1 июня

Признать недостаток гораздо легче, чем претендовать на высокое качество.
Макс Бирбом
Попросите меня назвать хотя бы одно свое выдающееся качество, и я промямлю что-нибудь, сознавая в глубине души, что моя высокая самооценка неадекватна. Умалять свои достоинства и критиковать себя удобнее, чем завышать их и хвалить себя. Может быть я привык к этому. Часто я даже не сознаю, что укоряю себя, и начинаю понимать это только, когда эти мысли выходят из подсознания на поверхность. Тогда я отдаю их Высшей Силе и прошу избавить меня от них, чтобы я мог жить полной жизнью без высокомерия и без ложной скромности.
Размышления на сегодня: Чтобы честно и уравновешенно относиться к себе, я прошу Бога освободить меня от всего, кроме Его любви ко мне.
2 июня
Ничто не становится реальным, пока это не испытаешь. Даже пословица не есть пословица до тех пор, пока ее не проиллюстрирует твоя жизнь.
Джон Китс
Что привычные в АО выражения и разговоры о выполнении программы значат для бесконтрольного обжоры, недавно пришедшего а Содружество? Возможно, не так уж много, хотя это зависит от уровня готовности человека слушать и усваивать то, что он слышит.
Но значило бы что-нибудь для меня в разгар моей болезни услышать, например, что «нет ничего лучше воздержания»? Нужно было действительно соблюдать воздержание, чтобы испытать это превосходное чувство благополучия и радости от того, что ты, наконец, начал относиться к себе с любовью.
Страдания, вызванные бесконтрольным перееданием, реальны только для тех, кто их испытал, и преимущества выздоравливания в Содружестве АО реальны только для тех, кто соблюдает воздержание и прорабатывает программу.
Размышления на сегодня: Не стоит расстраиваться, когда новички выражают сомнение в том, что выздоровление, которое они видят в АО, произойдет и с ними. Опыт их болезни, в конце концов, приведет их к тому, что они почувствуют выздоровление в Содружестве.

3 июня
Сила человека заключается в том, чтобы найти путь, которым ходит Бог, и самому пойти этим путем.
Генри Уорд Бичер
Путь Бога это путь духовных принципов, которые делают мою жизнь состоятельной в любых условиях. Я это знаю, но когда я соблюдаю воздержание и худею, мне хочется почить на лаврах и прекратить поиск духовного выздоровления. Как и многие другие до меня я открываю для себя, что Божий путь не исчерпывается воздержанием, снижением веса и регулярным посещением собраний. Выздоравливающие бесконтрольные обжоры, которые добились того, чего добился я, все без исключения продолжают прорабатывать программу «Двенадцать шагов» и соблюдают ее духовные принципы во всем, что они делают.
Размышления на сегодня: Если меня охватывают смятение и нерешительность, я могу найти выход, прорабатывая третий и одиннадцатый шаги программы.

4 июня
Равенство заключается в одинаковом отношении к похожим людям.
Аристотель
Я полагаю, что люди стараются выполнять свою работу как можно лучше. Но относится ли это и ко мне? Может быть, у меня более строгие требования к себе, и я укоряю себя за несоответствие этим требованиям? Я верю в хорошее отношение к людям, но может быть, я сужу о себе более сурово, чем о других людях? Я верю в справедливое отношение к людям, но может быть, стремясь к совершенству, я подхожу к себе более строго? То, во что я верю, должно распространяться на всех людей, включая меня самого.
Размышления на сегодня: В основном, я такой же, как другие люди, поэтому, не требуя совершенства от других, я не должен требовать его от себя самого. Я отношусь к себе с той же любовью, терпением и пониманием, с какими я отношусь к другим бесконтрольным обжорам.
5 июня
Наше представление о божественной жизни выводится из переживания красоты и счастья, из редко встречаемой гармонии между природой и средой.
Джордж Сантнаяна
Наиболее очевидно Высшая Сила проявляется в моей жизни в том, что Она избавляет меня от пищевой зависимости и дает мне для выздоровления программу «Двенадцать шагов». Если до прихода в Содружество я не был верующим человеком, то сейчас я верующий человек. Я был и есть бессилен в том, что касается еды.
Когда я пришел в АО, мне хватило надежды, чтобы попробовать. Мне больше некуда было идти, и нечего было делать. Я отказался от своей воли и был освобожден от зависимости. Сегодня я доверяю Богу больше, чем доверял вчера, и мое доверие растет с каждым днем.

Размышления на сегодня: Я очень благодарен Содружеству за концепцию Бога, как я Его понимаю. Только веря в Силу, которая больше, чем я сам, я не боюсь наслаждаться красотой и быть счастливым.

6 июня
Если ты ненавидишь человека, ты ненавидишь в нем ту черту, которая есть и в тебе самом. Нас не волнует то, что отсутствует в нас самих.

Герман Гессе
Если бы я полностью принимал себя и жил бы в полном мире с самим собой, меня не волновали бы слова и действия других людей. Внимательно рассматривая то, что мне не нравится в других, я с испугом замечаю, что более всего нетерпим к тем чертам, которые характерны и для меня самого. Особенно неприятно сознавать, что я чувствую это в отношение моих близких – жены, ребенка, лучшего друга.
Работая по программе выздоровления, я начинаю больше принимать себя и терпимее относиться к окружающим. Однако, я понимаю, что принимать полностью все и всегда невозможно. Можно лишь постепенно растить свое понимание и способность осознавать свои чувства.
Размышления на сегодня: Я готов признать, что некоторые люди возбуждают во мне особенно сильные чувства. Но я не должен действовать в соответствии с этими чувствами.

7 июня
Все знания, которыми я владею, может приобрести каждый. Но мое сердце принадлежит только мне.

Иоганн Вольфганг Гете
То, что я читаю в книгах, могут прочесть и другие. Но моя реакция на прочитанное это моя, и только моя, реакция. Наша программа нацелена не на поиск внешних фактов, но на обращение к сердцу человека, на удовлетворение его духовных потребностей. Все, что составляет мою личность, питается моей духовностью. Двенадцать шагов открывают мое сердце, освобождают мою душу и позволяют реализовать данную мне Богом возможность спокойно наслаждаться процессом своего существования.
Долгое время я не замечал духовной составляющей моей личности, и теперь для меня огромная радость, узнав о ее существовании, посвящать часть каждого дня моей жизни исследованию ее богатств.
Размышления на сегодня: Несмотря на то, быстро или медленно я работаю над программой, я уверен, что всякий раз наградой мне обязательно будет надежда.
8 июня
Там, где есть открытая душа, всегда будет пограничная зона.
Чарльз Ф. Кеттеринг
Удовлетворен ли я собой? Я думал, что ответ на этот вопрос должен быть отрицательным. Но почему же я продолжаю оставаться таким, какой я всегда был, и сопротивляюсь переменам? Мне, как и всякому бесконтрольному обжоре, мои собственные мнения казались правильными, я и не думал их менять.
Но вот случилось так, что я пришел в АО, и душа моя открылась. Я делал, как мне говорили, и это дало мне дар воздержания и открыло присутствие Высшей Силы в моей жизни.
Размышления на сегодня: Главное для меня сейчас – держать мою душу открытой, чтобы знать, чего хочет от меня Бог.

9 июня
Мы никогда не будем делать что-либо хорошо, пока не перестанем думать о том, каким способом мы это делаем.

Уильям Хазлит
В каком бы деле я ни хотел совершенствовать свои способности – будь то игра в теннис, бег трусцой или искусство жить – все специалисты в один голос говорят: я должен преодолеть себя и перестать думать о том, как я это делаю. Это хорошо иллюстрирует притча о сороконожке. Когда ее спросили, как она узнает, когда какой ногой двинуть, она застыла на месте и не смогла двигаться вообще.
Выполнять действие сознательно, значит мешать себе самому. Действуя естественным образом, не беспокоясь о результате, я действую свободно, не подвергаясь никаким контр-продуктивным влияниям. Разве это не значит отдаться на волю Божью?
Размышления на сегодня: Я освобождаю себя, чтобы реализовать свои возможности, отдав свою жизнь в Божьи руки.

10 июня
Терпение это лучшее лекарство от всякой беды.
Платон
Терпение это хорошее качество, но оно не часто бывает присуще бесконтрольным обжорам. Ждать, когда осуществится твое желание не просто трудно – это часто требует неимоверных усилий.
Слава Богу, наша программа дает мне силы постепенно воспитывать в себе терпение. И неважно чего я жду – зеленого света, чтобы перейти на другую сторону улицы, или подходящего момента для решения сложной проблемы – я по-новому осознаю свое беспокойство и нетерпение: у меня начинает лихорадочно стучать сердце, и сжимаются кулаки. Тогда, затаив дыхание, я молюсь: «Боже, дай мне силы ждать».
Размышления на сегодня: И мелкие неприятности, и серьезные тяготы моей жизни лучше переносятся, если я не чувствую необходимости сразу же бросаться «что-то делать», чтобы все уладить в ту же минуту, когда оно только начинается.
11 июня
Верь своему инстинкту до конца, даже если не знаешь, почему.

Ральф Уайльдо Эмерсон
Духовную сторону жизни нельзя объяснить с помощью логики или науки. Часто бывает так, что я знаю что-то, даже не подозревая, что я это знаю. Когда я откладываю в сторону логику, инстинкт показывает мне действительность. Инстинкт опровергает все доводы и отметает нерешительность.
Разве программа АО взывает к моему разуму, чтобы уговорить меня избавиться от пищевой зависимости? Нет. Она уводит меня в дебри инстинкта и эмоций. Там мало логики и разума, но это то «я», к которому взывает программа.
Размышления на сегодня: Я молю Бога, чтобы Он дал мне силы признать ограниченность логики и разума, научил меня вверять Ему проблемы, которые я не в состоянии решить сам.

12 июня
О том, что человек думает, нужно судить не по его словам, но по его делам.
Исаак Башевис Зингер
Членов Содружества АО, которые живут согласно принципам программы «Двенадцать шагов», характеризуют следующим образом: «они действуют так, как они говорят». Новичкам подчас бывает трудно отличить их от наших братьев и сестер, которые просто «разговоры разговаривают». В последней категории есть и такие, которые считаются большими специалистами по программе, только благодаря тому, что у них значительно снизился вес. Они учат нас, как нам питаться, как работать по программе, что нам делать с нашими проблемами. Иными словами, они учат нас жить.
Чтобы знать, что люди действительно думают, нужно судить не по тому, что они нам говорят, а по тому, что они делают. В каком состоянии их личные отношения с людьми? Стабильны ли они в результате следования программе выздоровления, или они оставляют за собой разбитые сердца? Такие люди все еще больны, несмотря на то, что они соблюдают воздержание и снизили свой вес до нормального.
Размышления на сегодня: Я могу дурачить себя и других словами, но с болезнью шутки не проходят.
13 июня
Часто можно помочь друг другу, просто оставив друг друга в покое, но иногда человеку нужно, чтобы ему крепко пожали руку и сказали что-нибудь ободряющее.
Эльберт Хаббард
Оставить человека в покое не значит отвергнуть его. Спокойным молчаливым пониманием тоже можно оказать поддержку. Тот, кто сам страдал, может сочувствовать страданию другого. Для этого часто не нужно никаких действий. Иногда можно найти нужные и подходящие слова. Бывает так, что нужно обнять человека, показать готовность выслушать его, не давая советов. Самое трудное, может быть, ничего не сказать, но как-то выразить свою любовь. Одарить человека молчанием часто значит ободрить его.
Размышления на сегодня: Боже, дай мне мудрость знать, когда произнести слова ободрения, а когда просто помолчать.

14 июня
Тот, кто меньше других знает, больше других предполагает.
Томас Фуллер
Было время, когда я притворялся, что знаю, потому что думал, что все знают, значит, и я должен знать. А что они знали? Как быть довольным собой, блестяще выглядеть, преуспевать.
Я не знаю этого до сих пор. Я знаю, что решения приходят от Высшей Силы по мере их надобности, и что моя жизнь возможна, только если происходит чудо, и я благоразумен и соблюдаю воздержание, а это дар от Бога. Я знаю только то, что мне нужно знать сегодня, и не больше.
Размышления на сегодня: Я точно знаю лишь то, что я страдаю пищевой зависимостью, что я бессилен в том, что касается еды, и что я могу выжить только при обращении всей моей жизни и всей моей воли к Высшей Силе.

15 июня
Человек должен, в конце концов, достигать больше, чем ему доступно в данный момент, а иначе, для чего же существует рай?
Роберт Браунинг
Воздержание это лишь начало. Достигнув воздержания, я хочу большего – больше благоразумия, больше уравновешенности, больше свободы. Выздоровление это бесконечный процесс. Когда проблема еще не решена, мы думаем, что, покончив с ней, заживем спокойной и размеренной жизнью. Но потом, опять открывается новое. Мы обнаруживаем еще один недостаток, еще один источник страданий. Иногда мы делаем очевидные успехи, чаще же перемены бывают мало заметны.
Не следует огорчаться, если нам не удалось достигнуть очень трудной цели. Попытка сама по себе уже есть победа. Это и есть самая суть выздоровления.
Размышления на сегодня: Соблюдение воздержания, даже если на сегодня я не могу сделать ничего больше, уже есть попытка достигнуть выздоровления.
16 июня
Не имея здоровья и мужества, мы не можем противостоять настоящему, видеть в нем зерно будущего, и поэтому стараемся избежать всего.
Сирил Конноли
Как я реагирую на неприятности – действую сразу по мере необходимости или откладываю дело в долгий ящик? Дела нельзя поправить без каких-либо действий с моей стороны. Я признаю проблему, спрашиваю себя, что я должен сделать, и дальше действую в соответствии с этим. Если я сделал все, что мог, и не знаю, что делать дальше, я отдаю проблему Высшей Силе и расслабляюсь.
Однако, я должен знать, что причиной моей неспособности действовать может быть страх. Действие предполагает риск, перемены и возможность поражения. Но оно также предполагает возможность роста, что может сделать поражение более желательным, чем успех.
Размышления на сегодня: Я не должен бояться будущего. Мне нужен душевный покой, чтобы совершать действия, которые я раньше откладывал.
17 июня
Одно только воспоминание о гневе рождает гнев.
Публий Сирус
Я не понимал, что собираю все случившиеся со мной несправедливости, как бусинки на нитку. Отсюда и пошла моя пищевая зависимость – я старался отсечь от себя мир, погрязший в несправедливости. Но заедать страдания значит только разжигать страдания.
Программа «Двенадцать шагов» учит меня справляться с гневом, который я раньше пытался заедать. Мои страдания бывают очень велики, но сегодня я знаю, как их преодолевать.
Размышления на сегодня: Лучший способ преодолевать гнев и обиды это прорабатывать шаги с четвертого по девятый по мере необходимости, а десятый шаг – ежедневно.

18 июня
Человек устроен нехитро, правит им привычка.
Иоганн Шиллер
Даже такая коварная и тяжелая болезнь, как пищевая зависимость, начиналась с привычки. Приятно было «чуть-чуть перекусить», чтобы дожить до обеда или чтобы занять себя чем-то после школы. Позднее эти регулярные перекусы стали солиднее – один после того, как сделаю уроки, и второй перед тем, как ложиться спать. Потом я стал съедать по две-три порции за завтраком и обедом, плюс конфеты и печенье в перерывах между едой. Так это стало вредной привычкой.
Однако, ни привычка, ни зависимость не могут устоять перед программой «Двенадцать шагов». Она освободила миллионы людей от алкогольной, пищевой, наркотической и других зависимостей.
Размышления на сегодня: Я не обязан сохранять привычки только потому, что они образовались давным-давно. Если можно избавиться от пищевой зависимости, то от привычки переедать – тем более.

19 июня
Не все, с чем мы сталкиваемся, можно изменить, но ничего нельзя изменить, пока с этим не столкнешься.
Джеймс Болдуин
В каждом из двенадцати шагов есть свой резон. Нельзя по собственному желанию выбирать одни шаги и пропускать остальные. Одна лишь мысль о выполнении шагов четвертого, пятого и девятого приводила в смятение многие смелые души, в том числе и мою. Но мое желание изменить свою жизнь сильнее моего страха. Как и все угнетенные, я должен мобилизовать свое мужество и встать лицом к лицу с гнетущими меня силами: страданиями в детстве, старым образом мышления, старой манерой поведения. 
Выполнение этих шагов есть развивающийся процесс, открытие каждый раз новых истин. Это интересный поиск и в результате – здоровый образ жизни.
Размышления на сегодня: Все обещания выздоровления могут исполниться, если я действительно хочу, чтобы они исполнились. Программа показывает, что нужно для этого делать.
20 июня
Бывают люди ответственные, но виноватых людей не существует.
Альбер Камю
Вина это бесполезное само-уничижительное чувство, которое мешает мне решать мои проблемы. Я не хочу застыть без движения над моими ошибками и не желаю, чтобы другие чувствовали себя виноватыми в их собственных ошибках. Я стараюсь никогда не говорить: «Как тебе не стыдно!» никому, особенно детям. Обвинения и придирки мешают мне научиться принимать свои ошибки, брать на себя ответственность за них и продолжать жить дальше.
Размышления на сегодня: Я показываю уважение к себе и другим, принимая наши ошибки как свидетельство нашей человеческой сущности.
21 июня
Оставаясь наедине с собой, мы редко бываем гордыми.

Вольтер
Я хочу быть с другими таким же, какой бываю сам с собой: без всяких претензий, не защищаясь и не нападая на себя. Я учусь не причинять себе боль, поэтому я не обманываю себя. Я не важничаю, не стараюсь произвести на себя впечатление. Когда я остаюсь наедине с собой, я более чем когда-либо близок к тому, чтобы быть самим собой. Тогда я не действую по сценарию, не играю чью-то роль, не выдаю себя за другого.
В Содружестве АО создается такая атмосфера, которая побуждает меня быть самим собой в обществе моих друзей по АО. Выступая на собраниях, я никого не обманываю; мне легко сбросить нелепую мантию гордеца, которая не дает выхода моим чувствам.
Размышления на сегодня: Быть самим собой так же благотворно, как соблюдать воздержание.
22 июня
Даже человек, правящий всем миром, несчастен, если не чувствует себя благословенным свыше.
Сенека
Уже тот факт, что я живу на этом свете, есть благословение. Иначе, разве я захотел бы вообще не рождаться?
Тот факт, что я перестал бесконтрольно переедать, есть высочайшее благословение. Если бы я продолжал жить, как жил раньше, меня, наверное, уже не было бы в живых. Поэтому для меня каждый новый день это подарок.
Привычка жаловаться, желать, чтобы все было по-другому, ничего не дает, кроме депрессии и тоски. Работая над этой и другими разрушительными привычками по программе «Двенадцать шагов», прося у Бога избавления от этих привычек, я могу позволить себе быть счастливым. Я начинаю понимать, что не жизнь задолжала мне что-то, а я сам задолжал жизни.
Размышления на сегодня: Принимать себя значит радоваться жизни и чувствовать благословение свыше.

23 июня
Ежедневный маленький риск, если он действительно ежедневный, одерживает верх над Геркулесом, действующим от случая к случаю.

Энтони Троллоп
В чем секрет того, чтобы ухаживать за садом, написать роман, сделать инвентаризацию по четвертому шагу или соблюдать воздержание от бесконтрольного переедания? Ответ на этот вопрос я получил в Содружестве АО: заниматься данным делом нужно ежедневно, день за днем понемногу.
Раньше я считал, что  единственный путь к осуществлению грандиозных проектов, это прилагать концентрированные усилия нерегулярно, наскоками. Как ребенок с малым объемом внимания, я быстро потрачу всю свою энергию на стихийные усилия и займусь чем-нибудь другим.
Я до сих пор по прежнему склонен рассматривать трудную задачу, оценивая общее время и усилия, которые придется затратить на ее выполнение. Но один урок я усвоил твердо: единственно возможное время, которое я имею для воздержания и проработки программы выздоровления, это сегодня.
Размышления на сегодня: Продолжительное благоразумие свобода гарантируются мне воздержанием сегодняшнего дня – и ничем больше.

24 июня
Не считай болезненным то, что для тебя благотворно.
Еврипид
Молодежь «сыта по горло» разговорами взрослых о том, что «хорошо для тебя», об удобной обуви, о полезной пище, о здоровых привычках и т.д. Я, как и многие мои сверстники, был уверен, что все, так настойчиво проповедуемое старшими, всегда будет вызывать у меня отторжение. Я заранее знал: все, что «хорошо для меня», будет мне противно и болезненно.
Сегодня я знаю, что достижение того, что мне действительно нужно, чего я когда- то лишил себя, слепо повинуясь старой привычке, всегда связано со страданием, 
Если я сегодня страдаю, значит, мне нужно измениться.
Размышления на сегодня: Причиняю ли я себе вред, лишая себя возможных друзей, определенной пищи, способа мышления; не разрешая себе ходить куда-то, совершать какие-то поступки – только потому, что подозреваю, что все это дает мне пользу? Я хочу пересмотреть свои старые взгляды.
25 июля
Люди, с которыми никогда ничего не случалось, не могут понять неважность событий.

Т.С. Элиот
Человеку, чувствующему себя обиженным и ненужным, жизнь кинозвезды или иного представителя элиты кажется захватывающей и безпроблемной. «Если бы я имел то-то и то-то, мне было бы хорошо». «Если бы со мной что-нибудь произошло, моя жизнь стала бы лучше».
События обходят такого человека стороной, а проблемы остаются при нем. Приобретение дорогих вещей или занятие престижными видами деятельности могут отвлекать человека, и он не чувствует себя неустроенным, разочарованным, озлобленным. У него не занижена самооценка. Чтобы ликвидировать такие проблемы, нужна большая внутренняя работа.
Размышления на сегодня: Я никогда не думал, что жизнь, которую обещает выздоровление, может быть так хороша. Главное, что я должен делать сегодня, это готовить почву для выздоровления.

26 июня
Лучше засветить свечку, чем ругать темень.
Китайская пословица
С приходом в АО я проделал узенькую щель в стене, которую возвел для своей защиты от окружающего мира. То, что стало видно при свете, пробившемся сквозь эту щель, было настолько интересно, что я решил пустить чуть больше света. Рассматривать свои средства защиты, значит увидеть себя самого, может быть, впервые в жизни.
Изучать себя изнутри – благое дело, но я по-прежнему склонен сопротивляться этому. Только устав бродить, спотыкаясь в темноте, я прекращаю ворчать на тему «оставить все как есть», и зажигаю свет, который поведет меня к свободе.
Размышления на сегодня: О чем я должен написать? Не нужно бояться заглянуть в свое сердце и написать обо всем, что там увидишь.
27 июня
Легко откладывать дела на будущее.
Вильям Шекспир
Перед тем как отдать какую-то проблему Богу, я не без основания уверен, что Богу нужно, чтобы я тоже не сидел, сложа руки, а делал бы свою часть дела. Я хорошо знаю, когда я просто тяну время, и когда выполнить задачу мне действительно невозможно. Быть честным, исправлять свои ошибки, попросить кого-нибудь о помощи, сдерживать свой темперамент и язык – все это вполне возможно.
Размышления на сегодня: Что из отложенного на будущее я могу делать сейчас? Я прошу бога даровать мне готовность делать то, что возможно сделать самому.
28 июля
Мужество не всегда рядится в праздничную одежду и марширует под звуки труб.
Франсис Родман
Мужество может быть молчаливым действием, спокойным словом, отказом или согласием. Мужество не дает гарантий или определенных результатов. Это риск на незнакомом пути. Мужество влечет за собой перемены.
Возрастание сопряжено с мужеством. Сегодня я могу рисковать, потому что не боюсь сделать ошибку. Я могу принимать решения не от страха и опрометчивости, но потому что я уже готов принимать решения и избавиться от старых фантазий.
Размышления на сегодня: Я медлю, потому что боюсь сделать ошибку. Достаточно ли у меня мужества, чтобы победить этот страх?
29 июня
Сегодня многие не хотят честных ответов, если «честный» подразумевает неприятный и тревожный ответ. Им нужен такой ответ, который устраняет тревогу.
Луи Кроненбергер
Если, будучи членом АО, я все еще не могу принять честных ответов, значит я, скорее всего, приговариваю себя к жизни в «жирном спокойствии». Такова цена, которую я плачу за то, что не могу отказаться от своеволия, от потребности самому контролировать свое питание.
Успешные члены Содружества ходят на собрания, прорабатывают шаги, имеют наставников, звонят друг другу, соблюдают воздержание. Я надеялся на более легкий путь, но такого не существует. Я не являюсь исключением из правила причинно-следственных связей, которое управляет жизнью всех людей.
Размышления на сегодня: Боже, помоги мне смотреть правде в глаза, просить о помощи и пользоваться ею.
30 июня
Нельзя, чтобы день иссяк еще до того, как он наступит.

Сара Орн Джевет
Планирование требует равновесия и умеренности. Нужно знать, когда остановиться. Я как человек безудержный не мог остановиться вовремя. Для меня планировать означает волноваться весь предшествующий день.
Чем дольше я работаю по программе АО, тем больше я убеждаюсь в верности принципа жить понемногу, день за днем. При планировании  нелегко узнать, где остановиться, но у меня есть хорошее правило: как только я начинаю волноваться, что дела пойдут не так, как я хочу, я останавливаюсь. Облегчение непременно наступает, когда я решаю, что завтра «будет видно».
Размышления на сегодня: Больше всего я хочу свободы, которая наступает с ослаблением контроля. Я планирую и готовлюсь, но я воздерживаюсь от гаданий, как пойдут дела.
