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Comedores Compulsivos Anónimos@ es una Hermandad de

individuos eue, comp artiendo su experiencia, fortalezay esperanza

se estánrecuperando de la compulsión por la comida.

Damos la bienvenida a todos aquellos que desean dejar de

comer compulsivamente. No huy suscripciones ni cuotas para
los miembros; nos mantenemos a nosotros mismos a través de

nuestras propias contribuciones, no aceptamos ni solicitamos
contribuciones de fuera. OA no est á afiItada aninguna org anización

pública o privada, partido político, ideología o doctrina religiosa;
no entramos en controversias en asuntos ajenos.

QreamSufo

Nuestro objetivo primordial es abstenernos de comer
compulsivamente y llevar este mensaje a aquellos que todavía
sufren.



Preámburlo . "..... i

Introclucción ..... 1

Una propuesta ........2

Tácticas dilatorias ...2

FJaciendo el Inventario ".. ....... 3

t" Orgullo .. ..... 6

il" Miedo ..... 16

m" Ira y Resentimientcl". ""20
IV. Sexo .28

inf,ice fe Conteni{o

V. Honestidad

"Será doloroso para nosotros record ar algunos de nuestros actos,

pero debemos escribirlos a pesar de todo".

Los Doce Pasos y Doce Tradiciones

de Comedores Compulsivos Anonimos (OA),p.40

NOTADELEDITOR:
Los extractos citados a continuación pertenecen al Capítulo Cuarto de Los Doce
Pasos y Doce Tradiciones de Comedores Compulsivos Anónimos. El texto es

literal, con sólo pequeñas revisiones gramaticales que serán más útiles a los

miembros al realizar un inventario completo del Paso Cuatro. El signiflcado y
la idea original no cambian por causa de estas revisiones.



Sin ningún temor fiicimos un inventario morof

f,e nosotros mismos

Introducción

El Paso Cuarto nos anima a examinar nuestras vidas hasta este

momento, escribiendo todos los actos y acontecimientos importantes
de naturaleza moral o ética, nuestros sentimientos sobre ellos, y
nuestros rasgos de carácter de los que se nutren estos actos. Escribir
este inventario es un proceso importante que pone a prueba nuestro
compromiso con el programa de doce Pasos. ¿Cómo podemos
enfrentarnos a este reto sin ningún temor, como nos dicen los Pasos

que hagamos?

Aquellos de nosotros que hemos completado el Paso Cuatro
hemos descubierto que hacer esta investigación y este inventario
moral era una de las mayores demostraciones de amor para con
nosotros que nunca habíamos hecho. ,A.1 mirar honestamente 1o que
habíamos sido y 1o que habíamos hecho en el pasado, eÍnpezamos
a comprendernos mejor. La comprensión fue el principio de la
cicatrización emocional. Muchos de nosotros habíamos vivido hasta
ese momento con un sentimiento oculto de vergü ervza. Llevábamos
en el fondo de nuestros corazones los sentimientos de que éramos
insigniflcantes y de que no teníamos ningún valor. A menudo esta

vergüer\za se alimentaba de la culpabilidad con respecto a effores
a los que nunca nos habíamos enfrentado. Nunca nos habíamos en-
frentado honestamente a nuestros effores ni los habíamos reconoci-
do, así que seguíamos sintiéndonos avergonzados. Escribir nuestro
inventario del Paso Cuatro nos permitió emp ezat a limpiar los líos
de nuestro pasado, y así pudirnos empezar de nuevo a vivir, limpios.

El autoanálisis que hacemos en el Paso Cuatro es esencialpara
nuestra recuperación de la compulsión por la comida. Este Paso

continúa con el proceso de transformación que empezó al admitir
nuestra impotencia en el Paso Uno, ufl proceso de creciente ho-
nestidad y consciencia que gradualmente nos liberará de las cade-
nas del ego. Nuestros problemas pasados han estado controlando
nuestras acciones y sentimientos durante años, & menudo sin darnos
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cuenta de elIo. Según nos vamos enfrentando a nuestros problemas,
pierden su poder de agobiarnos y de controlarnos. Las cadenas de

la obsesión caen una autna, y somos capaees de conocer y hacer Ia
voluntad, de nuestro Poder Superior más facilmente, sin la necesidad

de protegernos a nosotros mismos de esos incómodos sentimientos
por rnedio de la comida compulsiva.

Una propuesta

Encontramos que es mejor aproximarnos a este inventario con
las palabras "sin miedo" y "a fondo" en nuestras mentes. Muchos
de nosotros nos hemos convertido en expertos en el autoengaño

después de años de rnentimos a nosotros mismos sobre las canti-
dades que estábamos comiendo y sobre los problemas que nuestra
cornpulsión por la comida nos estaba causando fisica, emocionaly
espiritualmente. Nos habíamos mentido a nosotros mismos sobre

nuestros otros problemas tarnbién, negando que nos habíamos

equivocado en algunas cosas, que habiamos cometido effores, que

necesitáhamos cambiar. Debemos cambiar si vamos a recuperarnos.

El cambio empieza con la honestidad. Según vamos trabajando
el Paso Cuatro, desarrollamos una capacidad nueva para ver nuestra

deshonestidad y una mayor voluntad para vivir la verdad.

Tácticas Dilatorias

Lo ideal es que el inventario del Paso Cuatro se haga cuando

hemos dejado ya de comer compulsivamente, para poder tener la
claridad de mente necesaria para poder examinarnos a nosotros
mismos. Sin embargo, algunos de nosotros hemos seguido con el
Paso Cuatro en cuanto hemos hecho los tres primeros Pasos, incluso
sin estar todavía abstinentes. Descubrimos que escribir el inventario
nos ayudab a avivir la decisión que habíamos tomado en el Paso

Tres, y en muchos casos nos ayudó a emp ezar a estar abstinentes.

De hecho, hemos aprendido que retrasar nuestro Paso Cuatro
hasta el momento que tro podamos hacer "a la perfección" sólo
retrasa nuestra recuperación. Algunos de nosotros pasamos meses

buscando consejos de padrinos, amigos y miembros en las reunio-
nes, estudiando toda la literatura sobre este tema, buscando la forma
"colTe cta" de hacer el Paso Cuatro. Cuando nuestros padrinos nos
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decían, "lo importante es simplemente hacerlo", no 1o entendíamos.

No nos dáhamos cuenta hasta que hicimos el Paso Cuatro de que el
perfeccionismo era uno de los defectos de carácter de los que nos

teníamos que liberar.
Muchos de nosotros retrasamos el Paso Cuatro simplemente

porque no queríamos hacerlo. Nos decíamos que no estábamos listos
todavía, pero la rcalidad eÍa que no era 1o mismo estar dispuestos a
hacerlo que querer hacerlo. A veces empezábamos el programa con
entusiasmo. Pero recaímos en la enfermedad mientras esperábamos

el momento de que el deseo de trabajar el Paso Cuatro nos llegara.
Hemos descubierto que una simple oracióLpara tener la voluntad
de hacerlo nos lleva al inventario, sobre todo si la oración es

seguida por alguna acción. Cualquier acción, no importa 1o pequeña

que sea, nos ayudará a superar esa demorafatal También ayuda si

continuamos hasta el final con un compromiso a trabajar el Paso

regularmente, hasta que sentirnos que 1o hemos completado hasta

el momento actual de nuestra vida. Sin embargo, estamos siempre
abtertos y somos honestos sobre la posible necesidad de revisar este

Paso de nuevo, siempre y cuando sea necesario.

Haciendo el Inventario

Encontramos que era necesario escribir nuestros inventarios.
Cualquiera que haya hecho un inventario en un almacén o en cual-
quier otro negocio conflrmará que es muy difícil estar al tanto de

1o que tenemos en existencia a menos que lo anotemos. El proceso

de escribir nos ayudó a examinar los sentimientos que acomp afia-

ban a nuestras acciones. Emp ezamos a ver clatamente que algunas

de nuestras reacciones nos habian ido bien, mientras que otras nos

habian sacudido emocionalmente, f,jando patrones de pensamiento
negativo y comportamiento autodestructivo.

Aveces empezábamos el Paso Cuatro sin saber por qué era ne-

cesario, haciéndolo simplemente porque nos habían dicho que nos

ayudaría a recuperarnos de la compulsión por la comida. Lo pro-
bamos, y funcionaba. Esto es un ejemplo de lo que queremos decir
cuando decimos que en OA aprendemos a utilizar, no a analizat
Aquellos de nosotros que tratamos de analizar el Paso Cuatro y por
qué podría funcionat pronto descubrimos que estábamos perdiendo

a
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el tiempo. Ni nos ayudó el analizarnos a nosotros mismos antes de
hacer el Paso. Funcionaba mucho mejor cuando nos agachábamos y
empezábamos a escribir.

¿Cómo debería ser el inventario? Como sea, ya que lo escribi-
mos para nosotros mismos y nunca se nos pedirá que lo mostremos
a nadie. De hecho, vemos que cómo hacemos un inventario no
supone ninguna diferencia.. Lo que importa es que lo hagamos.
J.{uestros padrinos pueden ayudarnos sugiriéndonos formas de
hacerlo, y ellos sirven de tabla de salvación durante el proceso de
escribirlo.

Muchos de nosotros hemos usado la guia descrita en el Libro
Granda, Alcohólicos Anónimost y hemos descubierto que esta es

una forma excelente de hacer el inventario. Emp ezamos escribiendo
los nombres de personas, instituciones y principios con los que
estamos resentidos o sentimos sentimientos incómodos. Luego,
jtrnto a cada nombre escribimos los acontecimientos que causaron
en nosotros esos sentimientos. Finalmente, junto a cada incidente
escribimos el instinto básico nuestro que se sintió afectado por el
acontecimiento y cualquier rasgo de nuestros defectos de car ácter
que podían habernos colocado en una posición de ser lastimados.

Es facil para la mayoria de nosotros proceder con el Paso
Cuatro si nos tomamos el tiemp o para reconocer nuestras virtudes
además de nuestros defectos. No importa cuántos problemas ten-
gamos, cada uno de nosotros tenemos también características
positivas; es importante que las rec onozcamos en algún momento
del proceso del inventario. Hay varias formas de hacerlo. Algunos
miembros de OA encuentran útil hacer una lista de virtudes y logros
positivos al principio del inventario. Algunos de nosotros trazamos
una línea de arriba debajo de una págind,y luego ponemos en un
lado las características positivas, detalles y ejemplos de nuestras
historias personales, y en el otro las características negativas, de-
talles y ejemplos. Otros dedi can un párrafo a cada virtud seguido
por otro pánafo sobre el defecto coffespondiente. Algunos de
nosotros hemos hecho el inventario de forma cronológic a, haciendo
listas de acontecimientos, emociones y características positivas y

l. Alcohólicos Anónimos, 4 ed. §ueva York: Servicios Mundiales de Alcohólicos Anónimos, Inc., 2001,
pp.64-71.La descripción que sigue es sólo una parte del proceso del inventario del Libro Grande, que
trata con mucho más detalles el resentimiento, los miedos, y la conducta con las relaciones.
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negativas durante periodos de tiempo. Tener una vista tan equilibra-
da de nosotros nos anima a ser más objetivos y nos ayuda a buscar
con tenacidad nuestros defectos sin miedo.

Una buena forma de hacer un inventario de nosotros mismos es
preguntarnos sobre rasgos de carácter específ,cos. Luego examina-
mos al escribirlos de qué forma hemos mostrado estas característi-
cas en nuestras vidas.

El resto de este libreto plantea preguntas que se refieren a áreas
que han causado problemas a muchos comedores compulsivos.
Estas áreas son:

sentimiento Negativo



Pr.rúntate ati mismo si has sido orgulloso. ¿Han caracterizado
tu condu cta la arrogancia y el falso orgullo? Si es así, anótalo en

tu inventario. Luego explica las características del orgullo anotando

ejemplos de cómo el orgullo te ha llevado a actuar.

Ejemplos de mi conducta orgullosa:

Orguffo ¿Ettás hambriento de pod er?¿Has disfrutado controlando a otros?

¿De qué formas has tratado de controlar a tu pareja, padres, herma-
nos o hermanas, hijos, amigos, empleados, colegas, profesores, u
otros? ¿Manipulas ala gente? ¿Los intimidas?



¿Has sido celosamente posesivo de una pareja o amigo ? ¿Cómo
reacclonas cuando las cosas no salen a tu gusto? ¿Cómo reaccionas
cuando la gente no está de acuerdo contigo? ¿Eres tolerante con
las diferencias? ¿Tratas de suavizar las aguas revueltas o eres un
incordiador?

¿Hm insistido en ser el centro de iareunión? ¿Has actuado de

modo ofensivo sólo paÍa que se fljen en t1? ¿Tienes miedo de no
ser admirado, respetado o amado? ¿Tienes miedo de no conseguir tu
parte o de que no te escuchen? ¿Empujas para ser el primero en la
cola? ¿Cómo te ha llevado a actuar tu egocentrismo lleno de orgullo?



¿Eres un trepador? ¿Cuánto dimero, tiempo o energía has gastado

tratando de impresionar o demostrar que tu eres mejor que los demás?

¿Eres LLt\ snob? ¿Dedicas más ateneión a la gente "importante" que e

la gente "corriente"? LHas procunado rebaj ar a las personas o poner*

tras en su lug ar? ¿Has menospreciado repetidamente a alguien? ¿Le
has jugado a atrguien atrgutTavez una mala pasada?

¿Has condenado a otros por cosas de las que tu también eres cul-
pable? ¿Eres un hip ócrita incluso cuando denuncias la hipocresía de

otros? ¿Has difamado alguna vez a alguien a propósito? ¿Disfrutas tu
mismo con el cotilleo, o escuchas y disfrutas con el cotilleo de otros?

¿Eres súper sensitivo, rápido en ofenderte por 1o que la gente te dice?

¿O te ríes de todo, f,ngiendo que nada te molesta?

10 1l



¿Etes egoísta, dejánclote gobernar por tus propios deseos mientras
ignoras las necesidades de otros'7 ¿Has gastado un dinero que tu fa-
milia necesita para alirnentar tu enfermedad o satisfacer tus propios
deseos? ¿;Has estado inaccesible para tus hijos o pareja cuando ellos
te han necesitado? ¿O dejas que las necesidades de otros gobiernen
tu vida mientras ignoras las tuyas propias?¿Te haces cargo de las

responsabilidades de otras personas, haciendo por ellos las cosas que
ellos deberían hacer por sí mismos?

¿trstás dispuesto a reconocer tu responsabilidad en los problemas
que has originado, o has tratado de culpar a otros? ¿Cuándo has ra-
cionaltzado tu mala conducta?

¿Eres intolerante? ¿Has negado a alguien un trato justo a causa de
su raza, religión, política, sexo o discapacid ad? ¿Cuentas chistes ét-
nicos, racistas o sexistas? Si no 1o haces, ¿tienes miedo de decir que
no te gusta ese "humor"?

t2 13



¿P"edes admitir tus effores y reconocer que otros tienen razón,

a-Ígunas veces? ¿E,stás dispuesto a aprender o estás satisfecho contigo

mismo? ¿Aceptas tus propios fallos y los de los demás como algo

nattral, o criticas, condenas y te quejas?

¿T. gusta compl aeer alos demás? ¿Necesitas gustar atodo el
mundo, hasta tal punto que tu meta es descubrir 1o que Ia gente
quiere y dárselo, no importa 1o que te cueste? ¿Tienes miedo de decir
no a otros? ¿Eres provocador, bien abiertamente o en secreto? ¿Cuál
es tu actitud respecto a las leyes, reglas y personas que tienen una
autoridad legítima sobre ti?

t4 15



E.nu una mirad a afus miedos. Para muchos de nosotros, el miedo,
la preocupación y la ansiedad han jugado un papel clave en nuestras

vidas, quitándonos alegria y evitando que consigamos nuestros sue-

ños. Solo alhacer el inventario del Paso Cuatro empezamos a darnos

cuenta de que no tenemos que vivir con miedo . Haz una lista, pri-
mero de la gente, los lugares y las cosas que te han producido miedo.
Luego mka las otras formas en que el miedo te ha afectado a ti y a
tu vida.

Wfie{o

Tengo miedo a: Su Efecto:

¿T. produce ansiedad el futuro? ¿Cuánto tiempo pasas preo-
cupándote? ¿Tienes miedo de la gente? ¿Te aíslas de tus amigos o de

la sociedad? ¿Tienes miedo de conocer a gente nueva? ¿Te has man-
tenido apartado de otras personas, esperando que sean ellas las que

vengan a t1? ¿Te involucras continuamente en un tipo de relaciones
con la clase de personas que abusan de ti, o física o mentalmente?

¿Tienes miedo de terminar con relaciones que son destructivas o in-
apropiadas para ti?
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¿Has estado posponiendo la búsqueda de un nuevo frabajo o carre-

ra, paralizado por el miedo y la preocupación? ¿Tienes tanto miedo
de cambiar que pennaneces anclado en situaciones que no son bue-

nas para tL? ¿Tienes miedo de expresar tu propio yo, decir a otros
cómo te sientes? ¿Tienes tanto miedo a las confiontaciones que acep-

tas el abuso en vez de arriesgart e a defender tus derechos?

¿ C"ándo el miedo te ha impedido tomar ciertas acciones que de-

berías haber tomado? ¿Te has quedado callado y has permitido que

otra persona fuera lastimada cuando podrías haber hecho algo paru

evitarlo? ¿Has permitido en alguna ocasión que otra persona fuera
culpada o castigada por algo que tú habías hecho? ¿Has dejado de

lado aünapersona a la que tenías la responsabilidad de ayudar?
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L^ ira yel resentimiento son manifestaciones corrientes de nuestra

enfermedad. De hecho ,la mayoría de nosotros comíamos compulsi-
vamente cuando sentíamos ira o resentimiento. Es importante hacer

una lista de personas e instituciones por las que hemos sentido rencor.

Ira 1 resenttmtento

Estoy resentidu con: ¿Por qaé?

¿Estás manteniendo un resentimiento porque en algún momento
alguien amenazó o dañó tu autoestima,trt seguridad, tus ambiciones
o tus relaciones? ¿Has tratado de vengarte de la gente que te ha he-
rido? ¿Tienes a gala no olvidar nunca cuando alguien te ha causado
algún tipo de daño?

20 2t



¿ Guardas rencor hacia alguien debido a tus celos? ¿Tienes en-

vidia del aspecto, riqueza, vida sexual, populariddd, posesiones o la
posición en la sociedad de otras personas? Si es así, haz una lista
de estos celos en tu inventario. ¿Estás resentido contigo mismo por
cosas que hiciste o dejaste de hacer, o por el hecho de ser un comedor
compulsivo? Si es así, inclúyete en tu lista de resentimientos.

Er.u*ina tu ta y pregú ntate si tiendes aser severo, implacable y
santurrón.

22 23



¿Diriges mal tu tra? LL,adescargas en los que están mas próximos
ati, enyez de decirle alapersona con la que estás realmente molesto
por qué estás enfadado? ¿Has abusado de otros verbal o físicamente?
Tienes que escribr cada incidente que puedas recordar en el que ver-
bal o físicamente atacaste a otra persona. ¿Has matado alguna yez a

alguien a causa de tu miedo, ira, descuido o cualquier otro motivo?

LCómo ha afectado atuvida la cod tcta?¿Eres generoso o egoísta?

¿, Estás satisfecho cuando tus necesidades están cubiertas, o siempre
cluieres más, Íara yez satisfecho con 1o que tienes? ¿Estás obsesio-
nado con el dinero? ¿Crees que si tuvieras más dinero se resolverían
tus problemas? ¿Gastas el dinero más aprisa que 1o ganas? ¿Eres
responsable manejando tu dinero? ¿Pagas tus facturas?
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¿D. qué formas has sido perezoso y holg azán? ¿Has sido inde-

c-íso? Si es así, escríbelo, junto con los incidentes en los que has

estado indeciso. ¿Eres un perfeccionista? ¿Pospones empezar cosas

que temes no poder hac er ala perfección? O, por otro lado, ¿te lanzas

a hacer las cosas sin pensarlo debidamente? ¿Eres impaciente?

¿Haces tu parte de trabajo en los grupos de los que formas parte, o
te sientas y esperas que alguien más se ofrezca voluntario?

¿Dependes demasiado de otras personas? ¿Esperas que ellos te pro-
tejan de las consecuencias de tus acciones, para hacerte sentir bien
o que se ocupen de las cosas que tú deberías estar haciendo por ti
mismo?

26 27



E, sexo ha sido causa de problemas para muchos de nosotros. ¿Y
la lujurta? ¿Qué problemas te ha causado el sexo? ¿Has practicado

el sexo de forma que haya dañado tu autoestima? ¿;Has pasado horas

fantaseando sobre el sexo cuando podrías haber estado mej orando

tus relaciones?.

Sexo ¿H*, estaclo interesado solamente en tu propio placer, sin inten-
Lar nLrnca complacer también a tu pareja? ¿Has buscado satisfacer
tus impulsos sexuales a expensas de otros? ¿Te has acostado con la
pareja o cónyuge de otra persona? ¿I{as engañado a tu pareja?
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¿Has obligado o manipulado a alguien algu na vez paraque tenga

contacto sexual contigo? ¿Has rnolestado a alguien sexualmente al-
guna vez? ¿Has tenido alguna vez contacto sexual con un niño o
con alguien que no sea totalmente oapaz de oponerse? ¿Has abusado

alguna yez de fu posición de conflanza para gonseguir sexo de al-
guien que buscab a tu ayuda? ¿FIas intimidado a alguien alguna vez
para conseguir sexo? ¿Has abusado de una posición de poder? ¿Has
amenazado o te has vengado de alguien si no accedieron a tus pre-
tensiones sexuales?

¿Has usado el sexo o el embar azo para atrapar a alguien en una
relación? ¿Has dejado a alguien embarazada y no has compartido la
responsabilidad? ¿Has transmitido alguna enfermedad sabiendo que
tú estabas contagiado? ¿De qué otras formas has hecho mal uso de
tus instintos sexuales?
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Lucompulsión por lacomida ha hecho que muchos de nosotros

perdiéramos el interés por el sexo. ¿Has sido injusto con tu pareja o

contigo mismo, prefiriendo el aislamiento y la cornida al riesgo de

una intimidad física?
L^honestidad, una mente abiert ayla buena voluntad han sido des-

critas como la clave para el éxito en un programa de Doce Pasos.

La honestidad puede haber sido un problema en el pasado. ¿Confías
en la gente, o no te fías de nadie, ni siquiera de ti mismo? Quizás has

sido incapaz de conflar porque tu mismo no eres digno de confianza.
La buena voluntad para ser honesto es esenci aI para la recuperación
en OA. ¿Cómo eres tú de sincero? ¿Cuánto mientes? ¿A quién has

mentido y bajo qué circunstancias? ¿Sobre qué has mentido?

Í{onestif,af
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¿Has sido tramposo o has cometido fraudes? ¿Te has aprovechado
de la ignorancia de alguien efiyez de decirle la verdad por completo?

¿Te has quedado con dinero y cosas que has encontrado efl vez de

devolverlos a sus verdaderos dueños? ¿Has robado algo algunavez?
Escribe todos los incidentes que puedas recordar en los que has cogi-
do dinero, comida u otras cosas que no te pertenecian.

¿Has dañado una propiedad ajenay no la has reparado o pagado el
daño? ¿Has estafado a alguien algunavezcon su dinero o sus propie-
dades? ¿En qué casos has pedido prestado algo y no 1o has devuelto?

¿Has desvelado alguna confidencia alguna vez?
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6Hu, hecho trampas en exámenes, juegos o concursos? ¿Haces
del engaño un hábito? ¿Te has hecho trampas o mentido a ti mismo?

¿Has negado fu forma de comer, fus defectos de carácter o tu necesi-

dad de cambiar?

E.Il1 pensamiento negativo es otra forma de engañarse a uno mlsmo
que atormenta a muchos comedores compulsivos. ¿Tiencles a suffIer-
girte en el lado oscuro de las cosas? ¿Estás agradecido de 1o que
tienes, o ignoras tus bendiciones o te centras en lo que te falta? ¿Eres
optimista o pesimista? ¿Te concentras en hacer las cosas bien, o te
obsesionas con las cosas malas que te podrían suced er?

Qens dmiertto Nrg dtir¡ o
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¿Ha hecho tu negatividad la vid a dura paraotros que viven con-

tlgo o trab ajan contigo? ¿Has sido cínico y criticador? ¿Te has per-

mitido la autocompasión? ¿Has jugado el papel de víctima?

"El pensamiento negativo, igual que el miedo, es un hábito
que muchos de nosotros hemos tenido que abandonar

al irnos recuperando ... "

Los Doce Pasos y Doce Tradiciones de Comedores Compulsivos Anónimos, p. 40

Conclusion

Después de escribir nuestro invent atio,lo revisamos. ¿Hemgs
anotado todo lo que pensamos sobre nosotros mismos: 1o construc-
tivo así como,lo destructivo? Hemos descubierto que necesitamos

anotar todas nuestras características, tendencias, sentimientos, ,

prejuicios y las acciones que hemos realízado como consecuencia

de ellos. Algunas de nuestras acciones nos serán dolorosas de re-
cordar, pero así y todo las escribimos. Cuando nos enfrentamos ala
culpabilidad que realmente nos dice, "Te has equivocado", nos libe-
ramos de la vergüenza que falsamente nos dice, "Tú eres un effor".

Una vezque hemos finalizado el inventario, y lo hemos com-
probado'y revisado, pedimos ayuda a Dios pararecordar cualquier
cosa que deba flgurar en é1. Pasarnos algúri tiempo meditando
tranquilamente, concentrándonos en nuestra buena volunt ad pwa
enfrentarnos a cualquier verdad sobre nosotros mismos que Dios
quiera mostrarnos. Si nos damos cuenta de que nos hemos olvidado
de algo importante, 1o añadimos a nuestro inventario. Al ir avan-.

zando hacta la recuperación, encontraremos rnás defectos de carárcter

y más características positivas. Ahora mismo, sin embargo, todo 1o
'que necesitamos es anotar todo aquello de 1o que somos conscien-
tes en el'momento presente. Haciendo esto tanhonestamente como
podemos, confiamos en haber hecho un inventario moral completo y

. . I . Y,r I . I I ñ  

sin miedo de nosotros mismos. Hemos completado el Paso Cuatro.
Al releer lo que hemos escrito, no deberíamos desanimarnos si

1o negativo es mayor que 1o positivo. Después de todo, si no en-

contráramos nada equivocado, no tendríamos necesidad de nuestro
programa de recuperación. De hecho, hemos descubierto qu.e' '

cuantos más defectos descubramos, más mejoraránnuestras vidas si

conÍinuamos trabajando I'os Doce Pasos.

Todos los que completamos el inventario del Paso Cuatro en-
contramos que éste es esencial paranuestra recuperación y un factor
importante parucambiar nuestras vidas. Según llegamos al f,nal del
Paso Cuatro, pescubrimos que una promesa hecha en "IJna invi-
tación a f7" de OA se ha empezado á r,r-plir. l'Estamos llegando
más allá de la comiday de los estragos emocionales hasta una más

I Comedores CompulsivosAnónimos, (c) 1980, 2OOl por Overeaters Anonymous, Inc.,p.3.
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