Reunión abierta

FORMATO PARA LA REUNIÓN ABIERTA DE OA

Moderador.
Buenas Tardes Mi nombre es ......  soy comedora compulsiva y  la moderadora de esta reunión

Esta es una reunión informativa de Comedores Compulsivos Anónimos. En primer lugar agradecer al centro………cesión de este local para celebrar esta reunión informativa de Comedores Compulsivos Anónimos OA. 

 Damos la bienvenida a todos los asistentes y sin más paso a leer el Preámbulo con el que iniciamos nuestras reuniones. 

Comedores Compulsivos Anónimos (OA= Overearters Anonymous) es una comunidad de hombres y mujeres que comparten su mutua experiencia, fortaleza y esperanza para resolver su problema común y ayudar a otros comedores compulsivos a recuperarse de la compulsión por la comida.

El único requisito para ser miembro de OA es el deseo de dejar de comer compulsivamente. No se pagan honorarios ni cuotas, nos mantenemos con nuestras propias contribuciones. Comedores Compulsivos Anónimos no está afiliada a ninguna empresa, organización, o movimiento político, ideológico o religioso. OA no tiene opinión acerca de asuntos ajenos; no respalda ni se opone a ninguna causa. No entramos en controversias.

Nuestro propósito primordial es abstenernos de comer compulsivamente y de llevar este mensaje a los comedores compulsivos que todavía sufren.

Pedimos en especial a los miembros de la radio, prensa o televisión, que respeten el anonimato de los oradores y del resto de miembros. Pueden hacer libre uso de las experiencias, si así lo desean, pero sin identificar al comedor compulsivo por su nombre y apellidos. En esta línea no está permitido tomar imágenes dentro de la sala.


Nuestra política de relaciones públicas se basa en la atracción y no en la promoción. Siempre hemos de conservar el anonimato a nivel de prensa, radio, televisión y cine.

La seguridad del anonimato es también esencial en nuestros esfuerzos para ayudar a personas que tengan problemas con la comida y tal vez deseen compartir con nosotros nuestro programa de recuperación. Las experiencias de los oradores que vamos a escuchar responden a su punto de vista personal y no tienen que coincidir con la opinión de Comedores Compulsivos Anónimos como un todo. Nadie es portavoz de Comedores Compulsivos Anónimos.

Damos paso al primer orador, ...............

Intervención del Primer orador: No estoy solo
“Ya no estoy solo, qué alivio saber que no soy el único que siente y que hace estas cosas, que hay otras personas que son exactamente igual que yo”. Esta es la reacción que casi todos nosotros tuvimos cuando llegamos a Comedores Compulsivos Anónimos(OA). Por fin habíamos llegado a casa.

Anteriormente, cada uno de nosotros había intentado adelgazar y controlar su peso con ayuda médica, inyecciones, pastillas, acupuntura, hipnosis, psicólogos, etc. Ó bien con los últimos regímenes de moda. Todos estos métodos son buenos, pero para la mayoría de los comedores compulsivos sólo fueron una solución temporal. Muchos de nosotros adelgazábamos para volver a engordar aún más que antes. En realidad lo que ocurría es que nosotros pensábamos que nuestros problema era solamente la comida. Lo que ignorábamos es que nuestras emociones eran las causantes de todo el problema.

Muchas veces comemos por autocompasión, resentimiento y frustración y luego al día siguiente nos despertamos jurándonos que no volveremos a salirnos del régimen. Por supuesto nuestras buenas intenciones no duraban mucho tiempo y pronto volvíamos al tiovivo de los atracones, seguidos de dietas, para volver nuevamente a los atracones...

Todo esto lo hemos sufrido en común, pero ahora por primera vez, desde que conocemos OA, tenemos algo que se llama esperanza. Gracias al compañerismos que existe en OA, ya no nos encontramos solos, vamos conociendo a personas que han sufrido lo mismo que nosotros y que además nos ofrecen cariño y una total comprensión de nuestro problema.

Descubrimos que lo que más nos ayuda, es ayudar a otros con este tipo de problemas. Aprendemos que tenemos que admitir con toda sinceridad hacia nosotros mismos qué somos Comedores Compulsivos y que somos impotentes ante la comida, este es el primer paso hacia la recuperación.

Desde que tuvimos nuestra primera reunión el 19 de enero de 1960, hemos encontrado que nunca habíamos tendido antes: un método practicable que nos permite detener nuestra enfermedad común, un día a la vez. El programa de recuperación de OA es idéntico al de Alcohólicos  Anónimos, utilizamos los mismos 12 pasos y las 12 tradiciones, cambiando solamente las palabras alcohol y alcohólico por comida y comedor compulsivo. Este programa de recuperación está teniendo cada vez más éxito y es un milagro para aquellos que han perdido la esperanza.

Escucharemos ahora la experiencia del 2º orador de la compañera....

Intervención del segundo orador

En OA descubrimos que tenemos una enfermedad que nos afecta a tres niveles: el físico, el emocional y el espiritual. Hemos aprendido que para mantener nuestro peso normal, y vivir de una manera satisfactoria tenemos que buscar la recuperación a estos tres niveles.

LOS TRES NIVELES DE RECUPERACIÓN

1. Emocional

Para vivir es necesario comer, pero para el comedor compulsivo la comida es necesaria para enfrentarse a la vida.

Toda emoción, ya sea agónica o éxtasis se recibe huyendo hacia un consuelo que supuestamente ofrece la comida. En OA, descubrimos que comemos porque algo nos come por dentro, poniendo los 12 pasos en acción, aprendemos a enfrentarnos a las desgracias y alegrías de la vida, a mejorar nuestras emociones sin consolarnos con el exceso de comida.

2. El espiritual

El tener suficiente fuerza de voluntad es un sueño que rara vez logra realizar el comedor compulsivo (¡ se que si tuviera suficiente fuerza de voluntad conseguiría adelgazar y no volvería a engordar nunca más ¡). En OA admitimos que no tenemos ninguna voluntad acerca de la comida, que somos totalmente impotentes y que por lo tanto necesitamos un poder externo que nos ayude a recuperarnos. Algunos comedores compulsivos, incluyendo agnósticos y ateos, eligen a otro miembro o al grupo como conjunto, como el poder superior a ellos mismos. Los demás optan por diferentes interpretaciones de este poder y en general adoptan el concepto de Dios, tal y como lo comprende el individuo.

3. EL FÍSICO

La compulsión por la comida es una enfermedad que normalmente se nota en el plano físico, basta con mirar a un individuo que la padece para saberlo, por lo cual difiere de otras enfermedades. Por lo tanto, ningún programa de recuperación para la reducción y el mantenimiento del peso estaría completo sino tratara de los métodos más prácticos para “comer para vivir” sin tener nunca más que “ vivir para comer”.

Damos paso al tercer orador......

INERVENVIÓN DEL TERCER ORADOR

ABSTINENCIA

Dentro de OA es la acción de abstenerse de comer compulsivamente y de conductas compulsivas respecto a la comida mientras trabajamos para conseguir y mantener un peso corporal saludable. La recuperación emocional espiritual y física es el resultado de vivir el programa de 12 pasos en OA .

Disponer de un plan de comidas que contiene 3 o 5 comidas al día moderadas y sin comer nada entre ellas salvo bebidas con bajo o nulo poder calórico. Hemos aprendido que comer de esta forma es el primer paso hacia la autodisciplina que tanto necesitamos.

El lograr tener disciplina en el área de la comida, nos posibilita conseguirla en otras áreas de nuestra vida. Individualmente evitamos tomar aquellas comidas que reactivan nuestra compulsión.

SOLO POR HOY

Puedo hacer cualquier cosa durante 24 horas, que no podría hacer durante toda mi vida. Esto supone una forma totalmente nueva de pensar antes de llegar a OA, anteriormente, considerábamos nuestro problema de peso globalmente y exclamábamos ¡para que voy a esforzarme¡, es demasiado para mi, es imposible que lo consiga. Así que, ni lo llegábamos a intentar de verdad. Lo mismo nos ocurría con otros problemas, que por tardar mucho en resolverse, ni lo intentábamos, ya que el tiempo tan largo nos desanima por completo. Ahora hemos aprendido a decir “tómatelo con calma”, solo tenemos que tomarnos la vida de día en día, de kilo en kilo. No tenemos que mirar a toda nuestra vida de una sola vez. Sabemos que debemos planificar nuestra vida de alguna manera, pero una vez que lo hayamos planificado, lo único que podemos hacer es actuar sólo un día a la vez.


El comer compulsivamente es solo un síntoma de nuestro malestar interior, y si nos limitamos a eliminar el síntoma solamente, seguiremos teniendo los problemas que nos impulsan a comer en exceso originalmente. Así pues, encontramos que además de  una nueva forma de comer planificada a diario, teníamos que tener una nueva forma de pensar y una nueva forma d vivir. Esto lo hallamos a través del programa de recuperación de los 12 pasos.


Abrimos ahora un turno de preguntas para las personas del público que lo deseen. ....Al final los oradores y yo nos ofrecemos para contestar preguntas a título particular.

Agradecemos su asistencia y atención y ponemos el broche final con la oración de la serenidad, con la que acostumbramos a cerrar todas nuestras reuniones.
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