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Os Doze Passos
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Admitimos que éramos impotentes
perante a comida - que tinhamos
perdido o dominio de nossas vidas.
Viemos a acreditar que um poder
superior a nés mesmo poderia
devolver-nos a sanidade.

Decidimos entregar nossa vontade e
nossa vida aos cuidados de Deus, na
forma em que O concebiamos.
Fizemos minucioso e destemido
inventario moral de nés mesmos.
Admitimos perante a Deus, perante
ndés mesmos e perante outro ser
humano a exata natureza de nossas
falhas.

Prontificamo-nos  inteiramente  a
deixar que Deus removesse todos
esses defeitos de carater.
Humildemente rogamos a Ele que
nos livrasse das nossas imperfeicoes.
Fizemos uma relagdo de todas as
pessoas que tinhamos prejudicado e
nos dispusemaos a reparar os danos a
elas causados.

Fizemos reparagbes diretas dos
danos causados a tais pessoas,
sempre que possivel, salvo quando
fazé-lo significasse prejudica-las ou a
outrem.

Continuamos fazendo o inventario
pessoal e quando estavamos errados
nés o admitimos prontamente.
Procuramos, por meio da prece e da
meditacdo, melhorar nosso contato
consciente com Deus na forma em
gue O concebiamos, rogando apenas
0 conhecimento de sua vontade em
relacdo a nés e forgas para realizar
essa vontade.

Tendo experimentado um despertar
espiritual gracas a estes passos,
procuramos transmitir esta
mensagem aos comedores
compulsivos e por em préatica estes
principios em todas as nossas
atividades.

A permissdo para usar os Doze Passos de

Alcodlicos Andnimos para adaptagdo foi
concedida por AA Word Services, Inc.



“Preciso que CCA esteja la para
mim. Portanto, é minha responsabilidade
manter CCA saudavel. Um sorriso, um
abraco, uma palavra de apoio, podem
fazer com que alguém continue
voltando...”

CCA funciona. Uma recente pesquisa
do Gallup sobre a irmandade de CCA relata
que 86% de Noss0s membros
experimentaram melhoras em sua saude
fisica, em seu bem-estar emocional e mental
e em sua vida espiritual. Entretanto, muitos
na irmandade de CCA, atualmente, sé&o
recém-chegados, em vez de membros
assiduos ou “veteranos”.

Considerando tudo que CCA nos
oferece em recuperacédo emocional, espiritual
e fisica, por que razdes nds, ou outros
membros, nao continuamos voltando? Se
gueremos continuar a obter os diversos
beneficios que CCA tem a oferecer e
estender a mao para aqueles que ainda
sofrem, precisamos compreender algumas
das razdes que estao por trds de querer ir
embora. Este folheto, com suas diversas
citacbes de membros de CCA do mundo
inteiro, foi inspirado em uma recente
apresentacéo e discusséo na Conferéncia de
Servico Mundial de CCA. Oferece uma
reflexdo sobre o que podemos fazer por nés
Mesmos e por outros, ao examinar as quatro
areas-chave para manter os membros em
CCA:

Recém-chegados
Reunides
Recaida

Servigo

Cada uma das quatro areas oferece
encorajamento e sugestdes para que 0 grupo
e cada membro individual continuem
voltando.

Recém-chegados

“Estou convicto de que 0s recém-
chegados precisam experimentar trés
aspectos fundamentais no contato com cada
membro de CCA e do grupo em seu
conjunto:  identificagdo, sentimento de
pertencimento e de esperanca e, 0 mais
importante de tudo, ver e ouvir recuperagao
de todos os tipos em diversos niveis
diferentes.”

Quando 0s recém-chegados
assistem pela primeira vez a uma reuniao de
CCA, tém sua propria gama de
necessidades. Para alguns, apenas vir a
essa primeira reunido ja requer coragem e
uma boa dose de fé. Se os recém-chegados
ndo voltam as reunides, talvez tenham ficado
desencorajados. Para ajudar o0s recém-
chegados a se aclimatarem ao ambiente de
uma reunido de CCA e para torna-la mais
convidativa, os grupos podem:

. Ter voluntarios para dar as boas-
vindas na porta.

. Assegurar-se de que a informacéo
sobre o grupo dada pelo telefone esta
atualizada e que as listas de telefones para
contato e outras informacdes fornecidas
estéo corretas.

. Encorajar cada membro individual
do grupo a dar as boas-vindas aos membros
gue eles nunca viram antes.

. Oferecer um “kit de boas-vindas”
com folhetos e outra literatura aprovada por
CCA.

. Criar uma lista com telefones dos
presentes na reunido e usa-la para manter
contato com os recém-chegados.

. Oferecer carona ou conducao para
aqueles que precisam.

. Destinar algum tempo no inicio de
uma reunido para discutir os trés niveis de
recuperacdo, bem como, o0s Passos,
Tradicbes e Instrumentos. Em algum
momento durante a reunido, fornecer aos
recém-chegados informacdo a respeito dos
padrinhos. Os padrinhos podem entédo
explicar o programa com mais detalhes.

. Encorajar os membros atuais do
grupo a serem padrinhos e encorajar o
apadrinhamento pelo correio.

Como recém-chegados,
continuamos voltando porque vimos, em
nossa primeira  reunido, recuperacao



acontecendo em todos os niveis — fisico,
emocional e espiritual. Mas ninguém é
perfeito; portanto, diga aos recém-chegados
para nao entrarem em panico se:

Experimentarem pequenos
retrocessos; eles podem ser uma parte
natural do processo de recuperacao.
Individualmente ou em grupo, os membros
podem também oferecer sugestdes sobre
algumas das dificuldades comuns e quanto
ao que fazer se elas ocorrem. Compartilhe,
mas “ndo compare”! Faga com que 0S
recém-chegados saibam também que cada
grupo é diferente e os encoraje a assistirem
a outras reunibes, até que eles encontrem
uma na qual se sintam bem... assim como
aconteceu conosco.

E lembre-se, se 0 seu grupo esta
tendo dificuldade em reter os recém-
chegados, peca apoio de outros grupos na
reunido do seu Intergrupo local.

“Uma das coisas mais dramaticas
que me aconteceram quando eu era recém-
chegado, foi que alguém na reunido me
telefonou pouco tempo depois de eu entrar
no programa, Apenas para dizer ‘Ol'. E até
hoje eu nunca esqueci essa pessoa.”

Reunides

“Uma expressao que ouvi e da qual
discordo é: ‘Bem, ele (ou ela) ndo estava
pronto(a) para o CCA. Minhas perguntas
sdo: ‘CCA estava pronto para ele ou ela? O
gue houve quando essa pessoa veio aquela
primeira reunido ou as outras reunifes
depois daquela? O que acontece nessas
reunibes influencia bastante a continuidade
da frequéncia dos membros”.

Cada reuniao de CCA a que a
pessoa comparece € de suma importancia
para sua recuperacdo e para a forca do
grupo. Portanto, reunibes onde ha muito
amor, apoio e encorajamento, S&80 portos
seguros para membros de CCA e irdo
encorajar a  frequéncia continuada.
Precisamos desse tipo de atmosfera para
trabalhar nosso programa porque € onde o
programa funciona.

Como individuos e como grupo,
procurem atentar para as necessidades de
cada membro que comparece. Lembrem-se
de prestar atencdo em cada um, e nao
apenas ouvir sem interromper. Evite utilizar
0s depoimentos para o debate com outro
membro ou entdo “descarregar” sua

negatividade. Embora seja importante para
nos compartilhar nosso sofrimento e nossas
experiéncias como comedores compulsivos,
nao esqueca que também é crucial, para nos,
compartilhar nossa forca e esperanca. Se
vocé ou outro individuo tém problemas
pessoais que justifiguem uma conversa mais
profunda, seu padrinho pode ajudar. Quando
vocé compartilha, lembre-se de incluir uma
ou duas acdes positivas que vocé pode levar
adiante para ajudar a melhorar seu programa
e encoraje outros a fazerem o mesmo.

“‘Quero ouvir suas experiéncias.
Quero saber que vocé tem dificuldades, as
vezes, e que experimenta altos e baixos. Isso
me mostra que ambos somos humanos e
que, quando estou deprimido, ndo significa
gue nao estou trabalhando meu programa ou
gque sou uma pessoa mMa. Mas também
preciso ouvir o que vocé esta fazendo em
relagdo a isso... hoje!”

Como membros de CCA, podemos
apoiar nossos grupos oferecendo apoio
aqueles que pararam de comparecer as
reunioes. Um simples telefonema
expressando preocupacao e amor pode fazer
toda a diferenca no mundo. N&do somente o
grupo se fortalecera com isso, mas nés
também.

“Em certa ocasido, enviei cartoes e
bilhetes durante um ano... sem expectativa
nenhuma. Essa pessoa agora esta
novamente comparecendo as reunioes”.

Um grupo também tem que
compreender que alguns de nés paramos de
comparecer as reunides simplesmente
porque perdemos 0 entusiasmo ou estamos
muito ocupados. Talvez tenhamos alcangado
nossa meta de peso e ndo reconhegamos a
utilidade das reunides para manter nossa
recuperacdo. Ou simplesmente precisemos
de alguma coisa diferente para manter nosso
interesse e esperanca, especialmente se
somos membros veteranos em CCA.

Existem varias solugbes para
assegurar que cada grupo e suas reunides
estejam preparados para satisfazer todas as
necessidades dos membros de CCA:

. Discutir e oferecer oportunidades
de servico. Servigo de qualquer tipo ou forma
traz sua prépria recompensa.

. Se 0s veteranos comecgam a sentir
“cansaco do servi¢o”, sugira uma pausa

no servico para os outros durante
algum tempo, que lhes permita reconcentrar-
se e revitalizar-se. Permitir que outros



ajudem vocé €é uma forma de servico
também.

Injete algum humor em suas
reunides; o riso é saudavel para o espirito.
Use a secao “Acompanhamentos” da revista
Lifeline ou outro material aprovado por CCA.

. Crie uma caixa de sugestdes para
gue os membros cologuem suas ideias em
relacdo a locais para reunides, topicos ou
outras atividades.

. Promova reunifes para veteranos,
para atender suas necessidades e
preocupagoes especificas.

. Focalize parte de uma reunido no
impacto a longo prazo que o programa tem
no resto de nossas vidas, e na importancia
de fazer de CCA uma prioridade.

Recaida

“Nao subestime a importancia de
oferecer apoio para 0os membros que estao
tendo dificuldades. A recaida é bastante
comum em CCA. Minha prépria experiéncia
diz que me recuperarei mais rapidamente de
uma recaida se eu continuar assistindo as
reunides do que se eu for embora.”

A recaida é uma das principais
razdes pelas quais podemos ser tentados a
interromper Nosso processo de recuperagao
em CCA. Quando recaimos, podemos
experimentar 0S mesmos sentimentos que
tinhamos quando viemos pela primeira vez a
uma reunido de CCA; estes incluem
vergonha, constrangimento, recriminagéo a si
mesmo, sensacdo de fracasso, depresséo,
isolamento, frustracéo e mesmo
desesperanca. Quando ocorre a recaida, o
mais importante que nés - como individuos e
como grupo - podemos fazer € manter
abertos os canais de comunicacao.

Se alguém no grupo recai,
podemos manter-nos em contato e encorajar
esse membro de CCA a néo se retirar para o
isolamento. Podemos perguntar como o0s
outros estdo passando, fazendo com que
saibam que nos preocupamos e que sua
participacdo no grupo € valorizada. O
comparecimento de todos as reunifes faz
diferenca na recuperacdo pessoal de cada
membro e contribui para

0 grupo como um todo. A coragem
necessaria para retornar mesmo em face de
um retrocesso, seguramente serd uma
inspiracdo para aqueles de nds que possam
vir a enfrentar obstaculos similares, no futuro.

Quando um membro de CCA
retorna  depois de recair, acolha-o
calorosamente; apoio e encorajamento Sao
especialmente cruciais nesse momento. E,
mais importante, NAO O JULGUE! Quando
julgamos o0s companheiros membros de
CCA, estamos fazendo um convite para que
se retirem.

“‘Quando ganhei peso em
abstinéncia, certas pessoas pararam de falar
comigo; ndo me olhavam nos olhos.
Afastavam-se quando eu me aproximava.
Onde esta escrito que perda de peso é a
principal ‘medida’ do tipo de programa que
estamos trabalhando? Antes de CCA passei
minha vida sentindo vergonha, sempre
sabendo que nao era boa o suficiente.”

Todos sao bons o “suficiente” para
estar em CCA, ndo importa 0 que acontega.
Portanto, néo julgue a recuperacdo dos
outros. O programa de cada pessoa € unico,
assim como cada um de nés.

Ha muitos modos pelos quais todos
nés, como grupos e como individuos,
podemos apoiar aqueles que estdo em
recaida:

e Na reunido, desencoraje
depoimentos dirigidos a outros membros e o
julgamento de outros ou de seu programa
individual. Alguns membros de CCA podem
levar mais tempo que outros para encontrar a
recuperacao fisica. Entretanto, eles podem
ter outros tipos de ‘“recuperagcao” que
deveriam ser ouvidos por todos nés. Lembre
a todos que ha muitos caminhos para a
recuperacdo. E lembre-se sempre que a
recaida ndo € contagiosa, mas a
recuperacao €.

e Reserve parte de uma reunido
para o tema “recaida” ou organize um retiro
dedicado a esse assunto. Peca para aqueles
gue estdo se recuperando de uma recaida
para compartilharem suas experiéncias.
Pergunte-lhes como atravessaram esse
periodo e o que outros membros de CCA
fizeram para ajudar. Crie um ambiente
seguro para os membros compartilharem.

e Ofereca carona de ida e volta
para membros isolados ou para aqueles que
precisam de conducéo. Providencie uma lista
de telefones para os membros utilizarem. E
faca um esforco especial para convidar os
membros a voltarem as reunides, ou
convide-os para sair, para tomar um café
depois das reunibes.

e Podemos prestar servico
estendendo nossas méaos e coracdes, de



forma que aqueles que estdo em recaida - e
NOSSOS grupos como um todo - encontrardo
bem estar em uma atmosfera de amor e
aceitagao.

Servico

“Qualquer servigo, por menor que
seja, que ajude a alcancar um companheiro
sofredor contribui para a qualidade da nossa
propria recuperagdo. Ir as reunides, arrumar
as cadeiras, cuidar da literatura, falar com os
recém-chegados, fazer o que precise ser
feito no grupo ou para CCA em seu conjunto
sdo meios pelos quais retribuimos o que nos
foi dado, tdo generosamente. Somos
encorajados a fazer o que podemos, quando
podemos.” —  0S Instrumentos  de
Recuperacéao.

Fora das quatro areas de retencdo
de membros , o servico é uma das areas em
gue podemos contribuir com o nosso melhor
. Porque o servico € considerado importante
para a retengdo de membros ? Seja fazendo
um café para uma reunido , amadrinhando
um membro da irmandade , estar a frente de
um comité de literatura , ou ajudando a
planejar um retiro , as oportunidades e os
presentes do servigco sdo muitos .

Se vocé ainda estd inseguro
pergunte ao padrinho como € orientar e
ajudar alguém da recaida para a esperanca
da recuperacdo .e vocé vai aprender a
diferengca que o servico pode fazer . Ser
responsavel perante os outros nos fortalece
em nossa prépria abstinéncia enquanto
ajudamos os outros . E por isso que , ter a
oportunidade para servir € um presente em
si mesmo .A historia de um membro ilustra
bem isso : depois de uma semana ( da minha
primeira reunido )alguém me entregou a
sacola de literatura e perguntou se eu
poderia trazer aquela sacola toda semana .
Era pesada e dificil para trazer do carro
mas , toda semana durante dois anos ,
carreguei aquela sacola, religiosamente.
Mesmo quando eu estava cansada, ou
pensava que nao precisava de CCA, vocé
adivinhou... aquela irritante sacola me
manteve voltando!”

Nada é mais estimulante do que
ser parte da recuperacdo de outra pessoa,
gualquer que seja essa parte. E 0 servico,
seja para os recém-chegados, seja para 0s
veteranos, assegura que esta Irmandade
estara aqui para todos nés no futuro.

E crucial que, em nosso

compromisso para transmitir a mensagem de
recuperacao para outro comedor compulsivo,
tratemos os outros do modo como nds
proprios gostariamos de ser tratados. Cada
um de ndés — com um sorriso, um abraco, um
telefonema ou com a mao estendida — pode
influenciar nosso préprio bem estar e o de
nossos companheiros membros de CCA,
fazendo com que todos continuem voltando
para um atmosfera de amor, aceitagdo e
apoio.

‘Havia veteranos e recém-
chegados; havia pessoas altas e pessoas
baixas; e havia pessoas grandes e pessoas
pequenas que me amaram até eu alcancar o
milagre da abstinéncia e o milagre desta
Irmandade. Nosso  compromisso  de
responsabilidade diz: ‘Sempre estender a
mao e o coragdo de CCA a todos que
compartilham minha compulséo; por isso eu
sou responsavel.” Precisamos fazer o que
podemos para manter todos retornando as
reunides para difundir a mensagem de CCA.”

Comedores Compulsivos
Anbnimos funciona quando continuamos
voltando.

Para maiores informagbes, por
favor, consulte “Diretrizes para manter os
membros em CCA”, do kit “Diretrizes de
CCA".



As Doze TradicOes

Nosso bem estar comum deve estar
em primeiro lugar; a recuperacdo individual
depende da unidade de CCA.

1. Somente uma autoridade preside,
em Ultima analise, 0 nosso propdésito comum - um
Deus amantissimo que se manifesta em nossa
consciéncia coletiva. Nossos lideres sdo apenas
servidores de confianga; ndo tém poderes para
governar.

2. Para ser membro de CCA, o
Unico requisito € o desejo de parar de comer
compulsivamente.

3. Cada grupo deve ser autdbnomo,
salvo em assuntos que digam respeito a outros
grupos ou a CCA em seu conjunto.

4. Cada grupo € animado por um
Unico proposito primordial - o de transmitir sua
mensagem ao comedor compulsivo que ainda
sofre.

5. Nenhum grupo de CCA devera
jamais sancionar, financiar ou emprestar 0 nome
CCA a qualquer sociedade parecida ou
empreendimento alheio a Irmandade, a fim de
que problemas de dinheiro, propriedade e
prestigio ndo nos afastem do nosso objetivo
primordial.

6. Todos os grupos de CCA deverao
ser absolutamente autossuficientes, rejeitando
quaisquer doacdes de fora.

7. Comedores Compulsivos
Anbénimos dever4d manter-se sempre néo-
profissional, embora nossos centros de servico
possam contratar funcionarios especializados.

8. CCA jamais devera organizar-se
como tal; podemos, porém, criar juntas ou
comités de servicos diretamente responsaveis
perante aqueles a quem prestam servigos.

9. Comedores Compulsivos
Anbénimos nado opina sobre questbes alheias a
Irmandade; portanto, o0 nome de CCA jamais
devera aparecer em controvérsias publicas.

10. Nossas relacdes com o publico
baseiam-se na atracdo em vez da promocao;
cabe-nos sempre preservar o anonimato pessoal
em jornais, no radio, em filmes, na televisédo e em
outros meios publicos de comunicacao.

11. O anonimato €é o alicerce
espiritual das nossas tradi¢Bes, lembrando-nos
sempre da necessidade de colocar os principios
acima das personalidades.

A permissdo para usar As Doze
Tradigbes de Alcodlicos Anbnimos para
adaptacéo foi concedida por A.A. World Services,
Inc.
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