1 июля
Когда кого-нибудь хвалят, гордецу кажется, будто он ранен.
Английская пословица
При воздержании человеку становятся видны все его проблемы. Я вижу своенравного ребенка, который хочет  быть первым, лучшим, заметным, хочет, чтобы его хвалили. Когда я слышу хорошее слово в адрес кого-нибудь, я не могу не закричать: «А как же я?» Мне кажется, что меня никто не любит.
Мне нужно проработать шаги, которые помогут мне преодолеть свою излишнюю гордость и обратить ее в желание возрастать. Тогда я избавлюсь от самодовольства и смогу вместе со всеми радоваться успехам окружающих.
Размышления на сегодня: Я ни с кем себя не сравниваю. Я ценю каждого за то, что он такой, как есть. В этом и заключается подлинная гармония мира.
2 июля
Да будут прокляты светские приличия, которые искажают живую правду.
Альфред Теннисон
«Съешь капельку, ничего с тобой не случится».
Очень даже случится, если ты бесконтрольный обжора.
Если я буду слушать всех доброжелателей, понятия не имеющих о моей болезни, расплачиваться придется мне одному. Жизнь многому научила меня, теперь я должен научиться говорить «Нет». А пока не научился, мне придется расстаться со старыми друзьями и светской жизнью. Это значит сделать все от меня зависящее.
Размышления на сегодня: Я всегда помню, кто я такой и как я должен себя ограничивать. Я могу отказаться от предлагаемой мне еды и выпивки так же легко, как я отскакиваю от машины, мчащейся на меня с превышенной скоростью.
3 июля
Я не буду бояться прекрасного и считаю, что мир воздаст мне за то, что я отдаю миру.
Понемногу на сегодня
Не понимаю, как можно бояться наслаждаться прекрасным. Красота ничем и никому не угрожает. 
Страх перед жизнью заставлял меня прятаться за пищей. Бояться жить значит бояться всего: хорошего и плохого, прекрасного и безобразного.
Щедро отдавая миру, я должен сделать первый шаг и со счастливой улыбкой бежать навстречу жизни. Любить самого себя, радоваться жизни и с энтузиазмом принимать ее бесценные дары – это и значит отдавать себя миру.
Размышления на сегодня: Свобода от пищевой зависимости возвращает мне данное Богом право наслаждаться красотой и не бояться это показывать.

4 июля
У свободы есть масса привлекательных свойств, но рабы предпочитают не знать этого.
Вильям Каупер
Свобода от пищевой зависимости и все, что эта свобода за собой влечет, превосходит по вкусу любую пищу. Умом я это понимаю, но я все еще зажат какими-то стереотипами, и это мешает моей жизни стать по-настоящему прекрасной. Получается, что я нахожусь в рабстве у мнения окружающих, у стремления к совершенству, у весов.
Я хочу осознать свои недостатки, но я знаю также, что нельзя быть слишком критичным к самому себе, ожидать от себя слишком много. Это помешает мне нормально жить. К инвентаризации, предлагаемой четвертым и десятым шагами, нужен щадящий подход. Это лучше, чем относиться к себе чересчур серьезно.
Размышления на сегодня: Я удовлетворен своими успехами на данный момент. Благодаря им, я освобождаюсь от пищевой зависимости и радуюсь жизни.
5 июля
Если осел отправляется в путешествие, он все равно  не вернется лошадью.
Томас Фуллер
Путешествия, смена обстановки считаются хорошим средством для избавления от зависимости. Это называется «географическим лечением», хотя те, кто его рекомендует пациентам, прекрасно известно, что география никого не лечит, это просто еще один способ спрятаться от зависимости. Такая игра в прятки  только осложняет болезнь. Если я хочу  воздержания, душевного покоя и физического здоровья, я должен оставаться на месте, посещать собрания АО как можно чаще и просить помощи.
Размышления на сегодня: Бог наделил меня мудростью, чтобы я понимал свои мечты и действовал себе на пользу.
6 июля
Если тебе не хочется спрашивать, как пройти в нужное место, ты заблудишься. 
Малайская пословица
Если бы я знал, как справиться со своей болезнью, я не пришел бы в Содружество АО. Чтобы выздороветь, нужно изменить образ жизни, пойти по новому пути и быть готовым пройти по нему любое расстояние. Для этого нужно узнавать, как пройти: Как соблюдать воздержание? Как не впасть в зависимость от диеты? Нужно задавать вопросы даже, если тебе кажется, что ты знаешь ответы, или даже особенно тогда, когда тебе это кажется.
Постепенно, шаг за шагом, я найду верный путь, но для этого нужно просить помощи, делать телефонные звонки, выбрать себе наставника, ходить на собрания, слушать выступающих и выступать самому.
Я сделаю все необходимое, чтобы вернуть себе здоровье.
Размышления на сегодня: Я должен настойчиво продолжать избавляться от гордыни. Я понял это, когда впервые пришел в АО и попросил помощи.

7 июня
Если бы все тянули в одну сторону, мир бы перевернулся.
Еврейская пословица
Правильно говорят, что наша общая связь в Содружестве АО сильнее индивидуальных различий между нами. Нас связывает опыт, который мы переживаем как бесконтрольные обжоры, но за пределами этого опыта мы такие же разные как люди в любой другой группе.
Предлагая свою помощь тому, кто ее просит, я должен помнить об индивидуальных различиях между нами. Мы не копии друг друга, сделанные под копирку. То, что полезно для одного, может оказаться совершенно неприемлемым для другого. Каждый человек должен свободно выбирать свой путь. Это касается как принятия плана питания, так и проработки программы.
Размышления на сегодня: Помогаю ли я как наставник своим подопечным выбрать единственный подходящий  им путь?

8 июля
По скорлупе можно судить о том, каков орех.
Томас Фуллер
Как я выгляжу под пристальным взглядом? Честно ли я оцениваю себя или не иду дальше вариаций на тему «Худоба вредит здоровью» или «Внешний вид это еще не все»? Объясняю ли я свое прогрессирующее ожирение по-прежнему ссылками на гланды и обмен веществ? Возможно, именно такие рассуждения и связанная с ними гимнастика ума мешают мне похудеть.
Если я остаюсь тучным, то по каким признакам новичок будет судить как работает программа? Я должен взглянуть правде в глаза и начать все снова с определения воздержания. Может быть, мне придется сменить наставника, который из ложной доброты позволил мне поверить мифу о том, что духовное выздоровление возможно, минуя физическое.

Размышления на сегодня: Я верю в принцип АО, что человек должен сам без посторонней помощи, какой вес для него идеален. Но честность есть честность, ее не нужно истолковывать. Насколько честен я сам?
9 июля
Я сам навлекаю на себя многие свои страдания. Это та горькая доля, с помощью которой целитель, находящийся внутри нас, излечивает наше больное «я».
Калид Гибран
Если бы я не страдал, я не пришел бы в АО. Только тогда когда страдания от обжорства превысили ту боль, которую я хотел заглушить перееданием, я решил, что больше не буду притворяться, будто сам управляю своей жизнью.
Вступить в контакт со страданием значит испытать новые переживания. Раньше, до того как я признала свое поражение, еда была моей первой линией обороны от всех страданий включая и те, что вызывала сама еда.
В Содружестве АО я стала понимать, что, не пройдя через страдания, нельзя выздороветь.
Размышления на сегодня: Я не стремлюсь обойти стороной мои нарастающие страдания. Высшая Сила, программа, собрания в АО, мои друзья – все это помогает мне противостоять испытаниям, которые я встречаю на своем пути.
10 июля
Один и тот же мир различным людям кажется либо раем, либо адом.
Ральф Уайльдо Эмерсон
Как выздоравливающий член Содружества АО я психологически отличаюсь от бесконтрольного обжоры, продолжающего переедать, как день от ночи. Теперь, соблюдая воздержание и принимая себя, я вижу вокруг больше красоты, чем безобразия, чаще восхищаюсь, чем осуждаю. Я могу быть в депрессии или в радости, в покое или в суете, но все равно я знаю, что дело не в том, хорош или плох мир вокруг меня, а в том как мой разум настраивает линзы, через которые я вижу окружающее.
По мере моего возрастания в работе по программе, мой разум и мое видение мира меняются. Проблемы, возникшие неделю, месяц или год тому назад, благополучно разрешены. Со временем я избавлюсь от того, что мучает меня сегодня. 
Размышления на сегодня: Я избавляюсь от нетерпения, с которым я жду изменения людей и ситуаций. Менять нужно не мир, самого себя.
11 июля
Ничто так не утомляет, как старания быть искренним.
Анна Мороу Линдберг
Одна женщина в течение  тринадцати лет до своего прихода в АО переедала, а затем  вызывала у себя рвоту. Так было до ее прихода в АО. Она считала себя достаточно осведомленной, чтобы выступать на собраниях к удовольствию слушающих. Вот, что она сказала в одном из своих выступлений:
«Я хотела прожить всю жизнь с приклеенной улыбкой, была милой, гостеприимной и вежливой, словом, молодчиной, разумеется, я притворялась. В душе я была злая, обиженная и всего боялась. От ложного фасада я так уставала, что решила приспособить его к себе. Для этого я знала только один верный способ -- переедание.
Такое же утомление охватывает меня и теперь, когда я особенно упорно стараюсь произвести хорошее впечатление и перестаю быть самой собой. Не следует винить себя за ошибки. Я несовершенна, но я делаю успехи, и благодарна за то, что мне дан шанс выздороветь.
Размышления на сегодня: Сделать или сказать что-то ради притворства будет стоить мне в будущем гораздо больше, чем я готов заплатить. Теперь я стараюсь быть честным насколько это возможно, без грубости и лести
12 июля
Не так часто один человек знает другого настолько хорошо, что может сделать инструкцию полезной.
Самюэль Джонсон
То, что для меня просто, может быть трудным для другого. То, что пугает меня, может не вызвать страха у другого.
В голове у каждого человека заключена общая сумма опыта, который накапливается у него с самого рождения. Я могу делиться с новичком своим опытом, энергией и надеждой, но я не могу «научить» его длительному воздержанию. Чтобы добраться из одной точки в другую, нужно время. Опыт, сам процесс выздоровления, делает нас более  чувствительными, понимающими и мудрыми, чем результат этого процесса.
Наш совет может быть воспринят как оскорбление, а способность выслушать человека это Божий дар. Принимая препятствия и преодолевая их, человек становится на путь, ведущий к свободе и радости.
Размышления на сегодня: Самая большая услуга, какую могут оказывать друг другу товарищи по Содружеству АО, это делиться своим опытом. В нашей программе нет никаких инструкций.
13 июля
Не останавливай своего взгляда на том, что далеко от тебя.

Питиан Одс
Несчастливые люди не живут в настоящем. Их взгляд устремлен в далекое будущее, где все будет  так прекрасно. Бесконтрольные обжоры там не будут толстеть, их исцелят какие-то магические силы, и они заживут той жизнью, о которой всегда мечтали.
Беда в том, что все это иллюзии, и распрекрасное будущее становится презренным настоящим.
Я больше не попадусь в такую ловушку. Я твердо знаю, что единственный верный путь в действительно прекрасное будущее лежит через здоровый образ жизни в настоящем.
Размышления на сегодня: Я отказываюсь приносить сегодняшний день в жертву иллюзорному завтрашнему дню. Сегодня у меня есть все, что мне нужно для жизни.
14 июля
  Если ты остановишься и посмотришь в лицо страху, то на каждой ступени своего опыта ты получаешь энергию, мужество и уверенность. Ты можешь сказать себе: «Я пережил этот ужас и готов встретить следующее испытание». Ты должен делать то, что кажется тебе невозможным.
Элеанора Рузвельт
Один из важнейших симптомов моего заболевания это неспособность противостоять страхам. Если я не посмотрел бы в лицо страху, я не узнал бы, в чем он состоит, а если бы я не знал своих страхов, я не мог бы их чувствовать. Бесконтрольное переедание сделало великое дело: оно помогло мне заживо похоронить мои страхи.
Программа АО делает великое дело: она помогает нам разобраться в наших страхах. Делая по маленькому шажку в день, раз за разом, мы узнаем то, что наводит на нас ужас, проходим через это, и продолжаем свой путь к выздоровлению. Заручившись поддержкой своего наставника и с помощью разных средств, предлагаемых нам в АО, мы начинаем смотреть в лицо страху.
Размышления на сегодня: Бороться со страхами нам помогают наши наставники, другие члены Содружества и все другие средства, предлагаемые АО. Пользуюсь ли я этой помощью?
15 июля
Истина сделает вас свободными.

Евангелие от Иоанна
Что значит для меня зависимость? Небольшое неудобство, примерно такое же, как корь? На самом деле, зависимость рано или поздно убивает человека. В любом случае жизнь с зависимостью сущий ад. Можно по-прежнему повторять: «На этот раз я это сделаю», «Все будет по-другому», «Я окончательно прекращу это» – эти старые обещания заслоняют такие неумолимые слова, как жирный, пьяный, тучный, бесконтрольный обжора, алкоголик, зависимый. Но слова не меняют понятия. Солнце и луну можно называть и другими словами, но они останутся такими, как они есть. Зависимость это такой же факт, как мой рост и цвет кожи. Признавая эту истину, я способен признать свое бессилие перед едой, отказаться от своей воли и стать свободным. 
Размышления на сегодня: Признание своего бессилия  перед едой не означает слабости или позора, эти понятия не имеют ничего общего с истиной.
16 июля
Тот, кто не боится нажить врагов, никогда не будет иметь настоящих друзей.

Вильям Назлит
Стремление угождать людям имеет свою противоположность – склонность к обиде. Чрезмерный компромисс, а именно постоянная улыбка на лице и поддакивание, когда хочешь сказать «Нет», неизбежно сказывается на твоей самооценке, а значит и на отношениях с людьми. Боязнь разозлиться, потерять самообладание побуждает меня скрывать от людей свои чувства.
По мере проработки программы у меня устанавливается эмоциональное равновесие, необходимое для выражения несогласия без всякой враждебности. Скорость движения по этому пути достаточно медленная. Он начинается с установления хороших отношений с самим собой.
Размышления на сегодня: Я ищу одобрения со своей стороны, и только потом – со стороны окружающих.

17 июля
Природа нас не обманывает, мы сами обманываем себя.

Жан Жак Руссо

Не природа с делала меня бесконтрольным обжорой. Приступы голода у меня такие же, как у других людей. По ним я узнаю, когда пришло время поесть, чтобы поддержать свой организм.  Когда я стал есть для того, чтобы удовлетворить свой эмоциональный голод, этот простой механизм испортился и вновь заработал только тогда, когда я пришел в АО и стал соблюдать воздержание. Парадокс состоит в том, что безудержное обжорство ликвидирует голод и усиливает страстное желание есть.
Теперь я живу, как задумала меня природа: ем с наслаждением ровно столько, сколько нужно моему организму. При этом я в полной мере пользуюсь свободой, которую дал мне Бог.
Размышления на сегодня: Нормальные люди иногда могут позволить себе есть больше, чем требует голод, но я воздерживаюсь от этого.
18 июля
Между двумя стульями не усидишь.
Французская пословица
Я далеко не всегда знаю, какой путь избрать, куда идти и что делать. Тогда мне говорят в АО: «Не мучайся. Попроси ответа у Высшей Силы и расслабься. Ответ придет, прямо или косвенным путем, но обязательно придет».
Раньше я думал, что должен сам знать ответы на все вопросы, что эти ответы должны быть быстрыми, уверенными и правильными. Теперь я понимаю, что это совсем не так. В  Содружестве АО меня убедили, что можно жить гораздо лучше.

Размышления на сегодня: Нерешительность не может служить причиной паники. Неважно, должен ли я ответить быстро, или у меня есть время на раздумья, ответ обязательно придет. Высшая Сила даст ответ, если я  попрошу ее об этом.
19 июля
Новые земли открывает только тот, согласен на долгий срок оставить родную землю.
Андре Жид
Придя в Содружество АО, люди начинают жить по-новому. В программе «12 шагов» все ново для меня и никак не связано с тем, что я знал раньше. АО предлагает нам прорабатывать шаги и посещать собрания. Чтобы выздороветь, нужно делать все возможное и соблюдать воздержание. Это значит быть готовым на сегодня отказаться от всего удобного и знакомого, что может помешать мне соблюдать воздержание, а именно от стряпни, от ресторанов, семейных сборищ и т.д. Мой личный опыт показывает, что отказываться от этого необязательно, нужно только быть готовым к тому, чтобы отказаться. Готовность это вообще ключевое понятие. Не соблюдая воздержание, я остаюсь наедине со своей смертельной болезнью.
Размышления на сегодня: Я готов поставить воздержание на первое место. Это значит беседовать со всеми, кто может мне помочь, задавать вопросы, даже если они могут показаться глупыми, делать звонки, не боясь побеспокоить людей.

20 июля
Природа не расточительна. Она всегда выбирает кратчайший путь к достижению своих целей.
Ральф Уальдо Эмерсон
Рост это естественный процесс. Я не могу его ускорить, придать ему другую форму, заставить его произойти. Я лишь могу делать подготовительную работу, терпеть боль и знать, что результат от меня не зависит. В процессе роста всегда происходит борьба. Гордость, эгоизм, своеволие должны преодолеваться постепенно с понимаем и сочувствием. Страдание всегда чему-нибудь учит, но на каждом последующем этапе роста оно становится все менее острым. Рост противоположен контролю. Его также можно охарактеризовать, как умение расслабиться и положиться на Бога. Это искусство, в котором можно только совершенствоваться и никогда не овладеть им до конца.
Размышления на сегодня: Нужно ли мне постоянно контролировать себя –ведь это неразумная трата энергии? Или я должен положиться на Высшую Силу? Я буду жить так, чтобы каждый день был для меня чудесным сюрпризом.

21 июля
Экстремальные болезни лечат экстремальными средствами.
Гипократ
Посещай собрания. Читай Большую книгу. Выбери себе наставника. Делай все возможное.
Когда же я все это успею? Совсем не остается времени для нормальной жизни.
Поспеши. Пищевая зависимость это смертельная болезнь.

Но я не так уж плохо себя чувствую.

Это только пока. Но эта болезнь развивается, и всегда в худшую сторону, а не в лучшую. Воздержание это новая жизнь не в теории, а на практике. Это значит выполнять то, что советуют в АО, прислушиваться к тому, что говорят опытные члены Содружества, соблюдающие воздержание не один год. Они говорят, что «тот, кто идет по нашему пути очень редко терпит неудачу».
Если ты хочешь соблюдать воздержание и жить лучше, значит, ты правильно сделал, что пришел в Содружество АО.
Размышления на сегодня: Я сделал первый шаг. Боже, помоги мне идти по этому пути к физическому  душевному и духовному выздоровлению.
22 июля
Повторение это единственная форма постоянства, которого может достичь природа.
Джордж Сантаяна
Когда я устаю от однообразия программы, я спрашиваю себя: неужели нет  другого, более совершенного способа для поддержания здоровья? Почему теперь, когда я соблюдаю воздержание, похудела и мыслю здраво, мне нужно ходить на одни и те же собрания, слушать и говорить одно и то же?
Разные люди по-разному отвечают на эти вопросы. Одни начинают ходить на собрания в другую группу, другие избирают более сложную форму служения. Я знаю одно: у меня коварная и страшная болезнь, старающаяся победить меня всеми средствами.
Да, я должен присутствовать на собраниях. Да, я должен выслушивать новичков. Да, я должен снова и снова прорабатывать программу. Я уже сто раз читал  Большую книгу и «Двенадцать шагов», и каждый раз за одними и теми же словами я открываю новый смысл.
Размышления на сегодня: Я благодарю Бога за то, что Он привел меня сюда, и прошу Его дать мне силы подольше оставаться в Содружестве.

23 июля
Если бы то, что я чувствую, раздать поровну всем людям на свете, то на земле бы не осталось ни одного радостного лица.
Авраам Линкольн
Если Линкольн смог так много достичь, будучи в такой депрессии, то неужели я в плохом настроении не смогу удержаться от приступов безумного обжорства? 
При поддержке программы «12 шагов» я могу переживать полный спектр человеческих эмоций и соблюдать воздержание в любом настроении. Чувства не имеют надо мной никакой власти. Они не могут диктовать мне, что делать. Иногда могу застыть, оцепенев от обиды, в другой раз я ставлю себе в пример моих товарищей по Содружеству, иногда я спасаюсь тем, что иду на собрание. Все это мне помогает сдержать себя.
Размышления на сегодня: Плохое настроение это нормальное состояние человека. Я не пытаюсь избежать его так же, как не пытаюсь избежать хорошего настроения.

24 июля
Самое прекрасное наше переживание это переживание чего-то таинственного.
Альберт Эйнштейн
Я, наверное, никогда как следует не пойму, что произошло со мной, когда я пришел в Содружество АО. Я не могу дать точное определение, что значит «положиться на Бога» или «духовное пробуждение». И то и другое произошло со мной одновременно, и это самое прекрасное, что я испытала в жизни. В дарах, которые я получил в результате, тоже много таинственного: Я непоколебимо соблюдаю воздержание, я переношу все эмоциональные подъемы и спады без потребности что-то заедать. Это уже само по себе чудо, но это еще не все. Сбываются все обещания Большой книги. Бог делает для меня то, чего я не смог сделать сам. Это самая замечательная тайна в моей жизни.
Размышления на сегодня: Я благодарен Богу за чудо моей новой жизни в Содружестве АО.

25 июля
Самая прекрасная гармония рождается из разногласия.

Аристотель
Мы, люди терпеть не можем разногласий. У нас есть талант создавать разногласия, но мы их не любим. Бесконтрольные обжоры переедают, чтобы их погасить, алкоголики пьют, а другие дают волю своим слабостям.
Мне понадобилась программа «12 шагов», чтобы научиться просто перетерпеть трудный период, пройти сквозь него не поддаваясь стремлению спрягаться за едой или взывать о помощи.
Взамен я получаю многое: новые силы и способности, покой, который наступает, когда я принимаю все, как есть, и радость сознавать, что я свободен
Размышления на сегодня: Когда я принимаю разногласия и неурядицы жизни, она делает поворот, и наступает гармония.

26 июля
Лишения легко переносятся, если к сердцу относятся лучше, чем к телу.

Жан Жак Руссо
Комфорт, связанный с обладанием теми или иными вещами, не может заменить эмоциональную и духовную недостаточность. Я, как продукт современного общества, говорю себе, что чувствовал бы себя лучше, если  бы имел данную вещь. Я приобретаю ее и вижу, что моя покупательная способность помогла мне уменьшить беспокойство. Но это продолжается недолго. Я отвлекаюсь на какое-то время, а потом снова возвращаюсь к моим проблемам.
Когда я близок к Высшей Силе и любимым людям, я не думаю о том, в какой машине я езжу, или в каком доме живу. Я не борюсь с соблазнами, и мне не многого нужно. Я не чувствую ни страхов, ни излишней самоуверенности.
Размышления на сегодня: Когда я занят тем, что оберегаю свою любовь к ближним, я могу спокойно обойтись без очень многих вещей.
27 июля
Тот, кого несут, не знает расстояния до города.
Нигерийская пословица
Зависимость облегчает мое положение, и мне уже необязательно знать расстояние до города. Итак, что же мы имеем в итоге? В итоге мы имеем то, что я никак не могу перерасти ту стадию детства, когда я остаюсь продолжением своих родителей. Я не могу оправдать чьих-то надежд, и это заставляет меня снова и снова искать одобрения, которого не будет никогда.
Я больше не хочу без конца бегать по этой движущейся дорожке. Если я ловлю себя на том, что хочу вернуться туда, я прошу у Бога мужества, чтобы переменить направление.
Размышления на сегодня: Программа «12 шагов» выводит меня из позолоченной клетки зависимости и ведет к свободе мыслить самостоятельно.
28 июля
Наиболее приятна та беседа, в которой нет ни конкуренции, ни тщеславия, а есть лишь тихий и спокойный обмен чувствами.
Самюэль Джонсон
Как приятно беседовать с членами АО! Будь то на собрании группы, в кафе или по телефону, мы спокойно делимся своим опытом не так, как это бывает с «внешними» людьми. Мы подолгу рассказываем о своей болезни и о том, что уже сделала и делает для нас программа. Если у нас достаточно времени, мы рассказываем о себе и слушаем рассказы других, находим в них то общее, что есть у нас. Даже люди, наиболее склонные к конкуренции, в конце концов, понимают, что в этих разговорах ненужно ни на кого производить впечатление, доказывать, что они лучше других.
Принципы программы, облеченные в шаги и традиции, делают Содружество общиной любящих, не безразличных друг другу людей, единственная цель которых в том, чтобы избавить себя и других от пищевой зависимости.
Размышления на сегодня: Компания членов АО это бесценный дар доступный мне в любое время.

29 июля
Отречение это несравненное достоинство, отказ от имеемого в пользу ожидаемого.
Эмили Дикинсон
Вложить свою веру в программу «12 шагов» значит отказаться от того, что я имею, в обмен на ожидание чего-то лучшего. Я должен быть готов к периодам замешательства и эмоционального подъема, к чувству неопределенности и даже страха. Каким бы бесполезным и разрушительным ни было старое, отказываться от него трудно.
Я могу с удивлением узнать, что Бог хочет от меня совсем не то, что я заказывала, как блюдо из меню. Но я уже убедился в том, что Высшая Сила преобразует то, что я отдаю Ей, гораздо лучше, чем я ожидал.
Размышления на сегодня: Мне уже ясно, что я должен отдать Богу в первую очередь.

30 июля
Ничто не снедает человека так быстро, как горькая обида.
Фридрих Ницше
Я могу испытывать возмущение, обиду как определенные чувства, я не даю им поглотить меня целиком. Это не действия. Я никуда не бегу, не спасаюсь, не впадаю в безрассудство. Я поднимаю телефонную трубку, беру Большую книгу, встречаюсь с товарищем из АО. Я не один, и я не испуган. Обида это чувство, а не поступок. Я могу испытывать это чувство, не нанося вреда. Я могу высказывать свои мысли, показывать себя с плохой стороны, но Бог и мои товарищи принимают меня без каких-либо оговорок.
Размышления на сегодня: Я благодарю Бога за целительную силу нашей программы.
31 июля
Сердце оказывает такое влияние на понимание, что в наших интересах это влияние учитывать.
Лорд Честерфилд
Если бы доминирующее влияние на поведение человека оказывала логика, то кого бы мы определяли как бесконтрольного обжору, алкоголика, или человека, страдающего какой-то другой зависимостью? Эмоциональные проблемы нельзя исключить или решить научными методами. Логикой нельзя объяснить непонятные страхи, которые, как нам кажется, не основаны на реальности. Я чувствую то, что чувствую, а не то, что велит мне чувствовать мой разум. Мои настойчивые старания контролировать свои эмоции через разум заканчиваются смятением и фрустрацией.
В Содружестве АО я учусь глубже понимать язык сердца.
Размышления на сегодня: Молитва нелогична, но она работает. Когда разум не помогает, я вкладываю свою веру в такой источник помощи, который выше моего понимания, и знаю, что я получу то, что мне нужно.
