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Nous, les outremangeurs, connaissons fort bien  
ce qu’est l’obsession alimentaire. Même après 
plusieurs années d’abstinence, il nous arrive 
encore d’avoir le goût de consommer des ali-
ments qui ne nous conviennent pas. Que peut-
on faire lorsque cela nous arrive ?  Les Voix du 
Rétablissement du 16 avril (P.107) nous donne 
la « recette ».

1) Nous pensons à notre abstinence en nous 
souvenant de la vie infernale dont elle nous 
a libéré. Nous nous rappelons des cadeaux 
reçus en devenant abstinent.

2) Nous revenons à notre plan alimentaire.

3) Nous prions notre Puissance Supérieure de 
nous donner la bonne volonté et la capacité 
de protéger notre bien le plus précieux : 
l’abstinence.

4) Nous passons à l’action en nous servant d’un 
des outils que le programme nous offre.

5) Si l’obsession persiste, nous recommençons 
le processus à zéro en nous servant d’un 
autre outil.

La sobriété dans tous les domaines de notre 
vie, passe d’abord et avant tout par notre 
abstinence telle que définie par OA : « action 
de s’abstenir de manger compulsivement et 
de s’abstenir de comportements alimentaires 
compulsifs tout en travaillant à atteindre ou 
maintenir un poids corporel sain. Le rétablisse-
ment spirituel, émotionnel et physique est le 
résultat du travail et de la mise en pratique 
quotidienne du programme en douze Étapes 
des Outremangeurs Anonymes. »

Le samedi 20 mai, le comité des événements 
spéciaux, nous a concocté une journée sur 
l’ivresse mentale et la sobriété émotive.  
N’est-ce pas un bon moyen de se préparer à 
vivre un bel été ? C’est un rendez-vous. 

Gaston L. 
Adjoint au comité de la présidence

Retour à la sobriété après  
une ivresse mentale

Déclaration de responsabilité 

« De toujours tendre la main et le cœur des OA  
à tous ceux et celles qui partagent ma compulsion;  

de cela je suis responsable. »

outremangeurs.org

http://www.outremangeurs.org
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NOUVELLES MAI 2023
INTERGROUPE OA FRANÇAIS DE MONTRÉAL

Depuis le mardi 18 avril à 13h 30, le groupe Cap Espoir  
a repris du service au 2105 rue St-Denis à Trois-Rivières. 

Jeudi 4 mai le groupe en salle, Renaître de Longueuil, ne 
tiendra pas sa réunion régulière à cause de l’indisponibilité de 
la salle. Entre temps et après cette date, vous êtes invités à 
vous joindre à eux au 1105 boul. Desaulniers à Longueuil.

Jeudi 11 mai, 19 h Le groupe en salle Renaître  
de Longueuil fête son 19e anniversaire au  
1105 boul. Desaulniers à Longueuil.

Dimanche 14 mai, de 13 h à 16 h Café du Nous
Thème : Atelier d’étude du Gros livre des AA 
ID : 839 7124 7651 • Mot de passe : 074020

Lundi 15 mai, 10 h 15 à 11 h 45  
Atelier sur le Gros Livre du groupe Mieux Vivre.
ID : 879 9629 6669 • Mot de passe : 202105

Lundi 15 mai, 19 h le comité de liaison vous invite à un  
atelier virtuel sur les Traditions et le bon fonctionnement  
des groupes. Il sera question de la 6e Tradition. 
ID : 983 5582 8395 • Mot de passe : 853007

Mardi 16 mai, 19 h  
Le groupe Reviens, ça marche de Verdun
fêtera son 17e anniversaire 
ID : 859 0258 3841 • Mot de passe : 202102

Samedi 20 mai, 8-17 h Évènement spécial virtuel :   
De l’ivresse mentale à la sobriété émotive. 
ID : 889 7093 9845 Mot de passe : 971697

Dimanche 21 mai, de 13 h à 16 h  
Café Créatif – La créativité dans notre rétablissement 
ID : 839 7124 7651 • Mot de passe : 074020

Lundi 22 mai, de 10 h 15 à 11 h 45  
Atelier sur les Étapes OA du groupe Mieux Vivre
ID : 879 9629 6669 • Mot de passe : 202105

Dimanche 28 mai, 10 h : 20e Anniversaire  
du groupe La voie du bonheur de Drummondville.  
Église St-Frédéric 219, rue Brock Porte 6 salle A 

Dimanche 28 mai, de 13 h à 16 h Café intimité à partir des 
textes du livre « Image corporelle, relations et sexualité »  
ID : 839 7124 7651 • Mot de passe : 0740200 0

Le groupe Nouvelle Chance de Sherbrooke, le lundi à 
19 h 15 par zoom, a fermé le volet « accueil du nouveau » 
qui avait lieu avant leur réunion régulière.

Brise d’été
J’ai le goût de vous partager mon vécu concernant l’amour 
de soi. Je veux commencer par mon honnêteté. Ce que 
j’écris dans ces lignes est un désir et non une réalité.  
Ce texte est dédié à une membre pour qui j’ai une grande 
affection et une grande admiration.

Elle se prénomme « brise d’été », elle est douce et sans 
prétention, elle vit le mode de vie dans la loyauté, le plus 
consciencieusement possible. Elle parle avec l’humilité 
de sa maturité, elle rafraîchit par ses discours sobres qui 
sont égaux à son mode de vie. Elle nous livre un message 
d’espoir en nous lisant la constance avec laquelle elle se sert 
des outils pour transmettre son message.

Elle se sert des appels téléphoniques, des réunions et 
surtout, une vigoureuse honnêteté pour arriver à nous faire 
sentir cette « brise d’été » sur nos vies. L’honnêteté pour 
moi est le premier pas vers une sobriété permanente. Pour 
ma part, j’ai une sobriété sporadique, parce que je ne veux 
pas toujours me défaire de certains défauts de caractère 
ou admettre mon impuissance face à certains aliments ou 
certaines habitudes alimentaires. À mon avis, même des 
mauvais aliments peuvent nous conduire dans les affres 
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Abstinence en voyage

de la compulsion alimentaire. Je suis, pour l’instant,  
dans l’observation de ces faux plis. Pour le moment,  
j’ai changé certaines habitudes qui m’aident dans mon  
abstinence. La sobriété alimentaire est pour moi une question de choix.

• Choix de nourriture : s’abstenir de manger des aliments déclencheurs.

• Choix d’habitudes alimentaires : grignoter avant et pendant la préparation de repas.

• Choix du mode de vie : le plus important, ce n’est pas tant le chiffre de la balance, que le bien-être intérieur, de toute façon 
la perte de poids vient automatiquement avec le travail intrinsèque.

• Choix de me défaire de mes défauts de caractère : l’apitoiement, la peur, l’orgueil, le ressentiment, etc. c’est plus facile de 
justifier que de régler.

• Choix des réunions : choisir d’aller à une réunion au lieu de rester à la maison.

C’est ce que ma « brise d’été » m’a aidée à découvrir.
______________________________

Source : OAsis, 2000, Printemps, Vol. 1, No.1, page 6

Brise d’été (suite)

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

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

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

Avant de choisir un restaurant, je pouvais lire le menu à l’extérieur. Je faisais mon choix en fonction de cela avant d’entrer, 
sans négocier. J’ai un mari extraordinaire qui connaît l’importance de mon mode de vie, qui est prêt à me suivre et à res- 
pecter mes contraintes. Il connaît ma personnalité compulsive et obsessive. Il connaît les ravages de la maladie. Il ne veut 
pas que j’y retourne. 

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

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

N.R

______________________________

Source :  OAsis vol. 36 no. 2
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PROGRÈS EN DOUCEUR
Je suis arrivée dans OA en août 1989 et je suis restée abstinente depuis. Il est difficile de croire que j’ai été libérée de l’esclavage  
de la compulsion alimentaire pendant tout ce temps. Avant le programme, je ne pouvais pas respecter un régime même 
pour quelques semaines ! J’ai tellement de gratitude envers OA – cela m’a sauvé la vie.

Récemment, je lisais Les 12 Étapes et les 12 Traditions de AA, et j’en suis venue à une discussion sur comment les membres  
AA sobres se sont libérés de l’alcool d’une manière parfaite : ils n’en boivent tout simplement pas. Par contre, l’auteur 
souligne bien que dans d’autres domaines (« pratiquer ces principes dans tous les domaines de notre vie »), la perfection 
n’est pas aussi évidente; c’est ici que le concept de « progrès plutôt que perfection » devient important.

Cela m’a frappée comment l’idée de progrès et non de perfection se retrouve au cœur de mon rétablissement dans OA.  
Étant donné que les mangeurs compulsifs ne peuvent pas cesser de manger complètement, tout comme les alcooliques 
peuvent cesser l’alcool, je ne peux voir l’abstinence de la même façon que je verrais la sobriété. J’ai décidé d’accepter que 
je ne peux pas décider combien de nourriture est une quantité appropriée pour moi parce que je suis une outremangeuse 
compulsive. Je dois me fier à une Puissance plus grande que la mienne pour me ramener à une alimentation saine et sans 
remords. Le mieux que je peux faire avec la nourriture est d’établir des lignes de conduite pour définir mon abstinence.  
Si je respecte ces lignes de conduite, je suis abstinente.

Pour moi, les lignes de conduite sont de ne manger que trois repas par jour. Quand, la première fois, je suis devenue 
abstinente, je mangeais de plus gros repas qu’aujourd’hui. Aujourd’hui, mes repas suffisent tout juste à me nourrir (même 
si occasionnellement, je mange davantage). Plus important encore, mes repas concernent le fait qu’il n’est plus question 
d’utiliser la nourriture pour me sentir mieux.

Au début de mon abstinence, le meilleur que je pouvais faire était de limiter ma consommation à trois repas par jour.  
C’était suffisant car j’étais disposée à me prendre en douceur et à accepter les progrès qui viendraient quand je cesserais 
d’être étourdie à chaque fois que je me levais, quand je n’étais pas constamment assoiffée d’avoir trop mangé de sucre; 
quand les chiffres sur la balance commenceraient à baisser, quand mes vêtements commençaient à prendre du jeu, quand 
je pourrais accepter mes émotions et ne pas manger pour les éliminer, quand je pleurais de bonheur la nuit où j’étais 
déprimée parce que je ne m’étais pas tournée vers la nourriture, quand j’ai réalisé que Dieu prendrait soin de moi et que  
je n’avais pas à craindre que je retournerais à 
mes anciennes façons de manger, quand j’ai 
réalisé que Dieu faisait pour moi ce que je ne 
pouvais pas faire pour moi-même.

Je ne peux pas décrire à quel point je suis 
reconnaissante d’avoir trouvé ce programme et 
le don du progrès, non celui de la perfection.  
Tout ce que je voulais quand je suis arrivée 
dans OA, c’était d’arrêter d’outremanger, mais 
j’ai reçu tellement plus. Les Étapes, les outils et 
ma Puissance Supérieure sont les plus grands 
cadeaux que je n’ai jamais reçus. C’est ce dont 
j’ai rêvé depuis que j’ai commencé à avoir des 
problèmes avec la nourriture il y a plus de 20 
ans même si je ne savais pas alors, comment 
définir ce que je voulais ou ce dont j’avais besoin.   
Maintenant, je profite d’un rétablissement 
physique (perte de presque 50 livres), émotion-
nel et spirituel, et je n’ai plus jamais besoin de 
manger compulsivement. Quelle libert é! 
_________________________
Source :  Lifeline novembre 1999

Abstinence : Une étape à la fois


