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UN COMPROMISO CON LA ABSTINENCIA
INTRODUCCION

Vamos a invitar a nuestro poder superior a este espacio, vamos a pedirle su protección y ayuda en el día de hoy.

Preguntas

· ¿A que vine?  

· ¿Por qué estoy en este taller hoy?
· ¿Cuál es el problema?

Plenaria

PRIMERA SESION 

ACEPTACION:
MI ENFERMEDAD ES INCURABLE, PROGRESIVA Y MORTAL.

ES FISICA – EMOCIONAL Y ESPIRITUAL

Contestar las siguientes preguntas:

1. Honestamente ya identificaste los alimentos que te causan compulsión?

2. Visualizas con honestidad las cantidades que ingieres?

3. Disfrutas de las comidas o las sufres?

4. Detectas cuando te estas atracando y te das cuenta de cuando el primer bocado disparará tu compulsión?
5. En que circunstancias te premias con comida?

6. Cuando te castigas con comida?

7. Tienes miedo de sentir hambre o ansiedad?

8. Te parece que es demasiado abstenerte de ciertos alimentos?

9. Tienes miedo de reconocer que hay que escoger entre comer compulsivamente o no y alejarte de ese primer bocado compulsivo?

10. Te ha llevado el miedo, al punto de que te gane el poderoso impulso de comer?

11. Que opinas de tu cuerpo el día de hoy, sin importar los kilos de mas que tengas?

12. Porque estas en un grupo de Comedores Compulsivos Anónimos?

a. Para bajar de peso y estar delgado

b. Para aprender a aceptar tu peso

c. Para encontrar una vida nueva

d. Para comer todo lo que quiera sin subir de peso

Plenaria
SEGUNDA SESION: ALCANZANDO UN IDEAL

“Siempre tenemos el deseo de alcanzar un ideal, pero la mayoría de nosotros pensábamos que solo los héroes podían conseguirlo, así que ni siquiera pensamos en ello.  Cuando comienzo a probar nuevas formas de vida, me lleno de alegría y deseo de vivir cada día”.

Leer el artículo “La historia de Rozzanne”:  “Mas allá de nuestros mas salvajes sueños”.  Ella luchó por su ideal, su compromiso con ella misma es muy importante para nosotros su ejemplo nos hace pensar en luchar por nuestro ideal… Trabajaremos en nuestros compromisos de abstinencia aun cuando tengamos muchos obstáculos, lo intentaremos una y mil veces hasta que logremos hacer llegar a nuestros compromisos con naturalidad.  Por ahora vamos a contestar las siguientes preguntas:
1.  Cual es tu ideal?

2.  Cuales obstáculos hay entre tu y tu ideal?

3.  A que hora tengo tiempo de pensar en comida?

4.  Para que te quieres recuperar?

5.  Que quieres llegar a ser?

6. Como has tratado tu cuerpo a lo largo de tu vida, tanto en el interior como en el exterior? Como has afectado nuestro cuerpo?

Plenaria

TERCERA SESION: AYUDA DEL PODER SUPERIOR, DEL PROGRAMA Y DE LOS COMPAÑEROS

Leer sobre la enfermedad (Sugerencias: folleto Comer compulsivamente una enfermedad).  Contestar las siguientes preguntas:

1. Cual es para ti la diferencia entre abstinencia con compromiso diario y el plan de comidas?

2. Que papel juega el programa en tu abstinencia?

3. Que papel juega el programa en tu plan de comidas?

4. Que papel juega tu poder superior en tu abstinencia?

5. Que papel juega tu poder superior en tu plan de comidas?

6. Has variado alguna vez tu plan de comidas, tanto para progresar como para dar marcha atrás?

7. Que tienen que ver tus emociones con tu manera compulsiva de comer?

8. Que tienen que ver tus emociones con tu abstinencia?

9. Tiene algo que ver tu vacío espiritual con la necesidad de comer compulsivamente?

10. Tiene tu abstinencia algún efecto para llenar ese vacío espiritual?

11.     Identificas lo que te ha ayudado a perder peso?

12.     Estas convencido que necesitas un plan de comidas?

13. Estas convencido de la necesidad de tener un padrino (madrina)?

14. Estas convencido que necesitas ir a ciertos número de reuniones para estar bien?

15.     Cuando utilizas el teléfono?

16. Has experimentado el alivio que brinda escribir y compartir lo escrito con un compañero?

17. Utilizas la literatura para comprender y reforzar tu programa?

18. Estas convencido que el anonimato te ofrece y garantiza protección contra el chisme y libertad para expresarte en las reuniones?

19. Estas seguro que el servicio le brinda calidad a tu recuperación?

Plenaria

CUARTA SESION: MI COMPROMISO

Que pienso de los siguientes compromisos, estoy dispuesta a intentar incorporar a mi vida alguno de ellos?

1.    Incrementar la cantidad de frutas en mis comidas.

2. Incrementar la cantidad de verduras en mis comidas.

3. Beber mas agua

4. Masticar cada bocado hasta sentir que la digestión comienza donde debe:  En la boca.

5. Caminar 20 minutos diarios.

6. Visualizar mis alimentos con honestidad.

7. Apuntar honestamente mis alimentos día a día.

8. Apuntar honestamente mis alimentos detallando la hora.

9. Apuntar honestamente mis alimentos detallando cuanta hambre tenía.

10. Apuntar honestamente mis alimentos, explicando el estado emocional en que me encontraba al comer.
11. Apuntar honestamente mis alimentos, detallando el tiempo que utilicé y cuanta hambre tenía.
12. Apuntar honestamente mis alimentos, incluyendo todo lo anterior:  Día y hora, tiempo utilizado, lugar donde comí, actividad que estaba realizando, cuanta hambre sentía y el estado emocional en que me encontraba.

13. Comer sentado y en la mesa indicada para ello.

14. Concentrarme en lo que hago cuando como, sin ver televisión, oír radio o leer.

15. Disfrutar intensamente de la comida.

16. Pasar un bocado antes que el otro.

17. Dejar en el plato el alimento o los cubiertos, entre cada bocado.

18. Dejar un bocado para el poder superior.

19. Evitar servirme una segunda vez.

20. Invitar a mi poder superior a mi mesa y pedir su protección y ayuda.

21. Evitar saltarme alguna comida.

22. Tener horarios de comida y respetarlos.

23. Revisar en que momento se me antojan mas esos alimentos compulsivos.

24. Trabajar mas mis frustraciones, cuando las cosas no salen como yo quiero.

25. Trabajar mi soledad, aburrimiento, depresión, pena, ansiedad, tensión, negación.

26.     Llamar por teléfono.

27. Estar alerta cuando tenga: Euforia, un festejo, presión social.

28.     Evitar poner mi abstinencia a prueba constante.

29.     Aceptarme imperfecto

30.     Aceptar que si no hablo nada se puede aceptar.[image: image2.png]
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