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INTOJUNCCZE

Solicitamos que os coordenadores dos IGs, grupos isolados e grupos divulguem o Infojunccab: lendo ou entdo fazendo um resumo do nosso boletim
nas suas reunides. E uma meta o incentivo da leitura do Info como meio de comunicagdo e integracdo entre a Junta Nacional e os CCAs do Brasil.
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Abstinéncia

Abstinéncia em Overeaters Anonymous (CCA) é a acdo de nos manter afastados do comer compulsivo e de
comportamentos compulsivos em relagdo a comida, enquanto trabalhamos para alcangar ou manter um peso corporal
saudavel. Arecuperagdo espiritual, emocional e fisica é o resultado de ser viver o programa de Doze Passos de CCA.

rDia Internacional do Décimo Segundo Passo dentro da Irmandade
Estendendo a mao e o coracao a um companheiro sofredor

endo experimentado um

despertar espiritual

gracas aos Doze Passos,
os membros de CCA compreendem
que a alegria da recuperacgao esta
em compartilhar a sua jornada
com outros. Isto nio significa que,
ao trabalharmos os passos com o
melhor da nossa capacidade e de
termos corpos saudaveis e uma
vida disciplinada, estamos agora
equipados para salvar o mundo.
Significa apenas que precisamos
transmitir a mensagem para
desenvolver nossa espiritualidade e
permanecermos saos.

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

te data, grupos e corpos de servico
costumam realizar eventos
tematicos dedicados aqueles que
nio alcancaram ainda a recupe-
racao desejada. Outra forma de
celebrar a data é telefonar para os
companheiros; enviar cartoes com
a frase "Eu me importo com
voce!"; oferecer apadrinhamento;
compartilhar nas reunides como
vocé era antes de CCA e como é
hoje; convidar um membro para
prestar servico; dedicar um tempo
para "tomar um café" com alguém
que vocé nio encontra ha algum
tempo nas reunides; contar a sua
experiéncia com o trabalho dos
doze passos de CCA. Outras
valiosas sugestoes estao contidas no
"Manual de Décimo Segundo
Passo Dentro da Irmandade -
Estendendo a méo aos que estio na
Irmandade e ainda sofrem"'.

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

Comité de Informacao Publica fara reunides online destinada a pessoas que
desejam divulgar CCA ou até mesmo abrir um grupo em sua cidade

I : jaque estavamos falando em transmitir a mensagem Outra finalidade deste importante veiculo de comunicagado ¢

estender a mao aos membros que desejam abrir um grupo em sua
cidade. O Comité em 2014 fara reunides online com o objetivo de
informar sobre o processo de abertura de grupo, desde o registro
do grupo até a divulgagdo, o estudo das Tradigdes e a retencao de
membros nas salas.

Divulgue o maravilhoso milagre de uma vida sem a obsessao
por comida.

de recuperagdo... Que tal trabalhar na divulgacao de

CCA? O Comité de Informagdo Publica criou um
canal de atendimento pela internet, via skype, para esclarecer,
informar e encorajar os membros a divulgarem CCA nos meios
de comunicagdo. Para se reunir com o Comitg€, adicione em seus
contatos do skype "cca.informacao" e agende uma reunido com
o comité pelo e-mail informacaopublica cca@yahoo.com.br.



Boletim mensal da Junta Nacional de Comedores Compulsivos do Brasil

Rua Debret, 79 sala 702 Castelo Rio de Janeiro/RJ CEP 20030-080
Fone 212532-5174 Site www.comedorescompulsivos.com.br
E-mail junccab@uol.com.br

Dezembro de 2013

InfoJunccab %

Solicitamos que os coordenadores dos IGs, grupos isolados e grupos divulguem o Infojunccab: lendo ou entdo fazendo um resumo do nosso boletim
nas suas reunides. E uma meta o incentivo da leitura do Info como meio de comunicagdo e integracdo entre a Junta Nacional e os CCAs do Brasil.

Abstinéncia
Abstinéncia em Overeaters Anonymous (CCA) é a acdo de nos manter afastados do comer compulsivo e de
comportamentos compulsivos em relagdo a comida, enquanto trabalhamos para alcangar ou manter um peso corporal
saudavel. Arecuperagdo espiritual, emocional e fisica é o resultado de ser viver o programa de Doze Passos de CCA.

FIM DE ANO ABSTINENTE = PRESENTEAR COM LITERATURA = GRATIDAO, AMOR E DOACAO

FACA SUA PARTE. CONTRIBUA COM AMOR

sta chegando o fim do ano e nesta época as festividades

que envolvem comida estdo em alta. Que tal prestar

servico presenteando com literatura do CCA? Vamos
colaborar com a Irmandade que tanto nos ajuda a manter a
abstinéncia? Quanto vale sua abstinéncia? Quanto vale sua
recuperacao? Quantos anos vocé tem sentido liberdade em
relagdo ao comer compulsivo nesta época do ano? Vocé esta
disposto a ajudar outros comedores compulsivos? Esta também
sera mais uma forma de levar a mensagem do CCA. Entdo, faga
sua parte ¢ contribua com gratiddo. Reserve parte do seu salario
de final de ano ¢ faca sua doagdo especial. Nao fique fora dessa.
Faca parte da campanha de venda de literatura do FIM DE ANO
e da Campanha Doe 53!

Formas de contribui¢ao:
*Presentear o recém-chegado, afilhados e padrinhos;
*Doar literatura para Biblioteca, Igreja, farmacia, hospital,

laboratorio, consultdrio e clinica médica ou odontologica;
*Renovar sua literatura pessoal adquirindo novos folhetos e
deixar os antigos em Onibus, rodoviarias, aeroportos, metros,
etc

*Doar para empresas, Prefeituras, bares, lanchonetes e para
profissionais dos meios de comunicagdo (tv, radio, jornal);
*Doar para academias e centros esportivos;

*Doar para pessoas diversas;

*Assinar arevista lifeline;

*Doar uma quantia de dinheiro extra; referente aos anos que
estd em CCA, aos anos em que estd abstinente, aos quilos que
perdeu ou deseja perder.

DOE COMO SE SUA VIDA
DEPENDESSE DISSO!
Muito obrigada pela sua colaboracao e Feliz Celebragdes de

Quando cheguei a CCA em outubro de 2010 ndo poderia
acreditar que conseguiria resistir a tantas comemoragdes no
final do ano. Pensava que poderia comer demais neste periodo e
retomar a abstinéncia no "ano novo"- Estes eram os velhos
comportamentos que me mantinham presa nas garras da
doenga. As famosas resolug¢des de fim de ano, que incluia "ficar
magra", me deixavam frustrada e, assim, mais avida por uma
mordiscada de comida autodestrutiva.

Naquele ano o despertar das valiosas 24 horas ainda ndo
havia visitado o meu coragdo, mas eu continuava voltando a
sala para ouvir outros comedores compulsivos em recuperagao.
Eu me perguntava como cles conseguiam passar por todo
aquele periodo 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 familia. Muitos falavam de gratiddo por terem
descoberto os doze passos de CCA e, finalmente, terem suas
vidas livres, saudaveis e dependentes de um Poder Superior.
Outros lembravam que poderiam preparar uma receita especial
com ingredientes que ndo lhe despertavam a compulsao. Eu os

ouvia com os olhos encharcados de lagrimas, muitas vezes
acreditei que era facil para eles, jamais para mim.

O destino feliz comegou para mim quando voltei as reunides
(sem me importar com o que tinha acontecido ontem), prestei
servigo (mesmo quando achava que ndo tinha "gabarito" para
ocupar aquela cargo), falei honestamente sobre os meus
comportamentos alimentares, elaborei com a ajuda da madrinha
um plano de agdo em festas, adiei uma comilanca (e venho
adiando ha quase 3 anos), voltei as reunides (mesmo quando tinha
mil motivos para ficar no falso conforto do isolamento), li a
literatura de CCA com a mente aberta para conhecer a doenga e
aprender a lidar com as suas facanhas, telefonei para os
companheiros e disse "Preciso de ajuda, sozinha eu ndo
consigo!", voltei as reunides (mesmo quando estava cansada,
ocupada ou sem tempo). Estou nesta jornada ha 24 horas e
descobri que ndo ha festa alguma quando ndo estou abstinente. E
sei que quando o ultimo fogo de artificio se apagar no céu eu nao
estarei sem esperanga ¢ empanturrada demais para apreciar a
chegada do "novo ano". Descobri em CCA que hoje ¢ o dia mais
importante da minha vida e, pasmem, eu ndo estou esperando o

novo ano para que isto acontega. L
Anoénimo
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