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Preambulo

Comedores Compulsivos An6énimos es
una Hermandad de individuos que, com-
partiendo su experiencia, fortaleza y espe-
ranza se estdn recuperando de la compul-
sién por el exceso de comida.

Damos la bienvenida a todos aquellos
que desean dejar de comer compulsi-
vamente. No hay suscripciones ni cuotas
para los miembros; nos mantenemos a
nosotros mismos con nuestras propias
contribuciones, no aceptamos ni solicita-
mos contribuciones de fuera. OA no estd
afiliada a ninguna organizacién publica o
privada, partido politico, ideologia o doc-
trina religiosa; no entramos en controver-
sias con asuntos ajenos.

Nuestro objetivo primordial es abste-
nernos de comer compulsivamente y lle-
var este mensaje a aquéllos que todavia
sufren.



1 coger este folleto has dado uno de los pa-
sos mas importantes en tu vida—a partir
de ahora no tienes que tomar ese primer
bocado compulsivo otra vez. Nunca més tienes que
sentir la culpabilidad por las promesas rotas hechas
a ti mismo y a otros, ni experimentar la desmora-
lizacién de la compulsién por el exceso de comida.

Hay muchos hombres como td, que han estado
ahi puede, que en el mismo lugar en que tu estéas
ahora, preguntandose si OA realmente funciona.
Ellos conocen también todo sobre la “fuerza de
voluntad” y buenas intenciones, dietas y pildoras.
Ellos también han tomado decisiones- jurando
mantenerlas- solo para luchar y perder una y otra
vez. Y también saben de racionalizaciones:

“He trabajado bien hoy—tengo que comer para
mantener mi energia”

“En mi familia, todos tenemos una estructura
grande”

“Retengo liquidos, tengo glandulas que no fun-
cionan del todo bien, unas células grasas muy pe-
culiares, mi tiroides funciona lento. Con s6lo mirar
a la comida, engordo”

Estos hombres, por medio de la Hermandad
de OA han aprendido a ver su compulsiéon por
el exceso de comida como una enfermedad, tan
definida—de acuerdo a la Asociaciéon Médica
Americana—como la diabetes, TB, artritis , y en-
fermedades cardiacas.

La sociedad, sin embargo, no le dice al dia-
bético, “Tienes la suficiente fuerza de voluntad
como para no comer lo que te estd enfermando”
”. Oh no—jeso es diferente! Pero al comedor com-
pulsivo, la sociedad le dice. “Ya eres un adulto; deja
de comer tanto. No tienes que atiborrarte de esa
manera-. Deberias avergonzarte. ;No tienes nada
de orgullo?”

La conciencia, en la sociedad, como sabemos,
crece lentamente. La AMA declaré el alcoholismo
una enfermedad en 1956, pero mucha gente lo ve
todavia como una debilidad moral, una fisura en el
caracter de una persona, sobre todos los mas prox-
imos a él. “Despues de todo, yo no tengo que beber

asi; jpor qué tu si?”

De la misma forma, las personas cercanas a ti—e
incluso td mismo- llegaran a la conclusién de que
la compulsién por la comida es una enfermedad
para otros, pero no para ti.

Encontraras a otros hombres como ti en OA,
hombres que comparten sus problemas y sen-
timientos, hombres que, con la ayuda de la Her-
mandad de OA, han aprendido a llevar vidas pro-
ductivas y gratificantes un dia a la vez. Muchos de
ellos estan experimentando sentimientos de pleni-
tud real, y de amor hacia otros miembros y hacia
ellos mismos, por primera vez en sus vidas.

Ray, un trabajador de la construccion, dice:

He sido comedor en exceso compulsivo desde
que puedo recordar. Cuando era un muchacho cre-
ciendo en una granja en Nebraska, trabajaba duro
y comia mucho. No me consideraba a mi mismo
como un comedor en exceso compulsivo. Todos
nos serviamos la comida de las grandes bandejas
de comida que mi madre ponia en la mesa. Recuer-
do que si mi padre me gritaba por algo, iba derecho
a la nevera. Comer me ayudaba a sentirme mejor.
Pero por lo que fuera, no engordaba. Como dije,
trabajaba duro y soy grande, mido 193 cm.

Cuando terminé el instituto me fui a la ciudad
a buscar trabajo. No tenia ninguna experiencia de
trato con el publico y el primer trabajo que tuve fue
trabajar para una compaiia de construcciones que
construia casas. Todos los dia esperaba ansioso la
llegada del camion de la comida. Si llegaba cinco
minutos tarde, empezaba a volverme loco. Luego
lo veia aparecer en la esquina y me invadia un
sentimiento de alivio. Compraba tanto como me
atrevia. No queria que los demds comparfieros em-
pezaran a darse cuenta de lo que yo comia.

Un dia, después de haber estado trabajando du-
rante unos cuatro meses, estaba a punto de subir
por una escalera para colocar un tejado y un en-
cargado gritd, “jEh!, estds demasiado gordo para
subir escaleras. Baja antes de que te mates.” En ese
momento deseé estar muerto.

Aquella noche todo lo que queria era escapar
de mi propia miseria. Pensé que una pelicula haria

que mi mente se olvidara de mis problemas. No fue
la pelicula. Fue lo que compré en el mostrador del
cine y que comi en la oscuridad del cine lo que me
ayud¢ a olvidar. Probablemente conocéis el final.
En un periodo bastante corto de tiempo, comida
basura en la oscuridad de un cine se convirtio en
mi arreglo. Iba al cine un par de veces a la semana.

En poco tiempo, era incapaz incluso de trabajar
al nivel del suelo. Dejé mi trabajo antes de que me
despidieran. Tenia solamente un par de monos, de
la talla 53. Empecé a trabajar en trabajos esporadi-
cos por un anuncio que puse en el periédico. Un
dia llamé una mujer para que fuera a arreglar una
valla. Trabajé todo el dia y cuando estaba a punto
de irme me invit6 a tomar un café. Miré a mi al-
rededor buscando una silla en la que sentarme-
una que fuera lo suficientemente fuerte para sos-
tenerme- cuando ella sefial6 una y me dijo, “Esa
silla me sostenia a mi cuando pesaba 127 kilos”. No
podia creer lo que estaba oyendo. Ella era peque-
fita, y delgada.

Me hablé de OA- y de cdmo, un dia a la vez, ella
dejé de comer compulsivamente. Esa noche me
llev6 a una reunién. La gente se me acerco, exten-
dieron sus manos, y compartieron sus experien-
cias. jFue un milagro!

Hoy, llevo 28 meses de abstinencia. Estoy tra-
bajando de nuevo en la construccién, y nadie me
grita que me baje de la escalera. En las reuniones
hablo acerca de mis sentimientos, y por medio del
programa de OA estoy aprendiendo a aceptarme y
gustarme a mi mismo.

Este es Jim, cuyo primer problema era el alco-
hol, hasta que fue a AA vy alli descubri6 que tenia
otro:

Habiasidounborracho quepodiatrabajar duran-
te 27 afios, un abogado con una creciente clientela.
Un sintoma del alcoholismo es la negacion, y hasta
que un médico me dijo que yo era un alcohélico, no
lo supe. Al principio me enfadé. Yo- jun alcoholi-
co! Luego senti alivio. Fui a AA y he estado sobrio
desde entonces—sobrio del alcoholismo, diria yo.
En las reuniones hablaba mucho y comia mucho.
Al principio mi forma de comer no me molestaba.



Tenia mis razones, “Por lo menos, no estoy bebi-
endo. Prometo dejarlo en cuanto lleve mds tiempo
de sobriedad” En mi primer cumpleafios de AA,
me sentia tan feliz por llevar un afio sin beber que
no me preocupaba haber ganado 30 kilos. Mis ami-
gos me prepararon una fiesta con todas las cosas
buenas que comer. Aquella noche, cuando mi mu-
jer y yo nos ibamos a acostar, me miré en el espejo.
Lo que vi fue un cerdo- un Charlie gordo. Habia
cambiado una adiccién por otra. Habia dejado el
alcohol y cogido la comida. Pero si era asi, qué,
racionalizaba: la comida no puede matarme de la
misma forma que lo hace el alcohol; la comida no
altera mi mente como lo hace el alcohol. Pasé bas-
tante tiempo hasta que me di cuenta de que estaba
equivocado en los tres asuntos. Segui comiendo
durante todas las reuniones, y cuando ibamos a to-
mar café, cenaba por segunda vez.

Una noche un compaiiero de AA se me acercé
y me dijo, Muchos de nosotros descubrimos que
cuando dejamos de beber empezamos a comer. Va-
mos a una reunién de OA. Cuan-do quieras unirte
a nosotros, nos sentiremos felices de tenerte”. Yo-
jun comedor compulsivo! Dentro de mi ira pude
decir “no gracias”

En el camino a casa mis sentimientos me recor-
daron, “Yo- jun alcohdlico!” Apenas podia esperar
a llegar a casa y llamar a mi nuevo amigo y decirle
que queria OA.

Aquella noche dormi mucho mejor de lo que
habia hecho durante mucho tiempo. De mi expe-
riencia en AA, sabia que admitir ante mi mismo
que era un comedor compulsivo era el primer paso
para la recuperacion. Me sentia aliviado. Tratar de
controlar una enfermedad que no puede ser con-
trolada es como tratar de cambiar una ley para que
me vaya bien a mi—la voluntad fuera de control.

Loque hoy séesquela compulsién porla comida
es tan seria como el alcoholismo: altera la mente,
y pue-de matarme. Gracias a Dios, encontré OA a
tiempo.

Mike dice:
Hasta que dejé de fumar no supe que era un
comedor compulsivo. Volviendo hacia atras en el

tiempo, recuerdo cémo habia momentos en que
siendo un niflo comia compulsivamente. Fui a
visitar a mi padre y a mi madrastra (mis padres se
habian divorciado cuando tenia sélo unos pocos
meses) y, solo en la casa, me comi una tarta en-
tera. En otro momento ahorré mi paga para com-
prarme una caja de caramelos, que me comi en un
dia. Pero eso es todo lo que puedo recordar. Era
un nifo delgado- alto para mi edad, y nervioso.
Aprendi pronto que el tabaco me ayudaba a rela-
jarme, parecer mas tranquilo. Siempre podia coger
un cigarrillo cuando sentia que volvian los malos
sentimientos. Fumé durante mas de 30 afios. Los
médicos me habian dicho durante afios que dejara
de fumar. Una vez lo hice. No sé cdmo. Sabia que
uno de los efectos secundarios era comer. Juré que
no lo harfa. Me senté en bibliotecas. Fui a la playa.
Me iba de casa, Poco a poco empecé a comer en
exceso.

Una vez que empecé a comer, algunas veces, no
podia parar. Algunas veces, después de un atracén,
me despertaba en medio de la noche, acalorado
y sudoroso, mi garganta quemando de una indi-
gestion. No necesité ganar mucho peso para darme
cuenta de que estaba enganchado con las cadenas
de la compulsion por la comida. No sabia lo que
hacer.

Una noche en la television oi a un médico hablar
acerca de la compulsién por el exceso de comida
y OA. Pensé que OA era para la gente que pesaba
cien, ciento cincuenta, doscientos kilos. Yo no es-
taba tan gordo, puede que unos 6 6 7 kilos de mas.
El médico lo llamé enfermedad. También dijo que
no tenia que ser muy obeso para tener la enferme-
dad de la compulsion por la comida.

Al dia siguiente encontré el nimero de OA en el
listin telefénico. Me dijeron dénde podia encontrar
una reuniéon y esa misma noche fui. Después de la
reuniéon me acerqué a un hombre que habia conta-
do una historia que se parecia a la mia. Se convirtié
en mi padrino. Hoy, sé que la compulsién por la
comida tiene distintas apariencias. Con la ayuda de
OA se puede detener- un dia a la vez. Me gusta lo
que un amigo mio de OA dice, “Lo unico real es
ahora. Ayer es historia, mafnana es una fantasia”

Richard necesité un ataque al corazén para
ponerse de rodillas:

Parte de la enfermedad de la compulsién por la
comida es la negacién. Mido 178 cm y pesaba 145
kilos. No creia que era un comedor compulsivo. Mi
esposa me suplicaba que hiciera dieta. Ella prep-
araba comidas bajas en calorias pero yo las arrojaba
al suelo exigiendo que diera “una comida decente
a un hombre que trabajaba duro” Trabajar duro,
ija! Yo era un conductor de autobus, apenas uti-
lizaba las caloria que me comia. Muchas noches,
después de cenar salfa a comprar comida basura
y me la comia frente a ella, sélo para demostrarle
quién era el jefe.

Fisicamente me sentia bien, con falta de aliento
cuando subia escaleras, pero bueno, ;no le pasaba
a todo el mundo? Los dolores de mi pecho eran
“acidez”. Me inventaba excusas asi para todo.

Una noche me desmayé. Mi esposa llamo a
una ambulancia y me llevaron al hospital. El diag-
noéstico: una coronaria. Esta vez mi médico no
me dijo, como habia hecho durante afios, “Creo
que serfa una buena idea si perdieras peso” Dijo,
“Pierde peso o muere. Te sugiero que llames a OA”.

En el hospital tuve mucho tiempo para pensar
en sus palabras. Comedores en exceso Compulsi-
vos Anénimos-el nombre tenia un sonido prohibi-
do. Yo no era una de esas personas. Pero sabia que
no podia controlar mi forma de comer. Me habia
sido demos-trado una y otra vez. Intentaba comer
una raciéon y terminaba comiendo esa cantidad
montones de veces. No tenia fuerza de voluntad,
€s0 era seguro.

Cuando sali del hospital llamé a OA y fui a una
reunion. No estaba preparado para lo que vi. La
gente sonrefa. Parecian felices. Parecian relajados.
No parecia que se estuviesen peleando con la comi-
da. Durante la reunion escuché palabras como “en-
trégalo’, “buena voluntad”, un dia a la vez’, y “suelta
riendas”

He perdido 61 kilos, pero lo mejor de todo es
que la compulsion me ha sido quitada. Ya no tengo
antojos. Mi médico me dijo, “ves, lo conseguiste”

Sacudi mi cabeza, “No, OA y yo lo hicimos” La



gente sin compulsion, incluso los médicos, no lo
comprenden, pero hay muchas personas que lo
hacen. Las conoci en OA.

Hay tantas historias diferentes en OA como
personas hay. Cada una es un individuo tnico,
pero comparten una enfermedad comun y juntos
ellos se abstienen. Tienen una libertad que rec-
ompensa sus vidas con sensibilidad, humanidad
y crecimiento.

Eres bienvenido a unirte.

10,

11.

i

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 no -

sotros mismos podria devolvernos el sano
juicio. ' ‘

. Decidimos poner nuestra voluntad y

nuestras vidas al cuidado de Dios, tal como
nosotros lo concebimos.

Sin ningin 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.

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

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 dano 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
conocersuvoluntadparaconnosotrosylafor-
taleza para cumplirla.

Habiendo experimentado un despertar
espiritual como resultado de estos pasos,
tratamos de llevar este mensaje a otros com-
edores compulsivos y practicar estos prin-
cipios en todos nuestros asuntos.

El permiso para usar los Doce Pasos de Alcohélicos Anénimos para su

adaptacion fue concedido por AA World Services, Inc.
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Las Doce Tradiciones de OA

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

Para el propésito 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 mas 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 auténomo, 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 Anonimos (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 Anénimos (OA) no
tiene opinion sobre asuntos ajenos; por tanto,
el nombre de OA nunca debe mezclarse en
polémicas publicas.

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

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

El permiso para usar las Doce Tradiciones de Alcoholicos

Anonimos para su adaptacion fue concedido poi
AA World Services, Inc.



