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InfoJunccab
Solicitamos que os coordenadores dos IGs, grupos isolados e grupos divulguem o Infojunccab: lendo ou então fazendo um resumo do nosso boletim 

nas suas reuniões. É uma meta o  incentivo da leitura do Info como meio de comunicação e integração entre a Junta Nacional e os CCAs do Brasil. 

Abstinência
Abstinência em Overeaters Anonymous (CCA) é a ação de nos manter afastados do comer compulsivo e de 

comportamentos compulsivos em relação à comida, enquanto trabalhamos para alcançar ou manter um peso corporal 
saudável. A recuperação espiritual, emocional e física é o resultado de ser viver o programa de Doze Passos de CCA.
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endo experimentado um 
despertar espiritual Tgraças aos Doze Passos, 

os membros de CCA compreendem 
que a alegria da recuperação está 
em compartilhar a sua jornada 
com outros. Isto não significa que, 
ao trabalharmos os passos com o 
melhor da nossa capacidade e de 
termos corpos saudáveis e uma 
vida disciplinada, estamos agora 
equipados para salvar o mundo. 
Significa apenas que precisamos 
transmitir a mensagem para 
desenvolver nossa espiritualidade e 
permanecermos sãos. 

O dia 12 de dezembro, ocasião 
que é celebrado O Dia Internacio-
nal do Décimo Segundo Passo 
dentro da Irmandade, nos lembra 
que estender a mão e o coração a 
um comedor compulsivo que ainda 
sofre é parte crucial do nosso 
programa de recuperação e, acima 
de tudo, o nosso termo de 
responsabilidade. Nesta importan-

Dia Internacional do Décimo Segundo Passo dentro da Irmandade
Estendendo a mão e o coração a um companheiro sofredor

te data, grupos e corpos de serviço 
costumam real izar eventos  
temáticos dedicados àqueles que 
não alcançaram ainda a recupe-
ração desejada. Outra forma de 
celebrar a data é telefonar para os 
companheiros; enviar cartões com 
a frase "Eu me importo com 
você!"; oferecer apadrinhamento; 
compartilhar nas reuniões como 
você era antes de CCA e como é 
hoje; convidar um membro para 
prestar serviço; dedicar um tempo 
para "tomar um café" com alguém 
que você não encontra há algum 
tempo nas reuniões; contar a sua 
experiência com o trabalho dos 
doze passos de CCA. Outras 
valiosas sugestões estão contidas no 
"Manual de Décimo Segundo 
Passo Dentro da Irmandade - 
Estendendo a mão aos que estão na 
Irmandade e ainda sofrem". 

Vamos celebrar esta data para o 
fortalecimento da nossa irmanda-
de!

 já que estávamos falando em transmitir a mensagem 
de recuperação... Que tal trabalhar na divulgação de ECCA? O Comitê de Informação Pública criou um 

canal de atendimento pela internet, via skype, para esclarecer, 
informar e encorajar os membros a divulgarem CCA nos meios 
de comunicação. Para se reunir com o Comitê, adicione em seus 
contatos do skype "cca.informacao" e agende uma reunião com 
o comitê pelo e-mail informacaopublica_cca@yahoo.com.br.

Comitê de Informação Pública fará reuniões online destinada a pessoas que 
desejam divulgar CCA ou até mesmo abrir um grupo em sua cidade
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Outra finalidade deste importante veículo de comunicação é 
estender a mão aos membros que desejam abrir um grupo em sua 
cidade. O Comitê em 2014 fará reuniões online com o objetivo de 
informar sobre o processo de abertura de grupo, desde o registro 
do grupo até a divulgação, o estudo das Tradições e a retenção de 
membros nas salas.

Divulgue o maravilhoso milagre de uma vida sem a obsessão 
por comida. 
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stá chegando o fim do ano e nesta época as festividades 
que envolvem comida estão em alta. Que tal prestar Eserviço presenteando com literatura do CCA? Vamos 

colaborar com a Irmandade que tanto nos ajuda a manter a 
abstinência? Quanto vale sua abstinência? Quanto vale sua 
recuperação? Quantos anos você tem sentido liberdade em 
relação ao comer compulsivo nesta época do ano? Você está 
disposto a ajudar outros comedores compulsivos? Esta também 
será mais uma forma de levar a mensagem do CCA. Então, faça 
sua parte e contribua com gratidão. Reserve parte do seu salário 
de final de ano e faça sua doação especial. Não fique fora dessa. 
Faça parte da campanha de venda de literatura do FIM DE ANO 
e da Campanha Doe 53!

Formas de contribuição:
*Presentear o recém-chegado, afilhados e padrinhos;
*Doar literatura para Biblioteca, Igreja, farmácia, hospital, 

Quando cheguei a CCA em outubro de 2010 não poderia 
acreditar que conseguiria resistir a tantas comemorações no 
final do ano. Pensava que poderia comer demais neste período e 
retomar a abstinência no "ano novo"- Estes eram os velhos 
comportamentos que me mantinham presa nas garras da 
doença. As famosas resoluções de fim de ano, que incluía "ficar 
magra", me deixavam frustrada e, assim, mais ávida por uma 
mordiscada de comida autodestrutiva. 

Naquele ano o despertar das valiosas 24 horas ainda não 
havia visitado o meu coração, mas eu continuava voltando à 
sala para ouvir outros comedores compulsivos em recuperação. 
Eu me perguntava como eles conseguiam passar por todo 
aquele período de excessos (presentes, festas, comidas...) e 
continuarem abstinentes. Uns me diziam que focavam no 
motivo espiritual destes eventos, outros contavam, em suas 
partilhas, que aprenderam a valorizar este momento para estar 
com a sua família. Muitos falavam de gratidão por terem 
descoberto os doze passos de CCA e, finalmente, terem suas 
vidas livres, saudáveis e dependentes de um Poder Superior. 
Outros lembravam que poderiam preparar uma receita especial 
com ingredientes que não lhe despertavam a compulsão. Eu os 

FIM DE ANO ABSTINENTE = Presentear com literatura = Gratidão, Amor e Doação 

FAÇA SUA PARTE. CONTRIBUA COM AMOR
laboratório, consultório e clínica médica ou odontológica;
*Renovar sua literatura pessoal adquirindo novos folhetos e 
deixar os antigos em ônibus, rodoviárias, aeroportos, metrôs, 
etc
*Doar para empresas, Prefeituras, bares, lanchonetes e para 
profissionais dos meios de comunicação (tv, rádio, jornal);
*Doar para academias e centros esportivos;
*Doar para pessoas diversas;
*Assinar a revista lifeline;
*Doar uma quantia de dinheiro extra; referente aos anos que 
está em CCA, aos anos em que está abstinente, aos quilos que 
perdeu ou deseja perder.

DOE COMO SE SUA VIDA 
DEPENDESSE DISSO!

Muito obrigada pela sua colaboração e Feliz Celebrações de 
fim de ano ABSTINENTE!!!!!!!

Festas de Fim de Ano e Abstinência 
ouvia com os olhos encharcados de lágrimas, muitas vezes 
acreditei que era fácil para eles, jamais para mim. 

O destino feliz começou para mim quando voltei às reuniões 
(sem me importar com o que tinha acontecido ontem), prestei 
serviço (mesmo quando achava que não tinha "gabarito" para 
ocupar aquela cargo), falei honestamente sobre os meus 
comportamentos alimentares, elaborei com a ajuda da madrinha 
um plano de ação em festas, adiei uma comilança (e venho 
adiando há quase 3 anos), voltei às reuniões (mesmo quando tinha 
mil motivos para ficar no falso conforto do isolamento), li a 
literatura de CCA com a mente aberta para conhecer a doença e 
aprender a lidar com as suas façanhas, telefonei para os 
companheiros e disse "Preciso de ajuda, sozinha eu não 
consigo!", voltei às reuniões (mesmo quando estava cansada, 
ocupada ou sem tempo). Estou nesta jornada há 24 horas e 
descobri que não há festa alguma quando não estou abstinente. E 
sei que quando o último fogo de artifício se apagar no céu eu não 
estarei sem esperança e empanturrada demais para apreciar a 
chegada do "novo ano". Descobri em CCA que hoje é o dia mais 
importante da minha vida e, pasmem, eu não estou esperando o 
novo ano para que isto aconteça.

Anônimo




