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Os Doze Passos

1. Admitimos que éramos impotentes perante
a comida - que tinhamos perdido o dominio de
nossas vidas.

2. Viemos a acreditar que um Poder Superior a
nds mesmos poderia devolver-nos a sanidade.

3. Decidimos entregar nossa vontade e nossa
vida aos cuidados de Deus, na forma em que O
concebiamos.

4. Fizemos minucioso e destemido inventario
moral de nés mesmos.

5. Admitimos perante Deus, perante nds
mesmos e perante outro ser humano a exata
natureza de nossas falhas.

6. Prontificamo-nos inteiramente a deixar que
Deus removesse todos esses defeitos de carater.

7. Humildemente rogamos a Ele que nos
livrasse das nossas imperfei¢des.

8. Fizemos uma relacdo de todas as pessoas
que tinhamos prejudicado e nos dispusemos a
reparar os danos a elas causados.

9. Fizemos reparacdes diretas dos danos
causados a tais pessoas, sempre que possivel, salvo

quando fazé-lo significasse prejudica-las ou a outrem.

10. Continuamos fazendo o inventdrio pessoal
e quando estdvamos errados nés o admitimos
prontamente.

11. Procuramos, por meio da prece e da
medita¢do, melhorar nosso contato consciente com
Deus, na forma em que O concebiamos, rogando
apenas o conhecimento de sua vontade em relagdao
a nés e forca para realizar essa vontade.

12. Tendo experimentado um despertar
espiritual gragas a estes passos, procuramos
transmitir esta mensagem aos comedores
compulsivos e pér em pratica estes principios em
todas as nossas atividades.

A permissdo para usar os Doze Passos e Doze Tradi¢Oes
(texto a direita) de Alcodlicos AnGnimos para adaptagdo foi
concedida por A. A. World Services, Inc.
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As Doze Tradicoes

1. Nosso bem-estar comum deve estar em primeiro
lugar; a recuperagdo individual depende da unidade do
CCA.

2. Somente uma autoridade preside, em ultima
analise, 0 nosso propdsito comum - um Deus
amantissimo que se manifesta em nossa consciéncia
coletiva. Nossos lideres sdao apenas servidores de
confianga; ndo governam.

3. Para ser membro de CCA, o Unico requisito é o
desejo de parar de comer compulsivamente.

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

5. Cada grupo é animado por um Unico propdsito
primordial - o de transmitir sua mensagem ao comedor
compulsivo que ainda sofre.

6. 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.

7. Todos os grupos de CCA deverdo ser
absolutamente auto-suficientes, rejeitando quaisquer
doagdes de fora.

8. Comedores Compulsivos Anénimos devera
manter-se sempre ndo-profissional, embora nossos
centros de servigos possam contratar funcionarios
especializados.

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

10. Comedores Compulsivos Anénimos ndo opina
sobre questdes alheias a Irmandade; portanto, o nome
de CCA jamais deverd aparecer em controvérsias
publicas.

11. Nossa politica de relagdes publicas baseia-se na
atracdo em vez da promogdo; cabe-nos sempre preservar
0 anonimato pessoal em jornais, no radio, em filmes, na
televisdo e em outros meios publicos de comunicagdo.

12. O anonimato ¢é o alicerce espiritual das nossas
tradigdes, lembrando-nos sempre da necessidade de
colocar os principios antes das personalidades.
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Assine para vocé ou para um
companheiro (a).
Um presente inesquecivel!

Lifeline
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Preencha e recorte este cupam € emvie juntomente com o comprovante de depdsito para: Rug
Debret, 79 - sala 702 - Costelo - CEP 200304080 - Rio de Janeiro -RU. Ow emvie seus dados por e-
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lifeline brasi .oom.br.

Mome: Telefone:
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PREAMBULO

Comedores Compulsivos
Andnimos é uma Irmandade de
pessoas que, por intermédio de
experiéncia, de for¢a e de
esperanga compartilhadas, estdo
se recuperando do comer
compulsivo. Em CCA, damos as
boas-vindas a todos que desejam

parar de comer compulsivamente.

Ndo ha taxas ou mensalidades:
somos auto-sustentados por meio
de nossas préprias contribuicdes,
ndo solicitando nem aceitando
doacGes de fora. CCA ndo se filia a
organizagdo alguma publica ou
privada, movimento politico,
ideologia ou doutrina religiosa,
ndo tomamos posigdo em
assuntos externos. Nossos
propdsitos primordiais sdo os de
nos abstermos do comer
compulsivo e de transmitirmos
essa mensagem de recuperac¢ao
aos que ainda sofrem.
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Quando li pela
primeira vez a mogdo
propondo acrescentar
um nono Instrumento

Em uma Convencdo Regional...

de Recuperagdo,

pensei: “Ah, ndo!
Tenho que fazer o

A mogdo foi
aprovada com
revisoes. Bem, ndo

tinha comegado a
fazer caminhadas.

Na WSBC 2011 os delegados aprovaram uma defini¢cdo para “Plano de Ag¢ao”. Inclui
muito mais que movimento. E agora percebo que venho seguindo um Plano de A¢do
desde que comecei o Programa! Minhas primeiras a¢ées foram convidar uma
madrinha e organizar um plano alimentar e depois tornar-me disposta a receber
orientacdo e a trabalhar os Passos.

Meu Plano de Agdo evoluiu ao longo dos anos. Dediquei-me a equilibrar trabalho e
familia, a lidar com inseguranga financeira, a organizar meu lar e a cuidar da saude.
Incorporei meditagdo a rotina diaria; e a oragdo é essencial para lembrar que Deus
estd no controle, ndo eu.

Venho mantendo a perda de 95 kg, mas ao envelhecer (estou com 65 anos e meio)
meu peso tem oscilado. Tenho duas opg¢des: mudar o plano alimentar e/ou fazer
exercicios. Essa palavra terrivel me achou outra vez. Minha escolha hoje é fazer
exercicio. Fago todos os dias uma caminhada de 25 minutos em passo seguro, mas
desafiante. Faco alongamento e levanto pesos trés vezes por semana. Também
comecei a yoga.

Meu Plano de Agao mudara com as mudangas da vida. Desde que eu me concentre
na recuperacao fisica, emocional e espiritual, minhas a¢des estardo harmonizadas
com o Poder Superior.

Deus deu-me a vida como dadiva; quero retribuir, valorizando-a

- Karen C., Largo, Fldrida, USA.
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antes da WSBC 2010,

terrivel ‘E’: exercicio.”

parecia tdo ruim. E eu

A Convengao Regional me | Que tal: “Reparando uma E que tal: “Dando os Ou: “Transmissdo das
d%g qtlmzas |de|aspalra reparagao que vocé nao Passos enquanto dou TradigGes tradicionais com
ORICoS CE.reunido. reparou totalmente”? passos para o lado, vistas aos jovens em

pisoteando comida que
me causa compulsdo”?

transigdo?”

ﬁl: .

- : a2
Ninguém é tdo parvo que
ndo consiga entender este

programa. Mas Larry,
algumas vezes vocé e

esperto demais!

© A0 20veraters Anonymous, [nc.

ASSINE LIFELINE!

Lifeline, a revista internacional de CCA, serve como uma indispensdavel “reunido
em qualquer lugar”. Desde 1962, quando a primeira edicdao debutou como
BOLETIM DE CCA, Lifeline tem oferecido encorajamento e esperanca para
milhares de leitores. Na bolsa, no bolso do casaco ou na gaveta do trabalho,
Lifeline acompanha membros pelo mundo todo, ler proporciona inspiracao e
apoio quando necessario. As histdrias verdadeiras na Lifeline, escritas por
membros de CCA, compartilham os desafios e triunfos da recuperagdo do comer
compulsivo.

N3o perca a oportunidade de rir, aprender e amar com os membros de CCA em
recuperagao. Um depoimento da Lifeline pode ser a virada em sua vida.

E simples fazer uma assinatura de Lifeline. Faga um depdésito bancario (Banco do
Brasil — agéncia 2860-6, Conta Corrente 23612-8) referente ao periodo que
deseja assinar: 6 meses (5 edi¢des) a RS 25,00 ou 1 ano (10 edi¢des) a RS 50,00.
Preencha o formulario e passe um fax para (21) 2532.5174; ou um e-mail para
lifelinebrasil@yahoo.com.br informando o nimero do envelope do comprovante
de depdsito ou o numero do comprovante de transferéncia; ou, ainda, envie o
formulario para: Lifeline (JUNCCAB) — Rua Debret, 79 sala 702 — Castelo — Rio de
Janeiro —RJ — Cep 20030-080.

|ll

“Ndo posso imaginar perder uma edi¢do da Lifeline. Comecei lendo antigas
edicbes na primeira reunido que fui. Lifelines sdo atemporais. Constantemente
pego emprestado e as devolvo. Eventualmente assino, assim posso escrever
nelas, fazer anotagcées e manté-las para uso futuro... Lifeline é tudo que o lema
significa!” (Anénimo)

31 Abril 2012 Lifeline



INVENTARIO: UM BOM COMECO!

Prezados companheiros( as),

O assunto que mais nos tem preocupado e a outros membros da Irmandade é o

fechamento dos Grupos e esvaziamento das salas.

Alguns membros representantes de Grupos sugerem que cada membro, grupo e
intergrupo empreenda algumas agGes. A opinido geral é que um bom comecgo é

que todos os grupos e intergrupos fagam um Inventario de Grupo.

Uma outra sugestdo é que os grupos promovam eventos de Décimo Segundo

Passo Dentro da Irmandade e Para os Recém-Chegados.

Nos manuais do Décimo Segundo Passo Dentro da Irmandade e dos Grupos de CCA
para Membros, Grupos e Intergrupos, encontramos as sugestdes de inventarios.
Encontramos ainda no Relatério da 472 Conferéncia Mundial de Servigo de CCA-

2008 sugestoes diversas:
- Que a¢Oes podem ajudar a promover reunides fortes?

- Que a¢Oes podem ser feitas para obtermos juntas de servico comprometidas?

- Que a¢Oes podem ser feitas para obtermos saude financeira?

"0 inventdrio de grupo pode revitalizar a satide do grupo". (Manual Grupos de
CCA para Membros, Grupos e Intergrupos: Oportunidades de Recuperagao)

"Quando terminar este inventdrio descobrird que seu grupo tem mais forgas do
que vocé pensava". (Manual do Décimo Segundo Passo Dentro da Irmandade )

"Aqueles de nos que completaram o quarto passo descobriram que fazer este
minucioso e destemido inventdrio foi uma das coisas mais amorosas que fizemos
por nés mesmos e por nossa irmandade". (Livro 12/12 - 49 Passo - adaptado)

Entdo? Vamos nos unir para este trabalho? Afinal...

JUNTOS CONSEGUIMOS O QUE JAMAIS
CONSEGUIRIAMOS SOZINHOS!

JUNCCAB
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Conseguindo sanidade no
meio da tormenta

Quando eu estava ativa em meu vicio, procurava sempre o caminho mais facil, mais
suave. E meu caminho era rapido e sujo; apressava-me para terminar a tarefa,
mesmo se mal feita. Nunca pensava sobre o que estava fazendo, apenas fazia do
meu jeito. Nunca planejava as refei¢des, sé decidia na hora de cozinhar. Se ndo havia
nada em casa, salamos para comer.

A histdria de minhas financas e de meu trabalho era semelhante. Quando queria
alguma coisa, comprava. Nao tinha metas a longo prazo. Meu futuro era agora.
Permanecia em um emprego até ficar entediada. Nao tinha ideia do que desejava
fazer, de nenhum objetivo, do trabalho ideal. Preocupava-me em conseguir mais
dinheiro para comprar o que desejava ou para pagar o que ja tinha comprado.

Em meu esforgo para sobreviver, afastava o mundo, para lidar com a vida e com as
coisas de que me esquivava. Como leio no “Grande Livro”: “Nds, alcodlicos, somos
indisciplinados.” (Alcoholics Anonymous, 42 edicdo, p.88).

Para mudar minha vida tive que mudar o que estava fazendo e meu modo de agir.
CCA deu-me essa oportunidade. Trabalhar com a madrinha e as afilhadas incluiu em
nossa vida varios instrumentos de recuperacdo, o que eu chamo de “disciplina
diaria”: telefone, plano alimentar, escritos, reunides, servico, literatura, anonimato,
plano de agdo. Usando-os diariamente, mudamos; e a disciplina torna-se habito e o
habito torna-se instinto. Quando enfrentamos turbuléncia, caimos no habito. Os
habitos sdo nosso Plano de Ag¢do - um modo de conseguir sanidade no meio da
tormenta.

A recuperacdo implica em mudancas; mudar a nds mesmos é um trabalho dificil.
Frequentemente sinto-me alarmada e quero dizer “desisto”. Esse trabalho significa
gue eu tenho que fazer algo de que sempre quis fugir; ouvir algo que ndo desejava
ouvir; manter a boca calada e analisar a minha parte na situa¢do quando queria
culpar outra pessoa.

Para conseguir abstinéncia (sobriedade) e trabalhar os Passos em CCA tinha que agir
por minha prépria decisdo. Quando me comprometi honestamente a trabalhar este
Programa, minha vida mudou dramaticamente. Eu era refém da depressao, presa no
sofa; a depressdo desapareceu. O que a balanga mostrava controlava meus
sentimentos sobre meu corpo e o que eu comia. Hoje aceito meu corpo. Quando me
olho ao espelho posso dizer: “Eu me amo”. Ndo preciso viver em restri¢do.

Os pensamentos insanos desapareceram. Se por algum motivo algo muda, converso
com o Poder Superior, com a madrinha. Entdo ajo como eles (e ndo como a parte
viciada de meu cérebro) dizem que é necessario. Eu me sentia s em uma sala cheia
de gente, ndo importando quem estava la, nem quantas pessoas eu conhecia ali. Em
minha soliddo, tornei-me mais exigente e afastava as pessoas. Hoje chamo meus
amigos de “amigos do coragdo”. Nos conhecemos intimamente, gostamos uns dos
outros, desejamos ser amigos. Eles estdo presentes quando preciso de ajuda.

Minha vida hoje é tdo diferente por causa das mudancgas em mim, em minhas
atitudes e porque entrei na sala de minha primeira reunido de CCA, 25 anos atras.
Obrigada, CCA. Como o “Grande Livro” diz: “Se vocé decidiu que deseja o que nds
temos e esta disposto a ir aos extremos para conseguir — entdo vocé esta pronto
para dar certos passos.” (Alcoholics Anonymous, 49 ed., p.58.)

- Norine M., Fort Myers, Florida, USA.

03 Abril 2012 Lifeline



Meu plano de acéo é...

Um plano simples

Sou uma pessoa de extremos.
Entdo, quando conheci o novo
Instrumento de Recuperagdo de

-
i | ""H . ‘- CCA, Plano de A¢do, pensei: “Veja

s6! CCA estd me dizendo para
organizar minha lista de coisas para

f) fazer (impossivel realiza-las todas).”

A definigdo de “Plano de
Acdo,”confirmada na WSBC 2011
acabou com meu grandioso sonho

"'- L
j ‘l F‘ de fazer mais do que seria

humanamente possivel porque
deveria usar o instrumento de
recuperacgdo.

Mas o Poder Superior agiu e eu finalmente entendi o novo instrumento de
recuperagdo. Tornou-se evidente que meu Plano de Agdo teria que constar de metas
simples e atingiveis. Ele frequentemente me surpreende, pois as a¢des sdo dbvias.
Mas se eu sigo esse plano em um dia dificil, sei que serd um dia bom.

Meu Plano de Agao envolve metas de cuidado pessoal, tais como:

. Tomar banho todos os dias — pois a vida é muito mais facil de enfrentar se eu ficar
no sofd, de pijama!

. Movimentar-me — nem sempre na academia, mas simplesmente fazendo
alongamento para manter a circulagdo do sangue.

. Tomar os medicamentos ou vitaminas prescritos - preciso disso para manter-me
saudavel, assim como os Passos e os Instrumentos de Recuperagdo me mantém
saudavel fisica, emocional e espiritualmente.

. Dormir o suficiente — ndo sou madrugadora!

. Rir —realmente, é o melhor remédio.

Nosso Plano de Agdo mantém a recuperagao; meu Plano de Agdo assegura que estou
me tratando bem e assim possa continuar a ter sucesso na recuperagdo, um dia de
cada vez.

- Stephanie L., Alamogordo, New Mexido, USA.
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SOLICITACAO DE ARTIGOS

® Seu novo corpo saudavel o perturba ou atemoriza? Por qué? Escolher roupas
novas para comprar é mais ou menos intimidante?

e Como vocé adapta suas roupas para servir em seu corpo? Como a associagdo
entre moda e tamanho de corpo o afeta?

e Como a aparéncia de seu novo corpo o afetou emocional e espiritualmente? Ela
mudou sua personalidade ou sua visdo de vida?

® Se 0 seu corpo ainda ndo mudou, sua imagem do corpo mudou em CCA? Se
mudou, vocé se sente mais ou menos destacado no meio da multiddo?

* Que medos vocé descartou com sua nova imagem do corpo, tais como medo de
viajar em avido, de escadas, de comentarios desagradaveis, de usar maio, etc.?
Descreva sua pior experiéncia antes de CCA e sua melhor experiéncia depois de
CCA.

¢ Quando se olha ao espelho, sente vergonha? Ou surge outra emogao?

¢ Como CCA mudou minha vida?

e Escreva sobre algo que se relaciona com experiéncia, forca e esperanca em CCA.
¢ Qual o principio dos Passos que influenciou sua recupera¢do? Os principios sdo
honestidade, esperanca, fé, coragem, integridade, boa vontade, humildade,
disciplina, amor, perseveranca, despertar espiritual, servico.

¢ Qual o principio mais dificil de por em pratica?

¢ Qual o principio que mais o ajudou a superar defeitos de cardter?

¢ Qual o principio que mais o ajudou a alcancar recuperagao fisica? Espiritual?
Emocional?

e Um ou mais principios orientam sua vida?

* Seu pensamento sobre os principios mudou com o tempo?

OLHA QUE LEGAL!

Conheca o site do CCA Internacional e o leia em
portugués. Entre no Google e digite Overeaters
Anonymous. Logo abaixo verd: “traduzir este site".
Clique ai.

Lembre-se que a traducéo néao é oficial do CCA/WSO e
serve apenas para consultas e/ou pesquisa.

29




Politica da WSBC acima) implica em endosso de empresa alheia a Irmandade e,
portanto, é violacdo da Sexta Tradi¢do”.

Expor material ndo CCA em uma reunido dilui a mensagem de CCA e ndo esta de
acordo com as TradicGes Sexta e Décima. Transmitimos a mensagem de recuperacao
de CCA por intermédio dos Doze Passos, das Doze Tradi¢des e dos instrumentos de
recuperacao. Qualquer outra coisa que introduzimos na reunido de CCA distorce a
mensagem. Nosso “Doze e Doze” declara no Décimo Segundo Passo: “Da mesma
forma, descobrimos que é menos confuso para os outros se nos habituarmos a nos
concentrar em nossa experiéncia em CCA quando estivermos compartilhando a
respeito do programa, e ndo em aspectos de nossa experiéncia ndo ligados a CCA.”
(Os Doze Passos e as Doze Tradi¢cGes de Comedores Compulsivos Andnimos, p. 92)
Expor literatura ndo aprovada por CCA nas reunides oferece ao recém-chegado uma
imagem confusa. Sendo uma organizac¢do para recupera¢do com os Doze Passos,
precisamos oferecer ao recém-chegado (e a todos nds) material pertencente a CCA.
A Décima Tradicdo diz que CCA ndo tem opinido sobre assuntos alheios a Irmandade.
Literatura ndo aprovada é um assunto alheio a Irmandade, ndo importando quao
“boa” seja. Cada um de nds é livre para ler o que desejar e para fazer recomendacées,
em particular, para amigos ou afilhados.

Entretanto, no papel de membros de um grupo de CCA, devemos decidir qual a
mensagem que o grupo vai transmitir e como fazer isso da melhor maneira. Se nos
atemos ao nosso propdsito primordial, transmitindo a mensagem de CCA, evitamos
controvérsias, e fazemos de nosso grupo um lugar em que a mensagem, clara e
simples é transmitida aos que ainda sofrem.

Encorajamos os grupos de CCA a seguirem as TradicOes, Estatutos e Politicas. Expor
literatura alheia nas reuniées de CCA contraria os principios das Doze Tradi¢cdes; mas
cada grupo, em reunido de consciéncia de grupo, esta livre para decidir por si mesmo
se expora literatura ndo aprovada por CCA.

- As respostas sao fornecidas por membros da Junta de Custédios

Web Links (em inglés)

Junta de Custddios — O que faz. Como S3o eleitos os Custddios.
wWww.0a.org/services-for-members/service-body/board.php
Boletim “A Step Ahead” -
WWww.0a.org/services-for-members/newsletters.php
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Dias de acao

Gostei da ideia de um Plano de Ag¢édo no
mesmo momento em que CCA a
sugeriu.

Organizo diariamente um Plano de Acdo
com o qual posso viver, para ajudar
minha recuperacao fisica, emocional e
espiritual. Criei esse plano por sugestdo
de minha madrinha.

Algumas agGes praticas de meu plano
ajudam-me a obter bem-estar
emocional: desenvolver hobbies e
outros interesses, diariamente;
administrar os cuidados comigo
mesma, como planejar as refei¢cdes e
assumir minhas responsabilidades e
conviver com pessoas saudaveis e
idoneas.

Meu Plano de Ac¢do tem também
aspectos espirituais. Leio a literatura de
CCA pela manhd, escrevo no diario
sobre o que li. Escrevo recados para o
Poder Superior. Entregar a Ele as
preocupacgdes e os aborrecimentos
ajuda-me muito. Comprei um
crondmetro digital para medir um curto
tempo de meditacdo, o que também
ajuda. Vou a reunido de CCA porque
sinto que o Poder Superior age por
intermédio dos outros. Ser madrinha é
uma parte espiritual de meu Plano de
Acdo, pois aprendo e amadurego
ouvindo as afilhadas e compartilhando
com elas. Entrar em contato com minha
madrinha diariamente ajuda-me
espiritualmente.

Meu Plano de Acdo inclui atividades
gue me ajudam no aspecto fisico.
Comprometo-me a fazer exercicio todos
os dias. Atualmente fago uma
caminhada matinal, enquanto medito,
solto os pensamentos perturbadores,
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aprecio o sol, os pdssaros, a natureza.
Também me peso, ndo como se fosse
uma puni¢do, mas para manter uma
ideia de qual é o meu peso, para que
as coisas ndo saiam do controle.
Mantenho-me dentro do plano
alimentar, mas a balanga as vezes diz
que preciso fazer ajustamentos.
Organizo o plano alimentar todas as
manhds, pedindo ajuda ao Poder
Superior. Relato a cada noite a
madrinha, por email, como transcorreu
o dia e o que comi. Escrevo o plano
alimentar e o prendo na porta do
refrigerador, o que o torna mais facil
de seguir.

Meu Plano de Agdo inclui muitas
atividades que adoro: trabalhos de
arte, desenho, fotografia, passeios na
natureza. Asseguro-me de fazer
algumas dessas atividades. Estou
aposentada, entdo tenho muito tempo
ao meu dispor. Tento usa-lo em coisas
interessantes, como eventos da
comunidade e convivéncia com a
familia e os amigos.

CCA ajudou-me muito e sou grata por
minha recuperacdo e venho mantendo
a meta de peso por muitos anos. Entrei
em recaida quando achei que podia
conseguir sozinha, sem CCA. Depois de
um ano recuperei o peso que perdera.
Estou feliz por té-lo perdido
novamente!

Sou grata por dois anos e trés meses
do novo compromisso em CCA. A
recaida me trouxe de volta a
recuperacao e sinto o desejo de
permanecer conectada a CCA. Essa
atitude me trouxe abstinéncia, e mais.
Tenho uma forte conexdo com CCA,
com o Poder Superior e com os Doze
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Passos de recuperagdo, pelos quais sou
grata. Perder peso foi mais desafiante
desta vez; entdo, ndo estou sugerindo
uma recaida como um modo de se
reconectar com a recuperagao em CCA.
Mas fazer algo relacionado com a
recuperagdo diariamente pode permitir
a reconexao com a recuperagdao em CCA.
Um Plano de Ag¢do é um passo para
implementar coisas boas na vida; é um
6timo instrumento de recuperagao.
Confio em que, com o tempo, voltarei
ao peso desejado. Por agora, sou grata
por estar abstinente e por ter este modo
de viver de CCA.

- C., Fort Bragg, California, USA.

DesenyQIvendo

Adaptando a comida a vida

Assim como a minha abstinéncia e a
recuperacdo, meu Plano de Agdo evoluiu
ao longo dos anos. Comecei com um
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momento de recolhimento, pela manha.
Lia algum trecho da literatura do
Programa e depois falava com o Poder
Superior sobre o que eu precisava para
minha recuperacgdo nesse dia. Depois
acrescentei mais, uma reafirmacgao
diaria do meu plano alimentar, de
minha abstinéncia; uma revisdo de
Décimo Passo; um pedido para que um
defeito de cardter fosse removido; e um
pedido para que o Poder Superior me
mostrasse as prioridades do dia, junto
com o pedido de qualidades positivas
que me ajudassem a realizar essas
atividades com sanidade e abstinéncia.
Uma parte importante de meu Plano de
Acdo é que eu preciso adaptar a
alimentagdo a minha vida, em vez de
limitar minha vida por causa da comida.
Em minha doenga, evitava muitas
atividades positivas porque, em lugar
delas, eu comia. Precisava permanecer
em um ambiente “seguro”, para
“supercontrolar” meu modo de comer
de menos e meu peso, porque meus
problemas com imagem de corpo
faziam com que me sentisse
inadequada, ou porque tinha medo de
fracassar se tentasse viver uma vida
real. Uma grande parte de minha
recuperagdo envolve encontrar um
modo de conduzir uma vida plena sem
comprometer a abstinéncia.

A cada manhd dedico algum tempo para
pensar nas atividades do dia e no modo
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A presenga do simbolo de OA
(Overeaters Anonymous) na
literatura é o unico modo de saber
se é literatura aprovada por CCA? E

| se um grupo decide, em uma
' reunido de consciéncia de grupo,
Ces ta de usar literatura ndo aprovada por

Perguntas cca?

Ha muitos modos para verificar se a literatura é aprovada por CCA. Eis alguns:

Ha uma lista de literatura aprovada em OA Guidelines, OA Aproved Literature List,
www.oa.org/services-for-members/oa-guidelines.php.

Toda a literatura aprovada tem o Selo de Aprovacao, ou da Conferéncia de OA, ou
da Conferéncia de AA; ou tem a declaracdo “OA Board Approved Literature”.
Overeaters Anonymous vende apenas literatura aprovada de CCA ou de AA; a lista
estd no catalogo de AO: www.oa.org/docs.php.

Os dois primeiros paragrafos de Guidelines (Diretrizes) “OA — Approved
Literatures List” estabelecem a politica de CCA sobre o uso de literatura nao
aprovada:

“Declaracdo de Politica sobre literatura OA/AA, adotada na conferéncia 2010:

De acordo com nossas Tradi¢des sugerimos que os grupos de CCA mantenham a
unidade e respeitem nossas Tradi¢des, vendendo e expondo nas reunides
somente livros e folhetos aprovados. Isso inclui literatura aprovada pela
conferéncia e pela junta de Custddios; literatura aprovada pela Conferéncia de
AA,; e literatura produzida localmente. Esta deve ser produzida de acordo com ‘OA
Guidelines for localy produced Literature’, e deve ser usada com grande discricdo.
A literatura local deve ser considerada temporaria e ndo deve mais ser vendida
quando literatura aprovada para uso geral, sobre o tépico, estiver disponivel”.
“Declaracao de Politica sobre literatura ndo aprovada por OA, adotada na
conferéncia 1993:

E consciéncia de grupo da WSBC 1993 que a venda ou exposicdo de literatura ndo-
aprovada por OA, como descrita na Politica da WSBC 1982b (substituida pela
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vocé para de se comunicar e simplesmente é um com outra mente? Pode acontecer
com ou sem palavras. Pode ser apenas uma troca de olhares, com um ser humano ou
com um animal.

Frequentemente compartilho esses momentos transcendentais com pessoas do
programa. No “mundo real”, esses momentos sdo tdo raros como encontrar uma
concha de formato perfeito na praia. Mas em CCA, com companheirismo, vocé pode
unir essas pérolas em um colar e ainda formar uma pulseira e brincos para combinar.
Encontro minha espiritualidade na conexao. Ela requer aproximacdo a outros seres
(ou a natureza); ndo pode ser conseguida em soliddo. As reuniGes de trabalho nos
Doze Passos me preparam para essa convivéncia e me oferecem a oportunidade.
Dedicar tempo a CCA é mais que um requisito, uma atividade saudavel ou uma
oportunidade para relaxar. E minha espiritualidade. Sinto-me nutrida e alimentada
quando estou em situacdo de verdadeiro companheirismo. Ndo sinto fome. Estou
maravilhosamente saciada. Minhas necessidades diminuem, minha satisfacdo com a
vida aumenta. O companheirismo é para mim um tempo sagrado, e as reunides sdo
solo sagrado.

Assim, em uma casca de noz, é minha espiritualidade.

- Amy, Fredericksburg, Virginia, EUA.

DIVULGUE CCA!
A Junccab esta disponibilizando
cartazes e cartées de divulgacdo para
0s grupos e intergrupos sugerindo

(omedores Compusivos Andnimos

que sejam afixados em locais de SUA FORMA DE

circulacdo, tais como farmacias, (OMER OU SEU PESO
postos de saude, academias, escolas, ESTA AFETANDO SEU

murais de Igrejas, consultérios, MODO DE VIDA!

clinicas médicas, etc.
Cada grupo tem direito a 30 cartdes
e 10 cartazes e cada intergrupo, 10

. NGS DESCOBRIOS UA NOVO HODO
cartoes e 5 cartazes. DE VIVER SEM 0 EXCESSO DE COMIDA

Para adquirir o material é so enviar A
SN ST CHCERIVN G ORIl (omedores Compulsivos Anonimos
enviard o material junto com a
literatura adquirida.

www.comedorescompulsivos.org.br
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de adaptar a elas refei¢des apropriadas.
Se planejo um dia ocupado, é
importante planejar refeicdes saudaveis
que respeitem a abstinéncia, que sejam
faceis de preparar, para que eu ndo
fique muito faminta e irritada.

Meu Plano de Agdo inclui equilibrio
com os outros instrumentos de
recuperagao. E, mais importante, inclui
a tentativa sincera de viver pelos
principios dos Passos. Isso me permite
sentir-me bem em rela¢gdo ao meu
comportamento e assim ndo precisar
me voltar para a comida em busca de
lenitivo, ou usa-la como meio de evitar
os problemas da vida.

Acordei hoje me sentindo ainda
cansado; ontem foi um dia dificil. Pedi
ao Poder Superior que me ajudasse a
usar o Programa para ficar em minha
melhor disposi¢do. Ele me levou a ler
Lifeline, que estava a mdo e vi o pedido
de artigos sobre Plano de Agao.
Comecei a escrever antes de fazer uma
refeicdo de acordo com a abstinéncia.
Esse plano para o dia me afastou de
meus defeitos de caradter e me permitiu
viver bem este dia.

- An6nimo

LIFELINE...
uma reuniao em
qualquer lugar!

07

Prescrigao saudavel

Fiquei grata quando li em Lifeline,
junho 2011, a descri¢do do novo
instrumento de recuperacgdo, Plano de
Acdo. Ha varios meses acrescentei
“exercicio” ao meu Programa, como
um instrumento de recuperacao
pessoal para trabalhar o Programa.
Estava tendo problemas para manter o
peso. Ndo estava capacitada para
continuar a atividade que me ajudara
no inicio da abstinéncia. Quando
estava me livrando do excesso de peso,
fazia caminhadas, seis dias por
semana. Percorria uma boa rota, na
calgada do conjunto de apartamentos
onde moro e em uma pequena area
arborizada. Caminhar era minha
primeira atividade matutina; gostava
de caminhar e apreciar a mudancga das
estagdes.

Entdo senti um problema em um pé.
Parecia que tinha melhorado por
algum tempo, mas a dor persistia. Um
especialista disse que eu tenho fasciite
plantar. Caminhar piorava esse
problema.

Por algum tempo eu ndo sabia o que
fazer; mas fiquei sabendo que o centro
de recreacdo de minha cidade oferece
aulas de yoga. O especialista
recomendara esse tipo de exercicio.
Comecei comparecendo duas vezes
por semana e meu pé melhorou.

Por causa de um incéndio, tive que me
mudar para um suburbio proximo. O
centro de recreacgdo ficava muito
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distante. Foi uma época dificil. Praticava
yoga em casa, mas ndo tinha nenhum
programa de exercicios.

Eu estava em negagdo, mas meu peso
aumentava, embora o plano alimentar
ndo mudasse. Finalmente, em uma
consulta médica, aceitei o que estava
acontecendo. Conversei com a médica e
nao gostei nada quando ela disse que eu
tinha que continuar a seguir meu plano
alimentar para obter a nutricdo
necessaria. Mas confiei em sua opinido,
pois sua orientacdo me ajudara a perder
18 kg, a uma média sauddvel, quando
fiquei abstinente. Sua “prescrigao” foi o
plano que eu tinha feito (mas ndo
seguira). Combina praticar yoga em casa,
usar a bicicleta e os degraus automaticos
na academia de meu prédio. Estou
gostando dos trés tipos de exercicio,
repetindo-os seis dias por semana.

A necessidade de manter o nivel de
nutri¢cdo foi o modo que o Poder
Superior usou para me guiar de volta a
uma vida mais sauddvel. Sofro de
desordem bipolar e o exercicio causa
bem-estar emocional. Tenho 57 anos e
percebo que permanecer saudavel me
ajudard nos proximos anos. A melhora de
minha aparéncia me motiva muito. Sou
grata pelo apoio da médica, da terapeuta
e da madrinha. A adogdo de um Plano de
Acdo, por CCA, reforga a parte que os
exercicios tém em minha recuperacao.

- Gwen C., Richardson, Texas, USA.

08

Autor Superior

Mesmo antes que CCA introduzisse
“Plano de A¢do” como instrumento de
recuperagao, eu o usava quase
diariamente, por causa do “Grande
Livro”, onde leio: “Ao acordar, vamos
pensar sobre as 24 horas que temos a
nossa frente. Refletimos sobre nossos
planos para o dia.” (Alcoholics
Anonymous, 42 Ed., p.86). Logo no
inicio da recuperacdo senti-me
encorajada a fazer uma lista de dez
atividades que esperava realizar
naquele dia. A lista incluiria uma coisa
que eu planejava fazer para me
desenvolver e duas coisas que eu me
comprometia a fazer a servigo de CCA.
A lista muda diariamente; algumas
vezes inclui atividades como lavar
roupa, varias vezes por semana.
Também inclui atividades especificas
para cuidar do corpo com exercicios.
Ela organiza o dia. E importante, para
mim, confiar que no fim do dia o que fiz
foi a vontade de Deus.

Agir compulsivamente ao organizar a
lista significaria que minha vontade
estd se sobrepondo; tento deixar que
Deus seja o autor de meu Plano de
Acdo.

- Jill, Pflugerville, Texas, USA.
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s Seguindo o caminho espiritual

Defini¢ao de espiritualidade

Uma recente comunicagdo de um membro de CCA
levou-me a pensar sobre o aspecto espiritual de nosso
programa. Essa pessoa ndo trabalha o lado espiritual
da recuperagdo. Bem, eu sou ateista e tenho um forte
lado espiritual. Comecei a imaginar como poderia
explicar isso.

Gosto de defini¢cdes, entdo consultei diciondrios online para conhecer o significado
de “espiritualidade”. Deixei de lado defini¢Ges que envolvem religido e alma, porque
ndo acredito na alma como uma criacao definitiva, imortal.

Fiz uma lista de defini¢Ges interessantes:

e Permanéncia em um relacionamento baseado na comunicac¢do entre almas ou
mentes das pessoas envolvidas.

* Posse de uma mente ou de emocgdes de alta qualidade, delicadamente refinada.
* De, ou relacionado a, ou caracteristica de coisas sagradas.

e Incorpéreo.

¢ Estreitamente afins em interesses, atitudes, pontos de vista, etc.

Posso identificar-me com essas definicdes. Minha mente pode ser feita de
neurdnios, que transmitem energia elétrica e substancias quimicas, mas também
cria algo incorpéreo, etéreo, transcendente, que ndo podemos explicar facilmente.
E a isso que as pessoas se referem e denominam “alma”. N3o acredito que existisse
antes do nascimento, ou que ainda vai existir depois da morte, mas é uma coisa
notavel.

Uma das defini¢Ges se refere a comunicagdo da mente (ou alma) com outro ser, que
pode ser um deus, a natureza, uma pessoa. Isso esclarece minha defini¢cdo pessoal
de espiritualidade. Como é delicada, bela, maravilhosa, a conexdo entre duas ou
mais mentes — uma coisa rara e harmoniosa, material da magica e do milagre.

Nao me refiro a mera comunicagdo — falatdrio cru, descuidado, tedioso. Estou
falando sobre uma verdadeira conexdo entre diferentes definicges. E o
extraordindrio momento em que dois seres transcendem a mecanica da fala e
ouvem; e tornam-se uma sé mente compartilhando um pensamento. Parece
simples, comum, mas se avaliarmos bem é raro. Quantas vezes nas 24 horas do dia
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O Intergrupo de Minas convida!
Em busca de Serenidade

I’EncomPASSOS

Varginha - MG

25, 26 e 27 de maio de 2012

DEPOSITO

CAIXA ECONOMICA FEDERAL

Agéncia: 0163

Operacgdo: 013 (poupanca)

Conta: 97614-7

Valor : RS 150,00 ( a vista 10/03/2012) ou 3 x RS 50,00 (10/03, 10/04 e
10/05/2012).

Enviar copia de depdsito e ficha de inscricdo completa para
ccavarginha@uol.com.br ou

Rua Ten.aviador Nogueira Neto, n213 — Centro — CEP 37.002-220 -
Varginha- MG

LOCAL

CENACULO Varginha -MG

Rua do Cendaculo, 100 — Jardim Andere

(travessa da Rua 31 de margo)

No mapa do Google consta como Rua Pe. Dehon

CONTATO:

(35) 8803-9282 - Vanilze / (35) 8833-0108 - Adriana
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Fidelidade

Comecei a abstinéncia/plano alimentar
ha 34 anos, pela graga de Deus. Vou
celebrar este dia permanecendo em
abstinéncia/plano alimentar - s6 por
hoje!

Devo orar pedindo abstinéncia/plano
alimentar; devo entregar ao Poder
Superior. Devo considerar a abstinéncia
como sendo uma lei e ela continuard
comigo. E uma ungdo com que escolho
abencgoar a mim mesmal Escolher o
processo curativo para meu ser fisico é
um “Plano de Agdo” sobrenatural. Devo
lembrar que o aspecto espiritual
controla o fisico. Meu maior peso foi
142 kg.

O Poder Superior (Deus) nos dd o poder
de ter o “espirito de forga” com o
objetivo de permanecermos em um
estado de graca, e “o caminho” para
uma vida melhor, em nossa
abstinéncia/plano alimentar. Em nossa
obediéncia ao Poder Superior existe
poder. Quando acordamos para o fato
de que podemos receber béngdos do
Poder Superior, entdo é possivel que
noés ja as tenhamos no espirito! Se eu
continuar a obedecer ao Poder
Superior, vou continuar a colher
recompensas. Meu melhor
equipamento é a abstinéncia/plano
alimentar, ou plano de agdo.

Quando expandimos nosso
conhecimento sobre o que engorda ou
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nao, entdo acordamos a alma para
viver uma vida espiritual. Mesmo em
um restaurante podemos sentir o
“doce aroma” que vem do
conhecimento de um Poder Superior e
de Sua presenca, oferecendo-nos a
dadiva da escolha! Nossa
abstinéncia/plano alimentar nos da
poder. Sabemos que escolha é
liberdade.

Nos associamos ao Poder Superior na
abstinéncia/plano alimentar. Podemos
designar para nds esse compromisso.
Deus precisa de um parceiro; eu sou
sua parceira em minha abstinéncia.
Esse é um servigo que posso prestar ao
Poder Superior. Temos que usar bem
as nossas béngdos!

Para me recompor, preciso ter o
desejo de ser humilde e de me
perdoar. Quanto mais olho pra tras,
menos olho para frente. Preciso optar
por dar atengdo ao futuro, e ndo
permanecer possuida pelo passado.
Aproveito o passado e invisto no
futuro. O passado ndo tem vida e o
equilibrio requer pequenos
ajustamentos.

Depois do Poder Superior, minha
maior fidelidade vai para a abstinéncia.
Pela graca de Deus, estou com 64 kg.
Amo vocés.

- Mamie K., Monessen, Pennsylvania, USK
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Onde estaria eu sem CCA?

Milagres

Onde estaria eu sem CCA? A resposta é simples: eu ndo poderia caminhar, estaria
entregue a invalidez. Sofro de uma debilidade desde o nascimento; causa-me um
modo diferente de caminhar e muitos problemas. Lesdes se sucedem debilitando o
lado forte de meu corpo - artrite, problemas no corpo, e outros.

Em 1997 entrei em CCA e recebi a dadiva da recuperacao fisica, perdendo cerca de
18 kg. Em seis meses alcancei um peso sauddvel e, desde entdo, estou abstinente na
maior parte do tempo. Em CCA, alcancei os 50 anos, neste ano. As consultas com o
médico de reabilitacdo agora sdo mais frequentes, pois estamos tratando dos efeitos
de minha debilidade.

Eis o milagre: ainda tenho total mobilidade. Conservo um emprego em minha area
de trabalho, o qual exige viagens frequentes. Sou amada por meu esposo, temos
uma filha adolescente. Viajo a negdcios e tive oportunidades de falar em eventos
profissionais. Descobri que adoro lecionar.

Quando sinto dificuldade para andar, trabalho os Passos. Em um “dia mau”, escrevo e
telefono para amigos de CCA, que compreendem. Mantendo boa vontade para
seguir as orientagdes basicas, minha vida enche-se de milagres.

O médico deixou claro que se eu comer demais e ficar com excesso de peso, o caos
vai tomar conta de mim outra vez. E por isso que sei no fundo do coragdo que essas
agGes simples significam a vida ou a morte, para mim. Hoje escolho a vida.

- Robin B., New Jersey, USA

Salva-vidas CCA

Nem quero imaginar a vida sem CCA. Estou no programa
ha um ano, mas ndo quero pensar em viver sem a
Irmandade! Por trinta anos vi mais médicos, dietas e
destruicdo do ser do que muitas pessoas com o dobro da

minha idade. O Poder Superior colocou CCA em meu
caminho quando eu estava pronta para embarcar em mais uma busca insana. Meu
grupo de CCA langou-me um bote salva-vidas e me manteve a bordo. Ndo sou o
capitdo do navio. Sou simplesmente mais um na tripulagdo, trabalhando com os
companheiros dia por dia para viver em paz, serenidade e recuperagdo em relagdo ao
comer compulsivo.

- Anénimo, Alamo Gordo, New Mexico, EUA.
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Superando o medo

Presto servico desde o comeco de
minha recuperacdo. Hoje quero
escrever nao sobre os modos de
prestar servico na Irmandade, mas
sobre como superar o medo do servigo.
O comer compulsivo me deixou tdo
doente que estava disposta a fazer
gualquer coisa que a madrinha
sugerisse, para melhorar. Ela sugeriu
que eu prestasse servigo. Apesar de
minha boa vontade, tinha medo de ndo
estar a altura.

O maior desafio foi ocupar a posicao de
tesoureira do intergrupo. Nao lido bem
com dinheiro. Sou desorganizada e ndo
tenho habilidade para os detalhes.
Entdo, por que assumi a funcao? Culpa,
eu acho. Estava sentindo culpa em
relacdo ao meu nivel de envolvimento
no intergrupo. Tinha me comprometido
a trabalhar em relag¢des publicas, mas
nao sabia como realizar esse servico. A
descricdo dos encargos era vaga e
estava tendo dificuldades. Assim,
guando a posicao de tesoureiro ficou
vacante, ofereci-me e perguntei se
outra pessoa poderia executar o
trabalho de relagées publicas. Achei
gue precisava de uma tarefa que me
oferecesse uma descri¢do precisa. Logo
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que assumi a tarefa, pensei: “O que foi
que eu fiz?“ Estava apavorada, me
debatendo em minha inadequacao.
Sou um exemplo perfeito de que
ninguém precisa trazer para o servico
habilidades especificas; o trabalho vai
ensinar as habilidades necessdrias. Nos
dois anos em que ocupei essa posicao
de servigo aprendi como cometer erros
e como admitir que os cometi. Ndo é o
fim do mundo. Aprendi como
equilibrar receita e despesa, a escrever
relatdrios, a manter registros
organizados, a pagar contas e a
conduzir um balango. Passei de
participante ocasional de reuniGes pelo
telefone a participante regular.

Minha autoestima aumentou
consideravelmente. O compromisso de
comparecer todos os meses para fazer
o relatdrio da tesouraria manteve-me
ativa durante uma época dificil para
mim. Hoje minha recuperacdo é forte.
Hoje, apesar de minhas deficiéncias
iniciais, tornei-me uma boa tesoureira.
Quem diria que isso seria possivel!

- Do boletim “Bitterroot News”, Western
Montana Service Board do Bitteroot

Intergroup, julho/agosto 2008
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Dandos os Passos

Primeiro Passo - "Admitimos que éramos
impotentes perante a comida — que tinhamos
perdido o dominio de nossas vidas."

Normal, ndo; mas livre

Durante anos pensei em mim como sendo anormal. O comer compulsivo me
derrubara. Sentia-me envergonhada, isolada, indigna.

Somente quando finalmente admiti minha impoténcia em relagdo a comida e vim a
acreditar de todo coragdo que eu ndo era sd no que se referia a comida é que
encontrei alivio. Somente quando entreguei minha vontade é que Deus me libertou
da compulsao por fazer comilanga e me purgar.

E incrivel: quando reconheci minha reagdo anormal 3 comida, minha vida melhorou.
Além de me libertar da compulsdo, Deus me tornou mais aberta as pessoas e as
atividades. Eu estava me dirigindo para fora, em dire¢do aos outros e ndo para
dentro, para longe de outros.

A comida foi para seu lugar apropriado; posso apreciar a vida, ser parte dela. Nunca
vou ser uma “comedora normal”, mas com a ajuda de Deus e o apoio de CCA posso
permanecer abstinente.

Obrigada, Deus. Obrigada, CCA.

- B.L., Saint Joseph, Missouri, EUA

AS mesmas maa

Doe 50!

JUNCCAB
2012
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Clinica de Deus

Sem CCA eu seria uma alma perdida. Sinto-me como se estivesse me tratando na

Clinica de Deus - CCA. De outro modo, eu estaria infeliz, obesa e perdida no fundo

do poco, na mesma vida deploravel que tive nos ultimos 30 anos. Parar e comecar

uma nova dieta foi como uma montanha russa em que andei repetidas vezes. Eu ndo

teria recursos interiores para manter a independéncia emocional que credito, com

gratiddo, a madrinha e a Deus!
- Y. B.,, Chula Vista, California, USA

CCA Salvou Minha Vida!

Salva, e mais!

CCA salvou minha vida, certamente!
Antes de CCA eu era depressiva,
solitdria, isolada, obcecada comigo
mesmo. Achava que se pudesse perder
peso minha vida seria perfeita. Mal
sabia eu que perder peso seria apenas
0 comego.

Encontrei todo um mundo novo gragas
a CCA. Aprendi que se a comida me
tenta, esse é um sistema de um
problema maior. Minha madrinha diz:
"0 que esta realmente acontecendo?”.
CCA ndo apenas salvou minha vida, deu-
me uma vida. Ndo sabia que poderia
ser tdo livre e contente. Ndo sabia que
0 excesso de comida e de peso me
afastava dos outros. CCA deu-me uma
vida em que espero servir os outros em
vez de me concentrar em mim.

Sim; CCA salvou minha vida e me deu
mais do que eu achava que seria
possivel.

- S.C., Chula Vista, California, EUA
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Um mundo inteiramente novo
Sim, CCA salvou minha vida. Ndo sei
onde eu estaria, se ndo fosse por CCA,
mas certamente ndo seria onde estou
hoje. Vim para CCA em marco de 2005,
com medo de voltar ao estado em que
estava dois anos atras, ou ficar pior.

Em 2003 tive graves dores na coluna,
que se estenderam as pernas, a ponto
de ndo poder caminhar. Quando comer
ndo era mais um modo eficaz de lidar
com a dor, decidi consultar um médico.
Nado queria que ele achasse que eu era
gorda, entdo entrei em uma dieta de
uma amiga. Ndo sei qual foi meu peso
maximo, porque joguei fora minha
balanga.

Quando compareci a consulta, pesava
127 kg. O médico recomendou que eu
consultasse um neurocirurgido.
Marquei a consulta e continuei fazendo
a dieta. Se precisasse uma operagao
cirdrgica, seria melhor perder tanto
peso quanto fosse possivel. Perdi mais
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alguns quilos antes da consulta.

Na segunda consulta ele disse que eu
precisava me submeter a operacao.
Comunicou-me uma lista de riscos. Eu
disse que precisava de tempo para
pensar. Ele recomendou que eu
esperasse dois meses e caminhasse 1,6
km todos os dias, mesmo sentindo dor.
Ndo sabia como conseguiria fazer isso;
mas fiz. No fim dos dois meses, eu
guase ndo podia me mover, mas
perdera 23 kg, de acordo com a balanca
do médico clinico.

Depois da cirurgia a dor desapareceu e,
assim pensava eu, meu problema
alimentar também. Perdi mais 18 kg
enquanto me recuperava em casa. Tudo
parecia perfeito. Mas voltando ao
trabalho e enfrentando suas pressdes,
os antigos habitos voltaram e também
voltou o excesso de peso.

Uma pessoa sugeriu que eu tentasse o
programa de CCA. Duvidava que alguma
coisa pudesse me ajudar, mas resolvi
tentar. Achei que poderia fazer o que
recomendassem e assistiria a, pelo
menos, seis reunides antes de decidir se
ficaria em CCA. Continuei voltando por
um ano e meio. Agradeco a vocés, pela
Terceira Tradicdo: “Para ser membro de
CCA, o Unico requisito é o desejo de
parar de comer compulsivamente”. As
vezes minha familia perguntava por que
continuar comparecendo as reunides, se
ndo estava perdendo peso. Tudo que eu
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podia responder era: “Ndo sei. S6 sei
que tenho queir!”

Resolvi comparecer a um retiro CCA em
agosto de 2007. Sabia que precisava
estar sébria para obter algo do retiro.
Entdo, no sabado antes do retiro, decidi
comer trés refeicGes e nada nos
intervalos; e nada de agucar. Nao
conhecia o plano 3-0-1 (trés refei¢des,
nada de aglcar, um dia de cada vez), era
apenas algo que eu achava que poderia
fazer, conhecendo bem meu
comportamento anterior. Meu plano
alimentar mudou depois, mas ainda
inclui trés refeicdes por dia. No fim do
retiro eu tinha uma madrinha e estava a
caminho de trabalhar os Passos.
Pediram-me para ser tesoureira do
grupo durante meu breve periodo de
abstinéncia, antes do retiro, naquele
ano. E continuei exercendo essa fungao,
pois ndo havia outra pessoa disponivel.
Depois, com um significativo periodo de
abstinéncia, tendo trabalhado os Passos,
comecei a comparecer as reunides do
intergrupo e a prestar mais servigo.
Venho mantendo o peso desejado desde
junho de 2007. N3do preciso mais de
medica¢do redutora de colesterol. Na
ultima vez que consultei o médico, ele
recomendou que diminuisse a dose de
medicagdo para pressao alta.

Meu servigo em CCA levou-me a viajar,
algo que nunca pensara em fazer. Meu

marido e eu percorremos meio volta ao
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Vivendo as Tradi¢oes

Primeira Tradi¢do - "Nosso bem estar comum
deve estar em primeiro lugar; a recuperagcdo
individual depende da unidade de CC

Preciso do grupo

O modo mais simples de pensar sobre a Primeira Tradigdo é, para mim: cada um de
nds precisa do grupo para se recuperar. Costumamos nos isolar para nos
entregarmos ao nosso vicio e também porque nos falta autoestima. Em pouco
tempo nos sentimos melhor assim. O grupo serve como uma fonte de apoio mutuo
e abre para nds oportunidades de prestar servigo.

Mesmo confiando no grupo para nossa recuperac¢do, somos diferentes e ndo
precisamos concordar com tudo. Essa seria uma expectativa irreal. Devemos ser
respeitosos e abertos a diferentes opiniGes e abordagens. Confiamos no Poder
Superior para nos guiar nos desacordos com a consciéncia de grupo. Podemos
resolver nossas diferengas sem destruir a unidade do grupo; assim, o grupo
continuard a nos nutrir.

- Do boletim “Today”, Saint Louis Bi-State Intergroup, janeiro 2011

CLUBE_DE_ESTUDOS_DA_JU
pedindo para participar

Este estudo n
melhor a n

z capacitados, poderemos sugerlr aos Comltes Ilteraturas pertinentes 7&:

segmmospela Ilsta até a'se: g
sobre o que estudama uino
CLUBE DE ESTUDOS DA JUNCCAB:
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combater doengas causadas pela mdrbida. Eu coordeno a reunido com

obesidade, suas condi¢Ges atuais, bom humor. J3 vi tantas ldgrimas e
intervengdes cirurgicas que sofreram.
Por exemplo: “Meu nome é Bill. Tomo
medicacdo para diabetes. Passei por
uma angioplastia e coloquei dois bypass
coronarios. Estou no programa ha trés

anos e venho mantendo uma perda de

tantas reunides, que preciso de uma
reunido com algum riso. Mas realizar
uma reunido positiva, animadora, ndo
significa que devamos negar as
consequéncias fatais de nossa doenca.

” - Reese T., Glenview, lllinois, EUA
peso de 18 Kg”.

Uma reunido de CCA ndo deve ser

Acompanhamentos

Nossos grupos locais realizaram seu primeiro mini-
retiro. Realizamos trés workshops e cada pessoa levou
seu almocgo. O objetivo do retiro era companheirismo
e o propdsito era dar “boas-vindas ao lar” as pessoas
gue estavam proximas, mas ndo “no programa”.
Conseguimos espaco gratis em uma sala da biblioteca.
Quando cheguei |3, de manh3, disse a bibliotecaria
gue eu estava com o grupo OA (Overeaters Anonymous). Ela me levou a sala 2. Eu
achei que tinha anotado “Sala 1”, mas ela disse que seu registro indicava a sala 2
para OA. Pensei que tinha cometido um engano. A sala 1 era mais bonita, mas ndo
importava.

No comego do retiro, pessoas estranhas as vezes entravam e perguntavam se era a
reunido Obama. Quando respondiamos que aquela era a reunido de OA, pareciam
confusas e iam embora.

Durante o intervalo para o almogo entendi porqué. Um aviso na porta da sala 1 dizia:
“Obama America”. Duas reunides “OA” realizadas em salas uma em frente da outra!
Bem, eles ficaram com a sala mais bonita, mas isso nos deu muito motivo de riso!

- CCA em Fredericksburg, Virginia, EUA

Para discussao ... e paraescrever no diario
O que vocé pensa sobre o artigo “Verdade Fulminante”? @]J
Discuta com o seu grupo as ideias sugeridas e determine se

alguma delas pode ser usada em seu grupo.
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mundo, visitando nossos filhos. Antes,
se eles nos oferecessem essa viagem,
eu teria dito “ndo”. Um mundo
inteiramente novo se abriu, e eu o
estou apreciando.

Anos atras achei que ia morrer. Queria
morrer, mas agora com a ajuda de Deus,
da Irmandade e dos Passos, tenho uma
vida e olho para frente, para o que ela
me trouxer!

- A.R., Schriever, Louisina, EUA

Nunca desista

Ao me pesar, certa manhd, ndo podia
acreditar no que estava vendo.
Conseguira! Tinha chegado a minha
meta de perder 90 kg. Acho que nao
acreditava que conseguiria, até aquele
momento. Estou tomada pelo
sentimento de gratiddo pela volta da
saude, pelo aumento de energia, pela
sensacdo de bem-estar que decorrem
dessa perda de peso. Sem duvida, se
ndo tomasse a decisdo de fazer algo
em relagdo ao meu peso, quatro anos
atrds, eu ndo estaria aqui hoje. O peso
em excesso estava cobrando um
enorme imposto emocional e espiritual.
Sabia aonde me dirigir para pedir
ajuda, porqgue ja estivera antes em
CCA. Trabalhar os Doze Passos tinha me
trazido alivio da obsessdo por comida e
sabia que isso poderia acontecer
novamente.

Voltei para CCA em outubro de 2003 e
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comecei a trabalhar o programa como
nunca o fizera antes. Passei por muitos
altos e baixos, e minha forte obstinacdo
causava uma enorme barreira para a
cura emocional e espiritual, mas eu
ndo desisti. Quando entendia que uma
direcdo ndo dava certo para mim,
escolhia outra. O importante é nunca
desistir. E eu sabia que se voltasse a
comer em excesso morreria.

Hoje meu programa esta mais forte
que antes. Sou muito grata a CCA e as
pessoas que ao longo do caminho tém
sido exemplos de como o programa
funciona, e me ofereceram
encorajamento durante os periodos
dificeis. Ndo teria conseguido sozinha.
Isso é um fato!

Sou grata também pelo
amadurecimento emocional e
espiritual que, finalmente, veio junto
com a recuperacao fisica. O
amadurecimento surgiu da boa
vontade seguida de agao, que preparou
a entrega, que requereu humildade,
que agora mantenho perguntando qual
€ a vontade de Deus, ndo a minha - em
todas as minhas atividades. Este é um
novo modo de viver. Gragas a Deus,
pois 0 modo antigo ndao deu certo.
Obrigada, CCA, por uma segunda
oportunidade.

- Do boletim “BitterrootNews”, Bitterroot

Intergroup, margo 2008.



Esperanca, apoio e auto-estima
CCA salvou minha vida. Parece
dramatico, mas é verdade. Na primeira
vez que vim a CCA, achei que era uma
coisa tola. Alcodlicos sdo viciados, mas
eu ndo achava que comer demais era um
vicio. Mas eu tenho 1,55 de altura e
pesava 100 kg e estava comendo
demais; ia morrer. Entrei em negacao.
Compareci as reunides, faltando a
muitas, indiferente, por seis meses.
Depois, ndo fui mais por um ano. Nesse
periodo, minha vida desmoronou. Ndo
podia mais ser céptica ou arrogante.

Era janeiro de 2010 e eu recém tinha
sofrido uma intervencao cirurgica no
joelho. Pesava 113 kg e a recuperacdo
era lenta. O nivel de glicose em meu
sangue estivera no limite durante anos.
Suspeitava que naquele momento eu ja
era diabética, porque nao escolhia
alimentos adequados, nem fizera exame
de sangue. Estava deprimida, solitaria,
assustada.

Telefonei para uma reunido de CCA por
telefone. Estivera em algumas reunides
pelo telefone antes, mas apenas ouvira e
raramente falava. Desta vez o desespero
me fez falar. Implorei uma madrinha. “Ha
alguém ai? Por e-mail, por telefone, por
carta, seja de que modo for.”

Gracas a Deus, uma mulher respondeu!
Deu-me seu endereco eletrénico. Escrevi-
Ihe no dia seguinte. Ela concordou em
ser minha madrinha e comecei a
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trabalhar os Passos.

Ela insistiu em que eu verificasse o nivel
de glicose. Infelizmente eu estava
certa: eu estava diabética. Mas com o
amor e o apoio que recebi da madrinha
e de meu grupo, atravessei os tempos
ruins. Gragas ao Poder Superior, a
madrinha e a muito apoio do grupo
comecei a comer saudavelmente e a

fazer exercicios. Em um ano perdi 27 kg.

Ainda preciso perder peso, mas estou
conseguindo manter essa perda. E um
milagre; antes, perdia peso e logo o
recuperava. Ndo estou mais nas fileiras
dos diabéticos, ndo preciso de
medicacdo, para espanto de meu
médico.

Minha vida ndo é perfeita, ainda tenho
muitos problemas de satde por causa
de meu passado de comedora
compulsiva; preciso perder muito mais
peso. Mas também tenho muitas coisas
que ndo tinha antes de CCA: esperanga,
apoio e auto-estima. O mais
importante é que tenho um
relacionamento pessoal com o Poder
Superior, Deus. Antes eu tinha medo de

Deus. Agora, Ele é o meu melhor amigo.

Sou grata a todos em CCA: a quem tem
a coragem de compartilhar, a quem
presta servico, e a cada pessoa
amedrontada que fica sem dizer uma
palavra. A cada um! Agradeco muito a
todos vocés.

- Angela, Colorado , EUA

Verdade

Fulminante =

Eu pertencia a um grupo para homens -
gue ndo constava na lista de CCA - com
14 pessoas, mas na reunido havia 6 a 10
homens. A reunido seguia um roteiro e,
com amor, compartilhdvamos.

Metade dos homens era diabética.
Metade tomava remédios para reduzir o
colesterol. Um terco portava banda
gdstrica ou se submetera a cirurgia de
bypass, outro terco a angioplastia, e
outro tergo pelo menos uma vez
colocara bypass corondrio. E eu, que
ndo passava por nada disso. Uma
estimativa por alto do dinheiro gasto
por esse pequeno grupo de homens
chega a um milhdo de ddlares.
Infelizmente, perdemos um membro
desse pequeno grupo e ele ndo tinha
nem 50 anos.

Parece que em CCA esta disseminada a
negacdo no que se refere a falar nos
danos causados pela doenca do comer
compulsivo. Nunca discutimos as
estatisticas de mortalidade relacionada
com a obesidade nos Estados Unidos.
Lifeline ndo tem uma se¢do “Obituario”.
Nas reunides a que compareci, nunca
fizemos um momento de siléncio para
lembrar os que morreram com nossa
doenca. Talvez, apenas talvez, se
fizéssemos algumas dessas coisas, mais
de membros trabalhariam o programa
de CCA com mais seriedade.

Temos muitos lemas em CCA. Meu
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favorito é:

“Enfrente seus
problemas, ndo encha a boca”. CCA
deve fazer um trabalho melhor para
enfrentar esse problema. Talvez
devéssemos:

- incluir estatisticas sobre mortalidade
causada pela obesidade, no roteiro no
inicio da reunido.

- incluir estatisticas sobre mortalidade
causada pela obesidade, em Lifeline,
Courier e Astep Ahead.

- dizer uma prece ou fazer um
momento de siléncio em cada reunido,
pelos que faleceram de uma doenca
relacionada com a obesidade.

- fazer 40 segundos de meditagdo
silenciosa antes de comegarem os
depoimentos (faco isso no grupo que
coordeno e tenho recebido rea¢des
positivas. Ndo seria dificil mencionar
entdo nossos camaradas de armas que
cairam).

- publicar em Lifeline uma sec¢do de
“obitudrio”, paga ou gratis.

- publicar no boletim do intergrupo,
gratis, uma secdo “obituario”.

- celebrar um Dia da Memaria CCA,
para lembrar os membros de CCA ja
falecidos, orar por eles, lamentar sua
perda.

- pedir aos membros do grupo que,
quando se apresentarem, enumerarem
os medicamentos que usam para



Superior.

Essa desordem alimentar quase me
matou. Perto dos trinta entrei em
colapso e terminei em um hospital. Sofri
um AVC e estive em coma. Estive em
hemodialise e estava ligado a um
sistema de apoio de vida. Recebi
transfusdo de sangue, colostomia,
cateter. Recebia alimentos e oxigénio,
por tubos. Pesava 54 kg com 1,77m de
altura. Esse peso era muito pouco para
um homem adulto de minha idade.
Durante algum tempo ndo conseguia
mover o lado direito do corpo. Nao
podia andar, ndo podia sentar. Tinha um
tubo na traqueia, ndo podia comer, nem
beber. A memdria foi afetada. Trés
quartos de meu colén foram removidos,

por causa do abuso de vomito e de
laxantes.

Submeti-me a terapia fisica e
ocupacional. Comecei a mover-me em
cadeira de rodas, depois com um
andador, depois com uma bengala, até
caminhar normalmente.

Hoje ndo preciso mais da bolsa da
colostomia, a traqueia voltou ao
normal, posso comer e beber. A
memoria voltou, gracas a Deus. O
cateter se foi, completei a terapia
mental e fisica.

Leio todos os meus livros de CCA,
sempre que preciso. Obrigado CCA pela
literatura. Realmente a aprecio.

- John S., West Mifflin, Pennsylvania, EUA

Se vocé quer que seus sonhos se

B

tornem
2 realidade,
[

primeiro
tem que

acordar!

50 nao é suficiente

Quando eu tinha 23 anos o médico
disse que eu ndo chegaria aos 50 se ndo
mudasse meu modo de viver. Fiz a
conta: meus filhos teriam terminado
seus cursos, teriam comegado suas
familias, minhas obriga¢des de pai
estariam terminadas. Entdo (embora
pareca loucura), decidi que 50 seriam
suficientes; e continuei com meu
destrutivo modo de viver.

Por muitos anos vivi de acordo com
essa decisdo, sem nem pensar no
assunto. Mas aos 45 percebi que estava
comendo demais, a ponto de morrer, e
ndo sabia como parar. Vim para CCA
com 181 kg, desesperado por um novo
modo de viver.

No primeiro ano perdi 23 kg e depois
estagnei. Claudicava no programa e ndo
perdia peso.

Aos 47 anos estava no hospital, ligado a
um monitor com problemas no coragdo.
Os 50 pareciam estar muito longe.

De alguma forma consegui
comprometer-me com o programa e
com o plano alimentar. Comecei a
perder peso e a ficar mais saudavel.
Perdi mais de 45 kg.

Ao se aproximar meu 509 aniversario,
planejei uma celebragdo. Minha esposa,
meus filhos e meus netos se reuniram
para tirar fotografias. Elas me
lembrariam de como eram os 50 anos.

Foi melhor do que eu imaginava.
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Tiramos fotografias e fomos almocgar.
Minha neta me contou que teria um
irmdozinho, que chegaria em setembro.
Minha nora entdo me informou que seu
novo bebé nasceria em outubro! Aos 50
anos recebi a noticia de que em breve
teria cinco netos!

Foi um dia maravilhoso, que nunca vou
esquecer; um dia que ndo aconteceria
se ndo fosse CCA e as pessoas nos
grupos. Lembro-me desse dia sempre
que olho para as fotografias na parede.
Elas me recordam aquele 6timo dia de
meu 502 aniversario. Elas me lembram
porqué: porque vou as reunides, porque
telefono para o padrinho, porque
trabalho o programa. E porque 50 ndo
somos suficientes; e em breve precisarei
de novas fotografias!

- Frank G., Pittsburg Pennsylvania, EUA

LIFELINE...

a sua reunido portatil!




CCA salvou-me da anorexia

A mesma doenga

CCA salvou minha vida, mas eu ndo vim
aqui pelo desejo de perder peso. Nao
tentara seguir nenhuma dieta. De fato,
quando vim pra CCA eu precisava seguir
um plano alimentar para aumentar de
peso. Era magra demais. Sorte minha,
certo? Errado!

Tenho a mesma doenca de todos os
membros de CCA. A comida dirige minha
vida. Vim para CCA para aprender a viver
sem a obsessdo por comida. Meu vicio
por comida me aprisionava. Passava
horas vagas pensando em comida.

Era controlada pela obsessao com o que
comia ou ndo comia, quantas calorias eu
comia ou ndo comia, quanto tempo
devia me exercitar; ficava pensando:
como ou ndo como pelo resto do dia, ou
da semana. Dava apenas meia atenc¢do a
minha vida. Minha biblia era um livro
contendo a quantidade de calorias de
cada alimento. Até vir para CCA.

Venho a CCA por muitos motivos:

- Para aprender a viver colocando a
comida na perspectiva adequada.

- Para aceitar e amar meu corpo como
ele é.

- Para lembrar-me de que ndo estou so.
- Para lembrar-me de que estar na média
é bom.

- Para aprender modos saudaveis de
reagir as emocgdes.
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- Para sentir aceitacdao e amor
incondicional.

- Para lembrar-me de que tenho um
Poder Superior que me ama e cuida de
mim.

- Do boletim de Heart of Texas Intergroups,
agosto 2002

Amor Incondicional

Chegou um momento em que as
comilangas ndo me entorpeciam o
bastante; entdo, passei para outra
doencga: anorexia. Eu tinha 12 anos.
A anorexia era diferente de duas
maneiras. Primeira, eu pensava em
comida 100% do tempo, e ndo apenas
durante 75%. E segunda: uma
exaltacdo eufdrica substituiu o calmo
entorpecimento causado pelo comer
compulsivo. O egoismo que

acompanhava as comilancas foi
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substituido por um narcisismo
profundamente arraigado. Estava
viciada e sentia que ndo havia jeito de
sair do buraco em que tinha caido.
Comia 80 calorias por dia, durante
semanas, exercitava-me
compulsivamente. Ndo precisei de
muito tempo para adquirir uma
aparéncia de esqueleto; meu cabelo
caia as madeixas. Sabia como eu estava,
ao olhar-me ao espelho, mas ndo
conseguia obrigar-me a ir até a cozinha
e comer alguma coisa. Entdo
compreendi a verdade: a doenga
mentia pra mim. Eu ndo era poderosa;
eu era impotente. Eu ndo era confiante;
a autoestima se fora. Eu ndo estava
saudavel, em forma: eu estava
morrendo. Ndo importavam as minhas
preces; ndo importava quantas pessoas
me implorassem, eu ndo comia.

Certo dia estava conversando com uma
amiga ao telefone e desmaiei.
Desmaiava frequentemente por falta de
nutricdo e de energia, mas aquela foi a
primeira vez que ndo tive forgas nem
para me sentar. Minha amiga veio até
mim e, gentilmente, disse que eu estava
me matando. Isso eu ja sabia; mas o
gue me afastou da doenca foi seu amor
incondicional.

Gostaria de ter conhecido CCA antes,
pois poderia ter mergulhado logo nessa
fonte de infinito amor incondicional.

Hoje tenho CCA e sou muito grata,
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porque frequentemente tenho
pensamentos anoréxicos. CCA ensinou-
me a buscar um poder fora de mim
mesma, a olhar de frente a anorexia e
gritar: “Eu escolho a vida!”

Se eu recaisse nessa doenca, se me
enfurnasse outra vez nesse buraco, em
apenas um ano estaria morta. Se fosse
deixada a minha vontade, eu seria ou
um esqueleto ambulante, ou obesa.
Dei a mim mesma uma sentenca de
morte, com meus problemas com a
comida, porque sabia que ja tinha
tentado tudo que era possivel. Sabia
que fizera tudo que podia. Quando
meu Poder Superior me orientou para
CCA, fiquei animada e aliviada ao
saber que existe esperanca para
pessoas com eu.

Com a ajuda do Poder Superior, ndo
preciso nem jejuar, nem fazer
comilancas, um dia de cada vez. Hoje
tenho esperanca. Hoje ndo vou cair
naquele buraco.

- 1., Sacramento, California

Apoio de vida
Sou muito grato por ndo ser mais
bulimico e anoréxico.
Algumas vezes como
demais, mas me
arrasto para o dia
seguinte, usando meu .

sistema de apoio e a

ajuda do Poder
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