1 октября

Любая музыка фальшива, когда разлажена душа
Мигель де Сервантес
Я всего лишь человек, приходит час, и я выпадаю из колеи, все делаю не так. Я сломался, вышел из строя, раздражителен. Не хочу ни молиться, ни прорабатывать шаги, ни идти на собрание, ни разговаривать с кем-либо. Не хочу ничего. Мне нужно какое-то послабление, может, перекусить?

Я все еще пытаюсь доказать, что как всякий нормальный человек я имею право иногда поесть в свое удовольствие, чтобы чуть взбодриться или просто хорошо провести время. Могу ли я действительно  позволить себе это?

Когда я не в духе и мечтаю о еде, значит, мое естество этим дает мне понять: иди на собрание, и поскорее.

Размышления на сегодня: Думать о еде еще не значит – есть. Я ничего не могу поделать со своими мыслями, но пойти на собрание, позвонить своему наставнику, прочесть что-нибудь из литературы по программе или прочесть Молитву Мира –  это я могу.
2 октября
Природа знает,

Что любит незаконченность она.

Если бы она сделала вывод, это

К концу ее бы привело.

Кристофер Фрай
Перемены никогда не кончаются, и росту тоже нет конца. Я был свидетелем конца эгоистичных желаний, жалости к себе. Я приобрела такие качества, которые когда-то казались недостижимыми. Все мы в какой-то степени продукты роста, наград, которые даются в борьбе. Часто в черные дни я думаю: Если только мне удастся через это пройти, мне станет хорошо». Но как только я через это пройду, возникает другая проблема, и все начинается заново.
Как далеко можно зайти? За самые дерзкие мои мечты. Качество моей жизни не имеет границ.

Размышления на сегодня: Что же приходится сделать такие выводы как: «Я всегда такой» или «Никогда этому не научусь»? Теперь, когда я живу сегодняшним днем, можно исключить из своего словарного запаса слова «всегда» и «никогда».

3 октября
Когда мы не можем найти покой в самих себе, бесполезно искать его где-то еще

Франсуа де Ла Рошфуко

Конечно, можно как-то привести себя в порядок. С помощью того, другого, новой комбинации, нового человека или места, новой цели и пр. ты можешь меня привести в порядок? Как угодно завуалированный, этот вопрос все еще продолжает задаваться. Умный человек в ответ скажет: «Привел бы, если б мог, но если хочешь знать мое мнение, проблема в тебе самом». Дело не в погоде, не в собаке, не в соседях, доме, супруге или ее отсутствии, не в работе или отсутствии таковой; проблема внутри меня. Ничто внешнее не изменит это. Когда мне не по себе, я могу винить все и вся. Когда мне хорошо, я принимаю все внешнее, что входит в мою жизнь.
Размышления на сегодня: Приглядываясь к самому себе, я абсолютно честен. Я делаю это, чтобы понять причину моего неудовлетворительного самочувствия.

4 октября

Не отступать, 
Уж значит двигаться вперед, 

И прежде чем сплясать, 
Шагнуть хотя бы нужно.
Александр Поуп

Ничто в природе не разрастается с такой скоростью как человеческое беспокойство. Нужно время, чтобы остановить отступление, еще больше времени требуется для преодоления инерции и начать двигаться в другом направлении. Нельзя ждать что жизненные трудности исчезнут по нашему желанию. Мы учимся ходить по шажкам и мечтаем о танцах.
Я благодарен за поворот в моей позиции, за мое терпение, способность чего-то добиться, а затем отступить назад и подождать. Я действительно стою на ногах, благодаря Высшей Силе и Содружеству АО.

Размышления на сегодня: Я радуюсь, что разорваны мои цепи и доволен своим продвижением вперед.

5 октября

Ненависть это чувство, ведущее к вырождению ценностей.

Хосе Ортега Гассет

Ненависть это результат непринятия мира и людей, – включая себя самого – такими, как есть. При этом все равно, впадаю ли я в слепую ярость или подавляю свой гнев; при любом исходе меня охватывает какое-то бешенство, состояние безрассудства, в котором меркнет все, что я ценю.
Программа двенадцати шагов очень помогает справиться с гневом. Хорошо сердиться, не впадая в ненависть. Я могу отделить поведение человека от него самого. Этот процесс начинается с того, что ты все лучше и лучше относишься к себе.
Размышления на сегодня: Я не должен выходить из себя под влиянием поведения других.

6 октября

Если от человека многого ожидать, он поднимается до уровня событий и мечта становится реальностью.
Элберт Хаббард

Лучше всего ожидать что-либо от себя самого. Но одна лишь мысль о том, чтобы кого-то превзойти, может заставить уйти в себя и сказать: «Не могу». Я испытал радость в том, чтобы неосознанно отскочить и подняться на высоту своих и чужих надежд. От достижения собственного потенциала меня всегда удерживала чрезмерная поглощенность самим собой. Когда твое внимание постоянно сосредоточено на себе и на оценке своего поведения, тебя что-то сковывает. Выходя из своей раковины, ты становишься свободным и поднимаешься до вершин своих возможностей.
Размышления на сегодня: Третий шаг помогает бесконтрольному обжоре осуществить свою мечту. Я отдаю все Богу, как я Его понимаю, и погружаюсь на глубину.

7 октября

Первое правило вежливости – правдивость.
Ральф Уальдо Эмерсон
Кто, если не друзья, скажут мне правду? Когда меня спрашивают о моем мнении, я могу говорить правду, не боясь обидеть или польстить. Соблазнительно уйти от ответа, если боишься, что кто-то не хочет услышать правду, но нельзя исказить истину из доброты к кому-то и не скатиться ко лжи.
Я стремлюсь к ясности и честному общению с другим человеком, а этого можно добиться, только говоря правду. Излишество во всем (даже в заботе об окружающих), это дорогое удовольствие.

Размышления на сегодня: Разве я считаю, что воздерживаясь от высказывания правды, чтобы кого-то не обидеть, принесет ему пользу?

8 октября

Кто меньше делает, 
Ругается тот больше
Гомер
Критиковать легче, чем делать самому. Для работы нужна дерзость и уверенность в себе.

Нас призывают к делу с малых лет. Если родители положительно реагируют на старания детей и хвалят их, независимо от результата их работы, у ребенка появляется уверенность попробовать еще. Больше того, несдержанная критика разрушительна для ребенка. Именно из такого вырастет ничего не делающий критикан.
Мир почти всегда преобразуют те, кого наименьшим образом критиковали в детстве, а если и критиковали, то конструктивно; кому родители и учителя делали замечания с любовью, поддерживая высокую самооценку, а не подавляя ее.
Размышления на сегодня: Я молюсь о том, чтобы меньше критиковать окружающих и больше их поддерживать, особенно детей.

9 октября

Нравственное оскудение при лживой и низменной жизни хуже всего сказывается на нравах общества.
Натаниэль Готорн

Было время, когда я старался произвести хорошее впечатление, делать вид, что все у меня прекрасно. У меня был лишь фасад. Сегодня я владею большим, но иногда я все же поигрываю в игру «Лучше выглядеть, лучше быть».
Благодаря Богу какая-то часть моего сознания не прельщается внешностью. Я пытаюсь заглушить трезвый голос, но он заставляет меня смотреть правде в глаза. Десятый шаг снова и снова приносит невероятное облегчение. Приятно стремиться к самоисправлению, признавать ошибки и, по возможности, исправлять их.
Размышления на сегодня: Составляя список своих ошибок и создаваемых ими жизненных проблем, я начинаю понимать, как я должен меняться.

10 октября

Никогда не узнаешь, что такое «достаточно», ока не поймешь, что такое «более чем достаточно».

Уильям Блейк

Я уже знаю, что такое излишество. Переедание для утоления эмоциональной неудовлетворенности стало зависимостью – коварной, мощной, неизлечимой зависимостью, ведущей в тупик. 
Сегодня я нахожу большое утешение в том, что сознаю нужные для меня пределы и считаюсь с ними, говоря себе самому: «На сегодня хватит». Я не в состоянии сам дисциплинировать себя в отношении пищи и подчиняюсь Силе, что выше меня, которая ведет меня; для этого я сознательно поддерживаю связь с Богом, кА я Его понимаю, и делюсь своим опытом с такими же как я страдальцами.
Размышления на сегодня: В молитве и медитации, в общении с другими безудержными обжорами я получаю способность отличать достаточное от излишнего, как в еде, так и в другом.
11 октября
Привычка лгать себе укоренилась в нас глубже, чем лгать другим.

Федор Достоевский

Я пребываю с самим собой ежедневно и ежеминутно. Мои слабости, как и я сам, неотлучно при мне. Вечно слушать свой внутренний голос, неустанно твердящий о моих промахах и ошибках, обязанность не из легких. Неудивительно, что я впадаю в старый стереотип самообмана. Там, в нигде не существующей стране, дела обстоят совсем не так как на самом деле. Там они идут так как мне того хочется.
Работая по программе выздоровления, я иду к свободе иным путем. Я выделяю определенное время для устного или письменного выражения своих эмоций. Когда открыто и честно смотришь правде в глаза и не нужно от нее защищаться, она становится гораздо более терпима.
Размышления на сегодня: Чем охотнее я уделяю время выражению своих чувств, тем лучше мне бывает наедине с собой, и тем больше важного я узнаю.

12 октября

Успех устаревает, польза же может только возрастать.
Димитрий Миропулос

Одно из величайших преимуществ Содружества АО состоит в том, что его члены полезны друг другу. Уже одним своим присутствием на собрании мы оказываем полезную услугу нашим товарищам и себе самим.

Как только мы добиваемся своего, т.е. удовлетворяем наше желание прекратить бесконтрольное переедание, для нас нет ничего обязательного в Содружестве. Мы не даем друг другу никаких обещаний. Наше питание и наш вес не определяются сообща. Даже выполнение двенадцати шагов это наше собственное дело.
Посещение собраний – наше минимальное обязательство перед самими собой. Если мы ничего другого делать не можем, мы просто ходим на собрания.

Размышления на сегодня: Первый критерий нашей полезности для Содружества это наше посещение собраний.

13 октября

Понимание есть первый шаг к принятию.
Андре Жид

Когда моя голова была затуманена от переедания, я продирался сквозь тревожный мир страха и отчаяния. С прихода в АО для меня наступила новая жизнь. Я благодарен за новую способность к пониманию и принятию всего, через что мне пришлось пройти, чтобы стать таким, как я есть сегодня. АО – моя награда, а воздержание – мой дар.
Это программа позволила осуществиться огромным переменам в моей жизни и отношении к миру. Она придала моей жизни новые измерения – Высшую Силу, легкую поступь и принятие себя. Я отказался от стремления к совершенству в пользу понимания и принятия самого себя.

Размышления на сегодня: Я молюсь за то, чтобы оставаться открытым к пониманию и принятию жизни.

14 октября
Дорога, ведущая к опасности, ровна.

Вильям Шекспир

Дорога, ведущая к бесконтрольному перееданию, построена, чтобы передвигаться по ней с комфортом. Она сулит удовлетворение любого требования или желания, идти по ней приятно с любой точки, в которой ты оказался. Теперь я иду по другому пути, но всегда помню о той старой дороге. На нее можно вернуться в любое время, и некоторые действительно возвращаются туда.
Сегодня я не желаю возвращаться на старый путь. Я могу это сделать завтра, но на сегодня, дорога, по которой я шагаю в Содружестве, это та дорога, по которой я хочу идти.

Размышления на сегодня: Путь Содружества не всегда ровен и удобен, но это путь к свободе.

15 октября
Некоторые наши мысли это молитвы. В жизни есть такие мгновения, когда душа стоит на коленях, как бы тело к этому ни относилось.

Виктор Гюго

Молитва стала привычным делом, способом освободиться от недостатков, блокирующих движение вперед. В течение дня я часто могу думать и действовать спонтанно, принимая почти все, что есть в жизни. Для меня это форма молитвы. Молитва утешает меня, и я не трачу время на несбыточные желания. Она дает мне возможность принимать то, что меня ждет, и силы справиться с теми ситуациями, с которыми я могу попытаться справиться, такими как болезнь, спущенные шины и протекающая крыша. Молитва дает мне возможность любить жизнь и радоваться ей, жить, не задыхаясь от чувства вины за прошлые ошибки.
Размышления на сегодня: Я открыт для молитвы в течение дня, где бы я ни был и что бы ни делал.

16 октября
Мы не можем ожидать доброго отношения от других, если не относимся к себе по-доброму сами.

Сэр Томас Браун
Один из членов АО метко охарактеризовал нашу несправедливость по отношению к самим себе. Он сказал: «Я подал бы в суд на того, кто относился бы ко мне так, как я сам к себе отношусь».
Я и вправду часто бываю суров к себе больше, чем к другим. Но, если мыслить шире, я не могу делать добро себе, если не делаю добра другим.

Мне, как и другим людям разрешается делать ошибки. На ошибки можно указывать, их можно находить и исправлять и при этом не перекладывать со злорадством вину на себя, если виноваты другие.

Размышления на сегодня: Шаги с четвертого по девятый очень эффективны в деле преодоления неспособности принимать несовершенство в себе и окружающих.

17 октября
Свои дома мы носим в себе, и и тогда нам легко летается.

Джон Кэйдж

По-настоящему я живу лишь внутренней жизнью. Мой дом дан мне, чтобы я сохранял его таким, каким он всегда был и есть, или – чтобы менять его. Шаги программы учат меня очищать и переустраивать мой дом. Когда я готов, Высшая Сила удалит упрямые недостатки, с которыми я сам ничего не могу поделать. Если я предоставлен самому себе, я могу захламить мой дом обидами, гневом, жалостью к себе, и только я один могу справиться с этим колтуном. У меня есть для этого необходимые средства, и мои наставники не покинут меня. Мне уже не приходится быть жертвой коварно прокравшихся в меня идей м накапливающихся разрушительных мыслей. Программа АО учит меня держать свой дом в безукоризненном порядке.

Размышления на сегодня: Чувствую ли я внутренний покой? Не противлюсь ли я чистоте, теплу и заботе, в которых я нуждаюсь?
18 октября
Захотеть стать друзьями легко, но дружба это плод, который созревает нескоро.

Аристотель
Дружба это двусторонний процесс, развивающийся во времени, ведущий ко взаимной любви и заботе друг о друге. Подобно программе выздоровления, практикуемой в АО, это процесс непрерывный, изменяющийся, нарастающий по силе и глубине. Мне дороги старые дружеские отношения, люди , с которыми я испытал взлеты и падения, рос и набирался мудрости.
Я высоко ценю моих друзей из АО, но я также осторожен и не хочу поддаться соблазну и скатиться до участия в различных кликах на наших собраниях. Работа над двенадцатью шагами не подразумевает лишь привлечение безудержных обжор на собрания. Она состоит в том, чтобы выступать на собраниях перед новенькими и создавать для них комфортную обстановку. Очень может быть, что среди этих новеньких созреют новые плоды дружбы.
Размышления на сегодня: Дружба, как и самое длинное путешествие, начинается с единого лишь шага.

19 октября

Жить, не страшась можно только в хижине, построенной для данного момента.
Камо но Чомэй
Страх порождает защита. Сознание не говорит мне: «Вот и хорошо, этот миг прекрасен, ничего не болит, нечего опасаться и не о чем беспокоиться. Остается только наслаждаться этим мигом». На самом деле, сознание забегает вперед, воображая всевозможные беды и несчастья. 
Как бывает трудно расстаться со старыми привычками, так же трудно отпустить воспоминания о том облегчении, свободе и радости, которые ты впервые испытал, когда с успехом старался день ото дня воздерживаться от переедания и не думать о том, что будет завтра.
Размышления на сегодня: Вся моя жизнь состоит из отдельных мгновений. Я переживаю по одному их день ото дня, наслаждаясь полнотой каждого из них, и узнаю, что для страха места не осталось.

20 октября

Терпенье – растенье горькое, но плод его сладок.
Немецкая пословица

Нет ничего хуже, чем просить у безудержного обжоры, чтобы он чего-то подождал. Если результат не приходит сразу, я вешаю нос. Когда я боролся с одной одержимостью за другой, я бесконтрольно придерживался той или иной диеты, и так же бесконтрольно же прыгал на весы.
Я готов был мириться с любым неудобством, с любыми лишениями, только бы был прогресс. Сидеть на диете и не худеть было невыносимо. А от того, что становится невыносимым, естественно, от этого отказываются. Так было со всеми системами снижения веса, к которым я прибегал.
Слава Богу, что я оказался в Содружестве не для того, чтобы соблюдать диету и похудеть.

Размышления на сегодня: Цель моего пребывания в Содружестве, повернуть свою жизнь на 360 градусов, и я готов ждать.

21 октября

Большинство человеческих особей обладают неисчерпаемой способностью принимать все как само собой разумеющееся.

Альдус Хаксли

АО существовало, когда я пришел, в него и будет существовать всегда. Но так ли это? Должен признать, мне казалось, что само собой всегда найдется кто-то, кто откроет дверь в помещение для собраний, сварит кофе, разложит литературу и уберется после нашей встречи. Я никогда не предлагал своих услуг на этот счет, потому что у меня было много других обязанностей, и, кроме того, всегда находилось много людей, хотевших этим заняться.
Потом случилось так, что двое уехали, кто-то начал работать по вечерам и подыскал себе дневную группу, и некому было делать то, что я всегда считал про рад, что благодаря всему этому я, наконец, протер глаза.
Размышления на сегодня: Что делаю я лично, чтобы обеспечить непрерывность еженедельных собраний нашей группы и существование АО в целом?

22 октября

Кто ищет безопасности, хотя бы в своем сознании, подобен человеку, который охотно отрубил бы себе руки и ноги и заменил бы их на искусственные, лишь бы они не причиняли ему боли и беспокойства.
Генри Миллер
Под тяжелым наркозом бесконтрольного переедания мы чувствовали себя в полной безопасности. Никакой боли, никаких расстройств. Если признаться, то ичувств никаких. За этот покой я платил ценой полного отчуждения от реальности и от жизни вообще.
Я и мечтать не смел, что такую жизнь можно резко изменить и вернуть к норме. Но именно это и произошло, когда я пришел в АО. Сегодня у меня нет нужды отрезать какие-либо связи с миром. А чувства есть чувства, они имеют надо мной столько власти, сколько я им готов дать.
Размышления на сегодня: Мне уже не нужно бояться, что мои чувства сметут меня с пути. Я сам разрешаю себе переживать какие-либо чувства, говорить о них, писать о них и наблюдать, как они исчезают. Я не нуждаюсь в поддельной безопасности, какую дает бесконтрольное переедание.

23 октября
Разногласия это приправа для согласия
Публий Сирус

Бороться с недугом бесконтрольного переедания, значит бороться с самим собой. Эта борьба показала мне, насколько я должен быть благодарен за тот покой, какой я получаю в АО. Уже только поэтому я не должен сожалеть обо всем, через что мне пришлось пройти, чтобы попасть в Содружество.
Однако, я всего лишь человек, и я все еще приношу разногласия в мою жизнь. Иногда я сержусь за свои и чужие ошибки, спорю по пустякам, как будто вся моя жизнь от них зависит. Я слишком много ем и ненавижу себя за это.

Слава Богу, я могу все это сегодня принять. Я человек и бесконтрольный обжора, выздоравливающий день ото дня.

Размышления на сегодня: Я знаю, что эта программа обеспечивает мой успех. И конфликтные минуты показывают мне, как велика полученная мною благодать.

24 октября
Всякая умственная работа легка, пока она не сталкивается с реальностью.
Марсель Пруст

Лучшие мои размышления принесли мне неприятности. Я мог думать, что моя жизнь меня устраивает. Проблема была лишь а том, что я не работал. Расхождение между тем, что мне думалось, и реальностью было очень велико.
У бесконтрольного обжоры некоторые убеждения это злейшие враги правды. Так, убеждение, что имей я достаточно силы воли, я преодолел бы все что угодно, загоняло меня все глубже в трясину моей зависимости. Эта программа мне отказаться от моих давних заблуждений и приглядеться к реальной сути окружающего мира. Я постепенно освобождаю свое сознание от устоявшихся идей о человеческих способностях и слабостях и начинаю понимать самого себя.
Я должен признать, что бессилен и не могу совладать с тягой к еде. Как бы сильно ни хотел я контролировать свое питание, я не в состоянии это сделать. Я есть безудержный обжора, что бы я ни думал по этому поводу.

Размышления на сегодня: Я обращаюсь к своему опыту в отношение пищевой зависимости, чтобы научиться отличать устоявшиеся взгляды от того, что есть на самом деле.

25 октября

Лучше раз рискнуть, чем вечно в страхе жить.
Томас Фуллер

Мои страхи готовы вырваться на поверхность. Я не сознаю, что больше всего боюсь выглядеть смешным или узнать, что я не очень умен, или, что моя показная цивилизованность скрывает мою ограниченность и узкий кругозор.
Но лучше сразу и решительно взглянуть в глаза страху, чем позволить ему преследовать меня до конца моих дней. Я делаю инвентаризацию по четвертому шагу, сначала снимаю поверхностный слой, а затем действую на глубине. Чем я честнее, тем свободнее мое дыхание. И я этого боялся? Мне хочется закричать на весь мир: Не бойтесь!
Размышления на сегодня: Я не боюсь сделать следующий шаг. Все, кто сумел сделать четвертый и пятый шаги, благополучно пережили это и говорят, что очень довольны.

26 октября

Тот, кто сознает свои собственные промахи, не станет придираться к промахам других.

Джеймс Росс

Недостатки других людей непременно имеют аналоги среди моих собственных. Заметив какой-либо особо ненавистный мне порок у какого-то человека, я чаще всего могу быть уверен, что тот же дефект я ненавижу и в самом себе.
Если я плохо знаю себя, привычка искать недостатки в окружающих только отвлекает меня от устранения своих собственных ошибок. Занятый созерцанием неверных установок в окружающих, я перестаю видеть себя самого, т.е. единственного человека, которого я в состоянии изменить.
Ежедневное обращение к десятому шагу, поворачивает мое внимание к себе самому, и учит меня приводить в порядок свою собственную жизнь.

Размышления на сегодня: Не следует копаться в чужих недостатках. Вся розыскная работа должна быть направлена на поиски собственных.

27 октября
Иногда полезно забыть то, что мы знаем.

Публий Сирус

Я многому научился и хорошо знаю то, что выучил. Не учите меня, как мне строить мою жизнь. Я переедаю, так как мне не хватало положительных эмоций в детстве, и ничто – ни чей-то Бог, ни чья-то Высшая Сила – не могут это исправить.
В АО мне как-то удалось забыть обо всем этом. Я продвигался вперед и действовал так, как будто верил всему, что мне говорили. Я молился понятию Бога, а Он всего лишь три буквы алфавита, но я молился.

Такой же дуростью было и воздержание, но я соблюдал его, так или иначе.

Я до сих пор знаю то, чему научился, но, слава Богу, я больше не применяю это, чтобы помешать своему выздоровлению.

Размышления на сегодня: Если мне трудно забыть то, что я знаю, не менее эффективно будет вести себя так «как будто» я все забыл.

28 октября

Можно излечиться [от депрессии], если вы первым делом, начиная свой день утром, будете думать о том, как доставить настоящую радость какому-нибудь человеку. Если вы будете делать это в течение двух недель, психотерапия вам уже не понадобится.
 Альфред Адлер

Это совсем не сложно: каждый раз, когда я переключаюсь с себя на кого-то еще, мне становится лучше. Каждый день я выбираю кого-нибудь из членов семьи, друга, коллегу или члена АО и думаю, что я могу сделать для этого человека. (Разумеется, что, стараясь доставить им радость, я не стану вмешиваться в их жизнь. Нужно удержаться от соблазна советовать, что-то человеку, которого я хочу ободрить).
Часть свободного времени я потрачу на обдумывание того, что я сделаю; затем, при первой возможности, я выполняю задуманное. Это не должно быть чем-то грандиозным: позвоните человеку, напишите ему письмо, сделайте небольшой сюрприз, предложите одноразовую работу посидеть с ребенком или отвезти куда-нибудь пожилого человека. На свете сть много чего, что можно сделать, одной жизни не хватит.
Размышления на сегодня: Чтобы радовать других не обязательно самому впадать в депрессию.

29 октября

В моем внутреннем мире есть место, где я пребываю в абсолютном одиночестве, и именно там я заново наполняю источники, которые никогда не высыхают.

Перл Бук

В награду за воздержание человек как бы открывает в себе новые ресурсы. Время и пространство, оккупированные раньше безудержным перееданием, становятся вместилищем новообретенных энергий и воспарившего духа. Воздержание приносит и другие плоды: теперь у меня мужество вместо страха, интересные идеи вместо мечтаний, принимаемых за действительность, и желание щедро делиться опытом вместо эгоистичной корысти. Чем дольше я соблюдаю воздержание, тем больше приобретаю опыта в искусстве жить и тем больше я могу дать себе и другим.

Размышления на сегодня: Умение заглянуть внутрь себя и обретать вдохновение на новые дела стало частью моего нового образа жизни.

30 октября
Обсуждать то, что поддается обсуждению, можно было бы бесконечно.

Уильям Пенн

В АО можно часто слышать такое заявление: «Я выхожу из общества дебатов. Дебатировать можно по поводу всего сущего на Земле. Неужели я хочу провести оставшуюся мне жизнь в спорах о том, как верно и как неверно поступать со всем на свете, от Высшей Силы до планов питания?
Если кто-то настаивает на том, что кажется мне неправильным, у меня есть выбор, как поступить: воззвать к коллективному сознанию, пойти на другое собрание, или же благосклонно уступить.
Размышления на сегодня: Я пришел в АО не для того, чтобы спорить, а для того, чтобы излечиться от безудержного переедания.

31 октября
Ничто так не успокаивает душу, как твердая цель.
Мэри Волстонкрафт

Я пришла в Содружество, потому что мое желание выздороветь было сильнее желания насытить свою утробу. Это и есть твердая цель, которая определяет мою жизнь сегодня. Свободу от пищевой зависимости я ставлю выше всего остального, потому что не хочу возвращаться в ту жизнь, где этой свободы не было. До того как я пришел в Содружество, я был спокоен только тогда, когда наркотизировал себя перееданием. За эту поблажку я дорого платил все остальное время. Ничто не спасало меня от ментальных и эмоциональных мучений, от смятения, вызванных моим ожирением, от чувства вины и ненависти к себе за неспособность к самоконтролю.
Сегодня я не сомневаюсь в том, кто я такой, и что я делаю. Я бесконтрольный обжора, милостью Божьей освобожденный от зависимости, от которой я лечусь в этом месте, которое я называю своим домом.
Размышления на сегодня: Осознание своей цели – жить по программе АО это истинный источник моего внутреннего покоя. Поэтому для меня это первоочередная задача, и ничто другое – ни пища, ни обстоятельство, ни человек – не склонять меня отказаться от этой цели.
