Taller de Diferencia entre Abstinencia y Plan de Comidas
Intención y Objetivos del Taller

Objetivo : aumentar la atención de la hermandad en acciones necesarias para la abstinencia, porque nuestro Propósito Primordial es abstenernos de comer compulsivamente y llevar el mensaje de recuperación por medio de los Doce Pasos a aquellos que todavía sufren
Que los miembros :

· Comprendan la diferencia entre abstinencia y plan de comidas

· Tengan una visión clara de su abstinencia

· Escriban las acciones que necesitan para hacer de la abstinencia lo primero en sus vidas

· Comprendan lo que es un Plan de Comidas y lo que no es

· conozcan recursos importantes

Antecedentes 

· en 1961 se menciona por primera vez Abstinencia como Herramienta.
· en 1973 se aprueba Las Herramientas de Recuperación  que incluía la Abstinencia como una de las herramientas de OA.
· en 1995 el colectivo de OA comprendió la importancia de la Abstinencia y los delegados quitaron Abstinencia como Herramienta y se reemplazó por Un Plan de Comidas, dejando la Abstinencia como el Propósito Primordial de OA.
Los resultados de una encuesta en la hermandad en 2013 mostraron que había una falta de abstinencia y de trabajar los Doce Pasos. El tema para el Plan Estratégico de OA desde 2014-2016 es “Nuestro Propósito Primordial”. 2014: aumento de la consciencia de la importancia de la Abstinencia; 2015: aumento de la consciencia de trabajar todos los Doce Pasos; 2016: aumento de la consciencia de Pasar el Mensaje.

Este taller se creó en 2014 como parte de la meta de 2014

¿Por qué es importante la diferencia entre Abstinencia y un Plan de Comidas?

La definición de Abstinencia es la misma para todos los miembros, pero los detalles del Plan de Comidas para cada miembro pueden diferir dependiendo en qué hábitos compulsivos con la comida estamos inmersos mientras practicamos nuestra enfermedad, como comer en exceso, comer de menos, y purgas. Un Plan de Comidas es una Herramienta para ayudar al miembro de OA a mantener su Abstinencia, por ejemplo, abstenernos de comer compulsivamente y de
hábitos compulsivos con la comida y trabajar para lograr o mantener un peso corporal saludable. En OA hay tantos “planes de comidas” como miembros y un plan puede cambiar con el tiempo para cada miembro. El folleto Dignidad de Elegir tiene ejemplos de algunos de los muchos planes para el uso de los miembros de OA.

Definid vuestra visión de vuestra propia abstinencia

Por ejemplo: elijo libremente comidas y hábitos con la comida que son no compulsivos, como con gratitud, dignidad y gracia, lo que resulta en mantener un peso corporal saludable usando la sabiduría y guía de Dios y los Doce Pasos como un sendero para mi vida

¿Es mi abstinencia lo suficientemente fuerte?
La triple enfermedad de la compulsión por la comida es física, emocional y espiritual. Las acciones para la abstinencia tratan los tres aspectos de la enfermedad de forma que una recuperación duradera y tranquila es posible. El resultado de trabajar todos los Doce Pasos de OA es un despertar espiritual que nos cambia física, emocional y espiritualmente.

Reflexiona sobre tu recuperación usando las siguientes preguntas:

· ¿Trabajo los Pasos?

· ¿Rezo y medito?

· ¿Planeé mi comida de hoy?

· ¿Estoy manteniendo o trabajando para conseguir un paso corporal saludable?

· ¿Me apoyo en mi PS para estar o seguir estando abstinente?

· ¿Pido ayuda?

· ¿Llamo por teléfono?

· ¿Tengo una actitud de gratitud?

· ¿Ayudo a otros?

· ¿Tengo un Plan de Acción para permanecer abstinente?

· ¿Tengo padrino? ¿Apadrino?

· ¿Lo que estoy haciendo en la actualidad me ayuda a permanecer abstinente?

· ¿En que actividades no participaré para mantener mi abstinencia?

¿Qué hago para hacer de la abstinencia el nº 1 sin excepción?

¿Cuáles son mis acciones para rezar y meditar casa día? ejemplos:
· tener por lo menos un tiempo de oración y meditación al día

· hablar con Dios sobre temas de la comida o hábitos personales con la comida….
· ¿Qué acciones hago para vivir el Paso Diez? Ejemplos:
· Me comprometo a hacer una lista de lo que hice bien, o virtudes

· Examino cada día cuando he estado resentido, egoísta, deshonesto o asustado

· ¿Qué acciones sustentan mi plan de comidas? ejemplos
· Ayuda de un profesional de la salud para establecer mi plan de comidas ESPECÏFICO escrito
· Establecer qué alimentos comeré y cuando los comeré

· ¿Cuales son mis alimentos disparadores que si como un poco desearé más? ejemplos
· Mantengo una lista de alimentos disparadores

· No los tengo cerca o visibles

· ¿Tengo una lista de hábitos específicos con la comida que practico? ejemplos

· Pasarán por lo menos ----- entre comidas

· Siempre que vaya a hacer cambios lo comentaré con mi padrino
· ¿Tengo una lista de hábitos específicos con la comida que no practico?

· No comer en el coche

· No probaré nada mientras cocino

Un Plan de Comidas, lo que es y lo que no es 
Un plan de comidas efectivo ayuda al miembro a dejar de comer compulsivamente y le ayuda a ir hacia un peso ideal o mantenerlo. Para seguir sin comer se necesita más que un plan de comidas. Trabajar los Doce Pasos y usar las herramientas nos lleva de vuelta al sano juicio y a una recuperación más plena física, emocional y espiritual.

Escribe lo que es y lo que hace por ti un Plan de comidas: ejemplos
· Está hecho mirando honestamente los hábitos alimenticios

· Elimina alimentos disparadores o de atracones

· Define qué, cuándo, cómo, dónde y por qué comemos

Escribe lo que no es o no hace por ti. ejemplos
· Un truco para perder peso rápidamente
· Salirme con la mía de forma “oficial”
· un sustituto de trabajar los Pasos

Para llevarse a casa

· cada participante comparte una cosa que puede hacer cuando cogen ese primer bocado compulsivo.

· Escribe las sugerencias que pueden funcionar para ti en el papel.

Material Aprobado por OA:
Folletos:

Un Compromiso a la Abstinencia, Un Pan de Comidas: una herramienta para vivir, Antes de tomar ese primer bocado compulsivo, Dignidad de Elegir, ¿Es la comida un problema para ti?, Mantener un Peso saludable, Muchos síntomas, Una solución, Miembros en Recaída, Preguntas y Respuestas,  Lista de comprobación de la Recuperación, Piensa Primero, Bienvenido de nuevo, 

Libros:

Comedores Compulsivos Anónimos, Tercera edición (sobre todo el prólogo y apéndices: “El papel de un Plan de Comidas en la Recuperación de la Compulsión por la Comida”, “Una Enfermedad del Cuerpo y Mente, y “Una enfermedad del espíritu”), Los Doce Pasos y Doce Tradiciones de OA, Abstinencia segunda edición, “La opinión del doctor” de alcohólicos Anónimos, 4ª edición
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