1 декабря
Чтобы чувствовать себя счастливым здесь и сейчас, не нужно ничего кроме чистого и скромного в своих потребностях сердца.

Никос Казантцакис
Счастье это не блестящее представление, предваряемое звоном кимвалов и ревом труб. Оно приходит тихо и незаметно к тому, кто не гонится за ним.

Для счастья нужны не такие условия. Мир считает, что счастье сопутствует успеху, славе и богатству. Что ж, иногда бывает и так. Однако, счастье с большей вероятностью, приходит необъявленным гостем к скромному сердцу.

Размышления на сегодня: Как вы сами представляете себе счастье?

2 декабря

Сколько по яйцу ни стучи, цыпленка не дождешься. Цыплят высиживают.

Авраам Линкольн

Нельзя торопить события. Если я буду соблюдать воздержание, я обязательно похудею. Если буду дергаться и жать на педали, то создам лишь видимость бурной деятельности и ничего не добьюсь. Когда хочется устранить дефект прежде времени, когда хочется расти быстрее, когда хочется, чтобы все было, как мне надо, тогда я вспоминаю, что распорядок жизни устанавливает Бог, а не я.

Терпение это одно из слагаемых смирения, когда укрощаешь свое «хочется» готовностью ждать.

Размышления на сегодня: Я напоминаю себе, что устанавливая свой распорядок, я обрекаю себя на поражение, как это уже было, когда я стремился к совершенству, во что бы то ни стало. Я больше не намерен настраивать себя на подобный лад.

3 декабря
Как хорошо и как приятно жить братьям вместе
Библия: Псалом 132

Я хожу на собрания, потому что мне там хорошо. Там я встречаюсь с друзьями, участвую в дружеских беседах и выражаю свои чувства. Там меня принимают. Поначалу Содружество казалось мне каким-то странным. Но люди достучались до моего сердца и сказали: «Ты больше не будешь есть, повинуясь импульсу», и я им поверил. Они выслушивали меня, когда я изливал душу, утешали, когда я был подавлен, радовались моему воздержанию. Прошло немного времени, и я уже высматривал новичков, чтобы поддержать их, как в свое время поддержали меня, чтобы выслушать их терпеливо и с пониманием.

Да, я во всем согласен с моими братьями и сестрами.

Размышления на сегодня: Благодари Бога за встречи в АО, где безудержные обжоры не должны оправдываться и защищаться, не должны стараться выдавать себя за кого-то другого – они делятся своими переживаниями просто и без прикрас.

4 декабря
Только исчерпав страдание до дна, мы можем надеяться на исцеление.

Марсель Пруст
Когда мне плохо, я ищу, как бы отвлечься: мечусь туда-сюда и продолжаю метаться до тех пор, пока бежать уже некуда. Как бы я ни отвлекался – будь то гипер-активность или уход в себя и безудержное обжорство – все рано или поздно кончается тем, что я сдаюсь, делаю то, чего пытался избежать, вручаю свою волю Высшей силе, и в следующее же мгновение оказываюсь свободным. Теперь можно уйти, и я делаю это легко и с радостью, не понимая, зачем я так упорно бился.

Повторится ли то же самое в следующий раз? Наверное, повторится. Но каждый новый опыт подтверждает то, что я уже знаю: мои страдания могут длиться минуту, час, неделю или месяц, – но все-таки я чувствую, что в этом страдании уже кроется облегчение и что за всем этим последует освобождение.

Размышления на сегодня: Стремление избежать страдания вполне естественно, но поскольку я есть безудержный обжора, я бдительно слежу за собой и не позволяю себе уклоняться от того, что большинство людей считает составной частью жизни.

5 декабря
Одиночество содержит лишь то, что ты сам принес туда.

Хуан Рамон Хименез

Чему я могу научиться, если навязываю проблеме что-то предвзятое? Чтобы узнать что-то новое, нужно иметь открытую доверчивую душу, которая не боится забрести в те края, куда я раньше заглядывать боялся.

Нужно не подавлять свои мысли и чувства, а постараться хорошенько в них разобраться, посмотреть на них в ясном свете дня. Когда-то я уже был побежден своими чувствами, которые я скрывал от людей и в которых не хотел разобраться сам. Теперь я знаю, что если я пойму свои чувства, они не причинят мне боли.

Размышления на сегодня: В минуты одиночества, когда я вглядываюсь в себя, в свои чувства и мысли, я честен по отношению к себе и открыт душой.

6 декабря
Все счастье жизни состоит в том, чтобы любить и быть любимым.

Жорж Санд

Чувство, что ты любишь и любим, не ограничивается только отношениями к мужу и жене, к детям, родителям, друзьям и коллегам. Оно может распространяться на все и вся в мире Божьем. Любить и чувствовать, что любят тебя, это не что иное как благоговеть перед жизнью.

Выздоровление в АО означает обретение свободы  любить без всяких условий и без ожидания ответной любви. Как сказал на собрании один из выступавших, «я люблю тебя и мне все равно, любишь ты меня или не любишь!» 

Лишь немногие могут постичь, что такое любовь без каких-либо условий. Понять это может только тот, кто выздоровел духовно.

Размышления на сегодня: Изменилось ли мое отношение к любви после пребывания в Содружестве?

7 декабря
Самая высокая вершина, на которую может подняться человек это не Знание, Целомудрие, Добродетель или Победа, но нечто более великое, более героическое и более непостижимое: Священный Ужас!

Никос Казанцакис

Величайшая благодать, о какой только может мечтать человек, страдающий пищевой зависимостью, это способность ужаснуться, то есть, испытать чувство, в котором смешаны и удивление этой непостижимой Силе, исцеляющей нас от страдания, неизлечимого ни с помощью медицины, ни с помощью каких-либо иных человеческих познаний; и благодарность к Ней; и трепет перед Ней. Эта Сила направляет на новый путь самых несчастных, самых отчаявшихся.

Для тех, на кого снизошла такая благодать, наипервейшая задача – ежедневно благодарить эту Силу.

Размышления на сегодня: Я один отвечаю за соблюдение диеты и снижение веса, после чего процесс повторяется с точностью наоборот: я поправляюсь и сажусь на диету. Но не я отвечаю за свое воздержание, похудение и избавление от симптомов болезни. Это важнейший ключевой и вызывающий благоговение факт моего бытия сегодня.

8 декабря
Смейся на здоровье.

Мэтью Грин
Сколько людей вылечил смех от серьезных болезней и от сравнительно легких недомоганий мы не узнаем никогда. Если можно было бы прописывать больным смех как лекарство, и если бы они послушно принимали это лекарство, показатель здоровья и благополучия населения на нашей планете, несомненно, резко возрос бы. 

Собрания членов АО, на которых больше всего смеются, оказываются самыми действенными. Мы должны быть особенно благодарны тем из нас, чьи стойкие души находят в своем опыте повод для смеха и делятся с нами своими сокровищами.

Размышления на сегодня: Да будут благословенны те из нас, кто обладает неисчерпаемым чувством юмора.

9 декабря
Есть ли на Свете такая мудрость, которая была бы превыше доброты? 
Жан Жак Руссо
Перефразируя известное изречение, можно сказать: я встречался с мудростью, и я встречался с добротой; доброта лучше мудрости.

Мудрость глубока и потрясает нас, но в доброте есть и глубина, и простота. Она согревает душу много времени спустя после встречи с ней. Доброта лежит в самом сердце того, что мы называем человечным.

Если уж в Содружестве АО мы не добры друг к другу, то где еще можно найти доброту? Соблюдаем ли мы воздержание, прорабатываем ли Программу в меру наших способностей или не делаем ни того, ни другого – все равно мы  члены АО и имеем право на то, чтобы к нам относились здесь по-доброму.

Размышления на сегодня: Доброта к себе и к окружающим это признак выздоровления.

10 декабря

Все в мире усложняется беспредельно, одно усложнение непременно влечет за собой другое.

Е.Б. Уайт
Одно следует за другим только с моего позволения. Праздники не должны быть из года в год похожи друг на друга. Увеселения могут становиться проще, их суть меняется, ценности переоцениваются. Кто сказал, что праздничная еда должна быть жирной и изысканной? Почему не просто сытный обед с теми, кто мне по сердцу? Если остановиться и задуматься о том, что же по-настоящему важно, я могу отстранить все бесполезное, тяжелое, привычное. Я могу планировать праздники так, чтобы провести их с моими друзьями из АО и со своей семьей.

Размышления на сегодня: Истинный дух отдачи себе и другим заключается в упрощении: не усложнять мое воздержание и мой образ жизни.

11 декабря
Природа не создает ничего бесполезного.

Аристотель
Сколько нужно живому существу, чтобы дорасти до своей сути? Какие нужны дополнительные меры, когда выживание под угрозой и росту что-то препятствует? 

Во всем есть естественные силы, стремящиеся приблизить все к тому первоначальному плану, согласно которому оно было задумано.

Если пищевая зависимость означала для меня выживание, она действительно служила полезной цели, и я благодарен за то, что она была своего рода убежищем для меня. Сожалеть о том, что было необходимо для спасения моей жизни, значит недооценивать эту жизнь.

Размышления на сегодня: Мне не следует сожалеть о прошлом, ибо оно позволило мне дожить до настоящего.

12 декабря
Главное, что нужно нам в жизни, это чтобы нас заставили осуществить то, на что мы способны.

Ральф Уайльдо Эмерсон

Заставить меня сделать то, на что я способен может только один человек – это я сам. Но мне нужна для этого вся поддержка, какую я могу получить от друзей, наставников от каждого отдельного члена АО, который посещает собрания из недели в неделю.
Важно, чтобы я ясно понимал, что окружающие меня люди могут дать мне свою любовь и поддержку, чтобы вдохновить меня работать по программе и достичь воздержания; сами они не могут все это сделать за меня.

Самую сильную и надежную поддержку оказывает мне высшая Сила, которая со мной всегда и чья воля в отношении меня направлена на то, чтобы я сделал все, на что способен.

Размышления на сегодня: Я прилагаю все свои способности, данные мне Богом, к тому, чтобы активнее и эффективнее использовать программу, опираясь на присутствие в моей жизни Бога и моих товарищей по Содружеству АО, следующих тем же путем.

13 декабря
О Благость Несказанная! Как сладостен был звук,

что сохранил убогого меня!

Однажды я исчез, но вот я найден снова,

Был ослеплен, но снова
я прозрел.

Джон Ньютон
Ничто не опишет лучше чувства многих из нас в АО, чем слова стихотворения «О, Благость Несказанная!» но мы, при этом переживаем не религиозный, а духовный опыт.

Каковы бы ни были наши религиозные верования или неверие, духовное выздоровление воспринимается как глубокое внутреннее преобразование; как размывание наших позиций и мнений, которые удерживали нас в плену пищевой зависимости.

Духовное пробуждение избавляет нас от упрямого нежелания видеть нашу истинную суть и состояние. Мы уже больше не блуждаем одинокие и потерянные. Нас уже нашли.

Размышления на сегодня: То, что люди, так крепко зажатые в тисках зависимости, могут выздороветь, есть подлинное свидетельство Благости Несказанной.

14 декабря

Не заглядывай слишком далеко
Пиндар

Страшно было бы иметь способность заглядывать в будущее.

В равной степени тревожна и безрадостна привычка откладывать все на знаменитое «Как-нибудь». Надо «как-нибудь пойти на курсы чечеточников..., записаться волонтером в больницу…, отправиться в круиз по греческим островам».

Я слишком долго жил будущим. Моя жизнь проходит сейчас, и прожить ее можно только в настоящем и никогда больше.

Размышления на сегодня: Я не хочу ни знать будущее, ни жить в нем до того, как оно действительно наступит.

14 декабря
Не старайся победить проблему, знай, что она имеет свое решение.

Джозеф Мерфи
Когда я борюсь с проблемой или сопротивляюсь ее давлению,  я тем самым придаю ей силу и уменьшаю свои шансы найти решение этой проблемы.

Если я буду думать о проблеме конструктивно, ход действий обозначится сам собой. Мыслить конструктивно означает знать, что Сила, которая может больше, чем я сам, направляет меня и что эта Сила уже знает, как проблему решить.

Когда я прошу Божьей помощи в решении проблемы, я предпринимаю все возможные действия, зная, что каждый шаг приближает меня к ее решению.

Размышления на сегодня: Принести Богу можно любую проблему, и нет такой проблемы, для которой Бог не имеет решения.

16 декабря
Ты можешь стремиться стать похожим [на своих детей], но не старайся сделать их похожими на себя.
Калил Жибран
Одна из самых великих целей, какую я могу перед собой поставить, это уподобиться ребенку. Все хорошее есть результат того, что я позволяю себе быть открытым для каждой возможности, каждой тайной мелочи естественного мира.

С другой стороны, стремиться нагрузить ребенка всякими уловками и трюками, на которые способен ум взрослого, это глупо и действует угнетающе. Прожить долгие, исполненные чудес дни детства это дар Бога при рождении, а детские игры – очень серьезное дело. Печально и несправедливо портить и без того слишком короткое детство тяжелыми нагрузками и жестким распорядком, как это делают для себя взрослые, занимающиеся определенными делами.

Размышления на сегодня: Свобода быть самим собой столь же необходима для моих детей, как и для меня самого.

17 декабря
Настанет время, и они развяжут войну, но никто не пойдет сражаться.

Карл Сэндберг

Для тех страдающих пищевой зависимостью, которые проходят курс оздоровления в АО, война это дело прошлого. Когда мы еще не знали этой программы, мы долго и упорно боролись за то, чтобы есть как нормальные люди. Воюя сами с собой, имея на вооружении различные диеты, таблетки, уколы и целый арсенал грозного, но бесполезного оружия, мы, в конце концов, пришли в Содружество АО.

Здесь мы покорились – признали свое полное поражение и бессилие в отношение еды, признали, что мы ни теперь, ни когда-либо в будущем не будем есть как нормальные люди. Это знаменовало начало освобождения.

Подобные войны, как это ни печально, ведутся до сих пор. Но мы, ветераны уже вышли из войны. Мы сочувственно наблюдаем за тяжкими и ненужными страданиями таких же жертв, как и мы в пошлом, и стараемся приблизить то время, когда уже ни один безудержный обжора не должен будет погибать в такой войне.

Размышления на сегодня: Чтобы сохранить то, чего я достиг – свободы от борьбы с самим собой и с тем, что я ем – я использую каждый шанс работать по программе двенадцати шагов.

18 декабря
Берегись – не упусти суть, схватившись за ее тень.

Эзоп
Программа АО это вовсе не программа понижения веса. Нормальный размер тела это побочная выгода, полученная в ходе воссоздания невидимого.

Суть двенадцати-шаговой программы состоит во внутреннем преобразовании. Печально, что еще есть такие собрания в АО, планы питания и «наставники по питанию» имеют приоритет над проработкой двенадцати шагов. Новичкам подсовывают тень вместо сути.

Когда я выбираю наставника, мы оба понимаем, что необязательно будем обсуждать мое питание и выстраивать планы питания. Сама идея иметь наставника основана на моей нужде в руководстве по проработке духовной программы и на том, чтобы это руководство шло от человека, который уже имеет определенный опыт в этом деле.

Размышления на сегодня: Я уже настолько вник в программы диет и снижения веса, что понимаю: та программа, которая предлагается нам в АО, не имеет с ними ничего общего.

19 декабря
Не бойся жизни. Верь, что жизнь стоит того, чтобы ее прожить, и твоя вера поможет тебе осуществить это на деле.

Уильям Джеймс
Не говори Нет, говори Да. Руководствуйся этим принципом во всех твоих жизненных проблемах. Подходи к трудностям с убеждением, что всё – даже сама проблема – помогают тебе найти решение.

При такой философии не остается места для страха. Ты не будешь бояться, если поверишь, поверишь по-настоящему, что жизнь на твоей стороне и хочет, чтобы ты решил свои проблемы.

Верь, что ты можешь соблюдать воздержание. У тебя все получится. Верь, что ты можешь иметь здравый ум, душевный покой и свободу жить так, как ты хочешь. И все это у тебя будет. Верь, что ты выздоровеешь, и ты действительно выздоровеешь.

Размышления на сегодня: Я твердо верю, что имею в себе все необходимое для того, чтобы вести воздержанную и трезвую жизнь; что жизнь стоит того, чтобы ее прожить.

20 декабря

Если ты сам имеешь внутренний покой, то ты сможешь дать покой другим людям.

Фома Кемпийский
Когда я начинаю применять на практике принципы нашей программы, то первый плод, который она приносит, есть удивительный, никогда ранее мною не испытанный душевный покой. Моя жизнь меняется без всяких усилий с моей стороны: всем, и дома и на работе, становится легче со мной общаться. Мне чаще улыбаются при встрече, и я понимаю, что это происходит потому, что я сам улыбаюсь людям. Даже в спорах, благодаря глубокому внутреннему покою, я становлюсь другим: теперь я могу выразить свое несогласие и при этом никого не обидеть.

Вот так наша программа помогает мне нести мир окружающим. Невозможно обладать душевным спокойствием и не делиться им с другими. Оно исходит от меня, и для этого не нужно ни слов, ни усилий с моей стороны.

Размышления на сегодня: Вот так можно оказывать благотворное влияние на нервных и подчас вздорных людей в моем окружении: для этого нужно сделать все, чтобы стяжать мир в своей душе.

21 декабря
Изобилие есть красота.
Уильям Блейк
Западная культура дистанцируется отвсякого изобилия и всякой чрезмерности. В детстве от большинства из нас требуют соответствия довольно жестким стандартам «хорошего» поведения в школе и дома. Мы не должны слишком бурно выражать свои чувства, проявлять бурную радость; это смущает взрослых, которые несут ответственность за наше воспитание. Скоро дети, подражая взрослым, начинают высмеивать чрезмерно откровенные проявления чувств, несдержанность в проявлении радости жизни в этом прекраснейшем из миров.

Что поможет вполне взрослому человеку вновь обрести экспрессивность? Может быть не всегда возможно вновь обрести то, что когда-то потерял, но наша программа выздоровления подводит нас к этому довольно близко. Чем больше я стараюсь «быть как дети», особенно при проработке третьего и одиннадцатого шагов, тем больше мой дух охватывает неукротимая радость, требующая внешнего выражения.

Размышления на сегодня: Я не боюсь наслаждаться тем, что прекрасно, проявлять свои чувства так бурно, как мне хочется.

22 декабря
Никогда не торопись; делай все тихо и спокойно. Сохраняя в себе мир, не меняй его ни на что, даже если тебе кажется, что твоя вселенная рушится. Предай все Богу и отдохни у Него на груди.

Св. Франциск Сальский

Человеку, страдающему пищевой зависимостью не так легко достигнуть внутреннего спокойствия. Заедая свои страхи и тревоги, он получает иллюзорный покой, но пища как обезболивающее средство имеет самый короткий срок действия среди всех веществ, вызывающих зависимость.

Как же тогда мне сохранить внутренний мир? Точно так же как мне удается соблюдать воздержание – отдавая все Богу: мои страхи, мои тревоги, мою жизнь. Я прекращаю всякие усилия контролировать свою волю и навязывать жизни соответствие моей воле. И я отдыхаю спокойно, как отдыхает дитя на руках у матери.

Размышления на сегодня: Двенадцатишаговую программу вполне можно считать сумой инструкций для стяжания и сохранения внутреннего спокойствия.

23 декабря
Настоящее честолюбие это совсем не то, что мы думаем. Настоящее честолюбие это страстное желание быть полезным людям и смиренно ходить пред Богом, взыскуя Его благодать.

Билл У.
Мое человеческое достоинство и мое счастье не измеряются ни деньгами, ни положением в обществе, ни тем, чем я владею. Оно зависит от той пользы, которую я приношу себе и другим. Оно зависит от того, что не купишь ни деньгами, ни престижем – это Программа Выздоровления в Содружестве АО.

Что означает новое качество мышления? А вот что: сегодня я обучаем, обладаю свободой, чтобы расти, меняться, решать проблемы и при этом чувствую себя хорошо. Где это продается? – хороший день выдается тогда, когда я могу использовать свои дары, чтобы помочь другому человеку, а это нигде не купишь. Мирские ценности могут создать у меня видимость хорошего самочувствия, но не более – лишь видимость и все, а сегодня я понимаю, чем отличается видимость от подлинности.

Размышления на сегодня: Когда я погрязаю в материальных ценностях и думаю, что деньги и престиж помогут мне, я напоминаю себе, что ни деньги, ни престиж не могли бы дать мне того, что я обрел в АО.

24 декабря

Неограниченное удовлетворение всякой потребности считается самым заманчивым способом обрести жизненное благополучие. Но это значит добиваться удовольствия, забывая об осторожности, а за этим неминуемо следует наказание.

Зигмунд Фрейд
Я думал, что следует наслаждаться каждой минутой. Я думал также, что если я чего-то хочу, то непременно должен это получить. Я думал, что боли следует избегать. Сегодня я знаю, что боль, причиняемая пищевой зависимостью, хуже любой проблемы, которая может передо мной возникнуть. Я также знаю, что эта боль легко забывается. Хотя моя жизнь теперь лучше, чем когда бы то ни было, мне следует ежедневно напоминать, что соблюдение воздержания есть самое важное дело моей жизни. Я отдал дань пищевой зависимости. Слава Богу, что я теперь в АО. Я отнюдь не желаю возвращаться туда, откуда пришел.

Размышления на сегодня: Я сознаю разницу между желаемым и необходимым. Выражение «первым делом самое важное» значит: на первое место ставить воздержание.

25 декабря
Лучшее, что ты можешь подарить людям это часть самого себя.

Ральф Уайльдо Эмерсон
Где бы я был, если бы мои друзья не делились со мной своим опытом, не придавали мне силы и надежду? Где еще я мог бы узнать о программе АО как не от другого человека? Мне была дана надежда, и меня научили, как избавиться от дилеммы. Я убедился в том, какой я несдержанный человек, узнал о том, как сам себя обманываю и со мной честно поговорили. Я научился рассказывать о себе, послушав других членов АО, и соблюдать воздержание при поддержке друзей из АО. Господь работает через людей, через людей, которые стремятся донести идеи АО другим людям.

Готов ли я так же отдавать себя, как те, кто поделился со мной?

Размышления на сегодня: С кем из окружающих я могу поделиться своим опытом, своим временем, присутствием, кому готов уделить внимание?

26 декабря
Жизненная сила проявляется не только в настойчивости при продолжении дела, но и в способности начать все сначала.

Ф. Скотт Фицжеральд

Как несправедливо считать себя неудачником только потому, что мне приходится начинать сначала! Ну, споткнулся я, наступил рецидив – что тут такого? Начинать снова и снова приходится в каждом творческом деле; начинание заново это часть успеха в малом и великом – от плетения паутины до расщепления атома.

Желание начать заново это признак роста. Это означает, что я возвращаюсь к нашей программе с более глубоким пониманием себя самого и своей болезни. Я далек от того, чтобы забиться в угол, я чувствую, что у меня есть нечто ценное, чем можно поделиться с другими. В Большой Книге сказано, что в начале пути нет ничего лучше, чем выйти из своего укрытия и работать вместе с товарищами. Это можно начать с того, чтобы поделиться таким своим открытием, что рецидив для меня является единственной альтернативой программе АО и что этот рецидив обновил и укрепил мою веру в нашу программу.

Размышления на сегодня: Я раздумываю над значением слова «прибежище». Оно показывает, что мы, члены АО, удивительно трогательно принимаем природу нашей болезни, и что при этом мы чувствуем себя свободными. Если бы Содружества не было, мне, наверное, пришлось бы покориться своей мрачной судьбе; но АО живо, здорово и крепнет день ото дня – и я укрепляюсь вместе с ним.

27 декабря

Жизнь создана, чтобы ее прожить, и день ото дня нужно поддерживать такое живое чувство как любопытство. Никогда, ни по какой причине, нельзя поворачиваться спиной к жизни.

Элеонора Рузвельт
Оставаться ребенком это великая и достойная цель. Детям присущи два замечательные чувства – любопытство и энтузиазм, и самые счастливые люди это те, кто сохраняет эти качества до конца своих дней.

Я наполняю свою жизнь тем, что выхожу к людям и исследую жизнь, все глубже узнавая ее, просто для удовольствия ощущать себя живой, что само по себе достаточно большая награда.

Встречать жизнь, не уклоняясь от ее проблем, это великое преимущество, позволяющее мне видеть все, мгновенно решать, как лучше действовать, и уже потом идти вперед и поступать согласно своему решению. Я существую для того, чтобы жить, а это значит наилучшим образом и с полной отдачей использовать дары, которыми меня наделил Господь.

Размышления на сегодня: У меня есть программа, которая развивает любопытство и энтузиазм, столь необходимые для жизни; и я делюсь с окружающими тем, что мне удалось найти для себя.

28 декабря

Я люблю тебя, я благословляю тебя. Я отпускаю тебя, чтобы ты мог всецело отдаться Богу, постоянно пребывающему в тебе.

Неизвестный автор
Эта программа буквально разворачивает человека, направляя его по новому пути. Она дает мне удивительную способность выпустить из-под своей опеки тех, кого я люблю, отделить себя от их боли, суматохи, страданий. Повернуть их к той самой Силе внутри меня, которая направляет меня.

Этот акт отпущения, совершаемый ежедневно во время тихой молитвы, оказывает несказанное влияние на тех, кому я хочу помочь. Я говорю и делаю только то, что необходимо для выполнения моих повседневных обязанностей, проявляю свою любовь, излучаю мир и спокойствие, которые приходят с отказом от опеки близких.

Размышления на сегодня: Я вручаю ответственность за жизнь моих близких той же Высшей Силе, что пребывает во мне и руководит моей жизнью.

29 декабря

У меня нет ничего общего с Прошлым как с прошлым, равно как и с Будущим как с будущим. Я живу сейчас и буду выверять свою прошлую историю, когда сочту нужным

Ральф Уайльдо Емерсон

Поскольку я вижу и ощущаю данный момент, все остальное в моей душе заблокировано. Я свободен от прошлого и от будущего. Моя жизнь протекает в настоящем. Воспринимая звук и цвет, свет и тень. Я смотрю на внешнее изнутри – это и есть моя свобода. Я могу обратить внимание на другого человека, слушать, проявляя участие. Я проживаю свою жизнь миг за мигом. Мгновения, бывшие в прошлом и те, что будут в будущем, я оставляю там, где им надлежит быть.

Радость приходит от жизни СЕЙЧАС.

Размышления на сегодня: Я освобождаю свой разум от вчерашних ошибок и завтрашних надежд. Я живу в данный момент.
30 декабря
Пообещать не делать чего-то есть вернейший способ заставить свое тело немедленно захотеть пойти и сделать именно это.

Марк Твен
Сколько раз я клялся, обещал больше не объедаться? Иногда за этим следовала диета, а иногда я даже не начинал выполнять обещание. Но каждый раз обещания и диеты только разжигали мою необузданность. 

Нужно было прийти в АО, чтобы выразить словами то, что вытекает из моего опыта: что я бессилен справиться со своей зависимостью, и никакие обещания, никакое временное ограничение в еде не избавят меня от этого недуга. В АО меня познакомили с программой выздоровления, и все, о чем меня просили в обмен на эту программу это лишь пожелать прекратить переедание.

Размышления на сегодня: Никому, включая меня самого, я не позволю принудить себя дать слово похудеть.
31 декабря

Средства, которыми достигаются удовольствия, часто приносят страдания, во много раз превышающие степень самих удовольствий.

Эпикур

Никто не знает, какую цену придется заплатить за нарушение воздержания «только один разочек». Это может обойтись без каких-либо последствий, но может и ввергнуть в бездну безудержного переедания.

Но на самом деле, в данном случае вовсе не следует рисковать. Неразумно чувствовать себя виноватым за отказ от пищи и питья, которые не нужны моему организму.
Если тебя уж совсем прижмут к стене, можно сказать: «Простите, но мне это вредно есть». И это будет чистая правда.

Я уже дорого заплатил за «радости» необузданного переедания. Потом, когда эта цена оказалась мне не по силам, я смирил себя, признал свое бессилие и отдал себя той Силе, которая до сих пор ведет меня по жизни.

Размышления на сегодня: Никакой праздничный ужин, никакая вечеринка, никакое чествование не заставят меня отказаться от той свободы, которой я наслаждаюсь пока не нарушаю воздержание.
