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CORPORACIÓN DE SERVICIOS GENERALES 

DE COMEDORES COMPULSIVOS ANONIMOS DE COLOMBIA

Nit. 900325211-8

Calle 44 # 80- 47 Oficina 203 Teléfonos: (57 4) 250 98 50

Medellín, Antioquia, Colombia 

	www.oacolombia.org
oacolombiajsg@oacolombia.org - comunicaciones@oacolombia.org


	La Abstinencia es sin excepción, lo más importante en la Vida. 
Visita: Formatos Planes de Comidas sugeridos, Diario y Mensual

	Comedores compulsivos, obesidad, sobrepeso, bulimia, anorexia

Trastornos de la alimentación.


Primer Paso: 

"Admitimos que éramos impotentes ante la comida y que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables."

"En comedores compulsivos anónimos comenzamos nuestro programa de recuperación admitiendo que éramos impotentes ante la comida. Muchos de nosotros nos rebelamos cuando nos desafiaron a admitir la derrota para controlar nuestra forma de comer. Cada cierto tiempo en el pasado o periódicamente fuimos capaces de hacerlo. Insistíamos en pensar: Nuestra  manera de comer puede estar fuera de control en este momento, pero algún día tendremos la fuerza de voluntad suficiente para controlar nuestros  excesos en el comer, y ese día, ya no la volveremos a perder. Sin embargo, para muchos de nosotros, los días de comer controladamente se fueron volviendo menos numerosos y mas lejanos, hasta que al fin, recurrimos a CCA en busca de una nueva solución."

"En CCA aprendimos que no es la falta de fuerza de voluntad lo que nos  convierte en comedores compulsivos. De hecho, los comedores compulsivos a  menudo demuestran poseer una cantidad excepcional de fuerza de voluntad. 
Comer Compulsivamente es una enfermedad que no puede ser controlada por la  sola fuerza de voluntad. Ninguno de nosotros escogió tener este desorden  más que si hubiera decidido tener cualquier otra enfermedad. Podemos dejar  ahora de CULPARNOS O DE CULPAR A OTROS a causa de nuestra forma compulsiva de comer.

La enfermedad de la comida compulsiva es de tres naturalezas: FISICA,  EMOCIONAL Y ESPIRITUAL.

Comer compulsivamente no se origina simplemente de los malos hábitos  alimenticios aprendidos en la infancia, ni a causa de problemas y  desajustes, ni únicamente por amor a la comida, a pesar de que estos tres  factores pueden influir en su desarrollo. Es posible que muchos de nosotros  hayamos nacido con una predisposición física o emocional para comer compulsivamente. Cualquiera que sea la causa, la realidad hoy es que, en lo concerniente a comida, nosotros no somos como la gente normal."

Igual que los comedores compulsivos, los comedores normales en alguna  ocasión encuentran placer y evasión de los problemas de la vida consumiendo  comida en exceso. Los comedores compulsivos, sin embargo, a menudo  presentan una REACCION ANORMAL: cuando abusamos, no podemos  detenernos.

Un comedor normal se siente lleno y pierde interés en la comida.  Nosotros,  los comedores compulsivos, ansiamos más. Algunos de nosotros, inclusive,  tenemos una reacción hacia determinados alimentos: mientras otros pueden  sentarse confortablemente y comer porciones sencillas, nosotros nos  sentimos impulsados a comer otra porción después de terminar la primera....  y otra mas.... y otra mas. No todos los comedores compulsivos podemos  identificar estos alimentos determinados que nos causan problema, pero  muchos si podemos hacerlo. Lo que todos nosotros parecemos tener en común es que NUESTROS CUERPOS Y NUESTRAS MENTES parecen mandarnos señales acerca de la comida, que son muy diferentes de los que reciben los comedores normales.

 
Hemos descubierto a través de muchas experiencias compartidas, que no importa por cuanto tiempo nos abstengamos de comer compulsivamente, y no importa cuan aptos nos hayamos vuelto para enfrentar los problemas de la  vida, nosotros siempre tendremos estas tendencias anormales. Aquellos de  nosotros que hemos regresado a nuestros comportamientos de comida  compulsiva, aun años después de habernos recuperado, hemos descubierto que  detenernos se vuelve más difícil  que nunca. 
Definitivamente, si queremos liberarnos de la esclavitud de la comida  compulsiva, tenemos que "abstenernos de todos los alimentos y patrones de conducta en la alimentación que nos causan problemas."

 
"Si nunca comemos en exceso, no dispararemos la reacción que nos hace  ansiar mas. Pero esto también se ha comprobado que es imposible de  conseguir solo por el poder de la fuerza de voluntad. Antes de encontrar CCA, cada dieta o periodo de control era seguido por un periodo de comida  descontrolada. Esto era a causa de que nuestra enfermedad no es solamente de naturaleza física, sino también emocional y espiritual. Estábamos OBSESIONADOS con la comida, y no había cantidad de auto-control o pérdida de peso suficiente para curarnos. A causa de esta OBSESION, siempre llegaba  otra vez el día cuando de nuevo, el exceso de comida, nos parecía tan  invitador, que no era posible resistirlo, y nuestras firmes resoluciones eran olvidadas. Tarde o temprano comenzábamos de nuevo a comer en exceso, y  gradual o rápidamente, la compulsión empeoraba hasta que quedábamos completamente fuera de control.

 Esta OBSESION MENTAL era algo de lo que no podíamos liberarnos por la sola  fuerza de nuestra voluntad humana. Otro poder mas fuerte que nosotros tenia que ser encontrado para liberarnos, si deseábamos detenernos en nuestra carrera de comida compulsiva y mantenernos abstinentes."

 
"Muchos de nosotros nos negábamos a aceptar que teníamos esta enfermedad.

En CCA se nos dio el valor para echarle una buena mirada a nuestra manera  compulsiva de comer, a nuestra obesidad y a todas las cosas  autodestructivas a las que hemos recurrido para evitarla: las dietas, el  ayuno, el ejercicio en exceso o los laxantes. Una vez que somos lo suficientemente HONESTOS para examinar nuestra historia, ya no podemos  negarlo por mas tiempo: nuestra manera de comer y nuestras actitudes hacia  la comida no son normales, tenemos esta enfermedad."

 
"La segunda parte del Primer Paso, " admitimos que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables", también ha sido muy difícil para muchos de nosotros aceptarla. Pensamos que hemos manejado muy bien nuestra vida a  pesar de los problemas con la comida y el peso. Somos personas responsables  en el trabajo y manejamos nuestros hogares con éxito razonable. Tenemos  buenos amigos, y muchos de nosotros hemos hecho matrimonios bastante  buenos. Que nada de esto nos hiciera felices, se debía seguramente al hecho  de que éramos o nos sentíamos gordos.

 
Si solo consiguiéramos alcanzar el peso ideal, la vida seria perfecta.  Definitivamente, seria exagerado decir que éramos incapaces de manejar  nuestras vidas. Probablemente necesitábamos algo de ayuda para controlar  nuestra comida compulsiva, pero en los demás aspectos de nuestra vida, lo  estábamos haciendo muy bien. 
 
De nuevo una HONESTA mirada a nuestro alrededor nos ayudo a aceptar el  Primer Paso.  
Realmente hacíamos un trabajo excelente o solamente para salir del paso? Nuestra casa era un lugar agradable para vivir o habitábamos en medio de  una atmósfera de depresión e ira?  Nuestra infelicidad crónica, a causa de nuestros problemas con la comida,  no habían afectado nuestras amistades y nuestro matrimonio?  Estábamos en verdadero contacto con nuestros sentimientos, o enterrábamos  nuestro miedo y nuestra angustia bajo una falsa alegría?"

 
"Algunas veces reconocimos que teníamos problemas, pero sentíamos que la  vida seria mas fácil si solo pudiéramos controlar nuestra forma compulsiva  de comer. Sin embargo, cada vez que nos detuvimos, descubrimos que vivir sin exceso de comida era insoportable. Aun alcanzando el peso deseado no  lográbamos curar nuestra infelicidad. Muchos de nosotros creíamos que  nuestras vidas serian mejores si aquellos que nos rodeaban hicieran lo que queríamos. Pensábamos que todo mejoraría si nuestro jefe reconociera  nuestro valor; o si nuestros esposos nos dieran la atención que  necesitábamos; si nuestros hijos se comportaran bien, o si nuestros padres  nos dejaran en paz. Nuestras vidas también se convertían en incontrolables cuando la computadora se echaba a perder, o cuando nuestra cuenta de cheques no balanceaba. Sufríamos a causa de la vida incontrolada de otras  personas o a causa de nuestra mala suerte. Que otra alternativa nos  quedaba? Comíamos para aplacar el miedo, las ansiedades, la ira, las  decepciones. Comíamos para escapar a la presión de nuestros problemas o al aburrimiento de la vida diaria. Posponíamos todo, nos escondíamos y comíamos."

"Antes de que llegáramos a CCA y comenzáramos a discutir nuestras  experiencias con otros comedores compulsivos, no nos dábamos cuenta cuanto  daño nos habíamos hecho y le habíamos hecho a los demás, al intentar  controlar cada detalle de la vida. No fue sino hasta que comenzamos a recuperarnos que nos dimos cuenta del infantil egoísmo que regia nuestras obstinadas acciones.

 Al tratar de controlar a otros a través de la manipulación o la fuerza directa, habíamos lastimado a aquellos a quienes amábamos.

Cuando tratamos de controlarnos a nosotros mismos terminábamos completamente desmoralizados. Aun cuando lo conseguíamos, no era suficiente para hacernos felices. Nos escondíamos de nuestro dolor comiendo, y nunca pudimos aprender de nuestros errores; nunca crecimos."  

“Algunos de nosotros nos resistíamos a aceptar el Primer Paso porque nos parecía que era pensar negativamente. Si nos decíamos a nosotros mismos que éramos impotentes ante la comida, entonces, razonábamos !Que nos  programaríamos para dirigirnos directamente hacia el comer compulsivo!!

Más tarde descubrimos que lejos de ser un factor negativo, la admisión de  nuestra impotencia ante la comida, abría la puerta hacia un increíble y  recién encontrado poder. Por primera vez en nuestras vidas reconocimos,  descubrimos, y aceptamos la verdad acerca de nosotros  mismos. Somos comedores compulsivos. Tenemos una enfermedad incurable. Los diabéticos que necesitan usar insulina a riesgo de quedarse ciegos o morir, a menos que  admitan la verdad sobre su condición diabética, lo aceptan, y toman la medicación prescrita. Sucede lo mismo con nosotros los comedores compulsivos. Mientras nos neguemos a reconocer que tenemos esta debilitante, terminal y fatal enfermedad, no nos sentiremos motivados a UTILIZAR EL  TRATAMIENTO DIARIO QUE NOS DARA LA RECUPERACION.  La negación de la verdad nos conduce hacia la destrucción.  Solo el admitir honestamente ante nosotros mismos la realidad de nuestra condición, nos puede salvar de la comida destructiva."

 
"Solo el admitir honestamente ante nosotros mismos la realidad de nuestra condición, nos puede salvar de la comida destructiva.

Este mismo principio se aplica a nuestras vidas incontrolables. Mientras nos mantengamos creyendo saber que es mejor para nosotros, permaneceremos aferrados a nuestras actitudes habituales de pensamiento y acción. A pesar de que estas formas de pensar y de actuar fueron las que nos condujeron a la situación dañina e infeliz en la que nos encontrábamos cuando llegamos a CCA. En el Primer Paso reconocemos la verdad acerca de nosotros mismos.

 Nuestros sistemas para manejarnos no ha tenido éxito, y necesitamos descubrir un nuevo enfoque de la vida. Habiendo reconocido esta verdad seremos libres para cambiar y aprender.

 
Una vez que nos hemos convertido en PERSONAS RECEPTIVAS, podemos abandonar viejos patrones de pensamiento y de conducta que nos fallaron en el pasado,  comenzando con nuestra comida y nuestro peso. Una HONESTA apreciación de nuestra experiencia nos ha convencido de que no podemos manejar la vida únicamente con nuestra obstinada voluntad. Al principio ADMITIMOS esta  verdad INTELECTUALMENTE para finalmente llegar a ACEPTARLA EN NUESTROS CORAZONES. Cuando esto sucede hemos aceptado finalmente el Primer Paso y ya estamos listos para avanzar en nuestro programa de recuperación."

Primer Paso: "Admitimos que éramos impotentes ante la comida, y que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables"

1.- De que manera mis batallas con el comer compulsivo o con el peso me han preparado para hacer el primer paso?

2.- Que significa para mi ser impotente ante la comida? Creo que la respuesta a mi comer compulsivo consiste en controlar la comida?

Que sucedería si dejo de controlar y acepto mi impotencia respecto a la comida? Que haría diferente?

3.- El primer paso dice: Admitimos que éramos impotentes ante la comida" Existe alguna diferencia entre admitir algo y aceptarlo? Cual es la diferencia para mi? 
4.- De que manera me afecta el comer compulsivo? Es solo el impacto en el peso, el tamaño y la apariencia? Que otras áreas de mi vida son afectadas por la enfermedad del comer compulsivo?

5.- Como seria para mi la recuperación del comer compulsivo? En que seria distinta la vida? 

6.- El Dr. Silkworth dice en el libro Grande de AA. que un alcohólico experimenta "el fenómeno del deseo vehemente" cuando se le dispara la alergia del cuerpo al tomar el  primer trago. ¿Puedo aceptar la idea de la manifestación física de la enfermedad? Si es así, creo que tengo "comidas alcohólicas" ¿Cuales son  esas comidas alcohólicas?

7.- Muchos de nosotros creemos que no tenemos comidas alcohólicas, mas bien hemos identificado conductas o acciones alcohólicas cuando de comer se trata. Estas acciones nos llevan hacia o están regularmente conectadas con el atracón. ¿Tengo conductas alcohólicas? ¿Cuales son?

 8.-El libro Grande dice:"el fenómeno del deseo vehemente se limita a esta clase y nunca ocurre en el bebedor moderado promedio. Estos tipos alérgicos nunca pueden usar el alcohol en forma segura de ningún modo" ¿Anida en mi la creencia de que puedo comer mis comidas alcohólicas personales? ¿He tratado de trabajar el programa mientras continuaba comiendo esas comidas? ¿Estaría yo dispuesto a abstenerme de mis comidas y conductas alcohólicas por un periodo de tiempo? ¿Porque si , o porque no.

 9.- ¿Cual es el efecto que la comida y/o el comer compulsivo me producen?  Existe alguna situación especifica donde la comida este haciendo algo por mi? ¿Cual es esa situación y que es lo que la comida hace por ti que tú no puedes hacer por ti mismo?
10.- ¿Como actuó cuando estoy a dieta? ¿Son esas acciones  diferentes cuando estoy trabajando un programa de 12 pasos? ¿Cual es la diferencia?
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