1 января

Конец года не знаменует собой ни окончания, ни начала, но есть продвижение того пути, по которому мы следуем умудренные опытом.
Хал Борланд
В начале нового периода времени, будь то месяц, неделя или день всегда так и хочется принять решение, дать обет, пообещать исправиться. До прихода в АО я не знала, что все это не что иное как жалкие попытки контролировать себя, еще раз попробовать есть как все нормальные люди.

Я хочу воздержания и душевного мира? Смогла ли я хоть раз достичь этого самостоятельно? Все, что я могу, это признать свое бессилие в настоящий момент, или дожидаться очередного календарного «начала». Но лучшее время для отказа от своей воли, своих старых идей, своих недостатков – это любое время, когда ты чувствуешь себя готовой к возрастанию

Размышления на сегодня: Вместо каких бы то ни было решений, обещаний и клятв, я отмечу этот день, как и все другие: приношением своей воли и своей жизни Господу. Я отказываюсь управлять своим питанием и своим весом.

2 января

Заглядывая вперед в пустой еще год, испытываешь своеобразный ужас: там не видишь ничего узнаваемого. Годы, оставленные позади, имеют дружественную окраску, они согреты огнем, который мы сами разжигали, и все отзвуки тех годов это эхо наших собственных голосов.

Александр Смит

Созерцать хорошо знакомое старое всегда приятнее, чем смотреть в новое и неиспробованное. Каким будет это новое? Если я откажусь от какой-либо старой идеи, ее место займет новая. То, во что я верила, оказалось обманом. На первом месте было убеждение, что если я возьму на себя полную ответственность за свою жизнь, и не буду просить ни у кого помощи, то все выйдет так, как я замышляла. Но так никогда не получалось. Так было только, когда я слагала с себя ответственность. Тогда воздержание и душевный покой становились реальностью. Всякое мое продвижение в сторону здравого смысла и равновесия шло от той разительной перемены.

Размышления на сегодня: Я молюсь о решимости отказаться от старых и ошибочных понятий, которые притягивают меня  как абсолютные истины.

3 января

Большая надежда гораздо сильнее стимулирует человека, чем какая-то отдельно взятая реализовавшаяся радость.

Фридрих Ницше
Безудержные обжоры, выздоравливающие в Содружестве АО, имеют основание верить в силу надежды. Она, эта надежда, есть спасительная благодать нашей болезни, жизненная сила, помогающая нам держаться на плаву. Надежда привела меня в Содружество. Мне необходимо было поверить, что во мне еще есть сила, помогающая меняться, способность развиваться. 

Радость моей жизни сегодня это постоянно укрепляющаяся надежда. Решается одна проблема, и тут же появляется надежда, что и сменившая ее более трудная проблема будет тоже успешно решена. Ответ приходит в минуты наибольшего отчаяния, когда кажется, что уже невозможно найти решение.

Размышления на сегодня: Спасительная надежда кроется в признании своего поражения, в отказе от безумных усилий овладеть ситуацией, которая не подлежит моему контролю.

4 января

Есть жизненная сила

В том, чтобы просто жить.

В самом существованье 

Могущество таится.
Эмили Дикинсон

Я живой. Из этого факта я могу извлечь все, что захочу. Могу пользоваться силой жизни безоговорочно без каких-либо условий. Для этого нужно только жить сейчас. И этого вполне достаточно. Может быть жизнь в будущем, и, конечно же, была жизнь в прошлом, но я твердо укоренен в настоящем. Прошлое имеет свое значение в настоящем, в настоящем же обретает свою форму будущее. Я живу силой настоящего. Заглядывая далеко вперед, вычерчивая свою жизнь в будущем, я расточаю силу настоящего. А торчать в прошлом, пережевывать его обстоятельства и фальсифицировать память о нем несправедливо как в отношении прошлого, так и настоящего. Я благодарен прошлому за то, что оно подвело меня к такому настоящему, какое я имею сейчас, когда постигаю, как использовать всю мою энергию и силу духа для того, чтобы жить.

Размышления на сегодня:  Я наслаждаюсь силой жизни и благодарю Бога за то, что бесстрашно и во всей полноте пользуюсь ею в настоящем.

5 января

Он верит, что живет лишь одной своей верой.

Томас Фуллер
Имеют ли принципы, в которые я веру, какое-либо отношение к моей повседневной жизни? Я могу высоко ценить программу двенадцати шагов, но откуда я знаю, что она работает, если я лишь восхищаюсь ей, а не живу по ней? Когда я попал в АО, все услышанное там заслуживало доверия, так как шло от практики, а не от теории. 

«Выучить» программу может всякий, но достигнуть обещаемого в ней выздоровления с помощью одного лишь рассудочного понимания невозможно. Это требует постоянных усилий, направленных на применение ее духовных принципов в моей повседневной жизни. Только тогда – когда я на практике осуществляю то, во что, по моим словам, я верю – можно передать это как эстафету другому безудержному обжоре.

Размышления на сегодня:  Я слежу за тем, чтобы не разглагольствовать о программе, если не стараюсь жить по ней. Если я убежден, что наша программа ведет к выздоровлению, я живу согласно этому убеждению.

6 января

Все оракулы вселенной вещают в пользу философии ожидания.

Ральф Уайльдо Эмерсон

Мне остается лишь наблюдать, как все свершается в свое время. Решение каждой проблемы наступает тоже согласно расписанию. Никакое нетерпение, размахивание руками, гневливость не вызовут перемену.

Все, с чем я сталкиваюсь в настоящее время, будь то страдание, гнев, отчаяние, безнадежность или противоположные им состояния, можно пережить только с помощью простого акта принятия всего этого. Когда жизнь, такая как она есть, становится фактом, который я принимаю так же естественно, как дышу, события теряют свою силу надо мной, перестают выводить меня из равновесия и наркшать главный ритм моей жизни.

Размышления на сегодня: Само принятие тоже приходить во благовременье, и не следует бранить себя за то, что оно не наступает по требованию.

7 января

Объятия Бесконечной Божественности настолько широки, что вмещают все, что бы ни прибегало к ней за помощью.

Данте Алигьери

Существует ли такая глубинная тайная проблема, которую я скрываю даже от Высшей Силы?

Одна женщина сказала как-то на собрании, что хотя она и обращается за Божьей помощью по «серьезным» вопросам, ей кажется, что проблема ее веса слишком мелка, чтобы беспокоить Бога. Потом она призналась, что теперь уже начала обращаться к Богу по поводу своего переедания, но по-прежнему ее смущает мысль, что не все вопросы достойны Его внимания.

Размышления на сегодня: Один только Бог знает, насколько я нуждаюсь в помощи во всех сторонах моей жизни. Я не колеблясь прошу этой помощи.

8 января

Процесс изменения образа жизни важен больше, чем достижение цели или оценка исполнения.

Теодор Исаак Рубин
Между диет-клубами и Содружеством АО есть много базовых различий. Но самое главное из них в том, что в АО поглощенность проблемами диеты и веса заменена вниманием к более интересным и благотворным процессам изменения себя изнутри.

Этот процесс начинается с первого шага: самоотдачи. Для некоторых из нас это кажется вначале невозможным, поэтому мы применяем к ним то, что уже сработало для других. Мы ходим на собрания и стараемся открыто выражать свои чувства и мы действуем так, словно уже обладаем силой меняться, воздерживаться от безудержного переедания.
Размышления на сегодня: Я отвергаю идею, что могу справиться с пищевой зависимостью путем, соблюдения диет, регулярного взвешивания и графиков снижения веся. Я признаю, что числовое измерение своих успехов противоречит нашей программе.

9 января

Способность упрощать значит отказываться от необязательного, чтобы обязательное обрело важность.

Ганс Гоффман
Одним из самых глубоких изречений за всю историю Анонимных Алкоголиков были слова доктора Боба, обращенные к Биллу У. при расставании с ним: «Давайте не будем поганить это дело. Сохраним его простоту».

В Содружестве АО тоже имеются свои люди, склонные к безудержному усложнению всего на свете. Они перегружают программу всякими обязательными, по из мнению, процедурами и другими условиями, отпугивающими новичков. Если при этом новички все-таки постигают, в чем состоит программа, то только благодаря своей внутренней способности к упрощению.

Размышления на сегодня: Я молю Бога, чтобы мне напоминали о простых принципах, на которых стоит программа, особенно тогда, когда у меня появляется соблазн выдать собственную интерпретацию за единственно возможную.

10 января

Искусство быть мудрым состоит в умении определять то, что можно опустить.
Уильям Джеймс

«Возьми, что тебе нравится, а на остальное не обращай внимание». Это выражение слышит большинство наших новичков.

Все мы разные. Мне может совсем не подходить то, что кто-то порекомендует м не с большим энтузиазмом. Разумеется, иногда я не могу угадать заранее, что можно опустить. Когда я стою перед выбором, я принимаю то, что кажется мне лучшим и даю себе время понаблюдать, как это работает.

Есть одно предложение, принять которое должен, пожалуй, каждый из нас: следовать двенадцати шагам. Шаги это целостная программа; все остальное предназначено, чтобы помочь этому процессу. А сами инструменты это исключительно полезный инвентарь для проработки шагов.

Размышления на сегодня:  Я прохожу на практике двенадцать шагов и стараюсь делать это наилучшим для себя образом, используя при этом те вспомогательные средства, которые кажутся мне наиболее подходящими для меня.

11 января

Как много времени выигрывает тот, кто не прислушивается к словам соседа, а делает, или думает только о том, нужно ему самому, и делает это в соответствии со справедливостью и святостью.

Марк Аврелий
Что за бессмысленная трата времени заниматься чужими делами – сплетничать, показывать на кого-то пальцем, принимать на вооружение чужой инвентарь, сравнивать статусы и состояния. И мотивирует все это, помимо поверхностного самоудовлетворения, очевидное нежелание приводить в порядок собственное жилище. Это работа на полную ставку – производить учет собственного инвентаря, исправлять собственные ошибки, глубже изучать собственные недостатки.

Продолжать работу по программе выздоровления это самое захватывающее приключение, самое благодарное занятие.

Размышления на сегодня:  на одновременную проработку собственной и чьей-то еще программы времени всегда недостаточно.

12 января

Большим врагом истины часто бывает не преднамеренная, хитрая и бесчестная ложь, а навязчивый, правдоподобный, но нереалистичный миф.
Джон Ф. Кеннеди

Моя пищевая зависимость была делом приобретенным, поэтому я мог выжить и справиться с ней в прежних тяжелых обстоятельствах. Здесь берут начало два мифа: Первое, что страдания можно было избежать любой ценой, и, второй, что процесс принятия пищи облегчал бы страдания бесплатно. Тогда эти мифы были полезны, но сегодня они лишены здравого смысла.

По мере того как я становлюсь готовым принять истину, открываемую мне в этой программе, те мифы, в которых я с таким отчаянием искал утешения, теряют мое доверие. Я больше не нуждаюсь в анестезии. Я могу спокойно испытывать свои чувства. Я не считаю, что что-то идет неверно, если не упиваюсь счастьем ежеминутно.

Размышления на сегодня: чем полнее я принимаю реальность происходящего со мной, тем более уютно и спокойно я чувствую себя в жизни.

13 января
Нет таких высоких дубов, которые не свалились бы от множества ударов

Джон Лили
Если я споткнусь, я начну все сначала. Совершенство достигается практикой, и я намерен упражняться в воздержании, пока не добьюсь своего. Есть ли этому альтернатива?

Хорошо, что можно вернуться назад попытаться подойти к делу по-другому, не вызывая пересудов и самоосуждения. Например, прислушалась ли я к предложениям программы и ее  лозунгам, таким как «полумеры ничего не решают»; «желание пойти на все»; «побольше простоты»; «день ото дня»? И действовала ли я согласно этим лозунгам? На эти слова можно положиться во всем – от борьбы за воздержание до борьбы с личными недостатками.

Размышления на сегодня: Нечего тратить время на самообвинения, лучше попробуй еще раз.

14 января

Друг это тот, с кем я могу быть откровенен. При нем я могу думать вслух.

Ральф Уайльдо Эмерсон
Разговор о своих чувствах это основное на собраниях АО. Идя на собрание, я прихожу туда, где люди как мои близкие друзья независимо от того, знаю я их или нет. Чем больше я открываюсь в своих выступлениях, тем лучше я себя чувствую и тем больше у меня шансов на выздоровление.

Один из наших членов отчитался в пятом шаге и был поражен тем, что его тут же оставила сильная депрессия, которой он страдал в течение нескольких месяцев.

Члены группы АО такие же разные, как и в любой группе людей, где бы то ни было. Но у нас есть одно общее, что мгновенно нас объединяет: мы все необузданные обжоры.

Размышления на сегодня: Никто в разговоре не поймет меня лучше, чем член АО.

15 января

Соревноваться могут лошади, но никак не художники.

Бела Барток
Искусство жить это, пожалуй, высшая форма самовыражения: человеку все равно, кто там позади него, и кто впереди. Он лишь хочет наслаждаться настоящим. При нет напряженного ожидания результата, дня, когда уладятся кое-какие дела, когда наконец улыбнется счастье. Искусство жить требует, чтобы я нравился самому себе, принимал себя таким, какой я есть и не желал бы стать другим. Здесь нет места притворству. Люди, усвоившие искусство жить, нежно любят и глубоко чувствуют, но в то же время они остаются независимыми. Они относятся к своим ценностям и взглядам так же уважительно как к ценностям и взглядам других.

Размышления на сегодня: Когда я ищу помощь у других людей, живущих в программе, я стараюсь не лишать самого себя права делать открытия.

16 января

Юмор веру предвещает,

Молитву же смех начинает.

Рейнгольд Нибур
Одна из самых лучших черт, присущих АО, это юмор. В нашем высмеивании самих себя присутствует что-то настолько чистое, целительное, даже жертвенное, что в этом есть нечто родственное молитве.

Когда я смеюсь, слушая незатейливые шутки выступающего, я ощущаю благоговение сходное с трепетом, какой испытываешь перед глубокой тайной.

Размышления на сегодня: Я благодарю Бога за дар смеха и за тех, кто на крыльях его несет людям весть о выздоровлении.

17 января

Мы должны быть осмотрительны и не обожествлять интеллект.

Альберт Эйнштейн
Разум легко может стать мне помехой. Он стремится быть логичным. Он выявляет проблемы и берется их решать. Тогда моя жизнь превращается в хаос. Ясность и покой приходят лишь тогда, когда я отпускаю вожжи и предаюсь Богу. Только тогда я вижу решения, которые предлагает мне Господь. Моя жизнь течет ровно только тогда, когда я перестаю контролировать ее течение.

Бог управляет моей жизнью лучше, чем я сам. Я должен следить за тем, чтобы не стоять у Него на пути.

Размышления на сегодня: Я принимаю все, что мне предлагается, понимая, что принятие это основа духовного возрастания.

18 января
Лучший выход лежит через прорыв

Роберт Фрост

Раньше я всегда шел в обход, избегая проблем, уходя от эмоций. В АО я слышал, что это облегченная и более ровная дорога. Но легче ли мне идти на самом деле? Нет! Это трудный, болезненный, адский путь.

Я благодарен за то, что познал его. Сегодня я ожидаю Божьей помощи, чтобы исправить ошибки, которые я признаю, когда становлюсь на честный путь, помогающий преодолеть трудности.

Размышления на сегодня: Проработка шагов с четвертого по девятый готовит меня к тому, чтобы решать проблемы, а не пытаться их обойти.

19 января

Я не видел, чтобы человек под влиянием чувства вины, стыда и/ или ненависти возрастал или менялся бы в лучшую сторону.

Уильям Гольдберг
Если ты слишком много ешь, ты обжора. Если ты слишком много весишь, ты не будешь нравиться мальчикам (или девочкам). Я сидел на диетах, худел. Временами я прекрасно выглядел. Но надолго ли? Да и нравился ли я себе в душе хоть немного больше?

Я перепробовал много средств, но только в АО я чувствовал, что меня принимают за то, что я такой как есть, а не за то, каким я мог бы стать. Только в АО я почувствовал, что в моей проблеме нет ничего стыдного. Только в АО я смог сбавить вес и не поправляться снова. Не стало ни вины, ни стыда, ни ненависти к самому себе.

Размышления на сегодня: Я не позволяю никому, включая самого себя, пытаться как-то изменить себя в лучшую сторону через чувство стыда. Я молюсь о том, чтобы освободиться от чувства вины или ненависти к себе, чтобы принимать и любить себя таким, какой я есть. Только тогда я могу начать изменяться.

20 января
Только, когда человек очень захочет чего-то и.будет стремиться к этому, Бог являет себя.

Эсхил

Когда какая-либо работа или ситуация, или личная проблема казалась очень трудной, я твердил себе: «Я могу сделать это». В АО я стал прибегать к источнику силы, которая превосходит мою. Чтобы начать действовать, с моей стороны нужна лишь готовность. Иногда такая готовность приходит сравнительно легко, но иногда она бывает наглухо заблокирована упрямством. Тогда я сгибаюсь под тяжелым грузом.

Какова формула готовности? Это молитва. Когда совершается чудо, я вижу, как недостаток уходит, задача легко решается, проблема улаживается. Господь делает для меня то, что я не в состоянии сделать ля себя сам.

Размышления на сегодня: Я молюсь о готовности успешно пройти двенадцать шагов к выздоровлению. Это единственный известный мне способ избавиться от страхов и чувства нависшей угрозы, дать место мужеству и уверенности в себе. Когда я ощущаю в себе готовность, уходит опустошенность и все становится возможным.

21 января

Быть всецело честным с самим собой это очень полезное упражнение.

Зигмунд Фрейд
Резко изменять все в своей жизни есть главная функция двенадцати-шаговой программы. Если раньше я был склонен заметать грязь под ковер, отводить взгляд от реальности, сегодня, честно смотря на себя, я освобождаюсь от чувства обиды и гнева. Если раньше я винил все и всех в моих проблемах, то сегодня мое внимание привлекают собственные побуждения и действия.

Честное отношение к самому себе это отличный подход к тому, что у меня наболело, особенно к деструктивным чувствам обиды и гнева.

Размышления на сегодня: Честность к самому себе положительно влияет на мои чувства в отношении себя.

22 января
Самое тихое и спокойное убежище человек может найти только в своей душе.

Марк Аврелий
Не слишком ли я поглощен внешними приоритетами – достижениями и приобретениями, не имеющими никакого отношения к моему духовному благополучию? Хорошим противоядием против этого может быть посвящение определенного времени тому, чтобы ежедневно освобождать свою душу от подобных забот, направлять свои мысли на благодарность за новую жизнь, на осознание себя как творения Божьего, на поиск путей быть полезным другому человеку.

Самое сокровенное мое существование это то убежище, где я могу общаться с Высшей Силой, обновить свой дух и поддержать мою жизнь.

Размышления на сегодня: Мне не нудно никаких академических знаний, чтобы молиться и медитировать, нужно только осознанное усилие быть открытым тому, что со мной происходит.

23 января

Человек заявит о себе самым твердым и решительным образом только тогда, когда забудет о себе.

Андре Жид
До того как я пришел в АО лейтмотивом, так сказать, моей музыкальной темы было «Я-Я-Я», наигрываемое на ноту «мне-мне-мне». Не имея понятия о том, что мне действительно необходимо, мне приходилось довольствоваться тем, что я хотел, когда я этого хотел. С открытием для себя двенадцати шагов к выздоровлению я вышел за пределы этой нехитрой мелодии. Оказалось, что чудо воздержания гораздо величественнее, чем я сам. Меня вскармливает и воспитывает духовность. По мере того, как я осваиваю принципы программы, она укрепляется и выталкивает само-разрушительные мотивы. Моя жизнь сосредотачивается на духе, а не на тривиальном эгоизме.

Результаты самые желанные для меня, как и воздержание, обычно появляются, когда я забываю, что должен за что-то отвечать

Размышления на сегодня: Я выполняю стоящие передо мной задачи с легким сердцем и ни с чем не сравнимым чувством свободы, зная, что контроль над моей жизнью находится не в моих руках, а в руках Божьих.

24 января
Каждый обладает своим собственным мужеством, но его предают, потому что он ищет в себе то мужество, которое видит у других людей.

Ральф Уайльдо Эмерсон

Другие люди всегда казались мне лучше, чем я сам: более уверенные в себе, более уравновешенные, лучше меня справляющиеся с жизненными проблемами. Я знал только то, что я чувствую, и как другие выглядят со стороны.

Когда я пришел в АО, мне стали говорить: «Не сравнивай то, каким ты знаешь себя изнутри, с тем, как другие выглядят снаружи». Говорили также: «Бог не создает ненужный хлам». Каждый раз, когда я замечаю за собой склонность принижать себя, я стараюсь утвердить в себе веру в то, что я заслуживаю такой же оценки, какую даю другим. Я отношусь к себе так, как отношусь к тем, кого я люблю и уважаю.

Размышления на сегодня: Если смогу любить себя так же, как любит меня Бог, я открою перед собой новые горизонты, пробужу в себе новый дух, который даст мне мужество и освободит место для подлинного смирения.

25 января

Если слепой ведет слепого, оба угодят в яму.
Евангелие от Матфея
Во всем –от диет до планирования своей жизни – я обращался за руководством ко всем и каждому, кто, казалось, знает, как решить мои проблемы. Но вместо решения имевшихся проблем я получал новые, иногда еще более трудные. В конце концов, я потерял даже то малое самоуважение, которое у меня было.

Самостоятельность я обрел, когда пришел в АО. Честное отношение к себе, которому учит наша программа, дает мне возможность верить своему восприятию и прислушиваться к своим чувствам. Меня больше не привлекают люди, которые убеждали бы меня, что знают, как мне будет лучше. Такое знание я стремлюсь теперь получать только от Высшей Силы.

Размышления на сегодня: Если я не знаю как поступить, я вручаю свою проблему Богу, согласно шагам третьему и одиннадцатому, и я твердо верю, что решение придет. Я могу обсудить вопрос с моим наставником и с тем, кому я доверяю, но я всегда оставляю себе время на то, чтобы узнать, какого поступка ожидает от меня Господь.

26 января
Мы страдаем, большей частью, не от своих пороков и слабостей, а от своих иллюзий. Нас тревожит не столько действительность, сколько образы, которыми мы ее подменили.

Даниэль Дж. Борстин
Моя жизнь не походила на ту, что показывали в кино, в романах и по телевизору. Поэтому я думал, что у меня в жизни не все в порядке, и нужно исправлять положение. Это ложное представление приводило меня к деморализации и отчаянию.

Теперь, познакомившись с двенадцатью шагами к выздоровлению по программе АО, я понимаю, что иллюзии это бегство от реальности и что я заплатил за это бегство ценой своей болезни. Реальность остается такой, как она есть. Сегодня я избавился от иллюзии, что я центр вселенной, что я должен сделать так, чтобы все любили меня, что я мыслю абсолютно правильно. Идет процесс замены иллюзий просвещенностью, тревог и обид – спокойствием, гнева – любовью.

Размышления на сегодня: Жить в реальном мире гораздо менее болезненно, чем искать спасения в переедании и ожирении.

27 января

Если мы не видим ничего интересного там, где мы обитаем, мы вряд ли найдем стойкий интерес там, куда мы уйдем.
Эдвин Вэй Тиль

Хорошо там, где нас нет: больше оживления за другим столом, вон в той группе, в другой стране. Окажись я там, мне стало бы лучше.

Старо как мир! Моя жизнь проходит внутри, и ничто извне не изменит ее. Разумеется, я могу отвлечься, найти, куда сбежать. Но надолго этого не хватит. Пришло время заглянуть в себя, произвести инвентаризацию, исправить ошибки, внять призыву двенадцати шагов. Куда бы я ни устремился: в Тибет ли, в Тимбукту, на Эверест или на луну – всюду я беру с собой самого себя.

Как мне нравится такая компания?

Размышления на сегодня: С помощью нашей программы я вновь обретаю энергию и энтузиазм, желание жить, использовать право на жизнь данное мне при рождении.

28 января

Сущность героизма – в доверии к самому себе.

Ральф Уайльдо Эмерсон

До прихода в АО я годами старался одолеть мою болезнь с помощью силы воли и очень редко мог положиться на себя, когда дело доходило до еды. По мере того как болезнь развивалась, я все меньше и меньше верил в «крепость своих внутренностей».

Вера в себя это еще один дар нашей программы, освобождающий меня от страсти и дающий мне воздержание, соблюдаемое изо дня в день. Полная вера в себя не всегда возможна, но когда она наступает, перестаешь сомневаться в себе, уходят все тайные тревоги и страхи. Я отношусь к себе по-доброму и заботливо, а обязательства, данные себе, выполняю так же хорошо, как и те, что даю другим.

Размышления на сегодня: Я верю в себя, в то, что буду соблюдать воздержание.

29 января

Быть исключительно самим собой в мире, который лезет из кожи вон, чтобы сделать из меня кого-то еще, значит, сражаться в суровой битве, которую всякий человек может вести беспрестанно.

И.И. Каммингс
В Содружестве АО я лучше узнаю себя. Мне больше не нужно думать чужими мыслями, выглядеть как другие и становиться таким как другие. Меня принимают таким какой я есть, и я в свою очередь могу принимать себя таким же. Я могу вести себя спонтанно. Я могу общаться с людьми, иметь близких друзей. Даже когда я один, я пребываю в контакте с самим собой, и уже не чувствую себя одиноким.

Программа ставит передо мной цель иметь мужество, чтобы быть самим собой, не приукрашивать правду о самом себе.

Размышления на сегодня: Принимая себя каким я есть, я принимаю Божью волю в отношении меня сегодня. Я способен измениться только через принятие себя.

30 января

Лучшую часть своей жизни мы проводим в размышлениях о том, что с нами будет.

Уильям Хазлит
Сколько времени тратится понапрасну! Жизнь состоит з расчетов и ожидания. Бывает ли само событие таким же радостным, каким мы его ждем? Довольно редко. Разочарование создавало почву для недовольства, тяжелых раздумий, а отсюда недалеко до стремления утешиться в еде.

В АО я живу в сегодняшнем дне – сейчас, в данной минуте, которая и есть единственная реальность. Вчерашний день остался лишь в памяти, завтрашний еще не наступил. Мне нужно ценить данную минуту такой, как она есть. Нужно не забывать, что вокруг меня тоже идет жизнь, слышать ее звуки, ощущать его тепло и прохладу, учитывать присутствие других. Тогда исчезает страх, уходит контроль. Наступает облегчение, и я отдаю свою жизнь Божьей воле.

Размышления на сегодня: В АО я вновь обретаю способность заниматься простым делом, которая была у меня когда-то: по-детски исследовать радости настоящего момента, принимать их, доверять им и восторгаться ими.

31 января

Чтобы сказать «да», нудно попотеть, засучить рукава и погрузить в жизнь обе руки по локоть. Легко сказать «нет», даже если это «нет» означает смерть.

Жан Ануй
Для того чтобы оставаться в стороне и не участвовать, не нужно делать никаких усилий, рисковать или что-то инвестировать. Никакие разочарования при этом тебя тоже не ожидают. Я, конечно, могу понаблюдать, немного покритиковать, давать советы. Только не сегодня! Сегодня я предпочитаю кричать жизни ДА, брать все, что окажется на моем пути, могу даже сойти со своего пути. Забыв о себе, я могу чувствовать и не бояться, переживать и не сожалеть, принимать решения и не тревожиться. Я выкидываю на ветер все свои старые острастки – кто-то назовет меня безрассудным, – но я-то знаю, что я не одинок. Со мной Высшая Сила, она не даст мне выйти из равновесия.

Размышления на сегодня: Я отказываюсь от старой привычки все отрицать и могу испытать новое чувство близости с окружающими, с настоящим моментом, с самим собой. Я меняю свое старое «Да, но…» на «А почему бы нет?»
