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Los Doce Pasos

. Admitimos que éramos impotentes ante la

comida, que nuestras vidas se habian vuelto
ingobernables.

Llegamos a creer que un Poder Superior
a nosotros mismos podria devolvernos el
sano juicio.

Decidimos poner nuestra voluntad y
nuestras vidas al cuidado de Dios, tal como
nosotros lo concebimos.

Sin ningan temor hicimos un minucioso
inventario moral de nosotros mismos.

Admitimos ante Dios, ante nosotros mis-
mos y ante otro ser humano la naturaleza
exacta de nuestras faltas.

Estuvimos enteramente dispuestos a dejar
que Dios eliminase todos estos defectos de
cardcter.

Humildemente Le pedimos que nos libe-
rase de nuestros defectos.

. Hicimos una lista de todas las personas a

quienes habiamos ofendido y estuvimos dis-
puestos a reparar el dafio que les causamos.

Reparamos directamente a cuantos nos fue
posible, excepto cuando el hacerlo perjudi-
caria a ellos o a otros.

Continuamos haciendo nuestro inventario
personal, y cuando nos equivocabamos lo
admitiamos inmediatamente.

Buscamos a través de la oracion y la medi-
tacion, mejorar nuestro contacto conscien-
te con Dios tal como nosotros lo concebi-
mos, pidiéndole solamente que nos dejase
conocer su voluntad para con nosotros y la
fortaleza para cumplirla.

Habiendo experimentado un despertar
espiritual como resultado de estos pasos,
tratamos de llevar este mensaje a otros
comedores compulsivos y practicar estos
principios en todos nuestros asuntos.

El permiso para usar los Doce Pasos de Alcohélicos Anénimos
para su adaptacion fue concedido por AA World Services, Inc.



Introduccion

1 apadrinamiento es una de las claves funda-

mentales para la recuperacion en Comedores
Compulsivos Anénimos (OA). Los padrinos son
miembros abstinentes de OA que se comprometen
a abstenerse de comer compulsivamente y de habi-
tos alimenticios compulsivos, mientras trabajan
para conseguir o mantener un peso corporal salu-
dable. Practican los Doce Pasos y las Doce Tradi-
ciones lo mejor que pueden, y estdn dispuestos a
compartir su experiencia, fortaleza y esperanza
con otros comedores compulsivos. Compartir con
otros es una forma por la que los padrinos man-
tienen su recuperacion; de este modo, ambos, el
padrino y el ahijado se benefician de la relacion.

Al buscar la ayuda de un padrino, un ahijado
estd poniendo en accién las palabras de la prome-
sa de OA: “Pongo mi mano en la tuya, y juntos
podemos conseguir lo que nunca pudimos con-
seguir solos” Pedir ayuda encierra un grado de
rendicion. El apadrinamiento implica compromiso
de las dos personas.

Esta guia facilita sugerencias para ayudar a los
padrinos a guiar a sus ahijados a través de los Doce
Pasos de Comedores Compulsivos Anénimos
(OA). Todos los padrinos comparten el programa
de los Doce Pasos de OA hasta el nivel de su propia
experiencia.

Muchos padrinos trabajan con ahijados locales,
pero no es raro mantener el apadrinamiento por
teléfono, emails, o cartas.

Algunos padrinos tienen un método muy es-
tructurado; otros son mas flexibles y tolerantes. Ya
que la nuestra es una enfermedad de aislamiento,
los padrinos animan a sus ahijados a desarrollar el
habito de pedir ayuda. Generalmente es respon-
sabilidad del ahijado contactar con el padrino.
Algunos padrinos fijan un horario especifico a sus
ahijados para contactar con ellos, mientras que
otros estan disponibles todo el tiempo. Cualquiera
que sea la guia que utilizais, compartir la experi-
encia, fortaleza y esperanza es tan esencial para

ser un buen padrino como lo es saber escuchar
cuidadosamente.

Si t u otros en vuestra drea sois nuevos en OA,
o0s sugerimos que os emparejéis y os ayudéis unos
a otros utilizando esta guia. Puedes comprender
mejor los métodos de trabajar los Pasos con otra
persona asistiendo a reuniones de trabajo de Pasos,
o hablando sobre problemas de apadrinamiento
con otros padrinos. Pero por lo general, la mejor
manera de aprender a ser un padrino es tener un
padrino.

Los Doce Pasos de Comedores
Compulsivos Anonimos (OA)

Los Doce Pasos son el corazén de nuestro pro-
grama. Sin ellos, Comedores Compulsivos Andni-
mos seria simplemente otro club de dietas.

Leer la literatura aprobada por OA y la de AA
aprobada por la Conferencia es una forma ex-
celente de que los ahijados aprendan estos Pasos
que cambian vidas.

Esta incluye:

o Los Doce Pasos y Doce Tradiciones de
Comedores Compulsivos Anénimos (OA),
a los que normalmente nos referimos como
alos “Doce y Doce” de OA;

« Una Guia para Padrinos, que incluye 30
preguntas para familiarizar al ahijado con
los primeros tres Pasos del programa de
recuperacion de OA;

« El Libro de Trabajo de los Doce Pasos de
Comedores Compulsivos Anénimos (OA),
que ayuda a los ahijados a fortalecer su
programa al contestar y reflexionar sobre

preguntas sacadas de los “Doce y Doce”
de OA.

o Alcohdlicos Andnimos, llamado normalmente
el Libro Grande (especificamente, del prefacio
hasta la pagina 164).

« Los Doce Pasos y Doce Tradiciones de AA
(los “Doce y Doce” de AA).!

'En este folleto, todas las referencias a la literatura de los “Doce v
Doce” incluyen tanto los libros de OA como los de AA, Las releren
cias al Libro Grande son a la 4* edicion.

Muchos miembros de OA han descubierto que
las sugerencias en la literatura de AA también fun-
cionan para la compulsion y obsesion con la comida.

Si alguien quiere tu ayuda para trabajar los
Pasos, es util tener informacion en précticas co-
munes. La mayoria de los padrinos piensan que
un contacto frecuente o diario es beneficioso.
Quedar con tu ahijado es un buen momento para
leer literatura, hablar sobre los Pasos y comentar
las preguntas o ideas que puedan surgir. Ayuda a
tu ahijado a comprender cada Paso recomendén-
dole tareas de lecturas especificas de la literatura
de los “Doce y Doce” y del Libro Grande. Ademas,
el ahijado ganara una comprension mas profunda
escribiendo las respuestas a las preguntas de los Pa-
sos que solamente hablando de ellos. Los padrinos
a menudo hacen las mismas tareas que sus ahija-
dos, compartiendo sus respuestas escritas después
de que los ahijados leen las suyas.

Las primeras semanas de apadrinamiento son
un buen momento para que el ahijado cree y em-
piece a seguir un plan de comidas, posiblemente
pesando y midiendo las raciones de comidas; de
hablar regularmente con el padrino; de aceptar
algunas gufas sobre el apadrinamiento; de asistir
a reuniones; y de familiarizarse con el uso de las
herramientas del programa.

La literatura de OA recomienda acudir a un
profesional de la salud cualificado, como un nutri-
cionista, dietista o doctor para ayudar a desarro-
llar unas costumbres saludables con la comida. El
folleto de OA Dignidad de Elegir también ofrece
ideas para planes sugeridos de comidas.

Algunos padrinos y ahijados pueden elegir
mantener su relacion en el anonimato. Otros se
sienten bien siendo abiertos respecto a su relacion.
El folleto de OA Anonimato y el folleto Las He-
rramientas de Recuperacién explican lo que es el
anonimato y su importancia. También es impor-
tante que el padrino y el ahijado se comprometan
a ser completamente honestos el uno con el otro.



Los Ahijados Se Convierten en Padrinos

En cierto momento del apadrinamiento, es apro-
piado animar a vuestros ahijados a decir en las re-
uniones que estdn cualificados como padrinos. Al
convertirse en padrinos y compartir al nivel de su
experiencia, pueden empezar a devolver lo que han
recibido para poder mantener su recuperacion es-
piritual y su abstinencia. Mientras los Pasos siguen,
la terminacidn inicial de los Pasos Uno, Dos, Tres,
Cuatro, Cinco, Diez y Doce es el momento espe-
cialmente apropiado para hacerlo.

Podéis considerar presentar vosotros mismos
al ahijado como padrino. O, si queréis mantener
vuestro apadrinamiento en el anonimato, podéis pe-
dir al secretario del grupo que haga la presentacion.

PASO UNO

Admitimos que éramos impotentes ante
~ la comida, que nuestras vidas se habian
' vuelto ingobernables.

1 Paso Uno tiene dos partes: admitir la impo
L_stencia y admitir la ingobernabilidad. Para com
prender mejor estos conceptos, los padrinos harin
que sus ahijados lean la informacién sobre ¢l Paso,
bien solos o bien con el padrino. Sugerimos leer ¢l
Paso Uno de los “Doce y Doce”. Algunos padrinos
sugieren también leer “La opinién del médico”, la
“Historia de Bill” y “Més sobre el Alcoholismo” del
Libro Grande. Discutir las ideas o preguntas que
puedan surgir puede ayudar a una mejor com
prensiéon de la compulsion por la comida como

una enfermedad grave de tres aspectos.

Lo que sigue son ejemplos de preguntas para
usar con un ahijado en las tareas de discusion o de
escribir:

» ;Como sabes que eres un comedor
compulsivo?

» ;Qué evidencias te demuestran que eres
impotente ante la comida?

» ;Qué métodos has usado para controlar tu
forma de comer o tu peso?

» ;Recuerdas cudndo fue la primera vez que
te sentiste desgraciado sobre tu peso o
comportamientos con la comida?

« ;Cuales fueron los resultados de tu ultimo
atracon?

+ ;Coémo puede ser la compulsion por la
comida un asunto de vida o muerte?

 ;Hay alguna otra dieta o programa de
pérdida de peso que deseas probar?

+ ;Puedes confiar en ti mismo en lo que ala
comida se refiere?

» ;Te sientes derrotado por la comida?

« ;Estas dispuesto a llegar hasta donde sea
para recuperarte?

« ;Qué significa para ti “llegar a donde sea”?

e ;Como la comida ha hecho tu vida
ingobernable?

 ;Hay aspectos de tu vida que parecen estar
fuera de control?

« Resume tu historia con la comida.

Si los ahijados no estan seguros de estar pre-
parados para seguir un plan de comidas o trabajar
los Pasos, se beneficiaran atin mas de asistir a mas
reuniones o de hablar con otros miembros de OA.
Si los ahijados quieren probar otros métodos que
no sean OA (u otros métodos ademas de OA) para
recuperarse de su compulsién por la comida y de
comportamientos compulsivos con la comida, ani-
madlos a hacerlo. Los padrinos comparten con sus
ahijados su experiencia, fortaleza y esperanza. OA
da la bienvenida a todos los que desean dejar de
comer compulsivamente.

Si vuestro ahijado esta siguiendo las sugerencias
y muestran buena voluntad para aceptar el pro-
grama, seguid compartiendo vuestra experiencia
al trabajar los Pasos y seguid con el Paso Dos.

PASO DOS

Llegamos a creer que un Poder Superior
a nosotros mismos podria devolvernos
el sano juicio.

omo el Paso Uno, el Paso Dos tiene dos partes:

llegar a creer y aceptar la necesidad de tener
de nuevo sano juicio. Una definiciéon comtiinmente
aceptada de locura es “hacer lo mismo y esperar
resultados diferentes” Algunos padrinos hablan
primero sobre la locura, luego en la creencia de un
poder superior a nosotros. Cualquier forma que se
use, ser impotente hace necesario encontrar alguna
clase de poder para hacer lo que parece imposible.
Para ayudar en este proceso, sugerid a vuestro
ahijado que lea el Paso Dos en la literatura de los
“Doce y Doce”. Algunos agnésticos sugieren leer
también el capitulo “Nosotros los agnésticos” del
Libro Grande.

Después de asistir a reuniones y ver la recupe-
racién de otros miembros de OA, algunos ahija-
dos, particularmente aquellos que son agnésticos
0 ateos, llegan a creer en la Hermandad de OA y
sus herramientas como poderes superiores a ellos
mismos. Aunque el Paso Dos no menciona a Dios,
algunos miembros pueden volverse hacia un Poder
Superior de una religién organizada o al de su
nifiez como lo conciban.

Honestidad, buena voluntad y mente abierta es
todo lo necesario para que los ahijados pasen este
Paso, tanto si llegan a OA con una fe grande o con
una disposicion atea o agndstica. Como los “Doce
y Doce” de OA sefalan en la pagina 14, podemos
dejar de lado las argumentaciones teolégicas y exa-
minar la idea de un poder espiritual a la luz de la
desesperada necesidad de ayuda que tenemos”

Algunas de estas preguntas pueden ser ttiles

+ ;Has mostrado comportamientos insanos en
relacion a la comida?

» sCrees que necesitas que se te devuelva el
sano juicio?

+ ;Hasllegado a creer que la recuperacion es
posible?



+ Siendo impotente ante la comida, ;puedes
ver la necesidad de un Poder Superior que te
ayude a recuperarte?

« ;Qué poderes son superiores a ti?

o En el programa de OA, ;qué es lo que te ha
ayudado hasta ahora?

« ;Qué crees que tiene el Poder Superior para
poder devolverte el sano juicio?

« ;Estas dispuesto a creer en un poder

superior a ti mismo?

Una de las definiciones de una compulsion es
“una irresistible necesidad de realizar un acto
irracional”. Dar razones socialmente aceptables
para comportamientos socialmente inaceptables
es racionalizar. Aunque los comedores compulsi-
vos podemos ser razonables en muchos aspectos, a
la mayorfa nos ha faltado el sano juicio en nuestras
conductas relacionadas con la comida. Muchos
miembros de OA admiten racionalizar y buscar
escusas para comer compulsivamente. Empezad
una discusién sobre compulsiones y conductas
poco sanas planteando preguntas como éstas:

« ;Continuas esperando resultados diferentes
de las mismas conductas?

« ;Tienes necesidades urgentes para comer o
controlar tu comida?

« ;Das excusas o racionalizas tus comporta-
mientos con la comida?

« ;Has pensado alguna vez que comer
compulsivamente no es racional ni sano?

+ ;Tienes dificultad en creer la evidencia
mostrada en el espejo, en las basculas o en
la ropa que no te cabe?

« ;De qué formas irracionales utilizas la comida?
« ;Has mostrado comportamientos inaceptables
con la comida solo o con otros?

« ;Te das atracones, te purgas, robas, escondes
o restringes comida?

« ;Te resulta imposible parar tus comportamien-
tos con la comida a pesar de sentimientos de
humillacién, vergiienza y remordimiento?

« Jlienes problemas de salud importantes
producidas o empeoradas por comer
compulsivamente?

» ;Has comprado comida en exceso con
dinero que deberias haber usado en otras
necesidades?

« ;Has pensado o has intentado suicidarte?
+ ;Esla comida un poder superior a ti mismo?

Preguntad a vuestros ahijados si han llegado a
creer que un poder superior a ellos puede devol-
verles el sano juicio. Si el ahijado muestra aunque
sea una buena voluntad de creer, esta preparado
para el Paso Tres.

PASO TRES

Decidimos poher nuestra voluntad y
nuestras vidas al cuidado de Dios,
tal como nosotros lo concebimos.

n ahijado puede prepararse para este Paso

leyendo el paso Tres en la literatura de los
“Doce y Doce’, y también leyendo el Paso Tres del
Libro Grande, péginas 62-63.
" Los sintomas de la compulsién por la comida
sugieren que comer compulsivamente es una en-
fermedad fisica, emocional y espiritual. La litera-
tura nos explica que corrigiendo esta enfermedad
espiritual, podemos superar los problemas fisicos,
emocionales y espirituales. El Paso Tres estd di-
rigido a la enfermedad espiritual, indicando que es
necesaria una decision de rendirnos a un poder su-
perior a nosotros mismos para recuperarnos en los
tres niveles. “Entregar nuestra voluntad y nuestras
vidas al cuidado de” un poder superior a nosotros
mismos requiere buena voluntad, rendicién y
humildad.

El Paso Tres da a los miembros de OA la liber-
tad de disefiar su propio concepto de Dios. Algu-
nos padrinos piden a sus ahijados que escriban una
lista 0 una descripcion del trabajo de lo que ellos
quieren que sea su Poder Superior. Estas preguntas
a continuacién pueden ayudar:

« ;Qué o quién es Dios tal como ti lo
concibes?

o ;Tienes miedo de rendirte a algo superior a ti?

« ;Qué significa la rendicién para ti?

o ;Estds dispuesto a tratar de rendirte a las
sugerencias acerca de como recuperarte?

« ;Se te ocurre alguna idea de un Dios amo-
roso como se describe en la Tradicion Dos?

o ;El Dios que tu describes es uno al que estas
dispuesto a entregar tu voluntad y tu vida?

o ;Estés dispuesto a entregar tu voluntad y tu
vida al cuidado del Dios tal como tu lo
concibes?

Si el ahijado ha pensado bien esta decisién y ha
discutido el Paso Tres en profundidad, puede ser
util decir juntos la Oracién del Paso Tres (p. 63 del
Libro Grande). Habiendo tomado esta decision, el
ahijado esta preparado para el Paso Cuatro.

PASO CUATRO

Sin ningtin temor hicimos un minucioso
inventario moral de nosotros mismos.

1 Paso Cuatro es el principio de la limpieza per-

sonal recomendada. Se pueden encontrar las
directrices para un inventario moral escrito en la
Guia para el Inventario del Cuarto Paso de OA, el
Paso Cuatro de la literatura de los “Doce y Doce’,
o en el Libro de Trabajo de los Pasos de Comedores
Compulsivos Anénimos (OA). Muchos padrinos
también leen el Libro Grande, desde el final de
la pégina 63 hasta el final del Capitulo 5 con sus
ahijados.

Un inventario significa mirar los hechos con
honestidad. Al intentar hacerlo, recordemos que
dijimos que estdbamos dispuestos a llegar hasta
donde fuera. Aunque los demds puedan haber
cometido algunas faltas, el inventario trata de la
persona que lo escribe y la forma en que ha con-
tribuido a los problemas. Los defectos de caracter
basicos incluyen el resentimiento, el egoismo, la fal-
ta de honestidad y el miedo. Estos defectos pueden



dar lugar a muchos defectos relacionados como la
auto-compasion, egocentrismo, santurroneria, cul-
pabilidad, echar la culpa, celos, orgullo, arrogan-
cia, pereza, negatividad, expectativas irrazonables,
perfeccionismo, desesperanza, depresion, juicios
y criticas. La lista puede seguir y seguir. Leer la
literatura sugerida y hablar con otros padrinos
puede arrojar algo de luz sobre como examinar
estas caracteristicas destructivas. Pero sea cual sea
la forma de hacer el inventario, los miembros de
OA han descubierto que escribirlo es esencial.

El formato para escribir el inventario varia,
pero la mayoria de los padrinos piensan que el
resentimiento es el ofensor nimero uno. Por ello,
muchos ahijados empiezan volviendo atrds en sus
vidas y haciendo una lista de todas las personas,
instituciones, principios y cosas con las que estan
enfadados. Muchas personas descubren que estin
enfadados casi con todos y con todas las cosas.

Después de hacer esta primera lista, el ahijado
hace una lista de las razones para estos resen-
timientos y examina sus errores en cada situacion.
Estos errores son ejemplos de como los defectos
de cardcter personales anaden combustible al pro-
blema y a menudo justifican las conductas negati-
vas o actos equivocados en favor de los ahijados.
La mayoria de los inventarios incluyen una sec-
cion sobre el miedo, incluso cuando no hay resen-
timientos relacionados con ellos. El ahijado puede
actuar deshonesta y egoistamente en todas las situa-
ciones. Las siguientes preguntas pueden ser ttiles.

+ ;Con quién estoy resentido?
« ;Contra qué instituciones, situaciones y
principios guardo resentimientos?

» ;Me gustaria hacer lo mismo si pudiera salir
bien de ello?

+ ;De qué forma he contribuido al problema?
» ;Qué expectativas irracionales tengo?
« ;Estoy pidiendo mas de lo que me corresponde?

« ;Queria que el resultado me beneficiara mas
a mi que a otros?

o ;Qué tenia miedo de perder?

+ ;Qué pensaba que no iba a conseguir?

o ;Ddnde he sido deshonesto, egoista o poco
considerado?

« ;A quién he hecho dafio con mi conducta?

+ ;Desperté celos, amargura o sospechas?

o ;Cudl ha sido mi falta?

 ;Qué deberia haber hecho?

o ;Qué ideales creo que Dios quiere que yo
defienda a partir de ahora?

« ;Estoy dispuesto a rezar pidiendo una guia
para hacer lo correcto en todas las situaciones?

Los padrinos estardn dispuestos para contes-
tar preguntas durante el proceso del inventario y
a menudo comparten sus propias experiencias.
Dicho didlogo puede ayudar a desarrollar la con-
fianza que muchos comedores compulsivos no
tienen en sus relaciones. También ayuda para crear
la confianza necesaria en caso de que el padrino sea
elegido para escuchar el Paso Quinto del ahijado.

Pedir a un ahijado que se comprometa a escri-
bir regularmente sobre el Paso Cuatro, incluso 10
6 15 minutos al dfa, funciona mejor que esfuerzos
ocasionales. Si un ahijado estd preocupado sobre
la idea de compartir su Quinto Paso, o sobre hacer
reparaciones, recordadle que se centre solamente
en el inventario y en el presente, en vez de en el
futuro.

Una parte esencial del examen de los restos del
pasado es que el ahijado escriba con honestidad
todo lo que le haya molestado. El Libro Grande
dice que siendo minucioso, se debera haber escrito
mucho. Cuando el ahijado piense que ha termi-
nado de escribir, preguntadle si lo ha hecho sin
miedo y ha sido minucioso. Los padrinos pueden
sugerir también a sus ahijados que le pidan a su
Poder Superior que les muestre si han olvidado u
omitido algo. En este punto, los ahijados pueden
empezar a sentir remordimientos o incluso deseen
el perdon para algunas de su actos y empiezan a
tener una visién mds tolerante hacia aquellos que
han herido.

Todo lo que el ahijado necesita es fe, buena vo-
luntad y accién. Ahora estd dispuesto para dar el
Paso Cinco.

PASO CINCO

Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos
y ante otro ser humano la naturaleza exacta
de nuestras faltas.

1Paso Cinco es el siguiente en el proceso de lim-

piar minuciosamente nuestra casa. Pararecupe-
rarse de la compulsion por la comida, es importante
que el ahijado comparta la naturaleza exacta de sus
errores con otra persona. Aunque muchos ahija-
dos dan el Quinto Paso con sus padrinos, algunos
acuden a otro miembro abstinente de OA, 0 a un
terapeuta, consejero, o director espiritual. Esta de-
cision pertenece totalmente al ahijado. Dirigid a
vuestro ahijado a la literatura, que da sugerencias
claras para elegir a esa persona. Algunos padrinos
sugieren leer también de la pagina 72 a la 75 del
Libro Grande.

El ahijado puede haber desarrollado sentimien-
tos de seguridad y confianza a lo largo de esta re-
lacién de apadrinamiento. Si el ahijado te elige a ti
para ser el oyente en este proceso vital, es esencial
que permanezcas con la mente abierta y no juzgues,
al tiempo que respetas la tradicién del anonimato.

Puede durar desde parte de un dia o varias re-
uniones hacer el Paso Cinco con otra persona. El
padrino y el ahijado normalmente se retinen para
compartir el Paso, algunas veces empezando con
una oracion. Sin embargo, si tenéis una relacion a
larga distancia, el teléfono puede ser la unica solu-
cion razonable. Algunos padrinos piden al ahijado
que lean lo que han escrito, aunque algunas veces
lalista y las lecturas son usadas para establecer mds
didlogo. Un padrino escuchard y haré comentarios
utiles, al mismo tiempo que comparten sentimien-
tos y experiencias similares.

Ojala sea obvio después de un corto periodo de
tiempo que un ahijado ha investigado a fondo sus
defectos de caracter. Sin embargo, en algunas oca-
siones, puede verse claramente que el ahijado to-
davia tiene trabajo por hacer. El ahijado puede no
haber tratado periodos largos de tiempo o defectos
importantes. El inventario puede consistir princi-
palmente de quejas, auto-compasién y busqueda



de faltas. En este caso, es corriente que los padri-
nos compartan algunos escritos mds de su propio
Paso Cuatro para aclarar como hacer el propio
inventario.

Algunas partes de un inventario pueden parecer
redundantes. Sin embargo, piensa que la repeticion
puede ser una parte necesaria del proceso de
saneamiento.

Cuando los ahijados han completado el Paso
Cinco, muchos padrinos les piden que se tomen un
tiempo para reflexionar y rezar acerca del proceso
que acaban de terminar y que revisen los Pesos que
han trabajado ya. Los ahijados pueden preguntarse
a si mismos las siguiente preguntas:

« ;Hay algo que he omitido en este inventario?

+ ;He compartido todo con otro ser humano?

+ ;Hay algo que quiero mantener en secreto
para siempre?

« ;Puedo ver el miedo como el factor que
subyace en todos mis problemas?

« ;He compartido la naturaleza exacta de mis
equivocaciones?

o ;He incluido a mi Poder Superior en este
proceso?

« ;Lo he hecho lo mejor que he podido sin
miedo y minuciosamente?

« ;Tengo una sensacion de alivio o libertad?

« ;He experimentado la cercania de mi Poder
Superior?

« ;Creo que he empezado a tener una
experiencia espiritual?

Terminar con el Paso Cinco lleva inmediata-

mente al Paso Seis. Loa ahijados deberian guardar

sus inventarios del Paso Cuatro porque seran ttiles
al hacer los Pasos Ocho y Nueve.

Estuvimos enteramente dispuestos a
dejar que Dios eliminase todos estos
defectos de caracter.

1 paso Seis puede ser relativamente corto, o
puede incluir escribir un poco mds. General-
mente, los ahijados hacen este paso después de
rezar y meditar. Algunos padrinos hacen simple-
mente una pregunta: ;estis completamente dis-
puesto a dejar que Dios elimine tus defectos de
carcter?”. Si un ahijado puede responder hones-
tamente que esta preparado o dispuesto a estarlo,
los padrinos consideran que el Paso Seis esta dado.
Otros padrinos hacen que los ahijados hagan
una lista de todos los habitos y actitudes pro-
bleméticos que descubrieron mientras escribian
el inventario del Paso Cuatro, y luego examinen
como estos habitos y actitudes les llevan a comer
compulsivamente.

Aunque el Libro Grande dedica solamente un
parrafo a este Paso en la pagina 76, se puede ini-
ciar una discusién fructifera leyendo el Paso Seis
de los “Doce y Doce” con los ahijados. Si pides a tu
ahijado que escriba una lista de trazos problemati-
cos, puedes pedirle que busque y examine las ca-
racteristicas opuestas. El resentimiento puede ser
reemplazado practicando la amabilidad, paciencia,
tolerancia, perdén y amor; la deshonestidad prac-
ticando la honestidad; el egoismo practicando la
consideracién y compasién por otros; y el miedo
practicando la fe y el valor. Comportarnos de una
forma mejor de como nos sentimos y actuando
bien en todos nuestros asuntos puede resultar en la
liberacién de los defectos de carécter.

Estas preguntas pueden ser ttiles:

+Qué ha hecho cada uno de tus defectos por
ti?
o ;De qué forma te ha causado problemas

cada uno de tus comportamientos y
actitudes?

o ;Como estos defectos pueden contribuir o
afectar el resultado de las situaciones?

» ;Hay defectos de cardcter que quieres
mantener?

o Sies asi, scudl es el precio?

o ;Tienes miedo de lo que sucedera si los
dejas ir?

« ;Estds dispuesto a permitir a Dios liberarte
de tus defectos de caracter?

+ ;Puedes dejar de lado viejas ideas que ya no
te funcionan?

o ;Estas dispuesto a practicar “soltar riendas”
con estos defectos?

Recordad a los ahijados que la buena voluntad
es la esencia del Paso Seis, incluso aunque un Po-
der Superior sea el que tenga el trabajo de eliminar
los defectos de caracter. Si el ahijado esta dispuesto
a que sus defectos sean eliminados, estd preparado
para el Paso Siete.

PASO SIETE

Humildemente Le pedimos que nos
liberase de nuestros defectos.

1 Paso ‘hace hincapié en la oracién y la

humildad, dando a entender que ambas son
nec arias para seguir haciendo los Pasos. A menu-
do se considera a la humildad como la esencia del
Paso Siete. Se puede definir ser humilde como
aceptar las cosas exactamente como son. Leer y
hablar del Paso Siete en la literatura de los “Doce y
Doce” puede ayudar al ahijado a comprender mas
profundamente el concepto de humildad y la parte
que la aceptacion juega en este Paso.

Algunos padrinos pedirdn a sus ahijados que
digan la Oracién del Paso Siete del Libro Grande.
Otros, tienen un enfoque mas comprometido.
Como se dice en los “Doce y Doce” de OA, en
la pagina 60, un ahijado “puede empezar con
una oracién pidiendo una verdadera humildad”
Puedes afiadir mds preguntas, como:

o ;Qué significa la humidad para ti?
+ ;Puedes ver que la baja auto-estima, lo



mismo que el orgullo, es una evidencia de
falta de humildad?

+ ;Has luchado para liberarte de rasgos que no
te gustan?

o ;Puedes aceptar que algunos efectos de
cardcter pueden no ser eliminados
inmediatamente?

o ;Puedes ver la necesidad de pedirle a Dios
que te libere de tus defectos?

« ;Crees que Dios puede liberarte de tus
defectos?

Si el ahijado esta preparado para terminar el
Paso Siete, podéis sugerirle que diga la Oracion
del Séptimo Paso juntos antes de empezar el Paso
Ocho.

PASO OCHO

Hicimos una lista de todas las personas

a quienes habiamos ofendido y estuvimos

dispuestos a reparar el daiio que les
causamos.

1 escribir el inventario del Cuarto Paso,
- X muchos ahijados hacen una lista de resen-
timientos. Los padrinos les piden que revisen esta
lista y escriban los nombres de aquellos a los que
habian danado como resultado. Para ayudar a de-
cidir si se ha hecho un dafo real, plantead estas
preguntas:
o ;El dafio se hizo de pensamiento o de
accion?
o ;Tu actitud resulté en dafio real?

Cuando hay dudas respecto a si se ha hecho
dafio, los padrinos sugieren que los ahijados in-
cluyan aquellos nombres en la lista para evaluarlos
mas tarde. Es esencial pedir la guia de un Poder Su-
perior con la lista y por la buena voluntad de hacer
reparaciones. La literatura también recomienda
rezar por la salud, la felicidad, la prosperidad y el
beneficio de aquellos a los que el ahijado ha hecho
dafo. Sin embargo, algunas veces, la buena volun-

tad de corregir algian error no llega facilmente. En
dichos casos puedes guiar al ahijado para que or-
panice la lista en varias secciones, como:

- aquéllos a los que el ahijado esta dispuesto a
hacer ya reparaciones;

« enmiendas que requerirdn mas tiempo
para llevarlas a cabo, como restituciones
econdmicas a largo plazo o enmiendas que
precisan de mas reflexion, oraciones, escribir
y/o discusion;

« enmiendas en vida que requieren no sélo
una disculpa por parte del ahijado sino
también un cambio de conducta o reparar
los danos; y

« enmiendas que el ahijado no esta dispuesto a
hacer todavia.

Puede ser util para hacer esta lista revisar las
preguntas del Paso Cuatro de la literatura de los
Doce y Doce. Otros pueden volver al inventario del
Paso Cuatro que hicieron usando el Libro Grande
o cualquier otro formato de inventario. Después de
que el ahijado haya incluido en esta lista a todas las
personas que han sido dafiadas, y que el ahijado
esté dispuesto a proceder con el Paso Nueve, en-
tonces ha terminado este Paso Ocho inicial.

Muchos miembros de OA descubren, que
cuando llevan mads tiempo en recuperacion, se van
revelando otras enmiendas del Paso Ocho.

PASO NUEVE

Reparamos directamente a cuantos nos
fue posible, excepto cuando el hacerlo
perjudicaria a ellos o a otros.

1 Paso Nueve puede ayudar a los ahijados a

establecer mejores relaciones. El Paso Nueve
en la literatura de los Doce y Doce y en el Libro
Grande contiene una informacién muy util para
hacer las enmiendas. Al hacer reparaciones por la
conducta pasada, este Paso permite a los ahijados
reemplazar el miedo por la fe, desarrollar el respeto
a si mismos, y empezar a experimentar los mila-

gros de la recuperacién y un contacto consciente
con un Poder Superior.

El Paso Nueve completa el proceso que empez6
en el Paso Cuatro. Segun las enmiendas vayan pro-
gresando, los resentimientos, la autocompasion y
la ira a menudo desaparecen. Los ahijados pueden
empezar a experimentar también el perdon y la
compasion hacia otros para los que antes habian
albergado sentimientos negativos. Por lo tanto, los
ahijados pueden descubrir que ya no son esclavos
de la compulsion por la comida y la obsesiéon con
uno mismo.

Los padrinos pueden dar confianza a los ahi-
jados compartiendo algunas de sus experiencias
personales cuando ellos hicieron reparaciones.
Esto ayudara a que los ahijados tengan valor para
dar este milagroso y transformador Paso. Para
preparare para hacer cada enmienda, los ahijados
pueden hacerse estas preguntas:

+ ;Qué he hecho para dafiar a esta persona?

« ;Haré dafo a esta persona o a otras si les
hago reparaciones?

 ;En mis enmiendas estoy implicando algun
error de la otra pate?

+ ;He mantenido mi disculpa tan corta y facil
como he podido?

+ ;Estoy dispuesto a hacer esta enmienda?

+ ;Necesito pedir a Dios que me de
honestidad, buena voluntad y fortaleza
para hacer mi disculpa?

+ ;Necesito hacer otras enmiendas antes de
estar preparado para hacer ésta?

» ;Necesito rezar por esa persona?

« ;Es posible para mi hacer reparaciones
directas con esta persona?

« ;Cuadl es la mejor forma de hacer
reparaciones en esta situacion?

+ ;Qué conductas necesito cambiar?

« ;He experimentado el perdén en el proceso
de hacer algunas de mis enmiendas?




Después de que el ahijado haya terminado la
lista de las personas a las que ha hecho daio, el pa-
drino puede revisar cada uno de los nombres con
el ahijado y comentar acerca del dafio efectuado.
Luego el ahijado puede escribir lo que podria decir
ala persona a la que estd haciendo la reparacion. A
menudo, el padrino revisa lo escrito con el ahijado
y le anima a eliminar cualquier parte de culpa di-
rigida hacia la persona a quien se esta haciendo la
reparacion.

Una reparacion apropiada y sencilla puede in-
cluir una lista de los defectos mostrados en la con-
ducta del ahijado, posiblemente con el ejemplo de
un incidente, y una disculpa sincera por el dafio
efectuado. Antes de hacer las reparaciones, el pa-
drino y el ahijado podrian ensayar la disculpa jun-
tos, encontrando el equilibrio entre ser honesto y
considerado sin humillarse.

A menudo es mejor hacer las reparaciones cara
a cara, pero el ahijado pude escribir una carta o
llamar por teléfono para disculparse a lugares dis-
tantes. Sugerid que el ahijado rece antes de hacer
cada una de las enmiendas, pidiendo guia a Dios
y recordando que un Poder Superior esta a cargo
del resultado.

Algunas veces no es evidente que la conducta
del ahijado haya dafiado a otra persona, pero el
ahijado puede sentir resentimiento o mala volun-
tad respecto a esa persona. En estos casos, sugerid
al ahijado le pida a Dios que le ayude a desarrollar
una visiéon compasiva, tolerante y de perdén hacia
esa persona. Sin embargo, los ahijados, no deben
permitir que sentimientos enfermizos les detengan
de tomar medidas correctoras si estan justificadas.

Muchas enmiendas requerirdin no solamente
que un ahijado se disculpe, si no también que cam-
bie su conducta, corrija los errores y, si es posible,
repare los dafos. A estas acciones se les llama a
menudo “enmiendas en vida”. Los padrinos y ahi-
jados generalmente hablan de éstas en profundi-
dad y desarrollan un plan para conductas futuras.
Si no se puede contactar con alguna persona o no
se pueden hacer reparaciones, sugerid actos alter-
nativos como dar a otros de forma generosa. Expli-
cad que nos hemos dafiado a nosotros mismos de

muchas formas, y podemos hacernos reparaciones
a nosotros haciendo reparaciones a otros.

Al hacer enmiendas, un ahijado ha de compren-
der que “excepto el hacerlo perjudicaria a ellos
mismos o a otros’, no significa hacer dafo al ahi-
jado por la molestia, el miedo, la incomodidad, las
cargas economicas o la vergiienza. Mas bien, per-
judicar a otros puede incluir informacién privada
que podria comprometer a empleados, miembros
de la familia, amigos u otros. Es muy importante
para la recuperacion que el ahijado siga las suger-
encias del padrino respecto a las enmiendas que
puedan no ser apropiadas.

Vuestro apoyo y guia son vitales en el Paso
Nueve. Los padrinos que han dado ya este Paso
podran compartir la alegria y el alivio que traen la
mayoria de las enmiendas. En algunas ocasiones,
las reparaciones pueden ser no bien recibidas. El
punto del Paso Nueve es que los ahijados limpien
su lado de la calle y suelten riendas con los resul-
tados, tanto positivos como negativos. Es impor-
tante recordar al ahijado que suceda lo que suceda
al hacer reparaciones, nos acercamos mds a Dios,
nos sentimos mds en paz con nosotros mismos y
somos mds capaces de dar servicio a otros. En este
punto muchos ahijados empezaran a experimen-
tar las promesad descritas en las paginas 83-84 del
Libro Grande.

Después de que los ahijados han empezado a
hacer reparaciones, algunos padrinos los introdu-
cen a los Pasos Diez, Once y Doce, ya que algunas
enmiendas (como las econémicas) pueden tardar
afos en completarse. Sin embargo, otros padrinos
piensan que es beneficioso terminar cada paso
antes de continuar.

PASO DIEZ

Continuamos haciendo nuestro inventario
personal, y cuando nos equivocabamos lo
admitiamos inmediatamente.

los Pasos Diez, Once y Doce, se les llama a

menudo Pasos de “mantenimiento”, “creci-
miento” o “ de vida” porque permiten a los miem-
bros de OA mantener abstinencia fisica, sobriedad
emocional y bienestar espiritual, y seguir mejoran-
do las relaciones personales. El Paso Diez empieza
el proceso de incorporar los principios de los Pasos
anteriores en la vida diaria. Los ahijados son dirigi-
dos a crecer en comprension y efectividad al seguir
vigilando sus defectos de caracter.

Al Trabajar el Paso Diez, ayuda leer la literatura
de los Doce y Doce con vuestro ahijado. Algunos
padrinos dirigen también al Paso Diez del Libro
Grande, empezando en la pagina 84. Explicad a
vuestro ahijado que el Paso Diez puede incluir un
examen mental o “en el momento” cuando surge
una ocasion, utilizar una lista de comprobacion,
escribiendo, o haciendo una revisién diaria con
un padrino o un comparfiero de OA. La literatura
sugiere también pedir a Dios que elimine los de-
fectos segun van apareciendo, hablar de los pro-
blemas con otra persona, hacer reparaciones répi-
damente si otros han sido perjudicados, y luego
ayudar a otros mostrando amabilidad, paciencia,
tolerancia y amor. Muchos miembros de OA hacen
también un inventario a fondo anual revisando
viejos temas; aprovechando las muchas reuniones
presenciales, por teléfono, por internet y Estudio
de Pasos, talleres, y retiros; o utilizando un padrino
diferente.

Aunque los miembros de OA estian de acuerdo
en que los ahijados trabajen los Pasos en orden, al-
gunos padrinos hacen que sus ahijados hagan una
revision diaria lo més pronto que puedan.

Para ayudar con la disciplina espiritual los ahi-
jados pueden preguntarse a si mismos preguntas
como:

» ;He almacenado resentimientos,
deshonestidad, egocentrismo o miedo?



« ;Me engancho a las preocupaciones,
remordimientos, culpa o negatividad?

« ;Le he preguntado a Dios si es necesario
emprender medidas correctoras?

« ;Necesito hablar de algo con otra persona
inmediatamente?

« ;He perjudicado a alguien?

« ;Debo alguna disculpa?

« ;Necesito revisar algunos de los Pasos?

« ;Hay alguien a quien debo ayudar?

 ;Mis acciones respecto a otros muestran
amor y tolerancia?

Cuando surge una situacion problematica, po-
déis dirigir a vuestros ahijados a estudiarla a través
de los Pasos. El padrino y el ahijado pueden em-
pezar rezando juntos la Oracion de la Serenidad,
y luego el ahijado hacer el Paso Uno. Admitiendo
que es impotente ante una situacion, el ahijado
puede escribir una lista de los aspectos en los que
esa situacion estd haciendo su vida ingobernable.

Luego el ahijado puede pasar al Paso Dos, co-
menténdolo y recordando cémo un Poder Supe-
rior a nosotros mismos puede devolvernos el sano
juicio. El Paso Tres puede hacer que el ahijado se
decida a poner la situacion al cuidado de su Poder
Superior.

El Paso Cuatro dirigira al ahijado a estudiar de
qué forma estd contribuyendo al problema, bus-
cando los defectos, actitudes y comportamientos.
El Paso Cinco se completara con un inventario
oral, o puede ser compartido después de que el
ahijado haya terminado de escribir.

Vosotros y vuestros ahijados podéis seguir con
los Pasos Seis y Siete de nuevo, de la misma forma
que antes. Siguiendo con los Pasos Ocho y Nueve,
podéis decidir si hay y cudntas enmiendas se han
de hacer.

Revisando la literatura de los “Doce y Doce’,
los ahijados pueden también investigar si algunas
Tradiciones no han sido respetadas. Esto puede
ayudar a los ahijados a comprender cémo aplicar
personalmente los principios encerrados en las
Tradiciones, profundizando de este modo su com-

prensidn de como se manifiestan los defectos de
cardcter. Haclendo este inventario diario, los aha-
Jados pueden minimizar o prevenir el regreso de
defectos de cardcter y sentimientos como el resen-
timiento, egocentrismo, deshonestidad y miedo.

Iiste es un buen momento para presentar a los
ahijados las promesas del Paso Diez del Libro
Grande, paginas 84-85.

PASO ONCE

Buscamos a través de la oraciony la
meditacion, mejorar nuestro contacto
consciente con Dios tal como nosotros lo
concebimos, pidiéndole solamente que
nos dejase conocer su voluntad para con
nosotros y la fortaleza para cumplirla.

Los padrinos habran introducido ya a los ahi-
jados a los conceptos del Paso Once animan-
doles a construir una relacion con Dios. Habiendo
trabajado los Pasos anteriores, los ahijados tendran
sin ninguna duda evidencias de un poder Superior
trabajando en sus vidas. Sin embargo, seguir man-
teniendo un contacto consciente con Dios asegura
¢l bienestar espiritual necesario para una absti-
nencia duradera y una vida que se desarrolle feliz,
alegre y libre.

Rezar es hablar con Dios, y meditacion es es-
cuchar a Dios. La mayoria de los padrinos recono-
cen que rezar y meditar son practicas completa-
mente individualizadas y que hay tantas formas
de rezar y meditar como personas. Sin embargo, la
literatura de los “Doce y Doce” y el Libro Grande
explican la importancia de la intencion de buscar a
Dios tal como lo concebimos cada dia, desarrollar
una conciencia de Dios, desarrollar la intuicién y
llegar a confiar en ella.

Las preguntas del Paso Once podrian incluir:

« ;He buscado la voluntad de Dios para
conmigo hoy?

+ ;Lstoy tomando mi tiempo para buscar la
voluntad de Dios por medio de la oracién y
la meditacion?

 ;He asistido a mis reuniones habituales de
OA para poder pasar el mensaje y al mismo
tiempo escuchar la voluntad de Dios a través
de los compartires de otros?

* ;Me he comportado hoy con otros de la
forma que Dios quiere que lo haga?

+ ;He sido hoy el mejor ejemplo del programa
de OA que podia ser hoy?

 ;He sido util para otros?

Nuestra literatura sugiere ponernos en con-
tacto con Dios al levantarnos para pedir ayuda al
planear el dia. Animad a vuestros ahijados a rezar
para que Dios les libere de su egocentrismo, les
ayude a tener consideracién hacia otras personas
y a darles inspiracion; y que se haga la voluntad
de Dios. Cuando surgen problemas a lo largo del
dia, el ahijado puede detenerse, pedir direccién a
Dios, y luego relajarse sabiendo que las respuestas
vendran.

Ademas de la informacion anterior, usad el Paso
Once como una oportunidad para los ahijados
para estudiar en profundidad las Doce Tradicio-
nes. Para buscar un crecimiento espiritual y me-
jorar las relaciones con otros, los ahijados pueden
escribir o utilizar otra forma de meditaciéon para
estudiar preguntas como estas:

» ;Coémo se aplica cada Tradicién a mi vida a
nivel personal y dia a dia?

+ ;Aplico los principios de los Pasos y
Tradiciones en todos los asuntos de mi vida?

+ ;Coémo se ha manifestado en mi vida cada
una de las promesas?

o ;Qué acciones estoy dispuesto a emprender
para buscar un contacto consciente mejor
con Dios tal como yo lo concibo?

+ ;He rezado egoistamente?

 sRezo para conocer la voluntad de Dios para
conmigo y pedir la fortaleza para llevarla a
cabo? ‘

+ ;Como manifiesto la voluntad de Dios para
conmigo durante el dia?

Seguin crecemos en el programa, aprendemos a



confiar mds y mds en un poder espiritual superior,
dandonos cuenta de que por medio de la oracién y
la meditacion, nos cuidard de una forma que nun-
ca creimos posible.

PASO DOCE

Habiendo experimentado un despertar
espiritual como resultado de estos pasos,
tratamos de llevar este mensaje a otros
comedores compulsivos y practicar estos
principios en todos nuestros asuntos.

legar al Paso Doce es un proceso gradual,
_smas que algo que sucede en un momento de-
terminado. No significa que estemos curados de
nuestra enfermedad o que podemos dormirnos
en nuestros laureles. Practicar estos principios en
todos nuestros asuntos y buscar la voluntad de
Dios se convertiran en disciplinas diarias y una
nueva forma de vida. Las preguntas para responder
podrian incluir las siguientes:
+ ;COomo sabes que has tenido un despertar
espiritual?
« ;Qué clase de evidencia tienes de que un
Poder Superior esta trabajando en tu vida?
« ;Cuales son los principios que has aprendido
trabajando todos los Doce Pasos?
« ;De qué forma practicas estos principios en
todos tus asuntos?

+ ;Como tratas de llevar este mensaje a otros
comedores compulsivos?

 ;Cual es este mensaje?

« ;Ha cambiado tu concepto de Dios como
consecuencia de trabajar los Pasos?

Como dice la Declaracion de Responsabilidad
de OA: “Siempre extender la mano y el corazén de
OA a todos aquellos que comparten mi compul-
sién; de esto, soy responsable”. Si vuestro ahijado
no se ha ofrecido todavia en las reuniones como
padrino, al llegar al Paso Doce es un buen mo-
mento para hacerlo. El nuevo padrino es respon-
sable de llevar el mensaje de los Doce Pasos a otros

comedores compulsivos. A muchos ahijados les in-
timida la idea de convertirse en padrinos. Muchos
padrinos, habiendo trabajado con personas que es-
tan ansiosas de recuperacion y deseando hacer los
Pasos, conocen la alegria de llevar el mensaje por
medio de la relacién de apadrinamiento. Como
nuestra literatura sugiere, es una experiencia que
no se debe perder. Nuestro programa resalta que
es necesario trabajar con otros para conseguir una
recuperacién duradera. Esto incluirfa compartir
con otros comedores compulsivos, ayudar en una
reunién, ser un padrino, involucrarse en la estruc-
tura de servicios de OA, o explicar a amigos o fa-
miliares interesados lo que es OA y como funciona.

Ninguno de nosotros apadrinamos solos. Un
nuevo padrino conseguird mucha ayuda siguien-
do las sugerencias de su padrino, sobre todo en
los primeros dias de apadrinamiento. Leer el
Paso Doce en la literatura de los “Doce y Doce” y
“Trabajando con Otros” del Libro Grande también
ayudara. No podemos quedarnos lo que se nos ha
dado a menos que lo demos.

De cualquier forma que se haga, el Paso Doce
da seguridad a ambos padrinos, al nuevo y al vete-
rano, de que seguirdn recuperandose y estaran
felices, alegres y libres. La Promesa de OA resume
este mensaje de recuperacion de Doce Pasos:

Pongo mi mano en las vuestra
Y juntos podemos hacer lo que nunca
pudimos hacer solos.
Ya no existe ese sentimiento de desesperanza,
ya no tenemos que depender cada uno de
nuestra inestable fuerza de voluntad.

Estamos todos juntos ahora, extendiendo
nuestras manos hacia un poder y fortaleza
superiores a los nuestros, y al unir nuestras
manos, encontramos amor y comprension mas
alld de nuestros mds salvajes suenios.

10.

bl i

Las Doce Tradiciones de OA

Nuestro bienestar comun debe tener la prefe-
rencia; la recuperacién personal depende de
la unidad de OA.

Para el propdsito de nuestro grupo sélo existe
una autoridad fundamental: un Dios bon-
dadoso como se expresa El mismo en la con-
ciencia de nuestro grupo. Nuestros lideres no
son mds que fieles servidores; no gobiernan.
El tnico requisito para ser miembro de OA es
el deseo de dejar de comer compulsivamente.

Cada grupo debe ser autonomo, excepto en
asuntos que afecten a otros grupos o a OA
como un todo.

Cada grupo tiene un solo objetivo primordial:
llevar su mensaje al comedor compulsivo que
todavia sufre.

. Un grupo de OA nunca debe suscribir, finan-

ciar o prestar el nombre de OA a ninguna enti-
dad allegada o empresa ajena, para evitar que
problemas de dinero, propiedades y prestigio
nos desvien de nuestro objetivo principal.
Todo grupo de OA debe mantenerse a si
mismo, negandose a recibir contribuciones
externas.

Comedores Compulsivos Anoénimos (OA)
nunca tendrd cardcter profesional, pero
nuestros centros de servicio pueden emplear
trabajadores especiales.

. OA, como tal, nunca debe estar organizada;

pero podemos crear juntas de servicios o
comités que sean directamente responsables
ante aquellos a quienes sirven.

Comedores Compulsivos Anonimos (OA) no
tiene opinién sobre asuntos ajenos; por tanto,
el nombre de OA nunca debe mezclarse en
polémicas publicas.

Nuestra politica de relaciones publicas se basa
en la atraccién mds que en la promocion; te-
nemos que mantener siempre el anonimato
personal en prensa, radio, cine, television y
otros medios de comunicacién publicos.

El anonimato es la base espiritual de todas
estas Tradiciones, que nos recuerdan que
debemos anteponer siempre los principios a
las personalidades.

Il permiso para usar las Doce Tradiciones de Alcohélicos
Andnimos para su adaptacion fue concedido por



