
 
Qué es OA HOW 
Comedores Compulsivos Anónimos (OA) ofrece un programa de recuperación de la 
compulsión por la comida usando los Doce Pasos y las Doce Tradiciones de OA. Las 
reuniones en todo el mundo y otras herramientas ofrecen una hermandad de experiencia, 
fortaleza y esperanza en la que los miembros respetan el anonimato de los demás. OA 
no cobra cuotas ni tarifas; se autofinancia gracias a las contribuciones de los miembros. 

A diferencia de otras organizaciones, OA no trata sólo de la pérdida, la ganancia o el 
mantenimiento del peso, ni de obesidad o dietas. Se centra en el bienestar físico, 
emocional y espiritual. No es una organización religiosa y no promueve ninguna dieta 
concreta. Si deseas dejar de comer compulsivamente, te damos la bienvenida a 
Comedores Compulsivos Anónimos. 

El Concepto de Comedores Compulsivos HOW (OA, HOW), se formó para dar al 
comedor compulsivo (que acepta los Doce Pasos y las Doce Tradiciones como un 
programa de recuperación) que todavía sufre una forma de trabajo disciplinada y 
estructurada. Los grupos de OA/HOW se han formado en la creencia de que nuestra 
enfermedad es absoluta y por lo tanto sólo una absoluta aceptación del programa 
OA/HOW ofrecerá una abstinencia continuada a aquellos de nosotros cuya enfermedad 
ha alcanzado un nivel crítico. 

Por lo tanto, el plan de comidas, los pasos, las tradiciones y las herramientas de 
recuperación de OA/HOW no son “sugeridos”. Por el contrario, los aceptamos como los 
requisitos para nuestra recuperación. 

Las reuniones están dedicadas al concepto de honestidad, mente abierta y buena 
voluntad para escuchar… este es el CÓMO (HOW) del programa. Rezamos para que la 
conciencia colectiva del grupo y el amor que estos ideales nos ofrecen proporcionarán 
un suerte sentimiento de seguridad que nos permitirá experimentar una nueva unidad y 
plenitud con todos aquellos de nuestro alrededor. Y, para que el ideal de HOW nos 
ayude a progresar en nuestro programa de recuperación día a día. 

Para estar seguros, mucha de nuestra fortaleza la encontramos en la estructura de las 
reuniones y en la adhesión diaria al programa tal como está escrito en nuestra literatura. 

Nuestro grupo entiende firmemente que después de que nuestra recuperación ha 
comenzado por medio de la abstinencia y de dar los tres primeros pasos, nuestra 
consiguiente rendición al resto de los pasos de recuperación nos ofrece una promesa de 
felicidad, alegría y satisfacción e todas las áreas de nuestras vidas. 



Aseguramos nuestra continua y duradera abstinencia de comer compulsivamente siendo 
siempre conscientes de que nuestro Poder Superior está haciendo por nosotros lo que no 
hemos podido hacer nunca por nosotros mismos. 

Ojala Dios o nuestro Poder Superior, tal y como cada uno lo concebimos, abra nuestras 
mentes y corazones al amor que experimentamos en esta sala. 

La reunión de nuestro grupo está registrada en la Oficina Mundial de Servicio de OA 
con el número # 88613. 

Nuestras reuniones son virtuales.  

Los martes a las 21:30 hora peninsular de España(GMT +1 ). Si tienes interés por asistir 
a una reunión contacta con nosotros en oahow.iberica@gmail.com 

12 pasos 
Los Doce Pasos son el corazón del programa de recuperación de OA. Ofrecen un nuevo 
modo de vida que permite al comedor compulsivo vivir sin necesitar el exceso de 
comida. Las ideas expresadas en los Doce Pasos, que tienen su origen en Alcohólicos 
Anónimos, reflejan la experiencia práctica y la aplicación de los conocimientos 
espirituales registrados por pensadores de todas las épocas. ¡Su mayor importancia 
radica en el hecho de que funcionan! Permiten a los comedores compulsivos y a 
millones de otros seguidores de los Doce Pasos llevar unas vidas felices y productivas. 
Representan las bases sobre las que se construye OA. 

1. Admitimos que éramos impotentes ante la comida, que nuestras vidas se habían 
vuelto ingobernables. 
2. Llegamos a creer que sólo un Poder Superior a nosotros mismos podría devolvernos 
el sano juicio. 
3. Decidimos poner nuestra voluntad y nuestras vidas al cuidado de Dios tal como 
nosotros lo concebimos. 
4. Sin ningún temor hicimos un inventario moral de nosotros mismos. 
5. Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser humano la naturaleza 
exacta de nuestras faltas. 
6. Estuvimos completamente dispuestos a dejar que Dios eliminase estos defectos de 
carácter. 
7. Humildemente Le pedimos que nos liberase de nuestros defectos. 
8. Hicimos una lista de todas aquellas personas a las que habíamos ofendido y 
estuvimos dispuestos a reparar el daño que les causamos. 
9. Reparamos directamente a cuantos nos fue posible el daño que les habíamos causado, 
salvo en aquellos casos en que el hacerlo perjudicaría a ellos mismos o a otros. 
10. Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando nos equivocábamos lo 
admitíamos inmediatamente. 
11. Buscamos a través de la oración y la meditación mejorar nuestro contacto consciente 
con Dios tal como Lo concebimos, pidiéndole solamente que nos dejase conocer Su 
voluntad para con nosotros y nos diera la fortaleza para llevarla a cabo 
12. Habiendo experimentado un despertar espiritual como resultado de estos pasos, 



tratamos de llevar este mensaje a las personas que comen en exceso compulsivamente y 
de practicar estos principios en todos nuestros actos. 

(Autorización para usar los Doce Pasos de AA por AA World Service, Inc.) 

Los doce principios espirituales que se encuentran detrás de los 12 paso de OA: 

1. •Paso uno: Honestidad 
2. •Paso dos: Esperanza 
3. •Paso tres: Fe 
4. •Paso cuatro: Coraje 
5. •Paso cinco: Integridad 
6. •Sexto paso: Disposición 
7. •Paso siete: Humildad 
8. •Paso Ocho: Autodisciplina 
9. •Paso Nueve: Amor por los demás 
10. •Paso Diez: Perseverancia 
11. •Paso Once: Conciencia Espiritual 
12. •Paso Doce: Servicio 

Traducido	y	reimpreso	de	“12	Steps”.	
Con	la	autorización	de	Overeaters	Anonymous,	INC.	Copyright©	por	
Overeaters	Anonymous,	Inc.	Todos	los	derechos	reservados.	Ninguna	

parte	de	esta	publicación	puede	ser	reproducida	en	forma	alguna	sin	la	
previa	autorización	escrita	de	Overeaters	Anonymous,	INC.	

Dirección	postal:	P.O.	Box	44020,	Rio	Rancho,	NM	87174-4020	EEUU	

12 tradiciones 
Las 12 tradiciones de OA 

Las Doce Tradiciones son los medios por los que OA se mantiene unida en una causa 
común. Estas Doce Tradiciones son a los grupos lo que los Doce Pasos son al individuo. 
Son principios sugeridos para garantizar la supervivencia y el crecimiento de los 
muchos grupos que componen Comedores Compulsivos Anónimos (OA) Al igual que 
los Doce Pasos, las Doce Tradiciones tienen su origen en Alcohólicos Anónimos. Estas 
Tradiciones describen actitudes que los primeros miembros consideraron que eran 
importantes para la supervivencia del grupo. 

1. Nuestro bienestar común debe tener la preferencia; el restablecimiento personal 
depende de la unidad de OA. 

2. Para el propósito de nuestro grupo sólo existe una autoridad fundamental: un Dios 
bondadoso que se manifiesta en la conciencia de nuestro grupo. Nuestros líderes no son 
más que fieles servidores, no gobiernan 

3. El único requisito para ser miembro de OA es el deseo de dejar de comer en exceso 
compulsivamente. 



4. Cada grupo debe ser autónomo, excepto en asuntos que afecten a otros grupos o a los 
OA considerados como un todo. 

5. Cada grupo tiene un solo objetivo: llevarle el mensaje a la persona que aún esta 
sufriendo por comer excesivamente por compulsión. 

6. Un grupo de OA nunca debe respaldar, financiar o prestar el nombre de OA a 
ninguna entidad allegada o empresa ajena para evitar que problemas de dinero, 
propiedad y prestigio nos desvíen de nuestro objetivo principal. 

7. Todo grupo de OA debe mantenerse a sí mismo, negándose a recibir contribuciones 
de afuera. 

8. OA nunca tendrá carácter profesional, pero nuestros centros de servicios pueden 
emplear trabajadores especiales. 

9. OA como tal, nunca debe ser organizada; pero podemos crear juntas de servicios o 
comités que sean directamente responsables ante aquellos a quienes sirven. 

10. OA no tiene opinión acerca de asuntos ajenos a sus actividades; por consiguiente el 
nombre de OA nunca debe mezclarse en polémicas públicas. 

11. Nuestra política de relaciones públicas se basa más bien en la atracción que en la 
promoción; debemos mantener siempre nuestro anonimato personal ante la prensa, la 
radio, la televisión, el cine y otros medios de comunicación pública 

12. El anonimato es la base espiritual de nuestras tradiciones, recordándonos siempre 
que debemos anteponer los principios a las personas. 

(Autorización para usar las Doce Tradiciones de AA por AA World service, Inc.) 
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Las promesas 
LAS	PROMESAS	

• Vamos	a	conocer	una	libertad	y	una	felicidad	nuevas.	
• No	nos	lamentaremos	del	pasado,	ni	desearemos	cerrar	la	puerta	que	nos	lleva	a	él.	
• Comprenderemos	el	significado	de	la	palabra	serenidad	y	conoceremos	la	paz.	
• Sin	importar	lo	bajo	que	hayamos	llegado,	percibiremos	cómo	nuestra	experiencia	

puede	ayudar	a	otros.	
• Desaparecerá	ese	sentimiento	de	inutilidad	y	lástima	de	nosotros	mismos.	



• Perderemos	el	interés	en	cosas	egoístas	y	nos	interesaremos	en	nuestros	compañeros.	
• Se	desvanecerá	la	ambición	personal.	
• Nuestra	actitud	y	nuestro	punto	de	vista	sobre	la	vida	cambiarán.	
• Se	nos	quitará	el	miedo	a	la	gente	y	a	la	inseguridad	económica.	
• Intuitivamente	sabremos	manejar	situaciones	que	antes	nos	desesperaban.	
• De	pronto	comprenderemos	que	Dios	está	haciendo	por	nosotros	lo	que	por	nosotros	

mismos	no	pudimos	hacer.	

¿Son estas unas promesas extravagantes? Creemos que no. Se están cumpliendo entre 
nosotros, algunas veces rápidamente, algunas veces lentamente. Siempre se 
materializarán si trabajamos para ello. 

Herramientas 
LAS	SIETE	HERRAMIENTAS	

(En las reuniones sólo son leídas por un padrino abstinente) 

HERRAMIENTAS 

Según el diccionario Webster, “herramienta” se define como un objeto que utilizamos 
para trabajar algo. Tenemos muchas herramientas en nuestro programa que nos ayudan 
en nuestras vidas de cada día. Las herramientas son esenciales para poder realizar 
nuestras tareas, y nos son muy beneficiosas. 

PLAN DE COMIDAS PARA LA ABSTINENCIA DE OA/HOW  

El plan de comidas para la abstinencia de OA/HOW se trabaja solamente entre el 
padrino y el ahijado. Son tres comidas al día, pesadas y medidas, sin nada entre medias 
excepto refrescos sin azúcar, bebidas sin calorías, y chicle sin azúcar. La comida se 
escribe, se comparte con el padrino y se compromete, de forma que podamos seguir con 
nuestra recuperación y “fuera” de la comida. Se recomienda que obtengáis el visto 
bueno de vuestro médico o dietista antes de empezar el plan de comidas de OA/HOW 
todas las recomendaciones serán aceptadas. En OA HOW nos abstenemos de tomar 
azúcar, harinas refinadas. 

LEER, ESCRIBIR Y QUEMAR 

Usamos El Libro Grande de Alcohólicos Anónimos,  los Doce Pasos y Doce 
Tradiciones de AA, y los Doce pasos y Doce tradiciones de OA como herramientas de 
auto examen y apoyo. Nuestras tareas de escribir durante los primeros 30 días están 
sacadas de ellos. Cuando sustituimos las palabras “comedor compulsivo” por 
“alcohólico” y “comida” por “alcohol” sentimos que nos identificamos por completo. 
Creemos que los pensamientos negativos son una parte muy grande de nuestra 
enfermedad, así que estamos aprendiendo, un día a la vez, a abstenernos de 
pensamientos negativos. Escribimos nuestras frustraciones y emociones confundidas y 
cuando las quemamos o destruimos, ayudan a ser como una válvula de escape para 
nuestros pensamientos negativos. 



ANONIMATO 

“Principios antes de Personalidades”. Al compartir con otros miembros de OA se hace 
con respeto y confianza en la discreción. Esto nos ofrece la libertad de expresión y 
protección en contra del chisme. Nos asegura que sólo nosotros, como individuos, 
tenemos el derecho de renovar nuestra membresía en OA.  A quien veas aquí, lo que 
oigas aquí, cuando te vayas de aquí, déjalo aquí. Cuando nos encontramos con otro 
miembro en el mundo exterior a OA, no mencionamos que es miembro de OA/HOW. 

LLAMADAS TELEFÓNICAS 

Se nos pide que hagamos cuatro llamadas al día. Una a nuestro padrino y otras tres a 
otros miembros de OA/HOW. El teléfono es como un salvavidas: necesitamos el 
contacto; puede ser como una mini reunión. 

REUNIONES 

“Nos damos cuenta de que no estamos solos.” Se sugiere la asistencia a un mínimo de 
tres (3) reuniones por semana. La fuerza que proviene de estas reuniones es muy 
beneficiosa. 

SERVICIO 

La abstinencia es servicio, el mayor servicio para nosotros. Servicio es llegar a las 
reuniones a su hora, ser moderador u orador. Presentarse voluntario es variado, por 
ejemplo: dar servicio como secretario/a, tesorero/a, servidor de intergrupo, encargado/a 
del café, arreglar las sillas, recoger todo después de una reunión, bibliotecario/a, estar 
callados cuando un miembro está compartiendo. El servicio es una forma de 
involucrarse en el programa. El servicio es necesario en todos los niveles y en todas las 
reuniones. El servicio es dar algo de nosotros mismos para ayudar a que OA/HOW siga 
funcionando. Involucrémonos todos en ayudar a OA/HOW, porque todos sabemos que 
“El servicio adelgaza”. 

APADRINAMIENTO 

Un padrino/madrina es un/a comedor/a compulsivo/a que, gracias a Dios tiene una 
abstinencia completa en OA/HOW. El padrino de comidas ayudará durante los tres 
primeros pasos. Todos en OA/HOW tienen un padrino durante cada paso del programa. 
Un padrino de comidas debe tener 30 días de abstinencia, haber terminado las 30 
preguntas, y haber terminado los tres primeros pasos. El padrino espiritual debe haber 
terminado los pasos 4 y 5 de HOW. El padrino e pasos debe haber completado del paso 
6 al 12, de cuerdo a HOW y el padrino de mantenimiento debe haber completado los 12 
pasos y las preguntas para el mantenimiento del peso. 

 

Un modelo de abstinencia 
En	HOW	se	habla	de	un	modelo	de	abstinencia:	



Física: 

• Seguir	el	plan	de	comidas	HOW.	
• Comprometer	tu	comida	con	tu	padrino.	
• Dejar	de	contar	calorías.	
• No	pesarse	cuando	no	toca.	
• Abstenerse	de	los	alimentos	alcohol.	
• Abstenerse	de	hacer	cualquier	tipo	de	dieta.	
• Abstenerse	de	comer	entre	comidas.	

Emocional 

• Abstenerese	del	hablarse	negativamente	a	uno	mismo	y	de	pensamientos	
autodespreciativos.	

• Abstenerse	de	complacer	a	los	demás	a	expensas	de	tus	necesidades	o	sentimientos.	
• Abstenerse	de	dejar	de	sentir	emociones	o	minimizarlas.	
• Abstenerse	de	ailarse	de	los	demás.	
• Abstenerse	de	las	realciones	que	disminuyen	nuestra	autoestima.	

Espiritual 

• Vivir	de	acorde	a	nuestro	sistema	de	valores	personales.	
• Abstenerse	de	las	creencias	de	que	todas	la	cosas	en	la	vida	se	deben	afrontar	solos.	
• Desarrollar	una	relación	con	un	PS.	
• Dejar	de	controlar	y	darse	cuenta	de	que	controlar	no	garantiza	una	vida	segura	y	libre	

de	dolor.	

Reuniones 
Nuestras reuniones son on-line a través de Zoom.  Nos reunimos los martes a las 21:30, 
los viernes a las 20:00 h y los domingos a las 9:00 (GMT+1). Si deseas asistir a la 
reunión envíanos un correo a la atención de OA-HOw. oahow.iberica@gmail.com 

Al recién llegado 
Bienvenido a OA/HOW 

Has venido a recuperarte de tu compulsión por la comida, salir fuera de la “comida”, a 
perder peso. Te ofrecemos un programa de recuperación basado en la literatura de OA, 
el trabajo individual y la participación en las reuniones. 

1. REUNIONES (1h.1/2)  
1. Durante las reuniones:  

1. Los miembros leen trozos en voz alta 
2. Un orador relata su propia experiencia enfrentándose al problema 

de la comida, sobre su experiencia y esperanza en el camino a la 
recuperación. 



3. Los miembros “comparten” hablando sobre ellos mismos. En este 
momento, por favor dinos tu nombre de pila para que te 
conozcamos. 

4. Al final de la reunión, uno de los miembros hablará contigo, 
explicándote más sobre el programa y respondiendo a tus 
preguntas. 

2. En nuestras reuniones, nos escuchamos los unos a los otros. Cuando un 
miembro está “compartiendo” escuchamos con aceptación, comprensión 
y respeto. No se interrumpe. Las preguntas y comentarios se guardan 
para el final de la reunión 

3. El principio del anonimato es obligatorio. Lo que ves aquí, lo que oyes 
aquí, déjalo aquí. 

  

1. LITERATURA 

Se os dará una explicación sobre la literatura por uno de los miembros. 

Notas útiles para los recién llegados 
El único requisito es el deseo de dejar de comer compulsivamente. 

La compulsión por la comida es una enfermedad física, emocional y espiritual. 

La abstinencia es el tratamiento para el aspecto físico de la enfermedad. 

Los Doce Pasos son el tratamiento para el aspecto emocional y el espiritual. 

No somos un club de dietas. No hay dieta ni báscula. 

No hay cuotas obligatorias, pero cubrimos nuestros gastos con los donativos de los 
miembros. 

No hay profesionales, todos somos comedores compulsivos. 

Cada miembro se presenta sólo con su nombre de pila. 

Cuando un miembro se presenta le respondemos generalmente con un “hola…”. 

Cuando un orador termina de hablar le damos las gracias o le aplaudimos. 

No interrumpimos cuando un miembro está compartiendo 

Nadie se refiere directamente a los comentarios de otros. 

Hablamos siempre con el “yo”, no con “nosotros”, “vosotros”, “tu”, “él”, “ella”, “ellos”. 



Compartimos solamente acerca de nuestra experiencia, fortaleza y esperanzas propias 
personales. 

No se hacen preguntas durante las reuniones. 

No hay comentarios. No hay críticas, recomendaciones, consejos, o declaraciones. 

Al principio y al final de las reuniones, los miembros unes sus manos y dicen la Oración 
de la Serenidad. No es obligatorio. 

El anonimato es obligatorio. Lo que oyes aquí, lo que ves aquí, se debe quedar aquí. 

Respetamos el anonimato cuando nos encontramos con alguien fuera de la reunión y al 
llamar por teléfono. 

Uso del teléfono: el miembro que acepta tener su nombre en la lista, está dispuesto a 
recibir llamadas. Por favor, sugerid la mejor hora para las llamadas. 

La madrina es importante porque explica el programa y te apoya. No es un 
“matrimonio” eterno, sin embargo. Es importante elegir una madrina que tienes lo que 
tu quieres. 

Un miembro que se identifica como padrino o madrina está dispuesto a ayudar. 

Tenemos disponible en el grupo una lista de padrinos. 

Se recomienda dar a los recién llegados nuestros folletos explicativos y sugerir que usen 
el Libro Grande de AA y el libro de los Doce Pasos y Doce Tradiciones. 

Dios (Poder Superior) es como cada uno lo concibe. No somos un culto ni una religión. 

No se permiten hablar de asuntos ajenos, periódicos, espectáculos de TV, otros 
programas de dietas, otra literatura, u otros oradores que no sean de OA. 

Recomendamos asistir por lo menos a seis reuniones antes de decidir si el programa es 
para ti. Hay otras reuniones y otros horarios. 

¿Qué hago mañana por la mañana? Leer nuestra literatura, ir a una reunión, observar lo 
que comes, y tratar de distinguir los alimentos que disparan tu compulsión. Consigue 
una madrina, y llama por teléfono. 

Reuniones 
Nuestras reuniones son on-line a través de Zoom.  Nos reunimos los martes a las 21:30, 
los viernes a las 20:00 h y los domingos a las 9:00 (GMT+1). Si deseas asistir a la 
reunión envíanos un correo a la atención de OA-HOw. oahow.iberica@gmail.com 

 



	


