétude

La paix, la sérénité, la joie et 'amour.
Apprends-moi a abandonner

A accepter et a faire ta volonté.

Ginette
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Etes-vous un outremangeur compulsif?

10.
.

15 questions

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

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?

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?

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

Est-ce que mon alimentation nuit a ma santé ou a ma fagon de vivre ma vie!

Quand mes émotions sont intenses — qu’elles soient agréables ou désagréables — est-ce
que je me tourne vers la nourriture?

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

Ai-je 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?

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

Est-ce que je réve que ma vie serait meilleure si J'avais une taille ou un poids différent?
Ai-je constamment besoin de macher ou d'avoir quelque chose dans ma bouche : nourriture,
gomme, menthes, bonbons ou boisson?

Ai-je déja mangé des aliments qui étaient brillés, congelés ou avariés; a partir des contenants
ou emballages a I'épicerie; ou puisés dans la poubelle?

Y a-t-il certains aliments que je ne peux arréter de manger aprés en avoir pris une
premiére bouchée?

Ai-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?
Est-ce que je pense trop souvent a la nourriture, & négocier avec moi-méme afn 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.
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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



O By oy

Les 12 Promesses du bonheur

Nous serons étonnés des résul-
tats, méme apres navoir par-
couru que la moitié du chemin.
Nous connaitrons une nouvelle
liberté et un nouveau bonheur.

Nous ne regretterons pas plus
le passé que nous ne voudrons
l'oublier.

Nous comprendrons le sens du
mot sérénité et nous connai-
trons la paix.

Si profonde quait été notre
déchéance, nous verrons com-
ment notre expérience peut
profiter aux autres.

Nous perdrons le sentiment
d’étre inutiles et cesserons de

nous apitoyer sur notre sort.

7. Mettant nos propres intéréts de

cOté, nous nous intéresserons
davantage a nos semblables.

8. Nous ne serons plus tour-

nés exclusivement vers nous-
mémes.

9. Désormais, nous envisagerons

la vie d’une facon différente.

10. Lacrainte des gens et de 'insé-

curité financiere disparaitront.

11. Notre intuition nous dictera

notre conduite dans des situa-
tions qui, auparavant, nous
déroutaient.

12. Soudainement, nous constate-

rons que Dieu fait pour nous ce
que nous ne pouvions pas faire
pour nous-memes.
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