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Los Doce Pasos

1. Admitimos que éramos impotentes ante la
comida, que nuestras vidas se habían vuelto
ingobernables.

2. Llegamos a creer que un Poder Superior
a nosotros mismos podría devolvernos el
sano Julclo.

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

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

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

3.

4.

5.

6, Estuvimos enteramente dispuestos a dejar
que Dios eliminase todos estos defectos de
carácter.

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

8. Hicirnos una lista de todas las personas a

quienes habíamos ofendido y estuvimos dis-
puestos a reparar el daño que les causamos.

9. Reparamos directamente a cuantos nos fue
posible, excepto cuando el hacerlo perjudi-
caríaaellosoaotros.

10. Continuamos haciendo nuestro inventario
personal, y cuando nos equivocábarnos Io
admitíamos inmediatamente,

I 1. Buscamos, a través de la oración y la rnedi-
tación, 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 curnplirla.

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

El permiso para usar los Doce Pasos de Alcohóticos Anónimos
para su adaptación fue concedido por AA world services, Inc.



\ T nombre, Comedores ComPulsivos

I\ inos, y las muchas referencias a la
obe¡,i&d en nuestra literatura, podría sugerir que

tener sobrepeso es un requisito para Ser miembro

de OA. Sin embargo, nuestra Tercera Tradición

1o dice bien claro: "El único requisito Para ser

miembros de OA es un deseo de dejar de comer

compulsivamente".
Hoy sabemos que la obesidad es simplemente uno

de los muchos síntomas o manifestaciones de Ia en-

fermedad fatal que huy en el fondo-Ia compulsión

por la comida. Y hoy nuestra Hermandad es variada,

tanto en el aspecto como en los patrones y exPerien-

cias con la comida que cada indiüduo trae a OA.

Muchos de nosotros llegamos a OA deses-

perados y muy infelices. Cuando escuchamos a

aquellos que han estado en OA mucho tiempo,

llegamos a ver que no se trata de cuánto Pesamos

o incluso cuánto comemos o no comemos Io que

nos trae a OA. Es la forma en que hemos tratado

desesperadamente de controlar nuestra comida,

nuestra forma de comer y nuestro peso. Algunos

de nosotros hemos tratado de controlar nuestro

peso con dietas y eiercicios muy severos. Algunos

de nosotros hemos ganado y perdido los mismos 9

u 11 kilos una y otra Yez, y Ia lucha nos ha dejado

desmo ralizados, frustrados y sintiéndonos fracasa-

dos. Algunos tanto miedo a

engordar que hambre duran-

te períodos d mos del exceso

de comida vomitando o usando laxantes.

Pero no importa lo diferentes que puedan

parecer nuestros cuerpos, o cuán diferente pueda

Ser nuestro comPortamiento respecto a Ia comida

y al ejercicio, todos compartimos dos cosas muy

importantes:
(Jn Problema: A pesar de toda nuestra fuetza

de voluntad, deseo y esfuerzos, hemos sido cada

vezmás incapaces de controlar nuestro comporta-

miento con la comida.
(Jna Solución: Hemos encontrado una solución

que funciona en los Doce Pasos y Ia Hermandad

de Comedores Compulsivos Anónimos. Y hemos

descubierto que funcionan de igual forma para los

anoréxicos, bulímicos o comedores compulsivos

con poco o nada de peso que perder.
Las historias de recuperación de este folle to "\()il

de todos estos miembros. Esperartros que: cn I rc'

ellas encontraréis una o más qlle os recue rclcn il

vuestra propia historia. También esp-reranros quc l¡s
historias os convencerán de que rro inrporlu r.tuilcs

son vuestras circunstattcitrs, cle c¡ué filrn)as con'rc'i:,

o no coméis, u os «rllsesiortliis c()n rrucstro llcs()
y comida, sois bienveniclos er'r ()A= Orrllcsi¡uic-
ra que sealr Iruestras d¡fc'[cr)r]iils, il(ir.rí crt ()A ¡l()s

recuperarros juntr»s. Iltl:N V LN ll)( )S.

El Primer Paso Empieza Conmigo
(( . (- urirtlti ¡rcsti ltrts ¡.rr:rrliclo?" era la pregunta que

/ \r.;y,l tclttí:t, ), l,ilsrll'()t't l0 ¿rños en OA antes de\,
qulpruclicrir clccir con hont:sticlad: "Peso más o menos
lo rnisluo (lr,rc cuilntlo cstalra en el instituto. En OA hr:

teniclo c¡Ltc rltrt'tat. l-|.(r I<il«rs'l Me costó unos pocos ntás

lro sr:rrtinllc :lvcr'g()nzacl¿r ante Ia reacción que obtenía
irlgunrrs vrlccs, y ltrcrgo Lrnos pocos más experiment¿rr'

sererniclacl crt cs[t: Ic:tntt.

" l-,()s ír r-r()r'éx i(.c)s se esconden debajo de las ro-
p¿IS" e:s ur) ¿rxionr¿r que en mi caso era cierto. Yr)

[c'nía ur] ¡.rrtiblenr¿r terrible con la comida pero na-
die l'uerir rlc: OA quería saberlo" 'iDe qué te pre-
ocupas-l "ltrclo c:l rnundo se come un paquete de pan
clc: nr«rlde clc ur)a sentada a veces; alégrate de que
no se notc'l lnclusc) en OA, he oído a gente decir
que alu)que cvita a la gc:nte en recaída por miedo
a recrrer tanrllién, a ve(r's clesean poder'toger"
anorexirr.

Corno tlrlor-éxic¿r, cstaba vivienclo de adrenalina
y siempre en el bclrcle. Si una cornicla se retrasaba,
le gritaba a cualquie'ra que tuvir:r-il a r)rrrno, general-
mente mi marido. T'en ía harnbre tocl«¡ cl t iernpo y así

naturalmente, pensaba en conrirla toclo el tiernpo.
Renunciar al"acelerón" que viene c.on c:()r.nc)r por-o

fue un gran reto. Admitir que eÍ¿l irn¡rotentr: ¿urte

el azucar vino sólo después de untl largar y cluru

batalla. Pero aunque Dios me dio la abstinencia y

trabajé los Pasos y experimenté las promes¿ls, n'rr)

costó mucho trabajo y fe encontrar mi lug¿lr en OA.
Empecé a ir a reuniones de OA ¿r ¡-rrinciprio tlc:

los 80. Por entonces me avergonzatra clec.ir' (lr.rc

comía pan y que mis "meriendas" eran a veces con

cacahuetes y pasas, o galletas saladas. Había apren-

dido de forma dura que renunciar a hidratos de

carbono complejos hizo que tuviera anemia y un
bajón tremendo. Notaba que mi temperatura subía

y los latidos de mi corazón aumentaban mientras

trataba de obligarme a admitir ante mi grupo que

comía pan. En la actualidad, puedo decir tranqui-
lamente que mi plan de comidas que incluye pan y
granos, Ire ha funcionado durante más de 20 años.

En mis primeros años en OA mucha gente me

pidió que los amadrinara; ellos querían mi figura.

Gente de todos los tamaños huían de mí cuando

se enteraban de que nunca había tenido sobrepeso.

Algunas veces dudaba de mí misma y me pregun-

taba si no sería simplemente una anoréxica es-

condiéndose en OA, con éxito solamente porque

era una experta dietista. Me Preguntaba si me en-

gañaba a mí misma.
Pero OA salvó mi vida. Antes de OA, era feliz

pero nunca lo supe. Tenía cosas en mi vida que me

hacían feliz, pero no me podía sentir feliz. Creía

que las cosas buenas desaparecerían y las ma-

las empeorarían. OA cambió esto. Ahora he ex-

perimentado que las cosas buenas mejoran y que

las cosas malas pasan. Necesito OA hoy también

porque todavía lucho con la ira, la negatividad, la

impaciencia, el egocentrismo y el orgullo, entre

otros defectos de carácter.

Estando en el extremo anoréxico de la compul-
sión por Ia comida, he visto cómo nos podemos

convencer de irnos de OA porque la gente que co-

nocemos de alguna forma no son 1o bastante pare-

cidos a nosotros. Olvidamos que el único requisito

para ser miembro de OA es un deseo de dejar de

compulsivamente. Olvidamos que "Nosotros" em-

pieza en el Paso Uno. Está allí Porque todos te-

nemos el mismo problema: una relación enfermiza
con la comida. OA ha funcionado todos estos años

para mí porque estaba 1o suficientemente deses-

perada como paramantener mi mente abierta. No
presto atención a los diferentes tipos de cuerpos o

ala veteranía de los miembros de OA. Un recién

llegado tiene tanto para enseñarme como un vete-

rano; un comedor en defecto tiene tanta expe-



riencia, esperanzay fortalezacomo un centenario. *

De hecho, mi primera madrina en serio erauna de
estas personas. Este ángel y yo teníamos muchas
experiencias diferentes con los aspectos físicos
de la compulsión por la comida, pero me salvó la
vida. Tuvimos que olvidarnos de Ia comida y de la
imagen personal y hablar sobre los aspectos espiri-
tuales y emocionales del programa. La recupe-
ración física es importante, pero Ia recuperación
me ha permitido centrarme con más fircrza en mi
sobriedad espiritual y emocional. Las personas que
me piden que las apadrine ahora dicen que quieren
mi serenidad. Sienten que trabajo un fuerte pro-
grama espiritual. Me siento realmente bendecida.

- L,5,, EEUU
*Alguien que ha perdido 100 libras (a5 kilos) o más

Hombre, Anoréxico y Ya Nunca Más Solo

T a anorexia es una enfermedad mortal. La mayor
Ltparte de las veces la persona que tiene anorexia
no cree que tiene esa enfermedad. La muerte pue-
de llegar a quien padece anorexia rápidamente,
por muchas causas. Es importante que además de
trabajar el programa de OA, la persona anoréxica
busque los servicios de un profesional de la salud y
un psiquiatra o terapeuta*.

Casi siempre soy el único anoréxico en una re-
unión de OA. Fue duro estar sentado en una sala
llena de personas gu€, mayoritariamente, hablaban
de cómo el comer en exceso estaba teniendo con-
secuencias graves en sus vidas. De vez en cuando
uno de estos comedores compulsivos en exceso
declaraban en su compartir cómo ellos "darían 1o

que fuera por ser anoréxico" o que les "encantaría
ser anoréxicos". Imaginaos lo terriblemente mal
que me sentía cuan,Co escuchaba eso. Imaginad
mis apuros cuando era mi turno de compartir y
tenía que decir al grupo que estaba comiendo más
ganando peso. Algunas veces después de escuchar
algunas historias atemorizantes de atracones de los
miembros en una reunión, pasaba cuando era mi
turno de compartir, en yez de informarles de mi
recuperación de Ia anorexia.

No se pueden encontrar reuniones de OA de

anorexia en mi zona. Sin embargo, cuando un cami-
no de recuperación no es evidente, Dios, cuando se

Ie busca, siempre nos facilitará un camino para que
al flnal encontremos la ayuda que necesitamos. Mi
padrino de OA y otros miembros veteranos de OA
me ofrecieron el apoyo que tanto necesitaba, y eso

fue muy importante paru mi recuperación.
Gracias a Dios por OA.

- 1.G., EEUU
*OA no tiene opinión acerca de si un miembro debe o no
seguir esa sugerencia

Anoréxica Inspirada

T\ /[ e gustaría compartir mi emocionante expe-
lvlriencia cuando pisé por prime rayezlas salas

de OA. Me estaba recuperando de la anorexia, una
enfermedad en la que elegí privarme de la comida,
tomar pastillas de dieta y abusar de mi cuerpo. Hoy
tengo 28 años y elijo vivir la üda de forma salu-
dable. No podría haber hecho este cambio sin el

amor, el apoyo y la bondad del programa de OA.
Todos necesitamos en nuestras vidas, personas con
las que poder relacionarnos, y yo creía que nadie
podía comprender por Io que yo estaba pasando
y entré en una reunión y me quedé asombrada al
escuchar todas las historias.

Nunca olvidaré mi primera reunión; fue muy
inspiradora paru mi. Un miembro de mi familia
sugirió que fuera a una reunión de OA. Estaba
preocupada por mi lucha con Ia anorexia. No
quería oír ni enfrentarme a su preocupación, pero
sabía que necesitaba ayuda y simplemente no sabía

pedirla ni encontrarla. Mi mente estaba abierta,
así que decidí ir a una reunión. Afortunadamente,
había elegido una reunión de recién llegados donde
solamente apareció el moderador así que fue un
tú a tú.. Me sentí muy cómoda compartiendo mi
historia con ella y escuchándola a ella describir el
programa de Doce Pasos. Aunque ella se estaba

recuperando de comer en exceso, todavía me podía
identifi car con su historia de muchas formas. Desde
aquella reunión, he decidido volver cada domingo.
Cuánto más iba absorbía. Mi primer año de asis-

tencia ala reunión estaba calladuy no elegí com-

partir; en:uezde eso escuchaba. Después de un año,
me cansé de luchar con mi enfermedad, y busqué
una madrina. ¿Mi meta? Vivir una vida en la que
no tuviera que matarme de hambre ni aislarme y
sentirme avergonzada por mi aspecto. Estaba harta
Itl. los comentarios de la familia y amigos acerca
de 1o esquelética que parecía. Me estaba matando a

mí misma; pesaba 31,8 kilos cuando por fin decidí
trabajar el programa por dentro.

Fue un lento pero emocionante proceso para
mí. No estaría aquí hoy si no hubiera elegido vivir
Ia vida otra vez. Después de elegir una madrina,
me comprometí a un plan de comidas y a una cier-
ta manera de comer. Llamar a mi madrina todos
los días, comprometer mi comida, ir a reuniones, y
leer y seguir los Pasos ocupan ahora la mayor parte
de mi vida.

Al principio pensaba que nadie comprendería
mi lucha con el pasar hambre; dejé de pensar así

después de mi primera reunión de OA. El amor y
apoyo que recibí de gente que no conocía me so-
brepasó. Pertenecía y me di cuenta de que hay un
lugar en la vida donde me comprenden totalmente
y puedo compartir mis sentimientos. Sé que mis
palabras están seguras en las salas de OA. Nunca
he sido tan honesta respecto a mi privación de

comida, el uso de pastillas o los juegos mentales sin
fin que solían acap arar mi mente. Gastaba mucho
tiempo y energía pensando en cómo no comer,
cómo salirme con Ia mía de no comer. Me inven-
taba excusas de por qué no tenía hambre y me
pesaba cada hora. Hoy estoy agradecida de poder
compartir un trocito de mi historia con vosotros.

He estado trabajando el programa durante un
año y medio y he recibido mucho. Aquí enumero
algunos de los regalos que he recibido al trabajar los
Doce Pasos de recuperación: comer tres comidas al
día más tres tentempiés; ganar peso de una forma
lenta, sana y no preocuparme por ello; pesarme
solamente una yez a mes; sentarme con mi familia
y disfrutar de una comida, de su compañía y sus

historias; escuchar y amadrinar a otros miem-
bros de OA; apreciar la vida en toda su belleza;
estar agradecida por estar aquí hoy; sacar energía
de la comida natural que como y no de toxinas; y



encontrar mi Poder Superior. Estoy segura de que

aprend eré algo nuevo cada día. Doy gracias a Dios
por estar aquí hoy; la vida es un regalo demasiado

precioso para desperdiciarlo o abusar. Hoy elijo la
vida y disfruto de una forma saludable de vivir.

Espero y rezo porque las personas que entren
en las salas de OA experimenten el mismo sen-

timiento inspirador que yo. El programa funciona
si lo haces funcionar, así que trabájalo-¡tu vales

la pena!

- D.M., EEUU

Sigue Mejorando

Dui una niña pequeña. Las fotos de mi clase en

I' la escuela primaria me muestran siempre en la
primera fila. Era peque ñlay delgada. A pesar de eso

mis recuerdos de aquel tiempo casi siempre inclu-
yen sentirme incómoda en mi cuerpo y sintiendo
que a pesar de la evidencia, era demasiado grande.

No importa con quién me comparara, siempre

perdía. No era suficiente-suficientemente inteli-
gente, suficientemente guapa o suficientemente
lista.

Cuando cumplí 13 años, hacía ejercicio por la
noche en mi habitación, determinada a no estar

gorda. Mi familia me decía que comía mucho, pero
el nivel de mi actividad física era alto, así que mi
peso permanecía dentro de lo normal para mi al-
tura. Aunque evitaba las consecuencias físicas de

mi comer compulsivo, estaba separada de mis sen-

timientos. Tenía pocos amigos íntimos y nunca me

abria ante nadie. Hoy sé que estaba sola y triste,
pero entonces no 1o sabía.

No fue hasta que me fui a estudiar fuera de casa

cuando empecé a volverme loca con la comida,
generalmente en época de exámenes o cuando
tenía que hacer un trabajo importante. Aunque

comí durante dos años en Ia residen cia, nunca ex-

perimenté "los 7 deprimero"*. Me había ido a estu-

diar esperando crear una nueva yo, pero seguía ais-

lándome, tenía pocos amigos en los que confiaba y
no tenía idea de 1o que eran los sentimientos.

En mi último año estaba bebiendo mucho y
tomando drogas. Así pasé los siguientes años. Mi

peso aumentó, y empecé a hacer dieta. Ninguna
dieta duraba mucho, y todas terminaban con un
atracón, pero ahora había un patrón. Períodos de

dieta y de restricción, ayudados por speed y LSD,
alternaban con períodos de comer con atracones
y tomar alcohol y drogas. Casi enseguida empecé
a pesarme todos los días, tratando de no comer y
pensando en comida todo el tiempo. Me casé con
mi compañero de comer/beberldrogas y seguimos
tomando drogas y alcohol juntos. En este punto
mi enfermedad de Ia comida siguió oculta durante
casi 20 aios. La predisposición emocional y Ia ob-
sesión mental con la comida y el peso estaban altrí

todavía esperán,Come. Cuando empecé mi caída
libre precipitada, mi obsesión por el peso, las calo-
rías, la comida y el ejercicio volvieron como una
venganza.

Empecé a hacer más y más ejercicio y a comer
menos y menos. Contaba cada caloría para saber
cuánto ejercicio debía hacer para quemarla. Em-
pecé a pesarme muchas veces al día. Desarrollé
rituales cuando me pesaba, que empezaron a con-
sumir más y más tiempo. Cuando no me gustaba
el número que veía en Ia báscula, decidía comer
menos incluso. Según me volvía más y más del-
gada, los amigos y La familia empezaron a hacer
comentarios sobre mi peso. Se preocupaban enyoz
alta por mi salud, pero yo no podía escucharlos.

¿Cómo podía con la enfermedad hablando en mi
cabezatodo el tiempo? Cuánto más delgada estaba

más gorda me veía. Me hice más rígida en mi for-
ma de pensar, más controladora de mi condugta.
Estaba totalmente fuera de control. Pensamientos
de comida-¿Iba a comer? ¿Cuánto? ¿Cuándo?
¿Podría parar de comer esta vez? ¿Cómo 1o elimi-
naría?-danzaban en mi cabeza constantemente.
No sé como me las arreglé para conservar mi em-
pleo y criar a mi hijo. Pasaba poco tiempo con mis
amigos y mi familia. Una enfermedad de la comida
es un trabajo a tiempo completo.

Después de casi dos años de este infierno, mi
terapeuta y otros intervinieron. Me oí a mi misma
estando de acuerdo en ponerme en tratamiento.
No estaba muy segura de querer recuperarme pero
quería desesperadamente que mi vida cambi ara,

y no sabía como hacerlo. Durante el tratamiento,
estuve dispuesta a cambiar 1o que estaba haciendo
con la comida. Por primera yez, estaba dispuesta
a dejar de pasar hambre y de hacer ejercicio cons-
tantemente. Estaba dispuesta a dejar que aquellas
rrlaravillosas personas me ayudaran.

Desde luego, el tratamiento de desórdenes
alimenticios no fue una excursión. Estaba en un
hospital lejos de casa y sentía nostalgia. Aunque
firmé mi ingreso voluntariamente, estaba enfadada
conmigc\ misma por permitir que esta enferme-
dad me sucediera a mí, enfadada con los médicos
y el person al, y enfadada por estar en el hospital.
Enfad ada como estaba, sin embargo, estaba dis-
puesta a hacer lo que ellos me dijeran que hiciera.
Lentamente, empec é a comer otra yez. Me pusie-
ron un plan de comidas, que todavía sigo, y em-
pecé a ir a reuniones de OA. A1 principio pensaba
que las reuniones serían una pérdida de tiempo.

¿Cómo podían ayudarme un puñado de personas

gordas? ¿Era éste el aspecto que yo quería tener?
Estoy agradecida de que mi centro de tratamiento
estuviera fuertemente orientado a los Doce-Pasos.
Esta es una prueba clara de que un Poder Superior
había estado trabajando mucho en mi vida, mucho
antes de que llegara a creer en uno.

Cuando por fin volví a casa asistía a tantas re-

uniones como podía. Muy pronto aprendí que

podemos ser demasiado grandes o demasiado
pequeños en el exterior, pero nuestros sentimien-
tos son los mismos. Ganar el peso que necesitaba
para estar sana tomó tiempo y ánimo por parte de

mi madrina y de mis amigos de OA. Ayudó traba-
jar los Pasos del Cuatro al Nueve, pero aprender a

vivir y aceptar mi cuerpo tomó todavía más. Com-
partía mis esperanzas y miedos con amigos de OA
y padrinos que cariñosamente me guiaban en mi
camino.

Seguir aplicando los Pasos a todos los aspectos

de mi vida, seguir un plan de comidas, ir a las re-

uniones y hacer tanto servicio como puedo me han
traído al punto donde estoy hoy. Estoy mantenien-
do un aumento de peso entre 16 y 19 kilos, lo que
me mantiene en un peso saludable. Mi relación con
mi Poder Superior ha hecho esto posible.



A lo largo del camino he aprendido lecciones

importantes acerca de vivir en la recuperación de

la anorexia. Ésta es una enfermedad mortal; no
puedo hacerlo sola. Necesito a mi Poder Superior y
a toda mi familia de OA pararecuperarme. Necesi-

to seguir viniendo pase 1o que pase. Para mi, vivir
en abstinencia ES la forma más fácil, más suave.

No importa los retos que la vida te presente, ni el

exceso de comida o el no comer 1o hará más fácll.
He vivido en abstinencia mi divorcio, Ia muerte de

mi padre, la grave enfermedad mental de mi hija,
y mi nuevo enamoramiento y boda. Bastante sor-
prendente para alguien que no tenía siquiera muy
claro el querer recuperarse. Y lo más importante,
finalmente creo que SOY SUFICIENTE; me me-
Íezco la recuperación y vivir libre de la obsesión
por la comida.

Estoy agradecida por donde mi Poder Superior
y OA me han traído. De estar muerta espiritual-
mente, de ser emocionalmente inmadura, inestable
y estar cerca de un colapso físico, he sido traída a

una forma de vida sana y fellz. Se me ha dado una
segunda oportunidad en Ia vida, lrrr mundo mara-
villoso y muchos amigos cariñ sos con los que
puedo compartir los malos y buenos momentos.
Sigue viniendo; se hace mejor cadavez.

- s.M., EEUU

"Los 7 deprimero" se refi.ere a las encuestas de que los estudian-

tes algunas veces ganan 7 kilos en su primer año de Facultad.

El Valor para No Purgarse

Q oy una bulímica y comedora compulsiva en

t)recuperación. Peso 9 kilos menos de mi peso
máximo y he estado en OA durante 19 años. Solía
darme atracones y vomitar de cinco a diez veces

al día; de vez en cuando tomaba también laxantes.
Antes de un atracón me decía, "Vale, este atracón
va a ser tan malo que nunca 1o olvidarás". Me lle-
naba tanto de comida que no podía tenerme en
pie,. Tenía que arrastrarme de rodillas al baño para
deshacerme de ella. Mientras mirabalataza con el

agua cayendo para que nadie me oyera, me decía
a mí misma: "Ésta es la última vez". A menudo,
después de decir eso, me volvía a la nevera y em-

pezabatodo otra vez.

Cuando llegué a OA, estaba en las primeras

etapas de mi enfermedad. Después de tres años de

ir a reuniones y experimentar algunas de las cosas

que nunca creí que pudieran sucederme, acepté

que tenía un problema y Pedí ayuda. Nunca iba

a estar abstinente, mientras existiera la opción de

vomitar o tomar laxantes.

Mi primera prioridad fue dejar los vómitos y los

laxantes. Si me daba un atracón, no me desharía

de la comida e incluso comía la siguiente comida

programada. La idea de saltar de un puente parccía

menos atemorizante que no liberarme de la comi-

da después de un atracón. En ese punto no impor-
taba si me daba atracones o no, solamente que no

vomit afa o tom ara laxantes. Rezaba la Oración de

la Serenidad, "Dios concédeme la serenidad Para
aceptar las cosas que no puedo cambiar (soy una

comedora compulsiva y no puedo patar una vez

empiezo un atracón), el valor paru cambiar las

cosas que puedo (Por favor dame el valor para no

vomitar o tomar laxantes si me doy un atracón), y
Ia sabiduría paraconocer la diferencid'

Desde ese momento, empecé a decir la Oración

de la Serenidad cuando empezaba un atracón.

Descubrí que podí a parar a la mitad y tirar el res-

to de comida. Recaí algunas veces con la bulimia
después de esto, pero llegó el momento en que

pude detener los atracones completamente.

Mi siguiente reto fue coger la abstinencia. Me

costó tiempo y muchos intentos y errores. Poco a

poco, mi abstinencia mejoró, incluso aunque en

aquel momento yo no lo pudiera ver. EI dolor de

los atracones se estaba haciendo mayor que el do-

lor de permanecer abstinente, 1o que disminuyó
mis atracones. Sin embargo, todavía me eludía

mantener una abstinencia duradera. Eventual-

mente, 1]r miembro de OA que venía del extran-

jero introdujo en mí Ia idea de un plan de comidas

pesado y medido y una lista de herramientas que

tenía que usar todos los días Pasase 1o que Pasase.

¡Esto no me dejaba mucho tiempo Pata pensar en

comida! Eso fue hace nueve años; hoy, todavía me

gusta pesar mi comida.
No hablo mucho sobre mi pérdida de peso en

las reuniones, sobre todo si estoy en una sala llena
Cer recién llegados, por miedo a que no me tomen
en serio. Estoy contenta de que sólo me hicieran
falta 9 kilos tocar mi fondo. Aunque he mantenido
esta pérdida de peso libre de Ia bulimia durante 9
años, aún a veces experimento "una abstinencia de
apretar los nrrdillos". Esta vulnerabilidad alrededor
de Ia comida es lo que me hace seguir viniendo a

Ias reuniones cada semana. Me recuerda que no
estoy curada de esta enfermedad.

Me sigo arrodillando cada mañana y cada
noche, pero solamente paru agradecer a Dios mi
abstinencia y recuperación.

- M.M., Australia

Buscando el Arreglo

S", una bulímica.
Nunca me imaginé cuando empecé a darme

atracones y a vomitar en Séptimo Grado que
aquello se agrand aría y consumiría toda mi vida.

Nunca pensé que el monstruo de la bulimia me
arrastraría por todo el mundo, siempre pensando:
"Esta vez seré buena. Este traslado a este nuevo
lugar me pondrá bien i No 1o hacía.

Pensé que el matrimonio 1o arregLaría. Conocí a

un hombre que realmente me amaba. Pensé, "Esta

es la solución. El amor me pondrá bien i No 1o hizo.
Pasé 27 años tratando de tener un buen aspecto

externo, pero sabiendo que dentro había algo mal;
no podía parar.

El secreto de mis atracones y vómitos se hizo
más y más poderoso. Nunca compartía con nadie
lo que estaba pasando. Nunca permití que nadie se

acercara demasiado. Siempre sentía, "Nunca pue-
des saber eso de mí. Eso no".

Estaba sola y aislada.
El sexo se convirtió en un arreglo rápido. Me

daba descansos de atracones y vómitos, pero dejó
de funcionar.

El alcohol se convirtió en un arreglo rápido. Be-
bía y no comía. ¡Estupendo! Pero entonces empecé
a atracarme y vomitar durante las resacas. Estaba
totalmente fuera de control.



Me atraqué y vomité durante 27 años. A los 40

paré. No he vomitado durante 20 años. La recuPe-

ración es tramposa. Todavía no me relaciono con
la comida como 1o hace una persona normal. Pre-

fiero comer sola. No puedo tener ciertos alimentos
en mi cocina todavía. También quiero comer más

después de terminar de cenar. Pero está bien.
El punto principal de mi recuperación es no te-

ner secretos; necesito compartir con otros bulími-
cos y no estar sola nunca más. Antes de OA, había

soledad, estar sola con la enfermedad. Tratar de

tener una vida era imposible porque siempre de-

trás escondido estaba el pensamiento: "Hoy voy a

atracarme y a Yomitar".
Todavía no comprendo totalmente Ia recupe-

ración. Sí que comprendo que compartir mis se-

cretos con otros bulímicos tiene mucha fuerza. El

amor sucede. La curación sucede. El milagro su-

cede en ese compartir.
Si eres un o una bulímica y quieres dejarlo, ahí

huy esperaflza. Si quieres recuperarte:

1. Comparte tus secretos con otro bulímico
2. Escribe tu historia como bulímicola

y compártela con otra persona.

3. Se honesta respecto a los alimentos que no
puedes manej ar,y mantenlos fuera de tu área

hasta que sientas que está bien.
Siempre me he visto a mí misma como una

bulímica fuerte. Unavez me atraqué y vomité doce

veces en un día. Quería matarme mientras estaba en

un hotel en Nueva York, pero efi yez de eso estuve

con atracones y vómitos durante tres días. Traté de

saltar de una ventana del piso 33 del hotel, pero la

ventana estab a ceffada con clavos y estaba demasia-

do borracha para para hacer algo al respecto.

Incluso si no eres un o una bulímica tan mar-

cada,los sentimientos de soledad y odio a uno mis-
mo son los mismos. Nos atan y hacen que estemos

dispuestos a ayudarnos unos p otros.
Soy una bulímica. Sé de tu holor.
Lo dejé. Tú también puedes.

Me puse en contacto con otros y otras bulímicas
asistiendo a reuniones de Comedores Compulsi-
vos Anónimos. Hay esperafiza de recuperación.

- ¿.R., lapón

Ninguna Fórmula Mágica
(-onocí Comedores Compulsivos Anónimos
\,.-¿en 1996, cuando entré en un centro de tra-
tamiento de Doce Pasos. El centro hacía mucho
hincapié en OA y en la importancia de un plan de

comidas y de ha er ejercicio con regularidad para
la recuperación de Ia bulimia. Después de seis me-
ses con su plan de comidas y ejercicios sin purgas,

empecé a confiar en que no tenía que preocuparme
por estar gorda si mantenía este plan. iQué agra-

dable revelación enterarme de que podía comer sin
restricciones o laxantes y seguir manteniendo un
cuerpo delgado!

Siguiendo el tratamiento mientras estaba inter-
nada asistí a varias reuniones de OA durante un
tiempo, pero era fáctl creer que yo era diferente.
Había sido tam ién anoréxica y sabía que podía
controlar mi forma de comer durante largos perío-
dos de dietas con mucha menos grasa de Ia que

mi plan de comidas en ese momento me permitía.
Romper mi adicción a los atracones y a los laxantes

requería una disciplina nacida de la desesperación;

estaba decididaapermanecer lejos de esos hábitos.

Ahora que estaba en mi rutina de comidas y ejer-

cicio regulares, controlar mi enfermedad parecía

muy fáctl. Acepté esta nueva formula sin dudarlo,
pero era todo 1o lejos que estaba dispuesta a llegar
en una nueva disposición ante Ia vida . La felicidad
y la plenitud descritas en la literatura de los Doce
Pasos y las reuniones de OA eran simplemente alu-
cinaciones para mí. Me sentía satisfecha de sentir
que nuevamente controlaba. Dos años más tarde
dejé de ir a las reuniones de OA sin más. Me sentía

segura de no volver a los atracones y laxantes: la
receta que había aprendido sería suficiente. Sin

embargo, durante los siguientes cuatro años, volví
a sucumbir otra vez ante la enfermedad por la ano-
rexia y el ejercicio compulsivo. Mis ejercicios se

volvieron tan importantes para mi que un día sin
ellos se convertía en un día dedicado a odiarme
a mí misma. En 2000, empecé a tomarme más

en serio correr y empecé a entrenarme para una
maratón.

Según mi entrenamiento crecía en tiempo e in-
tensidad perdí peso pero no quería aumentar mi

comida. Manipulaba mi plan de comid.as. Llenaba
mi estómago con colas de dieta durante todo el día

y comía muy poco hasta tarde por la noche cuando
combinaba Ia mayoría de mis alientos en una gran
comida. Aparte de mi trab ajo,me aislaba y conside-
raba a Ia gente como una interrupción fastidiosa en

mi comida y mis ejercicios.
A causa de mi agresivo régimen de entre-

namiento y la pérdida de tejido ósea causada por
años de nutrición restringida, tuve una fractura de

estrés en mi femur. Só1o después de meses de in-
tentar correr y hacer alternativas de bajo impacto
estuve prepar ada para admitir la derrota ante una
nueva adicción: el ejercicio.

Volví a OA con poco peso y con muletas y com-
pletamente desmoralizada por mi meta perdida de

correr una maratón. Pasé semanas sabiendo que

tenía que estar en OA, pero creyendo que todo el

mundo me odiaba por ser la persona más delgada
de la sala. Me podía identifi car con comer compul-
sivamente, pero temía que ellos no podrían identi-
ficarse con comer poco compulsivamente y con la
compulsión por el ejercicio.

Un día en una reunión, admití entre lágrimas
que pensaba que todos me odiaban por estar del-
gada. Hablé de lo obsesionada que estaba con Ia
comida; en cómo, dónde y cuándo iba a comer,
incluso cuando estaba casi ayunando" OA se abrió
para mí ese día. Recibí muchas llamadas compasi-
vas de miembros que me decían: "1o comprendo".

A1 ir haciendo amigos en OA, algunos me han
dicho que mi compartir en las reuniones les ha

ayudado a comprender las enfermedades de Ia
anorexia y la bulimia, y de esta forma, identificar
tendencias peligrosas en ellos mismos. Lo mismo
me sucede a mí al escuchar a los comedores com-
pulsivos compartir sobre sus luchas.

Uno de los aspectos más significativos en mi re-

cuperación es que, cuando volví a OA estaba dis-
puesta a pedir ayuda a un Poder Superior en cada
paso de la recuperación. Sabía que medidas a me-
dias no me habían servido de nada, y que si iba
a renunciar a los rituales y compulsiones que me
hacían sentir segura en este mundo, necesitaba un
Poder Superior a mí. Necesitaba desesperadamente



el consuelo yIa seguridad de una fuente verdadera
para renunciar a mi propia falsa pero conocida se-

guridad. Un día a la vez me estoy recuperando de

Ia anorexia, Ia bulimia y el ejercicio compulsivo. He
ganado lL.4 kilos siguiendo un plan de comidas
abstinente y saludable y ahora mantengo un peso
corporal saludable. Sé que perten ezco a OA, y me
regocijo en la nueva felicidad y plenitud que me
han sido dadas.

- C.C., EEUU

Una Salida de la Locura

Q oy un hombre de 50 años con una historia de

u)fuertes tenrCencias bulímicas. He estado en OA
durante L4 afros, y he mantenido una abstinencia
continua desde hace B.

A diferencia ,Ce mucha gente que conocí en OA,
no tenía un tamaño demasiado grande. Después de

llegar a OA, me tuve que enfrentar a pensamien-
tos tozudos de que yo era diferente. Al fin, me di
cuenta de que había llegado a casa.

Llevado por un constante estado de ansiedad,
era compulsivo de muchas maneras. Hacía mala-
barismos con demasiadas pelotas, esperaba de-
masiado, y experimentaba tanta ansiedad que no
podía estarme quieto. La conducta adictiva era
perfecta para mi disposición.

Fui un niño hiperactivo. Bastante dotado para el

ejercicio físico, jugaba duro todo el tiempo. Mi baja
autoestima demandaba constantemente vencer al
oponente. Mi agresividad buscaba una salida; des-

graciadamente, los sentimientos de ira y de tener
derecho a todo nunca me abandonaban durante
mucho tiempo.

Me encantaban los dulces y los comía a menudo,
y en grandes cantidades. Pero mi tipo de vida activo
y mi estado crónico de agitación me mantenían
delgado, al menos hasta mis años de universidad.

Cuando descubrí el juego )\ el sexo, mis adic-
ciones se multiplicaron, y el precio a pagar por
mi cuerpo aumentó. Sufrí heridas que me inca-
pacitaron. Mi peso aumentó, y el sentimiento de

que podía llegar a estar gordo me abrumó. Entré
en actividad rápidamente antes de que mi cuerpo

estr¡vie:ra bien, I forcé mi cuerpo a sufrir el estrés

de[ ejercicio antes de estar preparado.
L,¿r ¿rnsiedad crónica me llevó a problemas de

estóm¿rgo que se convirtieron en parte de mi vida
cliaria. Necesitaba el consuelo de la comida para
sur¿rviz,ar las presiones continuas que sentía. Con
el tiernpo, d.esarrollé úlceras, arruiné mis dientes y
sufrí dolores y molestias en las articulaciones. Sin
enrbargo, seguí con este ciclo de comer y hacer ejer-
cicio compulsivamente, y castigando mi cuerpo.

Terminé dejando el alcohol y las drogas de pla-
cer a los 29 años. Pero nunca le presté atención ala
adicción que había estado ahí desde el principio ...
la comida.

Durante los siguientes 5 años, mi adicción no
tratad a ala comida progresó. Incluso aunque man-
tuve mi sobriedad respecto a las drogas y el alcohol,
desarrollé una personalidad de )ekyll-Hyde, alter-
nando de ser generoso a controlador, amistoso lue-
go beligerante, agradable luego combativo. Tenía
un sobrepeso de 15 kilos, pero el declive emocional
y espiritual me llevó a OA.

La estructura que OA recomendaba para mi
comida realmente me puso los pelos de punta. Mi
padrino me animó a comprometer mi comida cada
día, y yo actuaba como si me estuviera quitando mi
"asunto" favorito. Parecía que tenía que tener siem-
pre mis opciones abiertas, incluso aunque siem-
pre conslgurera pobres resultados haciéndolo. Mi
cabezonería y miedo a ser controlado me fueron
quitados lentamente. Tenía que aprend er a seguir a
otros que habían tenido éxito donde yo no 1o había
tenido.

Escribí sobre mis sentimientos y ví que los
excesos emocronales manejaban mi ansiedad.
Aprendí a cultivar la gratitud por la ayuda que es-

taba a mi alrededor. Empecé a llamar por teléfono
cuando mi voluntad me decía que todo era una
pérdida de tiempo, y que yo no era como "el resto
de esos gordos".

Soy impotente ante la comida. Mi impotencia
se manifiesta también en mis reacciones y en mis
pensamientos obsesivos. Una yez pensé que estas

tendencias eran realmente virtudes que me hacían
interesante y vistoso. Pensaba que la gente que se

apoyaba demasiado en Dios eran débiles o de-
ficientes. Y tiempo tranquilo . . . ¡nada de eso!

Hoy sé que sin una creencia en un Poder Su-
perior, mi vida carece de un ingrediente esencial
que necesito para contrarrestar las ansiedades que
dirigían mi vida. Es mi enfermedad Ia que me co-
necta a una Hermandad que tiene una capacidad
tremenda de amor y aceptación. Ellos creen en mí
incluso cuando yo no puedo creer en mí mismo.

Sé que mi programa, con su estructura y disci-
plina, me provee con unas herramientas prácticas
que sacan consistencia, confi anza y un equilibrio
consistente del caos.

Tlato a Ia gente con respeto porque me doy
cuenta de que están tratando de encontrar un cami-
no más allá de la locura de la obsesió, y compul-
sión, un oscuro lugar donde el miedo y la sospecha
aguardan pacientemente paru minar nuestro éxito.
OA me dio la capacidad de soportar los sentimien-
tos destructivos tan familiares y acoger la firme
conciencia de que Dios tiene otro camino más sano
para rlí, incluso con todo Io desconocido.

Hoy, mi cuerpo delgado no refleja mi bienestar.
La forma en que trato a otros es mi barómetro para
una salud espiritual, y tengo que dar gracias a OA
por mi transformación.

- ¡I.R. EEUU

Levantada desde el Fondo

T legué al programa de OA el 27 de enero de
Lrl994, porque había tocado fondo. Fue una épo-
ca terrible. Me daba atracones y me purgaba todos
los días. Primero fui a reuniones de AA porque no
había reuniones de OA en mi zorLa. Quería apren-
der a trabajar este programa. Cuando empecé a

asistir a reuniones de AA, oí que era bueno ir a

90 reuniones en 90 días. Me puse en acción y mi
Poder Superior me dio la abstinencia. ¡Sucedió un
milagro! Los Pasos funcionaron con mi problema
con Ia comida, así que otro miembro y yo empeza-
mos reuniones nuevas de OA.

Antes de encontrar OA nunca dejé de darme
atracones y de purgarme. Empecé a hacer dietas a
los 14 años. Estaba obsesionada con perder peso;



contaba las calorías. A los 17, estaba con atra-

cones y purgas. Cada díami vida era peor. Durante

eI día, vivía con normalidad, Pero por la noche

comía compulsivamente y luego me purgaba en eI

baño. Me pesaba dos veces al día, antes del desa-

yuno y después del atracón y la purga nocturnos.

Me sentía muy desgraciada y me preguntaba a mí

misma una y otra YeZ Por qué no Paraba, Pero no

encontraba ninguna solución.
El programa de OA me da muchas esperanzas

de recuperación un día a Ia Yez. He estado absti-

nente durante nueve años y medio. Soy bulímica;

cuando emp ecé a recuperarme gané algo de peso,

y ahora mantengo un peso saludable. Mi plan de

comidas es sencillo: tres comidas al díay un snAck.

Ahora no tengo reuniones de OA en mi zona, Pero
sigo trabajando los Pasos y Tladiciones con mi
*ádrina y con amigos de OA, por carta y email.

Leo literaturay Lifeline. Estoy libre de Ia obsesión

por la comida, el peso y las calorías. Disfruto de mi
vida y del programa de OA.

- M.7., Malasia

Diferentes Caras de la Misma Moneda

T legué al programa de Comedores Compulsivos

I-ret ónimos (OA) en 1984. En aquel momento

no sabía siquiera que estaba yendo a una reunión

de OA. Una amiga mía hablab a acetca de un "gru-

po de apoyd' al que iba que le había aytdado con

la comida. Le dije que tenía también problemas

con la comida y le pregunté si podía ir con ella.

EIla sospechaba que yo tenía un problema con la

comida pero no estaba segura. Aunque yo tenía un

peso normal, mi amiga había notado cuántas veces

volvía a la mesa y Sospechaba que mi "interior" no

Se correspondía con mi apariencia exterior.

Mi amiga tenía razón. Ahora sé que soy una

comedora compulsiva, anoréxica y bulímica.

Cuando llegué al programa sapía que tenía un

problema con la comida; simplemente no sabía qué

hacer con esa información. También estaba muy

enfadada porque tenía esta enfermedad. En L984

no teníamos mucha literatura de OA. Empecé con

Alcohólicos Anónimos, el Libro Grande y los Doce

Pasos y las Doce Tradiciones de AA. La falta ,Ce

literatura de OA era sóIo un obstáculo que yo ten-
dria que superar.

Cuando llegué a las puertas de OA, no sabía

cómo "etiquetarme" a mí misma. Pocas personas

en el programa tenían el mismo problema que yo.

La mayoría sufría del aspecto de comer excesiva-

mente por compulsión de esta enfermedad. Luché

paru defi.nir quién era yo y cómo encajar en este

mundo de comedores compulsivos en exceso. Lu-
ché con el sentimiento de sentirme desesp erada

y sola, sentimientos que sospecho que tienen to-
das las personas con algún desorden alimenticio.
A pesar de no saber cuál era mi etiqueta, la gente

me aceptó con los brazos abiertos. Trataron de

ayudarme y me dieron el amor y apoyo que tanto
necesitaba.

En los primeros días tenía que tachar Ia pa-
labra "alcohol" y sustituirla por 'tompulsión por la
comida" en mi Libro Grande y en el libro Los Doce

Pasos y Doce Tradiciones de AA. Tenía que ver mi
enfermedad escrita en blanco y negro.

Vi que 'tomedor compulsivo en exceso" no era

una descripción exacta de mí. Yo ayunaba y me

llenaba. Yo era una comedora de atracones que me

purgaba, bien usando laxantes, vomitando, ayu-

nando o haciendo ejercicio en exceso. Era una per-
sona de todo-o-nada; o todo era blanco o todo era

negro. Un pedazo extra de lechuga era un atracón
para mí. Cuando era buena era realmente buena, y
cuando era mala era realmente mala. Mido 163cm

y he llegado a pesar de máximo 72.7 Kg. y de

mínimo 46.4.

Finalmente empecé a presentarme como co-

medora compulsiva, anoréxica y bulímica. Esto me

ayudó a identificarme exactamente como Io que

era. Támbién ayudó a personas a aceptar el hecho
de que una persona delgada pudiera estar en OA.
Esto no significa necesariamente que esté bien.

Lo que descubrí y trato de explicar a los recién
llegados es que no importa la forma en que se

presenta nuestra enfermedad, todos sufrimos del
mismo problema: control de la comida, o la falta
de é1. La comid a y nuestra reacción ante ella di-
rige nuestras vidas. Todos somos diferentes lados

de Ia misma moneda. Un lado puede ser el co-
medor compulsivo en exceso. El otro una perso-
na anoréxica, bulímica o cualquier otra forma de
permitir que la comida domine nuestras vidas. De
cualquier forma que elijamos mirarla, Ia comida
nos está matando. Cualquiera que sea Ia etiqueta
que nos pongamos, el resultado es que nos senti-
mos fuera de control con la comida. Tenemos más
similitudes que diferencias. Como grupo y como
individuos, necesitamos centrarnos en nuestras si-
militudes. Centrarnos en algo más podría compro-
meter nuestra propia recuperación o Ia de otros.

Me costó dos años y medio estar abstinente. Por
la gracia de Dios ylahermandad de este prograrrra,
he estado abstinente desde el 1 de abril de L987.
Este es un regalo que no tomo como garantizado,
porque sé en el fondo de mí que sólo estoy a un
bocado de mi próximo atracón.

- K.F., EEUU

Un Antiguo Miembro del Departamento
de Investigación

T legué a OA después de haber perdido 12.5 Kg.
l-rpor mí misma y después de haber mantenido
esa pérdida durante siete años. Mi marido y yo
planeamos tener una familia, pero imaginarme el
peso del embarazo encima de mi peso de enton-
ces (normal) me producía nauseas. Eso, unido al
estrés en el matrimonio, me disparó un episodio
de anorexia como nunca había experimentado an-
tes. Habiendo llegado a odiarme a mí misma en
un peso normal, le pedí un plan de comidas a una
amiga y lo seguí religiosamente. Sin embargo, me
seguían encantando los dulces, así que me daba
atracones, Iuego a¡rnaba y ha cia ejercicio, ganan-
do y perdiendo hasta 3 kg. ¡en una semana! Con
170,2 cm. de estatura, pesando 51.4 Kg. y sufrien-
do de una pulmonía sentía ala muerte respirando
detrás de mi cuello.

Mi hermana, una alcohólica en recuperación,
había mencionado en un a carta que iba a Come-
dores Compulsivos Anónimos (OA). En mi deses-
peración pensé: "Si es lo bastante bueno para mi
hermana, vale la pena probar". En mi primera re-



unión escuch élapalabra de oro "abstinencidi Con-
testaba la pregunta que me había estado haciendo

mucho tiempo: "Si los alcohólicos que trabajan un
programa de recuperación consiguen sobriedad,

y los codependientes consiguen serenidad, ¿qué

consiguen los adictos a la comida? ¡Simplemente,
nosotros no podemos dejar de comer!': Mi folleto
favorito tenía una foto serena del sol poniéndose en

el hori zonte, con las palabras "(Jn Compromiso a la

Abstinencia" delante. Y eso es 1o que hice. Hice un
compromiso, lo rompí y lo volví a hacer; caminar,

caer, levantarme otra Yez, casi volver a caer, caet

etc. etc. Era difíciI para mí entrar en mi reunión
de OA siendo la persona más delgada de todas. Me

preocupaba 1o que los miembros más obesos pen-

saban de mí, si ellos podrían tenerme envidia y si

eso afectar ía a su abstinencia. Sin embargo, sabía

cuán desesperadamente necesitaba el progralns,
así que seguí viniendo. Durante un año, traté de

usar el programa para mantener 1o que demostró

ser para mí un peso irreal, muy bajo. Mi jefe y mi
supervisor estaban preocupados por mí y yo tenía

miedo.
Finalmente un médico amigo pudo con-

vencerme de que no tener la menstruación a los

3l años no era normal, sino más bien un síntoma

del cuerpo luchando por sobrevivir con una nu-
trición inadecuada. Si no ganaba peso y volvía mi
menstruación, me advirtió que Ia osteoporosis es-

taba esperándome cuando me hiciera más mayor.

Eso me asustó y me llevó a hacer un compromiso
muy difícil: ¡ganar 4.5kg en el programa! Odiaba

esa situació, y comía por Ia frustración que sentía

al decir adiós a Ia figura delgada por la que esta-

ba obsesionada como mi modelo perfecto. Como

resultado, no gané 4.5 Kg. sino 5.9. Sin embargo,

seguía trabajando el programa con determinación,
hablando con una madrina después de otra durante

horas por teléfono, asistiendo a reuniones y dando

mi Paso Quinto a cualquiera que quisiera escuchar-

rrre, que al final resultaron ser tres personas en la

misma vuelta trabajando los Pasos.

AI salir de la anorexia, fue demasiado fácLl

volver aL ya Conocido Comer en exceso. Pero, Para
muchos yo tenía un aspecto envidiablemente del-

¡¿irtl, r. 
'l'i¡vc (-luc irprcncler a desconectarme de la

l)r't.r )( ulrirt.ir'»r por l«¡ que otros pudieran pensar
tlt,' lní y L()ncr'lltrarnte en mi propia recuperación.
l'or. lin rnr) r¡ueclé en una abstinencia Íazonable y
Lor)rotlu, (lLle lnilntengo mientras sigo asistiendo a

r ('u rr i«rnr)si y tr-abajando los Pasos.

l:stc cnc)ro celebré 20 asombrosos años en re-
crrpcr-acirin. I{e aprendido mucho más que cómo
nr:"urtcner un peso razonable y cómo vivir cómo-
rllrrrcnte con mi cuerpo. He aprendido a disfrutar
tlc rnis éxitos, envez de obsesionarme por mis de-
licienci¿rs reales o imaginarias. He aprendido a dis-
l'r'utar de la vida en "sus propios términos", adap-
trirrdome despacio a los cambios que en el pasado
nrc hubieran llevado a Ia espiral de comer en ex-
t-cso. Cuando tengo un bajón emocional, a menudo

¡.rr-oclucido por estar cansada físicamente, flo se me
()cLrrre comer en exceso. Pasé demasiado tiempo
crr el "Departamento de Investigación' para apren-
der que ni comer en exceso ni comer en defecto
arreglan nada. ¡Espero ilusionada vivir el resto de

nr i vid a feliz, contenta y libre!

- V.7., lapón

Salir del Eterno Carrusel

T legué a OA repulsivamente delgada muriendo
I.-zde bulimiu y anorexia. Tod a la grasa saludable
de mi cuerpo había desaparecido y mi cuerpo es-

taba digiriendo mis músculos y cerebro para tratar
de sobrevivir ala dieta de ayuno con la que los ali-
rrrentaba. Cuando empecé a venir a las reuniones
rlr: OA, pronto gané la mitad del peso que necesi-
talr¿r recuperar. (El resto llegó más tarde con más
r-cnclición). Después de ganar esta cantidad ini-
c ia I de peso, parecía simplemente delgada en yez

tle esquelética. Aunque sentía que yo perten ecia
a OA cuando escuchaba cómo la gente comía
c u¿rudo estaba en la enfermedad, no parecía que

¡rerteneciera. De hecho, varias veces la gente en
las reuniones de OA incluso decían: "¿Qué estás

haciendo aquí?'i No comprendían por qué estaba
ycnclo a OA cuando estaba tan delgada. Puedo ver
Io rlificil que era comprender que una persona que
crir nruy delgada no parecía compartir la misma

enfermedad, pero realmente lo hacemos. pasé año
tras año completamente obsesionada por la comi-
da, el peso, las dietas, calorías, ejercicio, cuánto
había comido, cuánto no había comido, cómo iba
a conseguir mi próxima dosis de comida, dónde y
cuándo iba a comer en secreto, cómo iba a libe-
rarme de todo por medio de la bulimia, cuánto
ejercicio tendría que hacer para compensar algo
que había comido o iba a comer Era un con-
tinuo carrusel de obsesión por la comida y el peso.

He aprendido que es importante recor dar que no
podemos decir el tamaño del problema de alguien
por el. tamaño de su cuerpo. Es importante para
mí no juzgar a los recién llegados o a los veteranos
por el tamaño de sus cuerpos. Alguien puede estar
bajo de peso o en un peso saludable y sin embargo
tener un problema profundo con la comida. si hay
recién llegados en las reuniones, trato de recordar
decir: "Si habéis perdido el control de cuándo o
cuánto coméis, si estáis obsesionados con el peso
o la imagen corporal, estáis en el sitio correcto.
seguid viniendo'i El tamaño del cuerpo es sólo un
síntoma de la enfermedad que compartimos.

He sabido durante muchos años con cada fibra
de mi ser que perten ezco a OA, incluso aunque
nunca he tenido exceso de peso. Sólo tengo que
escuchar con mi corazón en las reuniones para
saber que yo perten ezco. Desde luego, algunos
detalles son diferentes, pero eso está bien. No sig-
nifica que no soy ni más ni menos comedora com-
pulsiva, sólo porque llegué como un esqueleto o
porque algunas veces quería restringir la comida
o ayunar en vez de darme atracones. Mientras siga
volviendo, trabajando los Pasos, usando nuestras
herramientas, soltando riendas y confiando en mi
Poder superior, seguiré recuperándome en esta
hermosa Hermandad. Nunca tengo que comer de
nuevo compulsivamente mientras viva, un dia a

la vez.

- R.P, EEUU



Encontrando Mi camino a Casa

como pude. La persona que me habló del programa

era muy grande y hablaba mucho de Dios. Mi fo-

bia a Ia grasa y mi desilusión con la iglesia estaban

vivas y bien en ese momento, así que OA y yo no

teníamos ni una oportunidad. Este contacto vino
después de muchos años de probar varias opciones

paratratar mis temas sobre mi comida y Ia imagen

corporal. Fui una niña delgada y en mi adolescen-

cia me volví obsesionada con mi aspecto. De enton-

ces es cuando recuerdo mi primera conducta loca

con el azicar. A 1o largo de los años había leído y
oído sobre ciertas opciones para controlar el peso.

Nunca tuve exceso de peso, pero tenía un miedo
horroroso a aumentar de peso. Racionalizaba mis

comportamientos insanos, como ayunar al prin-
cipio por un día y luego por períodos de tres días,

y los veía como algo sano. Ahora me doy cuenta

de que aquellos ayunos eran castigos por cosas que

llamaba excesos de alguna clase. También tomaba

laxantes, naturales desde luego, por mi "salud". Este

hábito creció y definitivamente era un castigo por

comer cosas que no estaban en mi régimen. Luego

descubrí el ejercicio. Corría en cualquier época,

mucho calor, humedad pegajosa, hielo y nieve. Mi
marido, otras personas y cualquier cosa en mi vida
tenían que encajar en mi horario de correr; de otra
forma, ¡cuidado! No era agradable estar cerca de

mí si no iba a correr.
Todas estas locuras siguieron durante muchos

años con los extraños fondos rocosos y los pun-

tos de inflexión de "esta Yez sí", que nunca duraban

mucho. También me hice adicta a talleres y cursos

que me podían dar respuestas a mis problemas. En-

tonces una lesión en la rodilla detuvo mis carreras

y me llevó a una depresión con pensamientos suici-

das. Busqué ayud a,y recuerdo decirle a mi psiqui atra
que la peor parte de mis problemas era la cabeza.Le

dije que me despertaba por las mañanas y empe-

zaba a pensar lo que había comido el día anterior,

qué ejercicio había hecho (había cambiado a la na-

tación, bicicletay Pesas por entonces), 1o que iba a

comer o no ese día, y qué ejercicio podría hacet y

i primer contacto con OA cuando tenía 31

años terminó huyendo tan rápidamente

cuándo. Parecía que estuviera pensando sobre esta

clase de cosas todo el día hasta que caia en la cama
por la noche. Mi adicción al trabajo y a la actividad
era una parte grande del cuadro también. Fue por
este tiempo que tuve mi primer contacto con OA.

Me costó otros 10 años volver a OA. En aquel
tiempo había mejorado algo con otros programas
de Doce Pasos que indirectamente trataban mi
loca conducta con la comida. Esta yez fui a las re-
uniones con miembros que eran de OA. Asistí a

reuniones durante muchos meses y escuché todas
las diferencias. No oí mucho acerca de conductas
específicamente anoréxicas o bulímicas en las que
yo estaba envuelta, o quizás me lo perdí. Oí mucho
sobre gente ganando peso, (cosa que yo no había
hecho nunca) y sobre gente meterse en atracones
enormes (un atracón para mí era comerme algo
que no estaba en mi rígida dieta). Me fui y seguí
con mi lenta recuperación en otros programas de

Doce Pasos.

Cinco años más tarde estaba a punto de vivir
sola por primera yez en mi vida. Me sentía asus-

tada con la idea de que tendría que ocuparme por
mí misma de las comidas. Siempre me las había
arreglado para vivir con otras personas que disfru-
taban cocinando y tomaban la responsabilidad de

planear y comprar las comidas. Con mi relación de

amor/odio con la comida, mi interés divagaba y no
era de fiar cuando se trataba de planear y prep araÍ
la comida. Me di cuenta de que era el momento de

crecer en el aspecto de la comida. A los 45 aflos, me
sentía como una adolescente dejando su casa por
primeravez, rro sabiendo cocinar ni cómo planear
las comidas. No tenía ninguna confianza en hacer
nada de eso por mí misma.

Sabía que había sólo un lugar donde conseguir
el apoyo que necesitaba. ¡OA! Cuando entré en
aquella reunión supe que estaba en casa. Era donde
necesitaba estar. Esta yez oí todas las similitudes.
Yo pertenecía. Si, hay diferencias, y yo tengo una
historia que contar. Hoy, cuando cuento mi histo-
ria, otros pueden identificarse, lo que me ayuda a

reclamar mi sitio en OA
A los 51 años, hoy, asisto a reuniones donde

me siento amada, aceptada y apoyada. Tengo una

rnaclr in¿r a la que llamar y que me guíe en mi traba-
j<i cle los Pasos, y otros a los que puedo llamar para
qlre me ¿rpoyen en los retos y asuntos de la vida (no
cl ranr¿rs como solían ser). Tengo un PS cariñoso, y
h¿rblo con ella todo el tiempo y le mando notas y
círrtas que echo en una cajamaravillosa de madera
tlllacla. He hecho servicio en el grupo, el intergru-
po y en la región. Hoy hago el trabajo del Paso

[)oce y apoyo a otros a apren,Cer a hacer el trabajo
clel l:)¿rso Doce" Tengo una cabezamucho más clara

I rrcr cleseo tomar azicar.
Mi vida es tranquila, calmada, rica y satisfacto-

riil, gracias a OA.

-- A. R., I{ueva Zelanda

Sólo Grasa Entre las oreias
(-u¿rndo entré en OA hace 17 años, era gordo,
\:nrofletudo, fofo, pero nunca obeso a los ojos
cle ac¡urellos que sentían que era su deber hacer tales
irii rrn¿rciones.

Pero nadie me veía atiborrarme de comida por
lls noches. Ni podían imaginar que me pasaba el

elía ayunando, excepto por siete u ocho tazas de
c'.rfé' que me bebía, que actuaban corno un laxante.
Ni sabían que me pesaba cada yez que entrab a al
bairo clurante el día.

'fhrnpoco eran conscientes de que mi "puesta a

¡rr-r rrto" cliaria era correr de 5 a 10 km., propio de

u nír conducta bulímica.
L::l resultado claro era que después de pesar B0

I(g; al clespertarme, por la noche bajaba hasta 75"9

iirrtes cle la cena. En ese punto, empezaba a beber
;tk:tlhol y u comer toda la noche, la mayor parte de
e lla solo clespués de que mi familia se había ido a

la (.anla. Generalmente, me quedaba inconsciente
e n el sofá hasta alrededor de medianoche, salía de
rn i corna de comida una hora después, cogía algo
clur [c-e para lalarga caminata hasta el piso de arriba,
e iba a clormir con un estómago súper hinchado.

l:l¿rbienclo practicarCo Ia locura de gan ar y perder
4.1 Kg. toclos los días, mi cuerpo apenas tenía un
cxce;so cle 14.9 Kg. en aquel entonces. Sólo al vivir
corl otro cclmedor compulsivo al principio de su
recutperación tuve la sospecha de que podía tener



un problema con la comida. Después de ir a una
reunión de OA para ver a esta persona conseguir
su moneda de los 30 días, me di cuenta de que
"aquellas personas" estaban contando mi historia.
Conseguí la abstinencia en la Costa Oeste y me

trasladé seis años después, así que pocas personas

que son actualmente parte de mi vida tienen una
idea de por qué necesité a OA en un principio y
por qué sigo viniendo. Pero Dios y yo sabemos

que este comedor en exceso lanoréxico/ejercicio
bulímico está cualificado, a pesar de 1o que indica
el envoltorio externo.

Hoy tengo un plan de comidas que ha evolucio-
nado con los años. Tomo tres comidas al día, sin
nada entre medias, sin azicar y sin otros alimentos
compulsivos, especialmente las cosas fritas, crujien-
tes y saladas.

Lo más difícil para mí no es mantenerme ale-

jado de la comida entre horas; mi dificultad está en

hacerme comer desayuno y comida y también en

planear tomar una cena a una hora apropi ada.

Como se puede ver, mi método ha sido siempre

pasar sin comer tanto tiempo como podíu y luego

comer otra yez de vuelta a la buena salud una yez

abríalas compuertas de inundación (mis labios).
Ahora el principal foco de atención en mi plan

de comidas es ser consiente de la cantidad. Todavía

me gusta correr, y cuando trabajo cinco días a la

semana, tiendo a quemar tantas calorías que mi
esposa y mis amigos empiezan a preguntarme si

estoy enfermo.
La respuesta como siempre, viene de mi Poder

Superior, que me dice que necesito moderar eI

ejercicio y la cantidad de comida. Para esta per-

sona compulsiva, moderación ha sido siempre una
palabra fea. Siempre prefería los extremos: atra-
cones o a)runos.

Mi cuerpo actual es correcto, pero todavía me

queda grasa entre los oídos. Por eso necesito re-

zar dos veces al día, trabajar la meditación, leer mi
literatura, escribir todas las noches un Paso Diez,
hacer servicio a nivel de grupo e intergruPo, asistir
a reuniones, hablar con mi padrino y ahijados to-
dos los días y practicar el anonimato.

Sé cómo estar en forma físicamente; sin embar-

go, si no me mantengo en forma espiritualmente,
pronto no cabré en mis ropas otra yez. Empezaré
teniendo "arreglos" emocionales, I pronto después

me pondré una camisa,Ce fuerzao una cajade pino.
Ésta es la descarnada verdad de este comedor de

este comedor compulsivo en exceso: Ia del gadez no
siempre es buena.

- G.P., EEUU

De Vuelta al Camino

Q oy una comedora compulsiva. He estado en OA
tJdesde marzo de 1999 y abstinente desde 2003.
Nunca he ganado ni perdido peso.

No vine a OA paru perder peso. Soy una adicta
a la comida y por la razón que sea, nunca hizo falta
mucha comida para colocarme y luego perder la
conciencia. En ese momento, pensaba que había
escapado, sólo para descubrir al despertarme que
mi trabajo estaba todavía sin organizar, mi casa

más sucia, yo seguía estando ansiosa y deprimida,
y Io peor de todo, había perdido otro momento ín-
timo o importante de mi vida.

No podía parar de comer. Yo "limpiaba Ia cocind'
cada noche después de cenar, que significaba co-
merme todo 1o que tenía disponible. Después de un
tiempo, rri marido me llamaba desde el salón y me
preguntaba qué estaba haciendo. Sin ninguna pau-
sa contestaba "naddl Algunas veces sentía como si

alguien me estuüera obligando a com er y cuando
por fin terminaba Ia bolsa, o Ia caja, me sentía muy
aliviada. Actuaba como si para tener las cosas lim-
pias, tuviera que comer to,Co. Estaba avergonzada,
pero eso sóIo conseguía que comiera más.

Me costó dos años entrar en las salas de OA.
Sabía que tenía un problema pero pensaba que
sería capaz de resolverlo por mí misma, y que
nadie en OA me tomaría en serio. No parecía ni
demasiado delgada ni demasiado gorda. En la
primera reunión ala que fui la gente fue muy ama-
ble conmigo. Hablé, agradeciéndoles que trabaja-
ran en su propia recuperación y de esa forma yo
los había encontrado. Y lloré y nadie se rió ni me
sugirió que llevara mis problemas imaginarios a

otra parte.

Llegó eI día en que hablando con una amiga de1

progranro, ella hizo un juicio de opinión y dijo que
mi problema no era tan grande como el de otro
miembro de OA que tenía sobrepeso. Me enfadé
muchísimo. Así que trabajé mi programa. No per-
mití que mi ira se des cargara en mi amiga. Hablé
con mi madrina. Hice un Paso Diez y limpié mi
lado de la calle; después de todo ¿por qué el juicio
de mi amiga me molestaba? Porque era un miedo
que había tenido durante cuatro años, esperando
lo peor. Y, ¿sabéis qué? No importa realmente
cómo mi adicción se vea desde fuera. Había odiado
mi vida y deseado estar muerta 1o suficiente para
ponerme enferma física, emocional y espiritual-
mente. No podía dejar de comer hasta que encon-
tré el amor y apoyo de otros adictos a Ia comida.
Se me ha dado el regalo de la transformación en
este prograrrrá, al poder hacer algo útil de todos
aquellos años perdidos, al ser útil a otros y al crecer
espiritualmente.

Recé como sugiere el Libro Grande: que las co-
sas que yo deseo sean dadas a mi amiga, respeto,

comprensión, bienvenida y serenidad. Después de

unas cuantas reuniones más, estaba preparada para
dejar ir mi iray mi resentimiento. Hoy, agradezco
a mi amiga por ayudarme a pasar aquella parte del
hábito de "no soy lo suficientemente buend' q,r.
ayudó a llevarme a la comida.

Doy gracias a OA por poner de nuevo mis pies

en el camino hacia mi poder Superior y por darme
las herramientas para mantenerme en Ia dirección
correcta.

- 1.C., EEUU



U na Comedora Com pu lsiva'Atípica"
(^uando llegué a OA, pensé que podría no
rr.-lpertenecer porque creía que era para las per-
sonas con mucho exceso de peso. Yo tenía un peso
razonable para mi altura, pero no podía controlar
mi forma de comer. Mi problema principal es que
siempre tenía hambre, incluso después de acabar
de comer. Picoteaba comida continuamente; cuan-
do me sentía mal por comer, comía más paru sen-
tirme mejor. A 1o largo de los años Ia situación fue
empeorando, y estaba constantemente comiendo
o pensando en comida. No llegué a grandes atra-
cones, pero comer era el centro de mis días.

Antes de venir a OA pasé unos cuantos meses

sin comer demasiado. Me las arreglé para perder
peso y tenía tanto miedo de recuperarlo que iba
perdiendo peso poco a poco hasta el punto en que
la gente se empezó a preocupar por mí. Pero no
podía evitarlo. En este momento fui a OA bus-
cando ayuda. E*p ecé a mejorar porque estaba

dispuesta a aceptar mi impotencia ante la comida.
Me identifico con un párrafo del libro Alcohólicos
Anónimos: Admití que era un alcohólico (comedor
compulsivo) atípico i En yez de bus car las razones

por las que yo era diferente de otros comedores
compulsivos, empecé a buscar las similitudes, de
las que encontré muchas.

He llegado a ver mi propia historia de adicción
a la comida escuchando y compartiendo en las

reuniones. No importa cuánta comida comía o
cuánto pesaba. Lo importante es cómo la comida
y mi peso afectaban mi vida y mi forma de pensar.
Mi vid a era un caos en todos los aspectos. No era
la esposa ni la madre que quería ser; era irritable,
controladora y estaba deprimida Ia mayor parte del
tiempo. Todos los días luchab a para aparentar que
me enfrentaba al mundo, pero no 1o hacía. No me
daba cuenta de que eta una adicta y por 1o tanto
una enferma; pensaba que era una mala persona.

Cuando llegué a OA, pensé que tenía muchos
problemas que trabajar, pero muchos de ellos han
desaparecido como resultado de estar en recupe-
ración. Descubrí que mi forma de comer era un
síntoma de mi adicción. Aunque las historias de los
miembros de OA con la comida pueden ser dife-

rentes, todos tenemos la misma enfermedad. He
descubierto que OA no es un club de dietas; se tra-
ta de estar abstinente un día a Ia yez utllizando los
Pasos con la guía de mi madrina y los miembros
en las reuniones, resultando en una nueva forma
de vida y una nueva actitud. Solía pensar que si tu-
viera un día libre de la comida y de pensamientos
sobre comida estaría agradecida. Desde que estoy
en OA he tenido muchos días como ése.

Verdaderamente disfruto hoy de la vida. Es

agradable despertarse esperando el día con ilusión
y ser libre para vivirlo plenamente. Me asombra
lo que disfruto de mis hijos y mi marido. Cuando
los problemas vienen, tengo un programa que me

ayuda a superarlos sin tener que comer paru en-
frentarme a ellos. Mirando hacia atrás veo que mi
obsesión por la comida me robó mucho de mi
vida, pero trato de disfrutarla plenamente ahora.
Es una libertad maravillosa tener Ia comida en
el lugar adecuado. Cuando comía en exceso o en

defecto o parccía que comía con normalidad, Ia
comida todavía dirigía mi vida. Tanto si estaba

disfrutando como odiando a mi comida, no tenía
control sobre ella. OA me ha dado libertad de la
compulsión por la comida, y estoy muy agradecida.

- C.D., I,{ueya Zelanda

Las Doce Tradiciones de OA

I . Nuestro bienestar común debe tener la prefe-
rencia; la recuperación personal depende de
Ia unidad de OA.

2. Para el propósito de nuestro grupo sólo existe
Llna autoridad fundamental: un Dios bon-
dadoso como se expresa El misnro en la con-
ciencia de nuestro grupo. Nuestros líderes no
son más que fieles servidores; no gobiernan.

3. El único requisito pafa ser miembro de OA es
el deseo de dejar de comer compulsivamente.

4. Cada grupo debe ser autónorno' excepto en
asuntos que afecten a otros grupos o a OA
como un todo.

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

(r. Un grupo de OA nunca debe suscribir, finan-
ci¿rr o prestar el nombre de OA a ninguna enti-
dad allegada o empresa ajena, para evitar slue
pr«lblemas de clinero, propiedades y prestigio
nos desvíen de nuestro objetivo principal.

7. 'lirdo grupo de OA debe mantenerse a sí
nlisnro, negándose a recibir contribuciones
t'xternas.

I't. ( l«rrnedores Compulsivos Anónimos (Oe¡
r ru ncil tendrá carácter profesional, pero
r)ucstros centros de servicio pueden emplear
t rrr [rajadores especiales.

(). ()4, como tal, nunca debe estar organizada;
pcro podemos crear juntas de servicios o
comités que sean directamente responsables
¿rnte aquellos a quienes sirven.

10. (lornedores Compulsivos Anónimos (OA) no
tiene opinión sobre asuntos ajenos; por tanto,
cl nombre de OA nunca debe mezclarse en
polémicas públicas.

I I . Nr.restra política de relaciones públicas se basa
en la atracción más que en la promoción; te-
nemos que mantener siempre el anonimato
personal en prensa, radio, cine, televisió, y
otros medios de comunicación públicos.

12. El anonimato es Ia base espiritual de todas
cst ¿rs 'l'radiciones, que nos recuerdan que
rlctrcnlos anteponer siernpre los principios a
Ias pcrson¿rlidades.

El permiso para usar las Doce Tradiciones de Alcohólicos
A n ó n i m o' o'fo'il,1?,1'J:1"¿l;:: "'d id o por

-


