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Preambulo de Comedores Compulsivos Anonimos

Comedores Compulsivos Andnimos ¢ uma Irmandade de pessoas
que, por intermédio de experiéncia, de forca e de esperanca com-
partilhadas, estdo se recuperando do comer compulsivo. Em CCA,
damos as boas-vindas a todos que desejam parar de comer com-
pulsivamente. Nao ha taxas ou mensalidades: somos auto-
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e Conscientizacdo Sobre

Absftinéncia

Li em meu mais recente numero de Lifeline, a revista de CCA, inspiradora e
portatil, que 2013 é o “Ano de conscientiza¢ao sobre abstinéncia”. Minha jornada
pessoal de abstinéncia, percorrendo esta magnifica trilha montanha acima, come-
¢ou ha 16 anos. O caminho era rochoso, escarpado, mas a promessa de uma com-
pensadora visao da paisagem estimulou-me a comegar a subida. Sabia que ia pre-
cisar de uma amiga para me encorajar e me guiar nos trechos dificeis, entao esco-
lhi uma madrinha.

Ela disse que, se eu desejava ter sucesso, faria o que ela fizera. Precisaria de um
plano de acdo. Mediria e pesaria os alimentos. Precisaria de um telefone, de uma lis-
ta de nomes de pessoas as quais eu telefonaria diariamente, de um caderno no qual
escreveria sobre minha jornada e de livros para ler quando estivesse desanimada ou
precisando de inspiracao. Para preparar-me, sugeriu que eu comparecesse a pelo me-
Nnos uma reunido por semana € ouvisse o que diziam os outros que seguiram este ca-
minho antes de mim.

Depois de 16 anos nesta maravilhosa jornada, a trilha ainda ¢ ingreme e apresen-
ta muitas dificuldades; entdo, eu ainda vou a uma reunido para iniciantes por semana,
duas reunioes sobre o “Grande Livro” e a uma reunido de CCA-HOW. Ouco muitos
depoimentos maravilhosos e aprendo ou reaprendo muitas ligdes valiosas que me
permitiram perder 59 kg e passar a usar roupas de tamanho GG para tamanho P.

Mas acredite: embora eu adore meu corpo esbelto, amo bem mais o programa de
Doze Passos e minha jornada pessoal. A paisagem do alto ¢ magnifica, o ar € puro;
sinto-me em conexao com algo maior que eu mesma. Nao quero perder nunca a ale-
gria que a abstinéncia me permite sentir, um dia de cada vez.

- Barbara E. , West Orange, Nova Jersey, EUA.
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Redefinindo
Abstinencia

esultado positivo

CCA define “abstinéncia” como

“acao de abster-se do comer

compulsivo e de comportamentos
alimentares compulsivos, enquanto se
trabalha para alcancar ou manter um
peso corporal saudavel. Recuperacao
espiritual, emocional e fisica sao re-
sultados de viver o programa de Doze
Passos de Comedores Compulsivos
Anoénimos.”.
Essa definicido esta me ajudando a di-
zer: “Estou abstinente hoje. Obriga-
da, Poder Superior.”. Estou aprenden-
do a me sentir bem em relaciao a essa
fundamental Declaraciao de Politica
de CCA, porque ela reconhece que
abstinéncia ¢ uma experiéncia pro-
gressiva e evolutiva.
Quando vim para CCA, ha mais de 25
anos, achava que o significado de
“abstinéncia” era absoluto: ou eu estava
abstinente, ou ndo, dependendo do modo
como seguia meu plano alimentar; pesa-
va cada bocadinho e ndo comia nada que
contivesse farinha branca ou agucar.
Nunca achava que podia dizer “Estou
abstinente”, pois nunca conseguia comer
de modo perfeito. Agora sei que na mai-
oria do tempo estou comendo de modo
abstinente. Na maioria das vezes, esco-
lho comer de um modo que significa que
estou mantendo um peso saudavel e fa-
zendo refeigdes nutritivas de porgdes
saudaveis. Venho mantendo a perda de
18 kg ha mais de 15 anos. Por experién-
cia, eu sei quais sdo os alimentos que me
despertam compulsdo; entdo, ¢ melhor

que eu fique longe deles. Se saio do ca-
minho, ndo quer dizer que nao estou
abstinente. Estar abstinente significa que
percebo que estou me desviando e volto
para a estrada da recuperagdo, aproxi-
mando-me do peso normal ou mantendo
-0.

Uso os instrumentos de recuperacao pa-
ra avaliar as necessidades alimentares de
meu corpo € o que esta disponivel. Te-
nho usado “escritos” para me manter
consciente do que como. Conversar com
a madrinha sobre meus padroes alimen-
tares tem sido muito importante para mi-
nha recuperag¢do. Comparecer a reunioes
todas as semanas, prestar servico dando
telefonemas e conversar sobre a literatu-
ra de CCA ajudam-me a manter um peso
saudavel.

Dia apos dia, junto com meu Poder Su-
perior, tento descobrir 0 que posso dimi-
nuir um pouquinho mais. Sempre desejo
comer mais do que meu corpo necessita.
Estou sempre em perigo de comer de-
mais.

Gosto dessa definicao de abstinéncia
porque cita um resultado positivo que
alcancamos com nosso programa CCA.
Desenvolvemos nosso proprio plano ali-
mentar para obter esse resultado. Tam-
bém gosto dessa defini¢ao porque reflete
um novo modo de comer, € nao uma di-
eta a curto prazo. Estou abstinente quan-
do estou mudando meus hébitos alimen-
tares, €, assim, meu peso € meu tamanho
permanecem no limite normal.

- Gail, Claremont, California, EUA.
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U posso conseguir

Voltei a CCA ha quatro anos. Com
a ajuda do Poder Superior e das pesso-
as do programa, estive abstinente du-
rante esses quatro anos € venho mantendo
um peso saudavel por mais de trés anos.
Quando entrei em abstinéncia, pesava 128
kg; agora peso 78 kg.

CCA define abstinéncia como abster-se
de comer compulsivamente e essa ¢ também
a minha defini¢do. Meu plano alimentar de-
fine as porcdes e o tipo de alimentos que
posso comer. Quanto mais tempo estou no
programa, mais se manifesta meu lado ano-
réxico; entdo, minha abstinéncia consiste em
seguir o plano alimentar, ndo comendo nada
mais, nada menos, do que ele me permite.

A recaida foi um inferno. Espero nunca
mais reviver essa experiéncia. Nao posso
pensar que uma comilanga ou um deslize
ocasionais ndo tenham importancia. Em al-
guns dias minha abstinéncia ¢ correta; em
outros, como carboidratos demais e protei-
nas de menos. Nao digo que sou perfeito.

Frequentemente ougo pessoas justifi-
cando comilancas ou deslizes. Alguém pode
dizer que mesmo dessa forma, com comilan-
cas ¢ deslizes, sua abstinéncia estd muito
melhor do que era. Se estou esperando ser
perfeito, isso pode vir a ser uma pré-
condicdo para uma comilanca. Acredito que
as pessoas que justificam comilangas ou
deslizes ndo ddo a si mesmas a verdadeira
dadiva deste programa. Afastar-me da comi-
da extra ¢ dificil, mas meu Poder Superior €
mais forte do que o vicio; os Passos de CCA
¢ as pessoas do programa me ajudam. CCA
promete que se eu trabalhar os Passos, o que
significa deixar de lado a comida e decidir
entregar minha vontade ao Poder Superior,
posso ficar abstinente um dia apds o outro.

Este programa funciona. Com meu Po-
der Superior e com as pessoas do programa,
posso permanecer abstinente através de tem-
pos otimos, horriveis € mundanos. Eu me
mudei, viajei pela Europa, comprometi-me
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em um relacionamento, estudei para um
exame dificil, enquanto trabalhava muito e
permaneci abstinente.

Tenho visto pessoas casarem, divorcia-
rem-se, dar a luz, perderem filhos ou com-
panheiros, ter cancer, viajarem, passarem
uma noite sozinhas e ainda assim permane-
cerem abstinentes. Um veterano que eu res-
peito sempre diz: “Nao se volte para a comi-
da, aconteca o que acontecer.” Outros di-
zem: “Telefone para seu padrinho e va a
uma reuniao.”.

Se estou abstinente hoje, posso ficar
abstinente amanha. Uma comilan¢a ou um
deslize ndo tem justificativa. A abstinéncia
ndo requer que eu seja perfeito; apenas re-
quer que eu deixe de lado a comida e tenha
um outro Poder Superior que ndo seja nem a
comida, nem eu mesmo.

Obrigado, Deus, por outro dia de absti-
néncia. Sou grato por estar vivo. Quando es-
tava entregue a doenga, nao era grato; en-
quanto minha doenga progredia, ao acordar,
nao desejava viver. Agora nao preciso mais
viver daquela maneira.

Agradeco a todos por estarem no pro-
grama, por me ajudarem e por estar disposto
a me recuperar € a permanecer abstinente so

por hoje.
- Anonimo, Arlington, Virginia, EUA.

efinicao ampla

Depois de quinze meses de sur-
preendente abstinéncia inicial, entrei
em recaida ao me castigar porque nao

podia aceitar algo que acontecera em minha
vida. Entrei em recaida nao por desejar co-
mer os alimentos que nao devia comer, mas
porque nao podia pensar em um modo me-
lhor de me punir. O perfeccionismo levou-
me a desistir da abstinéncia porque se eu
ndo era perfeita, ndao deveria me manter no
pareo.

Ao tentar recuperar a abstinéncia, tam-
bém tropecei em meu perfeccionismo. Nao
podia voltar ao plano alimentar anterior. Ti-
nha que comer mais para nao sentir priva-



¢do. Entregando tudo a Deus no inicio do
dia, tudo corria bem. Com o passar dos di-
as, descobri que nao precisava da comida
extra. Ela foi sendo descartada, assim co-
mo o peso que ganhara naquele més de re-
caida.

O que ficou mais claro para mim foi
que minha definicao de abstinéncia tinha
que ser o mais ampla possivel, para que eu
pudesse me permitir a autoestima que vem
de estar abstinente dia apds dia. Sabia que
ndo podia comer sobremesas em seguran-
ca; entdo, ndo comer sobremesa tornou-se
minha defini¢do de abstinéncia. Hoje, trés
anos € meio depois, essa ainda ¢ minha de-
finicdo de abstinéncia; cada vez mais rara-
mente como em excesso os alimentos proi-
bidos. As coisas ndo ficaram melhores ao
definir minha abstinéncia como "nao co-
mer compulsivamente". Melhoraram por-
que me permiti espago para fazer isso e
considerar que isso € bom com a intengao
de superar o perfeccionismo.

A cada dia minha meta ¢ ndo comer
compulsivamente aquele primeiro pedago.
Minha defini¢ao de abstinéncia permanece
ampla e facil. Se comecasse a pensar que
nao estou comendo corretamente, nao co-
meria corretamente de propdsito € ndo que-
ro chegar a esse ponto. Voltar ao "dia um"
¢ util somente quando € um alivio, ndo
quando ¢ uma punigao.

- Sharon, Nova York, EUA.

uscando a realizacao das pro-

messas

Mais magro ¢ melhor, certo? Recentemente
celebrei dois anos de abstinéncia e estou
mantendo a perda de 45 kg. Achava que es-
sa consideravel perda de peso era uma indi-
cagdo de que a doenga estava em remissao.
Nao percebia que ela tinha se disfarcado e
estava escondida (e algumas vezes até se
mostrava). Muito do que eu chamava de re-
cuperagao ainda era manifestacao da doen-
ca. Recentemente, quando a Conferéncia de

Servigo Mundial (WSBC) aprovou uma
emenda a definicdo de “abstinéncia” para
incluir comportamentos alimentares com-
pulsivos, tudo se esclareceu.

Entre meus comportamentos alimenta-
res compulsivos estavam os seguintes:

» Apertar meu corpo no menor tamanho
de roupa em que pudesse entrar, apenas pa-
ra usar aquele tamanho, mesmo que mal
conseguisse respirar ou sentar-me.

» Consultar a balanga muitas vezes por
dia, incluindo antes e depois de comer, an-
tes e depois de ir ao banheiro, antes de de-
pois de fazer exercicios — uma obsessao.

» Seguir o perfeito plano alimentar (leia
“dieta”) com as perfeitas proporgoes de
gorduras, proteinas e carboidratos.

» Seguir a perfeita e rigorosa rotina de
exercicios e executa-la religiosamente.

» Comparar meu tamanho com o de vo-
cés. Eu estava mais magra ou mais gorda
que vocés? Voces estariam ficando mais
magras ou mais gordas? Vocés notaram que
eu estava mais magra?

Eu estava livre da escravidao do eu?
Nao! Estava mais magra, mas estava ali-
mentando meu ego.

Entao abandonei a dieta rigida e o punitivo
conjunto de exercicios. Meu corpo ficou 5
kg mais pesado, mas agora estou com um
peso muito mais facil de manter. Estou con-
centrada em me abster € em me divertir na
atividade. Abandonei a balanga e sou capaz
de avaliar meu peso pelo modo como as
roupas assentam em mim.

Estou usando roupas menos justas, de
tamanho confortavel, em vez do diminuto
tamanho que usava antes. Decidi que o peso
das outras pessoas € 0 meu proprio nao sao
assuntos meus.

Antes da recuperagdo, eu procurava co-
mida. Em meu primeiro ano € meio de pro-
grama, procurava atingir o tamanho e o pe-
so perfeitos e obter a atencdo dos outros.
Agora desejo arealizagdo das promessas e
sentir, pela primeira vez, o que significa ser
feliz, alegre e livre.

= Jill w.
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A “gorda serenidade” nao é serena

Sendo uma sobrevivente da recaida, eu talvez tenha aprendido mais sobre
esta doenca do que as pessoas afortunadas que ficam abstinentes logo que che-

gam a CCA. Minha historia é diferente.

Um conselheiro de uma unidade de
tratamento de desordens alimentares reco-
mendou que eu me dirigisse a CCA. Nun-
ca imaginara que poderia encontrar uma
irmandade de pessoas que entenderiam o
que € comer sem controle.

Foi um milagre. Encontrei amor e
aceitagdo. Abandonei o agucar; depois, a
farinha branca. Nao me purgava mais. Ex-
perimentei recuperacao fisica. Recebi no-
vo alento para viver. Encontrei um lar.
Envolvi-me no servico. Fiz novas amiza-
des. Redescobri atividades de que gostava
quando crianca: cantar ¢ dangar. Coorde-
nei comités do intergrupo. Servi na Junta
de Custodios. Fui a assembleias da WSBC
e da Regido. Mais tarde coordenei nossa
convencao local.

Durante todo esse tempo, depois de
mais de doze anos em CCA, meu peso
nunca baixou de 95 kg. Considerava-me
abstinente de acucar ¢ de farinha, mas
ocorreu-me que poderia estar experimen-
tando “gorda serenidade”. Nao queria crer
nisso € mantive-me condescendente com a
situagdo. "Eu estou abstinente! Sinto-me
bem. Certamente faco o suficiente!”.

Quando recordo essa €poca, vejo que
estava trabalhando o programa com meias
medidas. Trabalhava alguns dos Passos,
mas nao todos. Nao sentia necessidade de
orar, nem de ler a literatura de CCA; nao
precisava escrever em um diario, nem ter
uma madrinha. Acomodava-me com meus
ganhos. Seguia um plano alimentar que
me mantinha com mais de 90 kg e ficava
ressentida quando nas reunides o assunto
era a importancia de nos esfor¢armos para
alcancar um peso saudavel.

Nem sei dizer quantas vezes os dele-
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A o
gados na WSBC debateram a de-
finigdo de abstinéncia para incluir um

esforgo para se chegar a um peso saudavel.
Eu estremecia em meu intimo quando
membros abstinentes falavam sobre peso
nao saudavel nas salas de CCA. A funda-
dora de CCA sugeria que os membros de
CCA perguntassem uns aos outros: “Entao
vocé estd abstinente. Voc€ estd abstinente
de qué, exatamente?”” Eu ficava furiosa
com 1sSo.

Na verdade, sentia vergonha por nao
ter feito o bastante. Ainda estava a 27 kg
do peso saudavel, embora pesasse 36 kg
menos do que meu peso maximo. Entao,
que diabo! Afinal, o “Grande Livro” diz
que podemos apenas refrear a doenga; ele
nao diz que temos que reverté-la! Eu esta-
va abstinente e meu peso nao ia me afastar
do programa que tinha construido para
mim. Estava abstinente de agucar e de fari-
nha; estava abstinente.

Até o dia em que ndo estava mais...
até aquele primeiro pedacinho, aquele Gni-
co biscoito. S6 uma coisa € pior do que co-
mer sem controle, ¢ comer sem controle
sabendo que existe uma solugdo e que sou
incapaz de adota-la.

Somente pela graca de meu Poder Su-
perior, que se manifestou por intermédio



de um querido amigo de CCA, foi que
voltei a CCA e novamente deixei de lado
o acgucar. Sob a influéncia de meu Poder
Superior, encontrei meu padrinho; ele es-
perava que eu ficasse abstinente e traba-
lhasse os Passos, € nao os meus Passos.

A expressao “gorda serenidade” apa-
rece em ‘“Para Hoje”, 29 de junho: "Se...
ainda ndo consigo aceitar respostas hones-
tas, talvez eu esteja me sentenciando a
uma vida de gorda serenidade”. Esse po-
de ser o pre¢o de me apegar a vontade
propria, a necessidade de controlar por
meio da comida e da gordura.

Nao duvidava mais: experimentava a
“gorda serenidade”. Nao fui honesta a res-
peito do sintoma fisico de minha doenga.
Nao entendera o conceito de doenca como
explicado em “A opinido do médico”, no
“Grande Livro” (Alcoholics Anonymous,
4* ed.). Enquanto estava “abstinente”,
nunca entendi a necessidade de aceitar a
impoténcia perante a comida. Apegava-
me a ideia de que era suficiente abster-me
de ac¢ucar e de farinha, prestar servigo,
sentir-me amada e aceita. Nunca abando-
nara a ideia de que perder 27 kg, ou 32
kg, era melhor do que 68 kg, ou que eu
poderia ir levando e algum dia a perda de
peso aconteceria. Eu era, como Bill W,
descreve no “Grande Livro”, como uma
garota assobiando no escuro. (4lcoholics
Anonymous, 4* ed., p.152.)

Hoje estou recuperada. Sob a influén-
cia da experi€ncia, forga e esperanca (e,
as vezes, sob a carinhosa pressao) de um
padrinho recuperado, trabalhei os Passos
como os primeiros 100 alcoolicos traba-
lharam. Nao como acucar, nem farinha
branca; coloquei as ultimas pegas no que-
bra-cabeca que ¢ trabalhar para alcangar
um peso saudavel, tamanho das porcoes e
exercicio. Desde que voltei a CCA, ha
trés anos, perdi 50kg.

Oro e medito diariamente. Estou em
contato frequente com meu padrinho e as-
sisto a duas reunides por semana em gru-

pos onde a abstinéncia ¢ da maior impor-
tancia. Presto servi¢o além do grupo e sou
madrinha. Estou trabalhando o programa
de recuperagdo, € ndo 0 meu programa. A
Unica coisa que precisei para minha recu-
peracao foi boa vontade. O Poder Superi-
or fez o resto.

O sofrimento ¢ o maior motivador de
mudanga. Minha jornada exigiu-me quase
quatro anos de dolorosa recaida para que
cu me voltasse a solu¢ao. Na Conferéncia
de Servico Mundial (WSBC), no passado,
alguns delegados desejavam que nossa
definicao de abstnéncia incluisse énfase
em “corpo saudavel”, mas o grupo de
consciéncia nao concordou. A definicao
tinha falhas, mas, entdo, eu nao estava em
adequado estado de espirito para entender
a intencao.

Hoje estou de volta e sou abengoada por
novamente servir como delegada. Em
2011, na WSBC, entrou em votacao para
nossa definicao de abstinéncia o acrésci-
mo das palavras: “... enquanto se trabalha
para alcancar ou manter um corpo sauda-
vel”. O plenario votou pela aprovagdo; eu
também, de todo o coracdo. A mensagem
do Poder Superior estava nitida.

Desejo a vocé alegria e recuperagao.
Mas se vocé, depois de anos de abstinén-
cia, precisar de uma extensao para o cinto
de seguranga do carro, se ndo pode cami-
nhar sem perder o folego, se esta sofrendo
com doencas evitaveis, se mantém laxan-
tes em seu armario (sO para o caso de pre-
cisar deles), se esta esperando que um dia
as coisas melhorem ou se essa pequena
voz interior estd lhe dizendo que ja € hora
de ser honesta, entdo, desejo que vocé so-
fra. Mas apenas por causa de uma fervo-
rosa esperanc¢a de que vocé€, também, pos-
sa encontrar motivagao para agarrar-se a
recuperacao que esta ao seu alcance.

A ““gorda serenidade” ndo € serena. Nao

por muito tempo. Acredite; va por mim.

- Extraido do boletim “Today”, Intergrupo de
St. Louis, maio 2012.
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A abstinencia e o alicerce

onstruindo o alicerce

Ouvi estas palavras, cada semana, no inicio da reunio: “A abstinéncia é

o alicerce de nosso programa”. Foram necessarios meses para que essa

frase fosse entendida por minha mente obcecada por comida, enquanto
eu tentava descobrir um modo de trabalhar os Passos e ainda comer minhas
gulodices favoritas. Meus esfor¢os de moderacio levaram-me a uma comi-
lanca que durou um fim de semana inteiro, que me deixou fisica e emocional-
mente devastada. Finalmente, acendeu-se uma luz. Eu tinha que levar a sério
a abstinéncia. Ela nio é apenas uma parte importante do programa; ela é es-

sencial. A abstinéncia € o alicerce do programa. . o
O que ¢ um alicerce? Meu dicionario oferece varias defini¢cdes, incluindo: “uma

base sobre a qual algo esta colocado ou pela qual € sustentado” ou “superficie sobre a
qual algo ¢ construido”. Se eu desejasse recuperacdo, tinha que construi-la sobre um
solido alicerce de abstinéncia. Sem abstinéncia, minha recuperagdo desmoronaria
(como eu ja tinha aprendido) ou seria derrubada por qualquer tempestade emocional
que se abatesse sobre minha vida.

Entdo, quatro meses depois de chegar em CCA, escolhi uma madrinha, compro-
meti-me com a abstinéncia e com um plano alimentar. Fiz um inventario do Primeiro
Passo sobre os alimentos favoritos de minhas comilangas, sobre as situagcdes em que as
fazia e entreguei tudo para Deus. Comecei a planejar as refeigdes todas as manhas e a
enviar a lista por e-mail para a madrinha. Os primeiros dias de abstinéncia foram difi-
ceis, at¢ mesmo dolorosos. Meu desejo de comer era intenso. Sofria dores de cabeca
durante o dia e, a noite, sonhava com as delicias doces que antes eram minha compa-
nhia constante. Mas com o apoio da madrinha, atravessei aqueles dias tormentosos e,
a0s poucos, a abstinéncia ficou mais facil.

A principio, minha abstinéncia era um presente que oferecia a mim mesma, algo
pelo que tinha que trabalhar. Agora, 107 dias passados, ela ¢ uma dadiva que recebo de
Deus. Na maioria dos dias, acontece sem esfor¢co de minha parte. Renovo meu com-
promisso todos os dias, em uma oracao: “Deus, ajudai-me a permanecer abstinente ho-
je, ndo importa o que acontega.”. Depois, digo os trés primeiros Passos: “Admito que
sou impotente perante a comida, que minha vida tornou-se ingovernavel. Vim a acredi-
tar que Vos podeis restaurar minha sanidade. Tomo agora uma decisdo consciente de
entregar minha vontade a Vos. “Concluo com: Obrigada, Deus, por todas as béngados €
milagres em minha vida e por todas as bén¢aos e milagres futuros.”.

Depois, abro os olhos com a mente licida, com esperanga e, principalmente, sen-
tindo-me com sanidade. Descobri que a abstinéncia torna mais facil trabalhar os Pas-
sos com honestidade ¢ enfrentar minhas emoc¢des € meus defeitos de carater. Também
estou me beneficiando da recuperacdo fisica, com 12 kg a menos, aumento de energia
¢ sono tranquilo. Ainda tenho dias de desanimo, de mau humor, mas aprendi a usar o
telefone e ndo a comida. A experiéncia me ensinou que ndo ha esperanca de recupera-
¢40, a menos que eu me mantenha abstinente; e que nao ha esperanga de abstinéncia, a
menos que esteja me recuperando por meio do trabalho nos Passos.

A abstinéncia se tornou o alicerce do meu programa.
-Shelly M., Eagan, Minnesota, EUA.
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erseveranca

No passado, eu
tinha habito de

ABSTINENCIA "

ENCIA

ABSTI

fazer dietas e pro- _

messas a mim mesmo. IA w" AB STINENCIA l ABSTINE

Prometia nunca au-

mentar mais de 11 kg do meu peso na-
quele momento. Com 80 kg, eu jurava
que nunca chegaria aos 95 Kg. Seria
horrivel! Teria que fazer alguma coisa;
teria que comer menos ou, quem sabe,
outra dieta seria a solucdo. Isso continu-
ou, 11 kg de cada vez, até que cheguei
aos 125 kg. Nao conseguia parar de co-
mer demais. Se parava, ndo era por mui-
to tempo. Sim, as dietas levavam ao su-
cesso; mas nao tanto. Eu logo recomeca-
va a comer demais, recuperando o peso
que perdera e engodando ainda mais.

Eu estava nas garras de algo além
do meu controle, mas ndo sabia o que
era. Uma coisa era certa: eu ndo estava
comendo para viver; estava vivendo pa-
ra comer. Era um jogo perigoso. Nenhu-
ma das solugdes que tentava davam cer-
to a longo prazo. Eu era bom na corrida
curta, mas ndo na maratona.

Ouvi falar sobre CCA em minha ci-
dade, o que me despertou atencao. Tal-
vez aquele programa fosse uma solugao
para mim. A principio, 0 que me mante-
ve voltando foi ouvir um comedor com-
pulsivo dizer que ndo achava mais ne-
cessario ingerir grandes quantidades de
comida de uma vez so. Era exatamente
isso que eu fazia. Ele tinha perdido mui-
to peso e mantinha a perda. Era isso que
eu queria!

Descobri em CCA que eu era um
comedor compulsivo atormentado por
uma doenc¢a com um sintoma fisico, um
problema emocional € uma solugdo es-

piritual. Ndo era uma questdo de moral,
nem um problema social. Era uma doen-
ca. Soube que estava comendo grandes
quantidades de comida para satisfazer
uma fome emocional e para preencher
um vazio espiritual — uma faganha im-
possivel. Acredite; eu tentei.

Mais tarde aprendi que a abstinén-
cia devia ser a coisa mais importante em
minha vida. Naquela €poca, abstinéncia
era abster-se de comer compulsivamen-
te. Mais aprendizagem e mais experién-
cia desenvolveram esse conceito. Agora,
abstinéncia abrange muito mais.

A abstinéncia € uma dadiva que
Deus me ofereceu em meu nascimento.
Eu danifiquei essa dadiva, fiz mau uso
dela ou ndo a usei. CCA me orientou. A
irmandade me apoiou. Tudo que tive
que fazer foi estar disposto a ir aos ex-
tremos para manter a abstinéncia em pri-
meiro lugar.

Agora, passados 32 anos, a absti-
néncia continua sendo a coisa mais im-
portante em minha vida. Manter uma
perda de peso de mais de 50 kg prova
que a recuperagao fisica € atingivel.
Ainda tenho trabalho a fazer diariamen-
te: oracao, trabalho de base e boa vonta-
de continua para contribuir para uma vi-
da mais saudavel. Eu ndo apenas conti-
nuo voltando; eu persevero. Assim, nao

ficarei redondo outra vez.
-M.B., Windsor, Colorado, EUA.
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Trabalhando a abstinéncia

uma escolha

A abstinéncia era considerada

um instrumento de recuperacio;

agora, ¢ o produto do trabalho
do programa. Minha abstinéncia en-
volvia mais comida do que como ho-
je, mas era um comeco: um desjejum
em lugar de trés e nada de doces. Lo-
g0 renunciei a0 meu obrigatorio lan-
che antes de dormir. Finalmente, mi-
nha abstinéncia evoluiu para a roti-
na simples que sigo hoje, servindo-
me apenas uma vez.

Nao posso explicar como perdi 23
quilos com essa rotina, pois Deus fez isso
por mim. Nao posso perder peso ou fazer
dieta; tudo que eu posso fazer € perguntar
a Deus o que devo comer hoje. Entdo, se
permanego disposta, sigo o seu plano.
Ganhei e perdi alguns poucos quilos des-
de que estou em manutencdo. Meu menor
peso foi 67 kg e meu maior peso nos ulti-
mos cinco anos foi 71 kg. Meu peso atual
¢ 70 kg.

Todos os dias dou um telefonema e
me comprometo comigo mesma a passar
um dia abstinente. Faco isso para lembrar
-me de que sou comedora compulsiva e
impotente perante a comida, que posso
fazer e manter um compromisso um dia
de cada vez e que sou confidvel.

Ninguém me obriga a me compro-
meter a passar um dia abstinente; ¢ uma
escolha que fago a cada manha. Mas a re-
solucao de escolher me d4a uma boa base
para boa vontade. Se enfrento um pensa-
mento doido sobre comida, posso adid-lo
para amanha: “Bem, isso ndo esta no pla-
no alimentar de hoje, mas se Deus o co-
locar no plano de amanha, poderei co-
mer.”. Entenderam?
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As dietas me assustam, pois em vez
de considerarem um dia de cada vez, se
entendem por muitos dias — um dia nici-
al e depois uma série de quatro, sete, 21
ou mais. As dietas duram um curto tem-
po; depois, posso voltar a “comer nor-
malmente”’; e eu imediatamente comeco
a planejar e me rebelar contra elas; entdo,
prefiro fazer aquele telefonema diario.

Alguns dias sdo mais frutiferos que
outros, no que se refere ao crescimento
emocional ou espiritual. Dedico ao me-
nos alguns minutos de quietude por dia,
para pensar no que tenho pela frente e
para imaginar como sera se eu “‘agir co-
mo se”’ fosse gentil, ponderada, despren-
dida. Para me ajudar, leio “Para Hoje”,
“Vozes de Recuperacao”, varios livros de
meditacdo, Lifeline, “Doze e Doze” de
AA e de CCA ou o “Grande Livro”. Ou-
co frequentemente, em meu carro, grava-
cOes sobre os Doze Passos. Estudo os
Passos e avalio se posso empregé-los nos
problemas da vida, de modo construtivo.

Tento prestar servigo nos grupos que
frequento. Venho assistindo duas ou trés
reunides por semana, ha seis anos. Quan-
do comego a racionalizar para ndo com-



parecer a uma reunido, fico com medo. Eu
sel, por causa de minha recaida, que preci-
so continuar voltando. CCA define o ser-
vico com muita ampliddo. Presto servigo
comparecendo as reunides, compartilhan-
do, coordenando reunides, abrindo a porta
da sala, expondo ou organizando a litera-
tura, apadrinhando, fazendo e recebendo
telefonemas, comparecendo a retiros e a
eventos do intergrupo, sendo representan-
te de Lifeline, escrevendo um artigo para
Lifeline, oferecendo carona, sendo oradora
e sendo secretaria ou tesoureira.

Escrevo no diario todos os dias; e isso
eu jurava que nunca faria. Mas essa ativi-
dade oferece compreensao de meus defei-
tos de carater e minha sanidade ¢ me aju-
da a aceitar a vida nos termos da propria
vida.

Uso os instrumentos de recuperagao
do programa e sou grata por estar aqui ho-
je, abstinente por seis anos, participando
no Décimo Segundo Passo ao transmitir a

vocés a mensagem: existe uma solugao.
-G. Y. B., Haymarket, Virginia, EUA.

elacionamentos sao Importan-

tes

Os passos mais importantes para que
eu chegasse a abstinéncia foram desistir
de comer agucar e perceber que nao pode-
ria obté-lo sozinho.

Vim para CCA ha quase trés anos. Desde
0 comeco, abstive-me de acucar e minha
mente tornou-se suficientemente lucida
para o trabalho nos Passos. Tinha contatos
esporadicos com o padrinho, em interva-
los de semanas, para apresentar-lhe as ta-
refas relacionadas com os Passos, que ele
sugeria; mas nos intervalos, pouco falava
com ele.

Sentia-me 6timo, abstinente de actcar e
trabalhando o programa. Eu estava per-
dendo peso e meus relacionamentos esta-
vam melhorando. Mas depois de um ano
em CCA passei por uma situacao financei-

ra que me deixou angustiado e fora de
controle. Voltei para o inferno da comida,
recai, recomecel a comer acucar.

Assim vivi por dois meses. Sentia-me
como um drogado, ndo tinha conexdo com
o Poder Superior, ndo podia fazer o traba-
lho nos Passos. Causei muito dano ao meu
corpo ¢ ao relacionamento com minha
companheira. Tudo que conseguia fazer
era 1r as reunioes de CCA, com o melhor
de minha capacidade de drogado, rezar
pedindo boa vontade.

Quando consegui boa vontade, afastei
-me novamente do aglcar; e percebi como
1sso era importante pra minha abstinéncia.
Tmha considerado a abstinéncia como ga-
rantida, pois nunca reconhecera como o
acucar me transformava. Agora sei que
nao posso comer agucar, para que minha
mente permaneca suficientemente lucida e
eu possa aprender com os Passos e os ins-
trumentos de recuperacao.

Depois de novamente desistir do acu-
car, percebi que entrara em recaida porque
nao estava disposto a ser responsavel pe-
rante ninguém. Quando enfrentei um de-
safio, foi muito facil deslizar para o isola-
mento, que ¢ o frasco da cultura do vicio.
Passei a vida comendo em segredo; escon-
dendo comida, meus sentimentos € a mim
mesmo.

Quando sai da recaida, fiquei disposto
a fazer duas coisas que nunca fizera antes:
telefonar para o padrinho - e relatar o que
comeria a cada dia - e conseguir um filha-
do que me telefonasse todos os dias. To-
dos os instrumentos de recuperacao sao
importantes, mas o relacionamento com
padrinho e afilhado me mantém conectado
quando desejo me retirar para dentro de
mim mesmo. Esse relacionamento re-
flete minha capacidade de dar e receber
ajuda. Com essa ajuda, tenho um ano e
meio de saude fisica, mais relacionamen-
tos honestos e proximos, mais confianga
no Poder Superior e, o melhor de tudo,

avanco em direcdo a sanidade
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¢ a paz de espirito que sempre desejei.
Mais do que qualquer outro fator, a res-
ponsabilidade perante os outros me aju-
dou a permanecer abstinente, pois me
ajudou a ser honesto. Honestidade e uso
de drogas nao podem coexistir. Mentir
para mim mesmo ¢ facil; mas nao ¢ facil
mentir para os drogados recuperados,
pois eles conhecem todos os estratagemas
que eu possa usar.

Confiar em outros CCAs continua a
ser importante para manter a abstinéncia
e evitar a recaida. Ha dois meses mudei-
me para o outro lado do pais e me deparei
com outra situacao financeira frustrante e
angustiante. Ainda ia a reunioes, lia, es-
crevia, registrava o que comeria € envia-
va por e-mail ao padrinho; mas minhas
roupas estavam ficando mais justas.

Nao estava sendo honesto sobre as
quantidades que comia, estava confiando
na comida para lidar com a sensacao de
soliddo e de falta de controle. Precisava
ser mais responsavel, melhorar a conexdo
com as outras pessoas. Comecei a telefo-
nar para o padrinho antes e depois do al-
moco e do jantar; logo senti a grande lu-
cidez e a sanidade que vém com a absti-
néncia.

Sou grato a CCA, que oferece inu-
meras solucdes para os inumeros desafios
que fazem parte da vida. Sei que posso
ter a liberdade que me vem da abstinén-
cia, desde que eu esteja disposto a buscar

uma solugdo no programa.
-Anonimo, Texas, EUA.

ransicao perfeita

No Natal de 2001 celebrei um ano de

abstinéncia. Meu grupo tinha com-

prado a medalha que eu receberia e
me estimulou a celebrar na reunido esse
marco que eu alcangara. A ideia me per-
turbou, pois fiquei apavorada com a pos-
sibilidade de, depois, perder a abstinén-
cia. Nunca, no passado, conseguira me
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afastar das gulodices preferidas; e aqui
estava eu, sem elas, durante um ano. Era
bom demais para ser verdade? Comparti-
lhar esse sucesso com o grupo nao me sa-
botaria? Falei com outros membros do
grupo, que me compreendiam. Minha
madrinha achava que eu tinha recupera-
¢do para compartilhar € me estimulou a
aceitar a medalha com o grupo. Eu estava
confusa.

Eu tinha outro problema. Mesmo que
eu estivesse mantendo uma perda de peso
de 11 kg, ainda sentia que ndo obtivera
verdadeira abstinéncia. Eu merecia dizer
que estava abstinente por um ano, quando
ainda achava que ndo obtivera recupera-
cao fisica? Minha recuperacao fisica nao
era perfeita e eu ndo queria passar aos re-
cém-chegados e aos outros membros do
grupo uma impressao equivocada sobre
recuperacao. Com todas essas emogoes e
esses pensamentos girando em minha
mente, tinha muito que escrever e orar.

Depois do Natal experienciei o que
gosto de denominar “transicao”. Ja expe-
rienciara isso antes e ¢ assim que Deus
me leva para o proximo nivel de meu
programa.

As transi¢coes sdo estimulantes; nun-
ca sei quando vao ocorrer. Esta a que me
refiro me deu a dadiva de conscientizar-
me sobre 0 meu modo de comer. CCA me
ofereceu a dadiva da conscientizacdo em
muitas areas de minha vida, mas eu nun-
ca permiti que ela se manifestasse em re-
lagdo ao meu jantar. Subitamente percebi
que nao comia de modo cuidadoso. Nao
estava permitindo que Deus dirigisse meu
humor, minha alimentacdo, meu corpo.
Precisava diminuir o ritmo de tudo, desde
que chegava em casa, em um frenesi de
fome para tomar decisdes sobre a comi-
da, até¢ determinar as quantidades e co-
mer.

Faz menos de uma semana que ocor-
reu essa transicao, mas fico admirada



com 0 modo como estou ouvindo Deus
na hora do jantar. Um dia de cada vez, se
continuar a ouvi-lo e fizer o trabalho de
base, sei que Deus vai fazer o que € me-
lhor para mim. Ele também acha que ¢
hora de eu compartilhar minha recupera-
cao.

-Anonimo

eta Inadequada

A abstinéncia foi minha meta prin-

cipal durante meus primeiros dois

anos € meio no programa. Ouvia
os membros de CCA falarem entusiasti-
camente sobre a abstinéncia e o que ela
fizera por eles. Era isso que eu queria! In-
felizmente, minha abstinéncia era evasiva
e fugaz. Obtinha abstinéncia por varios
dias e, depois, ela se dissipava. Eu estaria
fazendo alguma coisa errada?

“Vicio de comer” era um conceito di-
ficil. Ndo podia deixar de comer comple-
tamente; entdo, conseguir € manter absti-
néncia era um problema. Seria melhor se
eu pudesse vir para CCA, parar de comer
e trabalhar os Passos, como em AA. Mas
nao ¢ assim. Eu achava que se ndo estava
abstinente, nao devia estar trabalhando o
programa. Um circulo vicioso.

Seria bom se pudéssemos engarrafar
a experiéncia e vendé-la para os recém-
chegados. Bem, ndo precisamos engarra-
fa-la, pois posso compartilhar o que
aprendi. O que foi que aprendi com mi-
nhas tentativas ¢ atribulacdes ao trabalhar
os Passos por mais de dois anos antes de
conseguir boa recuperacao?

Sei, no coracdo, que minha meta de absti-
néncia era egoista. Eu a desejava, achava
que tinha que té-la e que os outros espe-
ravam que eu conseguisse. Mas ela ndao
estava ao meu alcance, porque eu estava
confiando apenas em minha forca de von-
tade. Eu ainda queria exercer minha von-
tade e controlar tudo. Queria um progra-
ma do meu jeito.

Felizmente, o programa de CCA ¢ muito

melhor que o meu. Eu usava os instru-
mentos de recuperacao, respondia as per-
guntas do “Livro de Estudo de CCA”,
mas nao implementava os Passos em mi-
nha vida. Apenas falava sobre eles. So-
mente quando substitui minha meta de
permanecer abstinente por outra, de viver
os Passos, foi que me libertei da obsessao
por comida.

Sou impotente perante a minha absti-
néncia. No momento em que desisti de
lutar por ela, Deus interferiu e dissipou
minha obsessao por comida. Eu estou li-

vre e sei que voces também podem ser!
-Cindi B., Bridgeport, Ohio, EUA.

ma situagao relacionada com

0 Primeiro Passo

Desde que estou em CCA, lutei algu-
mas vezes para conseguir abstinéncia;
mas, na maioria dos dias, sou abencoada
com uma solida abstinéncia, principal-
mente por causa do apoio que recebo ao
trabalhar os Passos com o melhor de mi-
nha capacidade. Baseio-me na literatura
sobre os Doze Passos. A literatura fre-
quentemente me mantém consciente e,
assim, nao como demais.

Durante meus 16 anos em CCA, den-
tre todos os Passos, o Primeiro Passo
exerceu um importante papel na manu-
tencao de minha abstinéncia. “Admitimos
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que éramos impotentes perante a comida —
que tinhamos perdido o dominio de nossas
vidas.” Escrever isso inspira!

Sou impotente, em minha vida, peran-
te mais do que apenas a comida. Sou im-
potente perante o que acontece no traba-
lho, perante o comportamento de familia-
res e de amigos, perante o modo de agir
dos bichinhos de estimacao. Antes de vir
para CCA, podia agir de modo inadequado
para uma dama, com minha escolha de pa-
lavras e acoes. Frequentemente fazia co-
milangas; comia grandes quantidades dos
alimentos que me causavam compuls3o.

Hoje, quando se apresenta em minha
vida uma situagdo com o Primeiro Passo,
percebo a verdadeira bencao de CCA. Nao
tenho que optar por fazer uma comilanga,
usar laxante ou comer compulsivamente.
Posso sentir o que talvez seja uma parte
infeliz de minha vida e lidar com ela para
melhora-la. Faco isso usando a literatura
sobre os Doze Passos, admitindo que sou
impotente perante a situagdo e cuidando de
mim.

Como? Faco refeicdes saudaveis. Pos-
SO Ir a uma reunido, ou participar de reuni-
ao por telefone. Talvez compartilhe com a
madrinha, com a afilhada, ou online. Até
que eu reconhega, aceite ¢ admita que ¢
uma situacao relacionada com o Primeiro
Passo e que sou impotente, ndo posso agir.
A benc¢ao ¢ que eu nao preciso comer por
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causa da situacao. Trabalhando o Primeiro
Passo em muitos aspectos da vida, mante-
nho a abstinéncia intacta.

Meu sistema de apoio para manter a
abstinéncia inclui madrinha, afilhadas, ou-
tros membros de CCA, familiares ¢ ami-
gos. Minha filha, os netos, meu marido,
meu filho, o professor de musica e muitos
colegas de trabalho frequentemente me es-
timularam a ndo desistir ao longo dos
anos. Lembram-me do quanto trabalho
meu programa quando estou no estado de
espirito “normal”’. Encorajam-me dizendo
que frequentemente minha forga os mante-
ve persistindo em diferentes situagdes.
Sinto-me inspirada por sua paciéncia ou
quando me entregam um dos meus livros,
seja 0 “Grande Livro” ou uma Lifeline.

Sem o primeiro Passo, sem o apoio
dessas pessoas, honestamente, ndo sei se
teria a abstinéncia que tem sido uma ben-

¢ao durante 16 anos no programa CCA.
-Elaine K.S., Erie, Pensilvania, EUA.

a0 Importa o qué

Abstinéncia ¢ a unica opgao.

Outro modo de perder peso ¢ fazer

dieta. Mas a dieta tem um fim; e de-
pois? E mais: ha aquela tltima refeicao ou
aquela ultima comilanca que a pessoa faz
antes de comecar a dieta. Entdo me abste-
nho, para perder peso, manter a perda de
peso, beneficiar-me com muitas promessas



mencionadas no “Grande Livro” e viver
uma vida saudavel e satisfatoria.

Minha abstinéncia consiste em regis-
trar o que como, todos os dias, nao im-
porta o qué: alimentos saudaveis, alimen-
tos prejudiciais, por¢coes moderadas,
quantidades gigantescas, doces ou cenou-
ras, registro tudo!

Nao importa como estou me sentin-
do, ou qudo ocupada esteja, registro tudo
que como.

Nao mmporta se eu mudo de ideia e
como algo mais; registro ou risco € escre-
vo de novo.

Nao mmporta o qué, ndo importa na-
da, registro o que como.

Levei cinco anos para definir essa
abstinéncia € me comprometer com ela.
Comegou como consequéncia de uma
pergunta de minha madrinha: o que eu es-
taria disposta a fazer, ndo importando o
qué. Para responder, tive que tentar e er-
rar para simplificar os elaborados planos
que inicialmente me vieram a mente.

Entdo, criei outro problema, compa-

Istema de apoio

rava-me com outros membros de CCA.
Minha abstinéncia ndo era como a dos
outros, € eu assim pensava. Eu ndo tivera
sucesso quando tentara fazer somente trés
refeigdes por dia (eu faco quatro) e nao
conseguia nem pensar em desistir de co-
mer agucar ou farinha. Mas, lembre-se:
minha madrinha perguntou o que eu pen-
sava que deveria fazer.

Entdo, vocé pode me perguntar de
qué eu me abstenho. Eu também me per-
guntel. Outro membro de CCA me deu a
resposta, para meu alivio: eu me abstenho
de desonestidade. E sim, eu nao como al-
guns alimentos. Examinei o passado e fui
capaz de identificar trés coisas que usava
nas comilancas ¢ nao como mais desde
que vim para CCA. Acrescentei mais uns
poucos alimentos a essa lista, mas minha
boa vontade para registrar o que como
significa mais, para mim, do que o tipo de
alimentos que como ou nao como.

Um dia de cada vez, abstenho-me ¢

isso vem acontecendo por 19 anos.
-Cynthia L., Burbank, California, EUA.

A abstinéncia ndo chegou facilmente para mim. Em alguns dias ainda luto, mes-
mo estando no programa ha oito anos. A abstinéncia ndo veio da noite para o
dia, em um momento de iluminagdo. Dei um passinho de cada vez. Consegui orga-
nizar o plano alimentar que hoje me mantém abstinente porque ndo desisti.
Tentei durante anos 0 método do “tudo ou nada” e nunca deu certo. Continuei com-
parecendo as reunides, pensando € ouvindo os membros de CCA com anos de recu-
peragdo. Segui suas sugestoes, uma de cada vez; quando via que dava certo, estava
pronta para tentar mais uma ideia. Atribuo muito crédito aos que vieram antes de
mim e a minha madrinha, que me impeliu na dire¢do certa.
Eu nao me volto imediatamente para a comida. Uso os instrumentos: escrevo, dou
um telefonema, vou a uma reunido. Isso, geralmente, me leva ao dia seguinte. Este

programa ¢ para um dia de cada vez.

Consigo manter uma perda de peso de 47 kg e ndo posso imagmnar como seria hoje a
minha vida sem este programa. Meu lema favorito, pelo qual vivo ¢: ”Falhar ndo ¢
fracassar. O fracasso acontece quando ndo se tem um sistema de apoio.”. Eu preciso
usar meu sistema de apoio ou a doenga me vence.

- Linda R., Baltimore, Maryland,EUA.
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mida em seu lugar adequado

" Quando CCA me encontrou, eu nunca
‘ouvira falar em comer compulsivo. E nao
sabia que era comedora compulsiva. Sa-
" bia que era infeliz por causa do meu peso
! e era infeliz no trabalho. Saia sempre pa-

ra fazer um banquete, para aguentar o dia. Era infeliz em casa e ficava muitas
noites na cozinha comendo sorvete direto da embalagem, silenciosamente desafi-
ando meu marido a dizer uma so palavra sobre o que eu estava fazendo. Estava
furiosa com Deus por nao atender meus pedidos e saia para comer com amigos,
permitindo-me lamentacoées e fofocas acompanhados de quitutes e bebidas.

Fiquei intrigada quando uma conheci-
da falou sobre CCA. Eu queria ser magra
e soube que CCA obtinha resultados sur-
preendentes e, o melhor, ndo cobrava ta-
xas ou mensalidades. Uma reunido me
apresentou aos Doze Passos, mas nenhum
deles fazia sentido para mim. Como pode-
ria ter, se eu ndo estava aberta a compre-
ensdao? Nao era possivel que Deus cuidas-
se do meu peso; o mundo tinha problemas
muito maiores.

O que fez sentido pra mim foi o Passo
Zero. Uma pessoa na reunido demonstrou
um “kit de abstinéncia”: balanca, recipien-
tes de medidas, medidor de superficies e
telefone. - Essas, ela disse, sdo as chaves
da liberdade. Achei que ela queria dizer
liberdade em relagcdo ao peso excessivo;
entdo, aceitel a ideia. Escolhi uma madri-
nha, consegui um plano alimentar, com-
prei uma balanga, um “Grande Livro” e
um “Doze e Doze” de CCA.

A cada dia telefonava para a madri-
nha, reafirmava os alimentos do meu PA,
lia a literatura, escrevia meu compromisso
e conversava com outros trés membros de
CCA. Todas as semanas ia a uma reuniao
e prestava servico. Entdo, e s6 entdo, co-
mecei a compreender.

18 Lifeline

Sim, o peso diminuia. Quando subi na
balang¢a no fim do primeiro més, percebi
que estava acontecendo algo que nunca
imaginara. Estava comec¢ando a entender
que a comida nunca fora o meu problema.
Tinha sido apenas o muro intransponivel
que eu construira entre mim e Deus. Tinha
sido minha rea¢ao a tudo que nao tinha
sentido para mim na vida. Em vez de lidar
com minha confusao e com meu medo,
em vez de ser honesta comigo mesma e
pedir ajuda, em vez de procurar Deus, fa-
lida e vulneravel, eu comia.

Nunca teria sequer imaginado qual
era o meu problema de verdade, ou teria
visto a solugdo, se nao tivesse posto de la-
do a comida.

A comida tem sido controlada por seis
anos € meio. Mantenho a perda de peso ha
seis anos. Foi por isso que vim para CCA;
mas nao € por isso que continuo voltando.
Continuo voltando porque vivenciel e per-
cebi a grande mudancga que surgiu na mi-
nha vida e nas minhas emogdes, por causa
da rendicdo. E a cada dia demonstro mais
minha entrega, principalmente mantendo a
comida em seu lugar adequado.
-R.F.M.,Twin Cities, Minnesota, EUA.



Padrinhos abstinentes

Abstinéncia é um compromisso, uma decisao e uma acio — isso eu sei. E um
compromisso que assumi e uma decisdo que tomei ha 34 anos. Desde entio, ve-
nho agindo como necessario, um dia de cada vez. Tem sido também um proces-
so de rendi¢ao. Quanto mais me entreguei, mais obtive liberdade em relacio a
obsessao por comida. Cedo compreendi que nio poderia manter essa dadiva
sem preco se nio a partilhasse.

Minha vida comegou a ter um novo significado, Quanto mais abstinente eu fica-
va, mais desejava estar abstinente. Madrinhas abstinentes entraram em minha vida,
compartilhando comigo a necessidade de trabalhar os Passos. Comecei a entender
que este € um programa espiritual: contato consciente com um poder maior que eu,
que me orienta para agoes que fortalecem meu compromisso com a abstinéncia € me
mantém abstinente a longo prazo. Aproximando-me de uma madrinha abstinente, es-
tou colocando em a¢ao meu compromisso com a abstinéncia e desenvolvendo minha
espiritualidade. Como resultado, vivo uma vida de abstinéncia.

Compreendi que preciso retribuir. Apadrinhamento, trabalho dos Doze Passos e
um relacionamento com o Deus do meu entendimento me mantém abstinente. Em
minha vida abstinente ¢ importante por em pratica as Doze tradigdes de CCA, espe-
cialmente a Quinta Tradi¢do. Lemos em nosso predmbulo: “Nosso propdsito primor-
dial ¢ abster-nos do comer compulsivo e transmitir essa mensagem aos que ainda so-
frem.” Nao so a abstinéncia me prepara para receber uma vida gloriosa, como tam-
bém me concede um modo de retribuir. Uma das maiores alegrias da recuperacao ¢
compartilhar nosso programa com outro comedor compulsivo.

O principio do despertar espiritual continua a aumentar minha compreensao da
necessidade de padrinhos abstinentes. Nao posso dar o que ndo tenho. O reconheci-
mento da vontade de Deus e o poder de cumprir essa vontade em minha vida me dao
forgas para manter meu compromisso com a abstinéncia e para tomar as agcoes ne-
cessarias para transmitir esta mensagem tonificante e salvadora de vidas ao proximo
comedor compulsivo. Como me ensinou o livro “Os Dozes Passos e as Doze Tradi-
coes de Comedores Compulsi- S A
vos Anonimos™: “Aquele de em abstinéncia
nos que vivem este programa Eu ndo teria lucidez para ver a beleza em mim e no
nao transmitem simplesmente a ~ mundo.
mensagem, nos somos a men- INao seria capaz de ouvir o Poder Superior e de sentir
sagem.” (p.95.). seuamor.

Sou uma abstinente e grata Menosprezaria a pessoa que sou.
madrinha. Estou consciente da  Flcaria obcecada com rriinha aparéncia.
importancia disso; agradeco a Odiaria a minha profissao.

Deus, ao programa CCA ¢ a A comida seriao meu Deus.

: Nao faria novos amigos.
minha amada Irmandade de : - -
) . Minha casa continuaria a ser uma confusao.
Comedores Compulsivos Ano-

Minha vida, como a tenho hoje, ndo seria possivel.

n}m(fs-s Custidio do Servico G A doenga venceria!
-Janice S., Custodio do Servico Ge-
val ’ ¢ -Do boletim “New Beginnings”, Integrupo da Florida Cen-

tral, agosto 2001.
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Dando os Passos

obre d

Eu, sozi-
nha, era e sou
desamparada,
sem o poder
necessario pa-
ra fazer mudancas em meu relacionamen-
to com a comida. Muitos de nds fomos ca-
pazes de pensar, por algum tempo, que ti-
nhamos poder sobre a comida, porque
nosso vicio de fazer dietas dava certo no
inicio da nossa experiéncia com a comida,
dando-nos a ilusdao do controle. Entdao, um
dia, elas ndao funcionavam mais. Nao im-
portava quao forte fosse a nossa forga de
vontade (creio que a maioria de nos de-
monstra extraordindria for¢a de vontade)
o fato ¢ que nao conseguiamos mais per-
der peso ou manter a perda de peso por
muito tempo. Quando alcancei esse esta-
gio, tinha certeza de que a forca de vonta-
de era o meu problema.

Quando, finalmente, vim para CCA,
depois de seis anos de sucesso em AA, co-
mecei a perceber que a comida sempre ti-
nha sido meu vicio primario, presente des-
de a infancia. Ainda ndo enxergava minha
impoténcia perante a comida e a compor-
tamentos compulsivos relacionados com
comida. Naquela €poca, a comida consu-

Admitimos que éramos impotente peran-
te a comida - que tinhamos perdido o do-
minio de nossas vidas.

impoténcia

Uma definicdo de “impotente” no dicionario é
“desamparado, sem poder”.

mia a maior parte do meu dia: planejando,
comprando, aprendendo novas receitas,
cozinhando, comendo, usando os recipi-
entes adequados para preparar e guardar a
minha preciosa comida.

Aprendi no meu grupo que precisava
de um novo modo de ver a vida. Aprendi
também que para reassumir o poder sobre
minha vida tinha que admitir minha impo-
téncia perante grande parte dela e das suas
situacOes. Comecei a perceber minha de-
bilidade perante a doenga do comer com-
pulsivo; primeiro no nivel racional e, de-
pois, no nivel emocional. Senti-me como
imagino que uma pessoa falida deva se
sentir: totalmente humilhada e derrotada.

Trabalhando o programa de CCA com
a ajuda da minha madrinha, trabalhando
os Passos como ¢ sugerido no “Doze e
Doze” de CCA e no “Caderno de Estudos
dos Passos”, os quais realmente tocaram
meu coracdo, comecel a sair do sentimen-
to de derrota para a compreensao de mi-
nha mevitavel limitacdo. Sou apenas um
ser humano. Toda a antiga sensacao de
poder sobre a vida, sobre os outros e sobre
a comida comecou a se transformar em
aceitacao e humildade.

-Judy C., Champaign, Illinois, EUA.

Para diSCUSSﬁO . . . €para escrever no diario

V2

Em acréscimo a definicdo de abstinéncia de CCA, Definir Abstinéncia

pode ter um significado pessoal no seu programa de recuperagdo. Pense na

defini¢do de “abstinéncia” apresentada por CCA, e depois examine seu programa pa-
ra ver como fazer sua propria definigdo de abstinéncia pessoal de modo a ajudar vocé

no caminho da recuperagao.
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VIVENDO AS TRADIGOES

Nosso grupo ¢ pequeno e estamos lu-
tando. Varias pessoas em recuperagao
transferiram-se para outros grupos. Algu-
mas chegam, vém mais algumas vezes, e
nao continuam. Dos membros regulares
do grupo, um tem mais de seis anos de
abstinéncia.

Eu era a proxima em tempo de absti-
néncia, mais de um ano, € ocupava uma
posi¢ao de servico que requer trés meses
de abstinéncia. Certa noite, em casa, per-
miti-me uma pequena comilanga. Estava
zangada com uma amiga que abandonou
CCA porque tmha muitos problemas em
sua vida. Naquela hora, eu ndo me preo-
cupava com mais ninguém. Escolhi ndo
usar os instrumentos de recuperacao e
ndo pensar nas consequéncias.

Na manha seguinte tive que enfrentar
o que tinha feito. Ao longo dos dias per-
cebi que estava tentando controlar minha
amiga. Por mais que eu desejasse que ela
fizesse escolhas saudaveis, deveria deixa-
la livre para viver sua vida, abengoa-la e
entregd-la a Deus, que ¢ o tinico que mu-

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

impacto da quebra da abstingncia

Estou aprendendo, do modo mais cons-
trangedor e doloroso, como aplicar a
Primeira Tradicao.

da qualquer um de nos.

Mas ainda mais: tive que enfrentar
como minha quebra de abstinéncia cau-
sou um impacto em meu grupo. A Unica
pessoa que poderia assumir o cargo ao
qual eu tinha que renunciar era nossa ve-
terana, mas ela ja era a espinha dorsal do
grupo € ndo podia assumir mais Servico.
Tudo que eu poderia fazer nesse momen-
to seria permanecer abstinente por trés
meses e assumir novamente o posto. Des-
sa forma poderia desempenhar a fungao
com desenvoltura até que outra pessoa ti-
vesse, ambos, tempo de abstinéncia e boa
vontade, para prestar aquele servigo.

Naquela ocasido, fiquei surpreendida
com a bondade dos membros de CCA;
nenhum deles me censurou. Todos me en-
corajaram a recomegcar. Alem disso,
membros de outro grupo se dispuseram a
prestar servigo, dentro de suas possibili-
dades, para manter nosso grupo ativo.

Todos perceberam que nossa recupe-

ragdo individual depende da unidade de

CCA.
-Margie, Melbourne, Victoria, Austrdlia.
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:; Web Links

:2 Descubra links interessantes e uteis

:; Livraria online em inglés e espanhol

D| Encontre toda a literatura, produtos audiovisuais, e medalhas de recuperacao.

>

b| http://bookstore.ao.org

:; Lifeline Brasil

g www.comedorescompulsivos.org.br/lifeline

g CCA Brasil e Literatura

g www.comedorescompulsivos.org.br/lifeline
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Somente vocé pode fazer acontecer!!!!

Pratique o CCA

Compre... a assinatura da Lifeline

Contribua... para diminuir o déficit
da revista

Alegre-se... com uma Lifeline
autossustentavel!

Para assinar ou renovar
envie o comprovante de
depésito e seus dados para
lifelinebrasil@yahoo.com.br
TeliFax (21) 26325174

Assinatura Anual R$ 80,00
(dez exemplares)

Vocé pode ajudar atornar a
Lifeline autossustentavel!
As assinaturas de 2012
fizeram grande diferenga.
Nesse momento € muito
importante fazer a
renovagao.

2013 pode ser um ano
diferencial para o
autossustento da Lifeline.
Somente vocé pode
fazer isso acontecer!

Assin. Semestral R$ 40,00
{cinco exemplares)

Dados:

Nome

Telefone

Rua, n°, cidade, estado, CEP
email para contato

Se for para presente, envie também o
nome e enderego completo da pessoa.

Banco do Brasil - 001
@ Agéncia: 2860-6

—_— - Conta Corrente: 236128
Favorecido: JUNCCAB
CGC: 00.507.040/0001-24

[N
ol
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RETIRO BELO HORIZONTE - MAIO 2013

CCA: UM PROGRAMA DE INSTRUMENTOS
E NAO DE REGRAS.

OBS: o comprovante do depoésito deve ser enviado para
o e-mail do intergrupoCCA/MG: intergrupoccamg2@ig.com.br
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gU indo © Caminho Espiritual

heia de flores

Imagino quantas vezes meu Poder Superior

tentou se aproximar de mim quando estava
cegamente me arrastando em direciio a comida e
para longe de qualquer ajuda! Em recuperacao,
algumas vezes sou lembrada da época em que
fazia comilancas. Eu vivia como num tunel, dei-
xando do lado de fora as pessoas e as oportuni-
dades que tornam a vida plena. SO estava interessada no tipo de experiéncia
que a comida me oferecia: momentos de €xtase, socando comida na boca, es-
condida atras de uma porta fechada, em minha casa ou sob um manto de invi-
sibilidade em lugares distantes.

Recentemente Deus me enviou um lembrete. Durante uma viagem, acordei
descompensada sob os efeitos do fuso horario. Estava deprimida, por causa de uma
relagdo dificil com um membro da familia. Enquanto caminhava até a parada de
onibus, naquela linda manha de inverno, passei por um brech6. Do lado de fora,
havia uma caixa com flores de seda de diferentes variedades e cores. Elas pareciam
um rompante de primavera naquele lugar de cimento e neve. Dentro de mim, co-
mecei a formar um buqué, sorrindo por causa da linda dadiva que Deus colocara
em meu caminho. Comprei o buqué e levei aquelas flores comigo durante todo o
dia. Elas me lembravam de que ha motivos para gratiddo, mesmo quando a vida
nao esta muito alegre.

Cada vez que olhava para as flores, naquele dia, pensava na diferenca entre a
compra de impulso daquele buqué das outras que eu rotineiramente costumava fa-
zer. Poucos anos atras, eu seria detida pela vitrine de uma confeitaria, €, sem nem
pensar, teria entrado e comprado muitos itens. Eles teriam me proporcionado uns
poucos momentos de felicidade; em seguida, seriam transformados em aversdo por
mim mesma e arrependimento que me atormentariam pelo resto do dia. Em lugar
disso, eu tinha um colorido buqué, que me instilaria serenidade durante todo o in-
verno.

Sou grata porque hoje meu Poder Superior me oferece motivos para estar viva
e feliz. Agradeco a CCA por abrir meus olhos para os modos maravilhosos pelos
quais Deus pode mudar meu dia. Sinto-me abengoada porque hoje minha vida ¢
preenchida por flores e - ndo - por comida.

-Amelia M., Salt Lake City, Utah, EUA.
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Cantinho do recém-chegado rolando dos Trincheiras

ecuperagao em primeiro lugar

Minha experiéncia como recém-chegada ocorreu

23 anos atras e ainda me lembro dela. Ir 2 minha
primeira reuniio foi uma experiéncia emocional. Naquela época, a maioria de
nos nio tinha experiéncia com “grupos de apoio” nem sabia 0 que era um
grupo de Doze Passos. Sabiamos um pouquinho sobre o que significava dizer
que éramos “como AA”. E, principalmente, estava longe de entender a minha
situacio. Estava com 71kg de excesso de peso e nao conseguia fazer nada a

respeito. .

A coisa mais importante de que me
lembro era uma pessoa contando sua his-
toria de comedora compulsiva, de como
perdia e ganhava peso, e de sua recupe-
racao em CCA.

A mudanca entre sua foto de antes e
sua aparéncia no momento era assom-
brosa. Eu ndo podia explicar, mas sentia
uma conexao com aquelas quatro mulhe-
res e queria voltar. Agora sei que senti o
efeito da aceitagdo, do amor que de-
monstraram por uma companheira softre-
dora e da boa vontade com que falavam
das mais dolorosas partes de sua vida.

Penso que hoje os que chegam a
CCA possuem mais compreensdo da do-
enca, do significado do apoio mutuo e de
si mesmos. Talvez vocé seja um dos re-
cém-chegados a CCA. O que quero lhe
dizer ¢ que este € um programa poderoso
que pode lhe oferecer todos os instru-
mentos para que vocé se recupere dessa
doenga. Vocé ndo tem culpa de ser gor-
do. Vocé tem uma doenca, o comer com-
pulsivo, e a gordura ¢ apenas um sinto-
ma. A recuperacao, no entanto, € sua
responsabilidade.

Disseram-me isso quando era recém
-chegada e percebi que sempre me senti
culpada. Afinal, eu ndo usava minha for-
ca de vontade. Agora sei que eu nao ti-
nha culpa, e ndo tenho, mas sei também

que ninguém, a ndo ser eu mesma, pode
me recuperar por mim. Tentei usar mi-
nha familia como “policia de comida”,
mas ficava furiosa quando tentavam fa-
zer seu trabalho. Posso pedir qualquer
coisa a Deus ou a uma madrinha, mas,
no final, exerco minha vontade do jeito
que quero.

Minha recuperacao tem que estar
em primeiro lugar. Esta € a parte
“egoista” do programa. Podemos fazer
muitas coisas uteis e maravilhosas pelos
outros, mas primeiro temos que cuidar
de n6s mesmos ou ndo faremos nada de
realmente bom pelos outros. Hoje sei
que a vontade de Deus para mim ¢ a ex-
posta na “Oracdo do Terceiro Passo”.

Em cada reunido que encerramos di-
zendo essa oracao, lembro-me da ener-
gia, do amor e do modo de viver que es-
peram por nos, diariamente, se entrega-
mos nossa vontade e nossas vidas aos
cuidados do Poder Superior. Espero que
vocé abrace esse programa e todas as su-
as promessas de uma vida melhor.

A coisa mais importante que ouvi
em minha primeira reunido foi:
“Continue voltando!” Serei eternamente
grata por ter feito isso. E isso que espero
que vocé faga também!

-Do boletim “Region One News, Together We
Can’’, outono 2003.
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-Um membro de nosso grupo pediu que fi-
zéssemos uma reuniao de consciéncia de
grupo. Ela pediu que nio mencionassemos
nomes de comidas ou de lugares especificos
durante as reunioes. Qual ¢é a posicao do
WSO em relacao a este assunto? Existe al-
gum material escrito sobre isso?

-Agradecemos por escrever perguntando sobre falar de alimentos especificos em
reunioes de CCA. CCA ndo tem diretrizes formais sobre esse assunto. Essa questdao
gera muitas opinioes contrastantes dentro da Irmandade e ¢ melhor ser resolvida por
cada grupo em reunido de consciéncia de grupo. A Quarta Tradi¢cdo diz: “Cada grupo
deve ser autobnomo, salvo em assuntos que digam a respeito a outros grupos ou a
CCA como um todo.” Muitos grupos permitem que se fale os nomes de alimentos es-
pecificos enquanto outros nao.

A Primeira Tradi¢ao diz: “Nosso bem-estar comum deve estar em primeiro lu-
gar; a recuperacdo individual depende da unidade da CCA.”. O livro “OS Doze Pas-
sos e as Doze Tradi¢oes de Comedores Compulsivos Anonimos ” declara: “Em reuni-
oes de CCA, os individuos sao carinhosamente orientados a manterem as necessida-
des do grupo inteiro em mente ao compartilhar experiéncia, forca e esperan-
ca.” (p.100). CCA ndo determina quais devem ser as necessidades do grupo.

No folheto “Um compromisso com a abstinéncia” lemos: “Evitar cultivar ou de-
senvolver pensamentos sobre qualquer prazer real ou imaginario derivado de certos
alimentos e evitar falar sobre eles.” Mencionar um alimento no meio de uma frase ¢
diferente de falar sobre o “prazer derivado” dele. Uma coisa € dizer, numa partilha,
que se abster de certo alimento ¢ crucial para sua recuperacdo. Outra coisa ¢ focar o
depoimento no alimento e ndo na solugao.

A Décima Segunda Tradi¢ao nos lembra de “colocar os principios antes das per-
sonalidades.” O “Manual para membros, grupos e corpos de servicos” diz: "Quatro
principios parecem levar para longe dos problemas em direcao ao crescimento: 1)
unidade no grupo; 2) harmonia entre os membros do grupo, entre outros grupos de
CCA ¢ entre o resto da comunidade; 3) consideragao por todos os pontos de vista; 4)
compreensao de que os depoimentos ndo estdo abertos para comentarios ou debates".
Em outras palavras, ¢ a pratica das Doze Tradigdes com todo o coragao.

Mais uma vez voltamos ao bem-estar do grupo como um todo. Compete ao seu
grupo decidir se para o bem do grupo como um todo ¢ melhor pedir que seus mem-
bros nao mencionem alimentos especificos.

-As respostas para esta questdo sdo fornecidas por membros da Junta de Custodios.
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Compartilhe

ompartilhe

Escrevo para a autora de “Tempo para dizer o0la”. Ela compartilhou uma prece

que diz todas as manhas e agora acrescentei o seguinte as minhas oragdes mati-
nais: “Agradeco por mais um dia. Peco que somente a Sua vontade seja feita. Guia-

me em tudo que faco, penso e digo. Amém.”.
-Sonja E, Louisville, Kentucky, EUA.

Iniorme da JUNCCAB

&g Por que é tdo importante fazer o depdsito na conta correta e depois comunicar ao escrito-
rio da Junccab?

Sistematicamente a Tesouraria da Junccab tem dificuldade de identificar os depdsitos fei-
B tos por dois motivos principais: muitos dos membros que contribuem fazem o depdsito na con-
Eta errada ou, entdo, ndo comunicam ao escritoério. Tal atitude dificulta e atrasa o trabalho da Te-
M souraria. Cada conta serve para um determinado fim:

E P Contribuicdes para a Junccab: Quem deposita na conta da Junta Nacional de Comedores

B Compulsivos Anénimos do Brasil esta contribuindo para pagar manter o Escritério de Servigo

By Nacional: Banco do Brasil 19179-5 (Conta Corrente)/ agéncia 2860-6: Essa é a conta destinada
| para manter o Escritorio de Servico Nacional.

M > WSO: Quem deposita nesta conta, esta contribuindo para o Escritério de Servico Mundial, em
Ry Rio Rancho, Novo México (USA), que da suporte e servico a recém-chegados, membros, grupos,
Ml intergrupos, escritérios de servico mundial, regides; publica e distribui literatura e periddicos

Ry Para os membros de CCA; coordena WSBCe a Conferéncia Mundial; e supervisiona a informa-
B c30 publica e com a imprensa.

B Banco do Brasil — Agencia 2860-6 Conta poupanga 19179-5 Variagdao 51

iy > Regido 08: O WSO dividiuo mundo em 10 regiBes internacionais que mantém comunicag¢des
B diretas com grupos, intergrupos e patrocina convengdes e assembleias locais. As assembleias

By dasregibes também indicam candidatos a Custodios, que mais tarde poderdo ser eleitos para

B Conferéncia de Servico Mundial. O Brasil estd inserido na Regido 08. Quem deposita nesta conta
By contribui para a nossa Regido.

E Banco do Brasil — Agencia 2860-6 Conta poupan¢a 19179-5 Varia¢do 96

B p Reserva Prudente: Uma Reserva Prudente é uma quantia de dinheiro colocada & parte para
Ry fazer face as despesas operacionais da organizacao, em caso de decréscimo (diminui¢ao) das
B contribuicBes ou auséncia de contribuicdes. Este dinheiro sé é usado em caso de extrema ne-

RJ cessidade. Banco do Brasil —Agencia 2860-6 Conta poupanga 19180-9 Variagdo 51

E P Comité da Conferéncia Mundial: Este fundo foi criado com o objetivo de enviar o Delegado
M do Brasil a Conferéncia de Servico Mundial. Esse dinheiro ndo é usado de maneira nenhuma pa-
By ra outros fins. Banco do Brasil — Agencia 2860-6 Conta Poupanc¢a 23612-8 Variagao 51

E Conta de Assinatura de Lifeline: Lifeline é nossa revista mensal de depoimentos de comedores
E compulsivos do mundo todo.

"]
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esponda, por favor!

Ontem recebi um telefonema de uma
pessoa que estava a 1.609 km de mim,

em outra regiao. Nao sei como ela obteve o
numero do meu telefone, nao sei por que
atendi um telefonema que normalmente

acharia ser de telemarketing. Pensando

Se rVI go CO m SO r r| SO melhor, retiro o que disse. O Poder Superi-

or a enviara para mim.

Ela era uma mulher que ja tentara tudo. Sua doenca a estava matando e ela nao
queria morrer. Estava procurando por algo que a mantivesse viva, pois todo o resto
estava afundando.

A parte horrivel ¢ que ela telefonara para os membros de CCA local € ninguém re-
tornara suas ligacoes. Isso € assustador... muito, muito assustador! Todos precisamos
prestar servigo, mas precisamos principalmente executar o servigo pelo qual somos
responsaveis.

Por favor, responda os telefonemas! Vocé pode salvar uma vida. A vida que vo-

cé salva pode ser a sua.
-Muriel M., Fayetteville, Tennessee, USA.

Feliz
Aniversario,
CCA!

Sou muito grata por minha abstinéncia, que obtive um dia de cada vez desde que
cheguei a CCA. CCA deu-me entusiasmo para viver, desejo de ser 1til, boa vontade
para comegar € para continuar coisas. Trabalhar os Doze Passos de CCA me livrou
de ficar em hospitais psiquiatricos, libertou-me de exercicios compulsivos € vomi-
tos, consertou meus relacionamentos rompidos, ajudou-me a reconhecer que estava
me dirigindo para a profissdo errada e garantiu que eu tenha uma qualidade de vida
além da que jamais poderia imaginar.

CCA tem 53 anos; quero me aproximar de meus amigos da Irmandade e comparti-
lhar.

Agradeco ao Poder Superior pelo momento de mspiragdo de nossa fundadora, pelo
servico, pelo tempo e pelo amor que os membros de CCA tem oferecido desde en-
tao. Tudo 1sso gerou essa maravilhosa Irmandade mundial!

Desejo a vocé um dia abstinente e feliz, cheio de paz e serenidade.

-Joanna, Hereford, Reino Unido.

Parabéns para nos!
Parabéns para nos!
Parabéns queridos
amigos de CCA'!

Parabéns para nos!
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océ me inspirou 3 recomen-%
dar CCA para meus pacientes,

- Seu novo corpo saudavel ' - Felicidade vem de

deve deixi-lo muito feliz! um trabalho interior.

— N3osei bem
o que ele quer
dizer, mas re~

conheco 3
recuperacgo
quando 3 vejo.

@ 501 3 Owereaters Anonymous, Inc,

~Gosto da minha reaupera- )
o fisica masvou lhe con-
tar um segredo...

Sem abstinencia,
minha vida nao

tem piquenique!

Acompanhamentos

Uma amiga ficou de me encontrar em uma
reunido, mas seu carro quebrou no cami-
nho. Mais tarde ela me mandou uma men-
sagem dizendo: “Na hora em que o auxilio
mecanico chegou ja era muito tarde e pre-
feri voltar para casa com minha rosqui-
nha”. Eu tive de ler a palavra rosquinha
trés vezes antes de perceber que a
“rosquinha” a que ela se referia era o este-
pe que o mecanico colocara em seu carro!
(Caramba, eu tenho a mente de uma come-
dora compulsiva, ou o qué?!).

— Kara M. Cranston, Rhode Island EUA
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Assine para voce ou para um

i ()| i” () companheiro (a).

Um presente inesquecivel!

... uma reunido em qualquer lugar!

FICHA DE ASSINATURA

Preencha e recorte este cupom € emvie juntamente com o comprovante de depasito para:; Rua
Debret, 79 - sala 702 - Castelo - CEF 20030-080 - Rio de Janeiro -RU. Ou envie seus dados por e-

mail, juntamente com o numero do comprovante de depdsito para:
lifeline brasil@yahoo.com.br.

Nome: Telefone:
Endereco:

CEF: Estado:
e-mail para contato:

Tipo de assinatura (marque X ao lado): R$40,00  R$ 80,00

E nova assinatura? sim nao

E renovacdo de assinatura? sim nao

E uma assinatura para presente?
Nome e endereco completo da pessoa presenteada:

N. do comprovante de depdsito: Data do depdsito:

Para quaisquer duvidas sobre sug assingturg ou para atualizar seu enderego, ermie um e-mail

para: lifelinebrasili@yghoo com br ou ligue: 21 2532-5174 (escritario da Junccab - horgrio
comercial).




10.

11.

12.

Os Doze Passos de CCA

Admitimos que éramos impotentes
perante a comida - que tinhamos per-
dido o dominio de nossas vidas.
Viemos a acreditar que um Poder Su-
perior a nds mesmos poderia devol-
ver-nos a sanidade.

Decidimos entregar nossa vontade e
nossa vida aos cuidados de Deus, na
forma em que O concebiamos.
Fizemos minucioso e destemido in-
ventario moral de n6s mesmos.
Admitimos perante Deus, perante nds
mesmos e perante outro ser humano a
exata natureza de nossas falhas.
Prontificamo-nos inteiramente a dei-
xar que Deus removesse todos esses
defeitos de carater.

Humildemente rogamos a Ele que
nos livrasse das nossas imperfeicoes.
Fizemos uma relagao de todas as pes-
soas que tinhamos prejudicado € nos
dispusemos a reparar os danos a elas
causados.

Fizemos reparacoes diretas dos danos
causados a tais pessoas, sempre que
possivel, salvo quando fazé-lo signi-
ficasse prejudica-las ou a outrem.
Continuamos fazendo o inventério
pessoal e quando estdvamos errados
nds 0 admitimos prontamente.
Procuramos, por meio da prece e da
meditacdo, melhorar nosso contato
consciente com Deus, na forma em
que O concebiamos, rogando apenas
o conhecimento de sua vontade em
relacdo a nos e forca para realizar es-
sa vontade.

Tendo experimentado um despertar

espiritual gracas a estes passos, pro-
curamos transmitir esta mensagem
aos comedores compulsivos € por em
pratica estes principios em todas as
nossas atividades

*

1.

As Doze Tradigoes de CCA

Nosso bem-estar comum deve estar em primeiro
lugar; a recuperacao individual depende da unida-
de do CCA.

Somente uma autoridade preside, em ultima anali-
se, 0 Nosso proposito comum - um Deus amantis-
simo que se manifesta em nossaconsciéncia cole-
tiva. Nossos lideres sdo apenas servidores decon-
fianca; ndo governam.

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

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

Cada grupo ¢ animado por um Unico proposito
primordial - o de transmitir sua mensagem ao co-
medor compulsivo que ainda sofre.

Nenhum grupo de CCA devera jamais sancionar,
financiar ou emprestar o nome de 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.

Todos os grupos de CCA deverao ser absoluta-
mente auto-suficientes, rejeitando quaisquer doa-
¢oes de fora.

Comedores Compulsivos Andnimos devera man-
ter-se sempre nao-profissional, embora nossos
centros de servigos possam contratar funcionarios
especializados.

CCA jamais devera organizar-se como tal; pode-
mos, porém, criar juntas ou comités de servigo
diretamente responsaveis perante aqueles a quem
prestam servico.

Comedores Compulsivos Andonimos ndo opina
sobre questoes alheias a Irmandade; portanto, o
nome de CCA jamais deverd aparecer em contro-
vérsias publicas.

Nossa politica de relagdes publicas baseia-se na
atragdo em vez da promogdo; cabe-nos sempre
preservar o anonimato pessoal em jornais, no ra-
dio, em filmes, na televisdo e em outros meios pu-
blicos de comunicagao.

O anonimato ¢ o alicerce espiritual das nossas tra-
digdes, lembrando-nos sempre da necessidade de
colocar os principios antes das personalidades.

A permissdo para usar os Doze Passos e Doze Tradig6es de Alcodlicos Andnimos para adaptagdo foi concedida por A. A. World Ser vices, Inc.



Concedei-rme, Senhor,

A serenidade necessaria
Para aceitar as coisas
Que nao posso modificar,
Coragem para modificar
Aquelas que eu posso e

Sabedoria para distinguir

Uma das outras



