Del resbalón o la recaída a la recuperación
Este es un plan de acción para recuperar y conservar nuestra abstinencia.
Si estamos luchando con la comida o hemos tenido un resbalón o recaída, necesitaremos  llevar a cabo acciones diferentes a las del pasado  para renovar nuestro compromiso con la abstinencia y la recuperación. La comida es lo último que cae cuando un comedor compulsivo resbala, recae o tiene o tiene problemas con la comida. Ahora necesitamos mirar detenidamente nuestra comida y los comportamientos con la comida porque nuestras vidas como comedores compulsivos  en recuperación dependen de ella.
El camino a la recuperación no tiene por qué incluir resbalones, recaídas yluchas, pero a algunos nos ocurre. EL objetivo de este proceso no es avergonzarnos o castigarnos, es aprender de ello y  seguir adelante con un renovado compromiso con nosotros mismos, nuestra abstinencia, el programa de OA y nuestro Poder Superior. Este inventario y las medidas que tomamos  son las cosas más amorosas que en este momento podemos hacer por nosotros mismos, nuestra abstinencia y nuestra recuperación.
Este plan de acción tiene tres partes

La primera parte es hacer un inventario de lo que ha sucedido. Aquí evaluamos lo que hemos estado haciendo que no nos ha funcionado.
La segunda parte es buscar maneras de salir de la recaída y volver a la recuperación. Un plan  ayuda a establecer  las acciones  concretas que estamos dispuestos  a llevar a cabo ahora. Seguir un plan también nos ayuda a  fijar como prioridad nuestro compromiso con la abstinencia –lo más importante de nuestras vidas sin excepción-.
La tercera parte es elaborar un plan de acción que nos mantenga alejados de la recaída y avanzando en  recuperación. Este plan incluye el uso de los doce pasos, las doce tradiciones, las herramientas de recuperación y otras acciones que nos puedan ser de ayuda.
Conforme vamos completando cada parte se termina es vital compartirla con alguien que esté abstinente y en recuperación.

Esta persona puede ser nuestra madrina o padrino u otro compañero de OA.  No uses la excusa de no tener madrina o padrino para evitar hacer este trabajo. Recuerda, estamos tan enfermos como nuestros secretos. Una rigurosa honestidad es imprescindiblepara conseguir y mantener la abstinencia.
Este plan está diseñado para ayudar a dejar atrás el miedo, la negación, el perfeccionismo, la culpa y el posponer las cosas,  mientras miramos hacia atrás con honestidad y desarrollamos un plan de acción para avanzar que nos permita estar libres de la obsesión por la comida. 
Primera parte: el inventario de lo que sucedió

Escribe exactamente que sucedió respondiendo a las siguientes preguntas.

Primero céntrate en la comida. Escribe exactamente lo que sucedió como si una cámara hubiera estado grabándote. 
a) Enumeramos los alimentos que comíamos durante el resbalón o recaída.
b) ¿Hemos estado comiendo alguno de nuestros alimentos compulsivos u otros que son o pueden ser un problema o con los que aún no hemos conseguido ser honestos?
c) Si no estamos seguros, prueba mirando los ingredientes de los alimentos que hemos comido. Busca los patrones; ¿hay ingredientes comunes en los alimentos que comemos más a menudo o en los que más nos apetecen?
d) ¿Aún tenemos en casa alimentos con los que nos atracamos o nos llevan al atracón?
Se dice que recaemos en orden inverso al que nos recuperamos: la mayoría primero nos recuperamos físicamente, entonces aclaramos nuestros pensamientos y emociones, y finalmente encontramos  “abstinencia espiritual”. Cuando recaemos o resbalamos, primero perdemos la conexión espiritual (consciente o inconscientemente), entonces nuestra abstinencia mental o emocional flaquea, y finalmente perdemos la abstinencia física. El final de la recaída es cuando cogemos el tenedor o tenemos el comportamiento con la comida, no el principio. 
Dado que la comida es lo último que cae, es importante hacer inventarios de nuestros sentimientos, pensamientos y conexión espiritual. ¿Podemos ver cosas específicas que pueden haber contribuido a la recaída? Responde a las siguientes preguntas honesta y minuciosamente.
a) Fíjate en tus comportamientos con la comida. ¿Vemos algo que pueda estar causando problemas tales como comer en el coche, picotear, comer de pie, comer delante de la tele, saltarnos comidas, ser demasiado flexibles con nuestro plan, o cualquier otra cosa de la que necesitemos abstenernos?
b) ¿Qué sentimientos teníamos antes de recaer?

c) ¿Qué estábamos pensando antes de recaer?
d) ¿Qué secretos estábamos manteniendo o mantenemos  aún que es necesario compartir con nuestras madrinas o padrinos u otro comedor compulsivo en recuperación?
e) ¿Qué mentiras que nos dice  nuestra enfermedad  nos creemos?

f) ¿Cómo decidimos que no pasaba nada por comer?

g) ¿Frecuentamos personas y lugares que nos pueden llevar a recaer, como familia, amigos, parientes, restaurantes y  tiendas de alimentación?
h) ¿Dónde estaba el PS?

i) ¿Estábamos rezando y meditando a diario de forma sistemática?
j) ¿Estábamos siendo honestos, responsables y constantes en el trabajo diario del décimo paso?
k) ¿Estábamos haciendo de cosas, lugares o personas nuestro poder superior?

l) ¿Eran nuestro Poder Superior, la abstinencia y el programa nuestra mayor prioridad en la vida o lo eran otras cosas?
Segunda parte: del resbalón o recaída a la recuperación
Ahora que tenemos una  mayor comprensión de lo qué sucedió gracias a la primera parte de nuestro inventario, veamos las diferentes acciones que nos van a ayudar a estar hoy abstinentes. En la segunda parte, vamos a decidir exactamente qué acciones estamos dispuestos a llevar a cabo ahora para volver a la recuperación.
Responde a las siguientes preguntas teniendo en cuenta  la primera parte del inventario y revísalo si necesites. Pide a una madrina o padrino (u otro miembro en recuperación) que te guíe si tienes dudas acerca de las preguntas o respuestas.
a) ¿Necesitamos hacer cambios en nuestro plan de comidas?

b) ¿Necesitamos hacer cambios en nuestros comportamientos con la comida?
c) ¿Necesitamos tomar otras medidas en cuanto a los alimentos y  la forma de comer?
d) ¿Qué cambios necesitamos hacer en nuestra forma de pensar?
e) ¿Qué cambios necesitamos hacer espiritualmente en nuestro programa?
A estas alturas, estamos dispuestos a llegar a donde sea para vencer a  la comida y la forma compulsiva de comer. Es el momento de pasar a la siguiente parte.
Tercera parte: plan de acción para comprometerse con la recuperación
Las siguientes acciones son necesarias para alcanzar y mantener la abstinencia. Escribir un plan de acción por cada apartado a continuación. Compartirlo con nuestras madrinas o padrinos o con un compañero abstinente del programa. El nuestro es un programa de acción. Recuerda que “las medias tintas no nos sirvieron” (Alcohólicos Anónimos, 4ª ed. cap. 5). Así que no lo pienses. Comprométete y empieza ahora.
¿Cómo planeamos usar cada una de las nueve herramientas con el trabajo de pasos?
a) Un plan de comidas

b) Amadrinamiento/apadrinamiento

c) Reuniones

d) Teléfono

e) Escribir

f) Literatura

g) Plan de acción

h) Anonimato

i) Servicio

Recuerda, solo tenemos que hacer esto por un día, momento a momento, y comida por comida. Que nuestro Poder Superior nos bendiga y bendiga nuestra recuperación y abstinencia.
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Esto es una traducción de literatura aprobada por OA. 
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