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Corporación de Servicios Generales de Comedores Compulsivos Anónimos de Colombia
TALLER “ABSTINENCIA EN LOS PASOS DE RECUPERACIÓN”
CON MOTIVO 
DEl DÍA INTERNACIONAL DE LA EXPERIENCIA DE LA ABSTINENCIA (IDEA) 
Tercer Sábado de Noviembre (Nov 20/10)
Recordamos que este día fue establecido para animar a los miembros que aún sufren, a que experimenten la abstinencia, aunque sea por un día. Los Grupos de OA y los cuerpos de servicio en todo el mundo tienen eventos especiales relacionados con la abstinencia. Para los miembros abstinentes es el momento para compartir su gratitud con otros.



07 noviembre de 2010
Estimados
GRUPOS E INTERGUPOS 
OA-COLOMBIA y PAÍSES APADRINADOS

Cordial saludo:
La Junta de Servicios Generales sugiere a los miembros, grupos e intergrupos que con motivo del Día Internacional de la Experiencia de la Abstinencia (IDEA), realicemos un encuentro por ciudad o por regiones para desarrollar el taller que les presentamos. Recomendamos promover una contribución voluntaria de acuerdo a las posibilidades de cada asistente, como muestra de agradecimiento para ayudar a llevar el mensaje desde el grupo, intergrupo y de la oficina nacional de OA-Colombia. 
PROPÓSITO DEL TALLER: Este taller tiene el propósito de reafirmar los conceptos de abstinencia y compromiso frente a la enfermedad de comer compulsivamente.

RECURSOS: Libros Solo por Hoy y Voces de Recuperación.
METODOLOGÍA: El Taller consta de dos partes, en los primeros 20 minutos para compartir los conceptos de abstinencia y el compromiso. Luego  trabajar la abstinencia a través de cada paso. 

El coordinador dispone de aproximadamente 8 minutos por paso y define qué preguntas de las incluidas en el texto dispone para compartir los miembros asistentes al taller. 

Se sugiere que cada miembro participante se lleve una copia completa de todo lo incluido en este material y después pueda compartir con su madrina/padrino alguna duda o sugerencia.

El taller se presenta con amplia información, por lo tanto el coordinador debe preparar de ante mano cual lectura se desarrollará por paso. Por ejemplo: en los pasos impares, se leerá el Solo por Hoy, las preguntas que él considere apropiadas para ese paso y luego compartir algunas respuestas dadas por los asistentes las cuales responde las preguntas. Y en los pasos pares, se leerá Voces de Recuperación, las preguntas directas a ese paso y luego compartir
Se sugiere la lectura incluida y luego un compartir de 2 minutos cada uno para resolver el taller en dos horas aproximadamente.
PRIMERA PARTE
CONCEPTOS DE ABSTINENCIA Y COMPROMISO
1) Una ronda de 20 minutos de compartires sobre el concepto Abstinencia y el Compromiso a llevarla a cabo.

2) INTRODUCCIÓN: Realizar esta lectura.
¿Qué es abstinencia? La palabra “abstenerse” significa mantenerse alejado de. Abstinencia en CCA es, sencillamente, mantenerse alejado de comer en exceso compulsivamente. Para muchos CCA abstinencia significa mucho más que el alivio de comer compulsivamente en un plano físico. Significa también un cambio de actitud que proviene de la entrega a algo superior a nosotros. La abstinencia significa no tan solo liberación de la comida, sino también liberación de pensamientos negativos. Comprendido desde este punto de vista, podemos igualar la abstinencia a la sobriedad, lo cual significa en su sentido más amplio un estado de ser “equilibrado, tranquilo, racional, realista”. Y esta recuperación del equilibrio en nuestras vidas es lo que todos buscamos. Esto también es abstinencia-sobriedad, si se quiere.

Al principio, muchos de nosotros necesitamos un plan de acción para empezar a movernos hacia este nuevo modo de vida. Aquí es donde entra un plan de comida. 

Tomado del Folleto Compromiso con la Abstinencia. 

3) Luego de la lectura, desarrollamos tres compartires de 2 minutos aproximadamente. Pregunta: ¿Cuál es tu concepto de abstinencia? La pueden responder tres personas con un tiempo aproximado de 2 minutos
4) Lectura. ¿Qué es compromiso? Compromiso significa confiar, poner en un lugar seguro, comprometerse uno mismo en una línea específica. ¿No ha sido este nuestro problema principal: comprometernos realmente a abstenernos de comer compulsivamente en un plan continuado? Somos maravillosos a corto plazo -llenos de determinación-  pero cuando empieza a entrar la “rutina”, perdemos interés. Para la mayoría de la gente, especialmente comedores compulsivos, una dieta es algo temporal -uno lo  empieza y luego lo deja. En CCA creemos en la abstinencia de comer compulsivamente más bien que en dietas.

Cada individuo es libre a determinar su propio modo de abstinencia de acuerdo con las necesidades y preferencias personales. Abstenerse de comer en exceso compulsivamente, al contrario de una dieta, tiene un sentido permanente. Nos abstenemos solamente por un día a la vez, sin preocuparnos de los resultados de mañana o el mes próximo o incluso el año próximo.

Es esencial para nuestra recuperación el comprometernos a la abstinencia. Tanto si la abstinencia para usted significa seguir un plan con una lista especifica de alimentos y cantidades como si se trata simplemente de seguir unas líneas orientativas flexibles, subrayamos la gran importancia de comprometerse a la abstinencia un día a la vez. El romper la abstinencia prolonga el sufrimiento y dificulta la recuperación. La abstinencia comprometida ayuda a conseguir la paz mental y la liberación de comer en exceso compulsivamente. 

Tomado del Folleto Compromiso con la Abstinencia. 

5) Luego de la lectura, desarrollamos tres compartires de 2  minutos aproximadamente. Pregunta: ¿Qué significa para ti compromiso con la abstinencia? La pueden responder tres personas con un tiempo aproximado de 2 minutos
SEGUNDA PARTE
LA ABSTINENCIA A TRAVÉS DE LOS DOCE PASOS EN EL PROGRAMA DE RECUPERACIÓN.

El coordinador debe realizar una ronda de compartires luego de la lectura que hace referencia a cada paso. Invitando a participar a los miembros asistentes sobre las preguntas sugeridas para desarrollar el tema. Recordar que 8 minutos por paso nos tomaría la hora y media restante del taller.

PASO UNO: Admitimos que éramos impotentes ante la comida, que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables.

Lectura Libro Solo por Hoy: 15 de Julio - La verdad te hará libre.

Pregunta para compartir: ¿Cómo se manifiesta la gravedad de mi enfermedad en los niveles físico, emocional y espiritual? - ¿De qué manera la abstinencia permite que te recuperes de esta enfermedad?

PASO DOS: Llegamos a creer que sólo un poder superior a nosotros mismos podría devolvernos el sano juicio.

Lectura Libro Voces de Recuperación: Octubre 2 -“No puedo esperar a que las dificultades en mi vida sean borradas con tan solo desearlo”Sólo por hoy, p. 278

Pregunta para compartir: ¿Qué valor tienen los métodos utilizados en el pasado para detener mi obsesión por la comida? - ¿Cómo me libero de la obsesión de comer compulsivamente por medio de la abstinencia?

PASÓ TRES: Decidimos poner nuestra voluntad y nuestra vida al cuidado de Dios tal como nosotros lo concebimos.

Lectura Libro Solo por Hoy - 6 de Octubre
Pregunta para compartir: ¿Por qué debo confiar en Dios para que la abstinencia se manifieste como un punto de partida en mi programa de recuperación? - ¿Cuánto más debo sufrir esta enfermedad para admitir la derrota y así entregar mi vida y mi voluntad con fe a un Poder Superior?

PASÓ CUATRO: Sin ningún temor hicimos un inventario moral de nosotros mismos.

Lectura Libro Voces de Recuperación Marzo 31
Pregunta para compartir: ¿Hemos realizado un inventario minucioso y sin reservas o hay detalles que no queremos incluir por temor a compartirlo con mi madrina/padrino?

PASO CINCO: Admitimos ante Dios, ante otro nosotros mismos y ante otro ser humano, la naturaleza exacta de nuestros defectos.
Lectura Libro Solo por Hoy - 25 de Octubre
Pregunta para compartir: ¿Qué tienen que ver tus emociones con tu manera de comer compulsivamente? - ¿Cuánto tienen que ver tus sentimientos en tu abstinencia?

PASO SEIS: Estuvimos completamente dispuestos a dejar que Dios nos quite estos defectos de carácter.

Lectura Libro Voces de Recuperación - Junio 1
Pregunta para compartir: ¿Cuáles son los defectos de carácter que mas complican mi abstinencia? - ¿Da un ejemplo de pérdida de abstinencia por que se disparo un defecto sobre tus emociones?

PASO SIETE: Humildemente le pedimos que nos liberase de nuestros defectos.

Lectura Libro Solo por Hoy - 19 de Febrero

Pregunta para compartir: ¿En qué momento del día sientes que la abstinencia pone a la luz tus emociones y sentimientos que movilizan tu obsesión por la comida? - ¿Qué medidas tomas para transitar esas emociones sin perder la abstinencia?
PASÓ OCHO: Hicimos una lista de todas aquellas personas a quienes habíamos ofendido y estuvimos dispuestos a reparar el daño que les causamos.

Lectura Libro Voces de Recuperación Mayo 27

Pregunta para compartir: ¿Cuáles son los instrumentos de CCA que mas utilizas  para cuidar tu abstinencia? - ¿Cuánto tiempo le dedicas a la lectura y escritura para mantener la abstinencia y practicar  la  recuperación? 

PASO NUEVE: Reparamos directamente a cuantos nos fue posible el daño que les habíamos causado, excepto cuando hacerlo podría perjudicarnos a ellos o a otras personas.

Lectura Libro Solo por Hoy 16 de Octubre
Pregunta para compartir: ¿Cuánto tiene que ver mi adicción al sufrimiento que no me permite una abstinencia prolongada? - ¿Por qué la abstinencia sería un acto de amor hacia mí mismo?

PASO DIEZ: Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando nos equivocábamos lo admitíamos inmediatamente.
Lectura Libro Voces de Recuperación Abril 25
Pregunta para compartir: ¿En que momentos crees que es demasiado esto de  privarse de ciertos alimentos? - ¿Cómo consideras tu entorno familiar como medio para transitar la abstinencia?

PASÓ ONCE: Buscamos a través de la oración y la meditación, mejorar nuestro contacto consciente con Dios tal como lo concebimos pidiéndole solamente que nos diera la fortaleza para llevarla a cabo.

Lectura Libro Solo por Hoy - 3 de Junio
Pregunta para compartir: ¿Dónde encuentro la capacidad para mantener mi abstinencia? Ejemplificar - ¿Cómo racionalizo o interpreto los motivos que me llevan a perder la abstinencia?

PASO DOCE: Habiendo obtenido un despertar espiritual como resultado de estos pasos, tratamos de llevarles este mensaje a las personas que comen compulsivamente y de practicar estos principios en todos nuestros asuntos.

Lectura Libro Voces de Recuperación  2 de Junio
Pregunta para compartir: ¿Que hubiera sucedió en el momento que  llegue por primera vez a  un grupo de CCA y todos sus miembros estaban recaídos? - ¿Qué posibilidad le doy al recién llegado si comparto mi abstinencia desde la esperanza, fortaleza y experiencia ganada en CCA?

Cordialmente,

Comité de Eventos
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