1 сентября
Для дружбы требуется некоторое сходство жизни, общность мышления.

Генри Адамс

Нам, Анонимным обжорам, иногда приходится оправдываться в том, что мы находим близких друзей только среди членов Содружества АО. Но что же тут странного? Где еще я могу найти людей, с которыми у меня было бы столько общего? Кто еще из моих знакомых ставит перед собой те же цели, что и я? Разве другие знакомые мне люди познали ту бездну отчаяния, куда ведет безудержное переедание?
Напротив, я благодарю судьбу за своих друзей в АО. Я обретаю близость вместо одиночества, теплоту отношений вместо холодности, радость служения вместо эгоизма. Я благодарю Содружество не только за воздержание и духовное возрастание, но и за моих друзей. Я стремлюсь отдавать им должное, окружить их заботой и вниманием.
Размышления на сегодня: Я дорожу своими друзьями из АО; благодаря им, улучшаются мои отношения со всеми (укрепляются мои связи со всем миром).

2 сентября
Да будет человек 

Щедр, добр и благороден!

Ибо лишь это одно
Его отличает

От всякой твари иной 

На этой Земле.
Иоганн Вольфганг Гёте

Со времени своего появления на Земле  человек оказывает помощь своему собрату. Помочь не значит посоветовать, что делать; не значит даже быть готовым самому сделать это. Помогать это всегда быть рядом; сострадать; поддержать; сделать то, что следует сделать тогда, когда бремя становится непосильным. Нужно тонко чувствовать, как не лезть со своим эго, со своим советом, со своими благими намерениями в чужую жизнь, даже если все это рядится в одежды помощи. Если я хочу помочь другим развить свои собственные силы и осознать свои возможности, я не стану учить их, как надо.

Размышления на сегодня: Я лишь орудие Высшей Силы. Я несу благую весть, но я не навязываю ее.

3 сентября 
Нерешительность похожа на приемного ребенка: если он не моет руки, его называют неряхой, а если моет, ему скажут, что он зря льет воду.

Малагасийская пословица

Нерешительность коренится в боязни сделать что-то не так, вызвать нежелательные последствия. Ну, должен же я, наконец, сделать правильный выбор! Но как поступить?!
Я так привык за все нести ответственность, совсем забыл, что я вручил Господу власть над своей жизнью; что нужно взять за правило постараться узнать Божью волю и исполнить ее. Чтобы помешать нерешительности ввергнуть себя в панику, я повторяю снова и снова: «Но не моя воля, а Твоя да будет!» И бремя всегда снимается. Мне становится легче. Я понимаю, что воля Божья не в том, чтобы заставить меня поступать «правильно», а в том, чтобы я не боялся ошибиться, чтобы я мыслил здраво.
Размышления на сегодня: Начиная с этой самой секунды, я препоручаю свою жизнь и свою волю Высшей Силе.
4 сентября
Преимущество настоящего времени над каким-либо другим состоит в том, что оно наше.

Чарльз Калеб Колтон

Все богатство мира при мне сейчас, в этот миг: я свободен от тревоги о будущем и от сожалений о прошлом. Вся мощь в настоящем. В нем не эфемерность иллюзии, а сила и суть реальности. Живя в мире, таком как он есть сию минуту, сей час, сей день, я свободен от всяких планов и проектов. Настоящее – это то, чем я владею сегодня, и я утверждаю это со всей уверенностью. Я открыт, снимаю с себя все заботы и освобождаюсь от всего, что мешает мне наслаждаться красотой мира.
Размышления на сегодня: Ничто, случившееся вчера или что может случиться завтра, не сравнится по важности с тем, что ЗДЕСЬ и СЕЙЧАС.
5 сентября 
Что есть достоинство без честности?

Цицерон

Кто скажет, что для взрослого человека недостойно гонять мяч с соседскими детишками или проехаться посреди улицы на роликовых коньках? Достоинство это такое качество, которое приобретается с освобождением от заносчивости или самодовольства. Когда я позиционирую себя миру таким, какой я есть на самом деле, я без всяких усилий обретаю достоинство. Подлинное достоинство определяется тем, насколько я честен в своем самоуважении, то есть, отсутствием лжи и соблазна видеть себя лучшим или худшим, чем я есть на самом деле. Принятие себя, каким я есть, придает мне естественное достоинство свободное от всякого притворства и близкого к тому смирению, к которому я стремлюсь в своей повседневной жизни.
Размышления на сегодня: если я кажусь себе недостаточно достойным, значит, были случаи, когда я вел себя недостаточно честно.

6 сентября

Когда закрываются одни врата в счастье, открываются другие; но часто мы так подолгу

глядим на закрытые ворота, что не замечаем тех, что нам открылись.
Элен Келлер

Все – это конец. А у меня было столько надежд. Что же произошло?
А произошло вот что: Бог, оказывается, имеет для меня другие планы. Если я льну к тому, чего не было и никогда не будет, я не увижу ничего другого. Если я без конца оплакиваю то, чего я, как мне казалось, хотел, я упущу то, что открывается моему взору.
Высшая Сила знает, что мне нужно. Я помню другие закрытые двери; каждый раз в таких случаях жизнь для меня оборачивалась к лучшему, даже если я инее мог себе этого представить в тот момент. И теперь будет так же.
Эту пьесу ставит Сам Господь, отнюдь не я. Я хочу подготовить себя к началу следующего акта.

Размышления на сегодня: Я готов не зацикливаться на прошлом, каким бы счастливым оно ни было, и знаю, что отпустив былое, я открыт для новой жизни. Пусть ее не видно пока, но я твердо уверен в том, что она наступит.

7 сентября
Ни один человек не может справедливо осуждать или порицать другого человека, потому что ни один человек не знает истинную сущность другого человека.
Сэр Томас Браун

Легко осуждать грешников. Но в этом суде нет правды. Я не могу познать ни того, что другой чувствует, ни того, чем он живет. Издевательство над детьми и заброшенность в детстве – это зло, как бы мы ни отмахивались от него, издавна присутствует в мире. Могу ли я быть уверен во врожденной порочности того, кто отбивается от ничем не спровоцированного нападения? Я вовсе не обязан оставаться покорным и позволять окружающим вытирать об меня ноги. Но я обязан подходить ко всем с одинаковой мерой. В Содружестве меня учат признавать свои ошибки и неверные поступки, просить за них прощение у себя и у других. Как я могу отказать в этом же другим людям?
Размышления на сегодня: Я рожден не для того, чтобы судить кого бы то ни было.

8 сентября

Иметь свободу значит
Делить рабов оковы.

И тем, кто в рабстве стонет,

Свободу возвращать.

Джеймс Рассел Лоуэлл

Я благодарен за все, что дало мне Содружество АО. Но я должен все это поддерживать и помнить о моих сестрах и братьях, которые все еще пребывают в рабстве безудержного переедания. Я готов нарушить свою анонимность и поделиться опытом с теми, кто еще болен.
Любовь и сострадание к людям плохо проявлялись, пока я в одиночку нес бремя бесконтрольного переедания сопутствующего ему чувству презрения к себе. Сегодня я благодарен за то, что свободен от оков, что открыл для себя Высшую Силу, испытал духовное пробуждение и могу рассказать свою историю другим.
Размышления на сегодня: Только любовь и дружба других членов Содружества помогли мне обрести свободу. Только работая с теми, кто еще в рабстве, я могу осознать эту свободу во всей полноте.

9 сентября

Души, как и тела, пресыщаются и приходят в болезненное состояние от избытка комфорта.
Чарльз Диккенс

Избыток убивает то положительное, к чему я стремлюсь, будь то в вещах, занятиях или в питании. Бесконтрольное переедание создает иллюзию комфорта, но, возникая как попытка утолить неудовлетворенную потребность, оно начинает вскоре жить своей жизнью, все больше требуя и все меньше отдавая взамен.
Подлинное удовлетворение следует находить в равновесии и здравом духе воздержания. Оно настолько глубоко и чисто, что без сомнения стоит тех трудностей, через которые необходимо преодолеть, чтобы его добиться.
Размышления на сегодня: Воздержание от бесконтрольного переедания это не диета, а состояние души. Боже, даруй мне воздержание на сегодня, и если надо, даруй мне готовность пойти на все, чтобы его достичь.

10 сентября
Решись обрести себя; тот, кто обретет себя, утратит свои мучения.
Мэтью Арнольд

Ребенком я должен был прятаться от своих тревог. Тогда нужно было бежать от кажущейся нехватки любви и недостаточной подпитки моего маленького мира. Сколько бы людей ни толпилось вокруг меня, я был один на один со своими страхами и заботами. Безудержная еда и фантазия помогали мне выживать.
Сегодня я уже не одинок. Вместе с другими членами Содружества, Высшей Силой и программой двенадцати шагов к выздоровлению я могу снова смотреть в мир –  постепенно разбираться в своих чувствах, не впадая в осуждение и постигая истину. Я могу с любовью и пониманием взирать на недостижимую высоту идеалов и надежд, которые я перенес в свою взрослую жизнь.
Я больше не нуждаюсь в своих детских иллюзиях. Отказываясь от них, я вступаю в контакт с самим собой и и живу в радости, ни с чем не сравнимой.

Размышления на сегодня: Я знаю, кто я есть и принимаю себя таким. Я знаю и принимаю все, что у меня есть – мою семью, моих друзей, работу, дом. Это и есть именно то, что мне нужно на сегодня.

11 сентября
Завтрашняя жизнь слишком далека.

Живи сегодня.

Марциал 
Здравый смысл не спасает от безумия бесконтрольного переедания. Если бы не Содружество АО, я бы до сих пор говорила «завтра», несмотря на повседневный опыт, говорящий, что завтра это галлюцинация и мой единственный шанс – действовать сегодня.
Я воздерживаюсь от переедания СЕГОДНЯ, так как живу только сегодняшней жизнью. Не знаю, нападет ли на меня обжорство сегодня, и говорю: «Воздержусь завтра», - но не имею ни малейшего желания попытаться сделать это.
Размышления на сегодня: Если хочешь что-либо начать, начинай сегодня. Завтра будет поздно.
12 сентября
Ничто великое никогда не достигалось без энтузиазма

Ральф Уайльдо Эмерсон

Энтузиазм следует поощрять с самого раннего детства. Предоставьте ползающему младенцу пространство для исследования; подавлять любопытство, стремление узнать мир, значит, совершать преступление против природы.

Матери, мечтающие, что их дети вырастут и будут вершить великие дела, должны дать этим детям свободу развить свои силы. Если родители руководствуются разумом, данным им Богом, они должны обеспечить детям пространство для роста и разумную степень безопасности.
Сведущие родители знакомятся с учителями своих детей. Ищите в учителе прежде всего энтузиазм; остальное приложится.

Проявлять энтузиазм дома столь же важно. Есть бесконечная красота и тайна в том, чтобы смотреть на мир глазами ребенка, вместе с ним удивляться миру и познавать его.
Размышления на сегодня: Энтузиазм заразителен. Я одариваю им всех, кто меня окружает, особенно детей.

13 сентября

Человеку свойственно ошибаться, а божеству – прощать. 

Александр Поуп

Если я не могу признать право людей на ошибки, разве я не отказываю им вправе называться людьми? Более того: не отказываю ли я себе самому в этом праве, если я не в состоянии терпимо относиться к собственным упущениям?
Ради своего собственного душевного покоя, следует прощать даже самые губительные грехи; но прощение со стороны окружающих наступит только тогда, когда я научусь прощать себя сам.
Размышления на сегодня: Я молю о прощающем сердце и готовности избавиться от горечи.

14 сентября

Человек это не сумма всего, что он имеет, человек скорее складывается из того, чего у него нет, из того, что у него могло бы быть.

Жан Поль Сартр

Откуда мне известно, чем я могу быть или что я могу иметь? Я открыт к познанию путем опыта, к наслаждению простым, к жизни в радости и бодрости. Если я готов пожертвовать своей уникальностью, я смогу отказаться от своего защитного покрова и обрести новое видение, новые убеждения и новое существование. Останется сознание своих недостатков, я пойму, чего у меня нет – и чего я могу достичь.
Размышления на сегодня: Моя жизнь как жизнь безудержного обжоры это не сумма тог, что я есть. Я сумма того, чего я стремлюсь достичь в Содружестве АО.

15 сентября

Тот, кто сидит у моря и ждет погоды,
никогда не пустится в плавание.

Томас Фуллер

Страх мешает мне пойти к людям. Всегда есть опасность быть отвергнутым, и пока она есть, я не рискну выйти. 

Легко вообразить себя отвергнутым, но оглядываясь на прошлое с той честностью, какой учит программа, я вижу, все совсем не так: отвергает не кто-нибудь, а я сам, конечно не так сурово, но отвергнуть значит отвергнуть. Моя болезнь состоит в чувстве изоляции, а близость к людям –самый страшный для меня риск.
Сегодня при поддержке моих друзей из АО, я не нуждаюсь в гарантиях, что буду принят всякий раз, когда выйду из укрытия. Я просто выхожу, и дело с концом..

Размышления на сегодня: Я готов шагнуть навстречу миру и рискую стать его частью.

16 сентября
В молитве не солжешь.
Марк Твен

Точно так же как нельзя обмануть свой внутренний голос, который ведет постоянный учет моих ошибок, нельзя обмануть и Бога.
Собрания АО, признания один-на один помогают мне честно смотреть на себя. Осознавая свои недостатки, я начинаю принимать их, оценивать их как человеческие промахи, а не как непростительные грехи. Раз о них можно говорить, значит, можно молиться, чтобы от них избавиться. Покрывая свои грехи, я заглушаю свое возрастание в самом его зародыше. Честность же лишает мою жизнь иллюзий, резонерства и самооправдания. Она смотрит, видит и принимает.

Размышления на сегодня: Истина избавила меня от пищевой зависимости, она точно так же может избавить меня и от других житейских проблем. Я больше не боюсь узнать правду.

17 сентября
Чем честнее и тише, тем продвинешься дальше.
Мигель де Сервантес
Выражение «суровая любовь» разными людьми понимается по-разному, но значение слова «любовь» не меняется никогда. Если я отношусь к себе и окружающим с любовью, отношусь ко всем по-честному, будь я «суров» или «нежен». Разговаривая с человеком так, чтобы не обидеть его, можно высказать ему всю правду лучше, чем поражая его едкой критикой или ультиматумами. 

Когда я оставляю попытки быть во всем совершенным, мне становится легче относиться с уважением к себе и другим.
Размышления на сегодня: Я обязан относиться к себе и окружающим внимательно и справедливо.
18 сентября
Никакая страсть не отнимает у человека столько сил разума и рассудка, сколько страх

Эдмонд Берке
Страх носит много масок. Это он, страх, часто кроется за фасадом молчаливого презрения, пассивного отказа, полуживого бесчувствия. Я могу запахнуть на себе мантию страха и сказать Нет. Нет, не пойду. Нет, мне нечего сказать. Нет, я не смогу это сделать.
Я могу оставаться взаперти, или выйти из затвора, взяться за дело. Дела могут изменить  внешний вид, пробиться сквозь барьер страха. Начав двигаться, я восстанавливаю контакт с Высшей Силой и, с Божьей помощью, снова начинаю жить.
Да, я выступлю на встрече. Да, я пойду на вечер в школу. Да, я выскажу свою благодарность Богу за освобождение от уз страха.

Размышления на сегодня: У меня внутри достаточно мужества для преодоления моего страха, но ведь в нашем Содружестве не приходится стараться в одиночку.

19 сентября
Сколько ни учись, понимать не научишься.

Гераклит

Программа АО это не учебная программа. Никакая учеба и академические успехи не помогли мне бороться с моим недугом.
В АО вам много расскажут о чтении множества книг о том, как покончить с перееданием – том за томом по психологии, философии, богословию, метафизике, не говоря уже о книгах о разного рода диетах и зарядках.

Понимать истинную природу своего заболевания я начал в залах, где происходили собрания членов АО. Там выступали не какие-то ученые и эксперты; выступали такие же бесконтрольные обжоры как я. Их отличало от меня лишь одно: они уже нашли путь избавления от зависимости.
Размышления на сегодня: Это программа не академическая, а духовная. Чтобы понять себя и свою болезнь, я хожу на собрания АО и следую указаниям программы по двенадцати шагам.

20 сентября

Веди себя так, словно ты абсолютно прав, а все остальные с тобой соглашаются.
Ральф Уайльдо Эмерсон

В современном мире я окружен влияниями которые понуждают мня действовать против самого себя. Во всех журналах, теле- и радиопередачах меня призывают бежать из дома и немедленно купить себе что-нибудь пожевать или устроить кому-нибудь счастливую жизнь. Например, «испеки себе счастье!» Ни меня самого, ни людей, которых я люблю, не осчастливят эти призывы, если они собьют меня на скользкую дорожку. Моя способность не вредить себе напрямую зависит от моего контакта с Высшей Силой. Мне только нужно вспомнить, сколько раз я говорил себе: «Еще один разок», - и тут же чувствуешь, что ты во власти чуждых сил.
Служить Высшей Силе значит служить самому себе – здоровой сильной и растущей части своего существа.
Размышления на сегодня: Нет нужды в том, чтобы отделять себя от мира для воздержания и не нужно поддаваться разрушительному влиянию. Ни мне, ни тем, кого я люблю, не нужны хот-доги, пицца и прочая дрянная еда.
21 сентября

Обламывай сучья ненужные, чтоб ветви росли плодоносные.
Вильям Шекспир

Если бы я оставался на том же уровне мышления, с которым пришел в Содружество, где бы я был сегодня? Ценности, которые я обрел в детстве и которыми прожил до сегодняшнего дня, нуждаются в пересмотре. Тот ребенок, каким я был когда-то, не может больше править моей жизнью. Следует отказаться от того, что больше мне не служит – бегства от реальности и всякого рода фантазий, страхов и нужды в контроле. Изменения, происшедшие со мной со времени моего прихода в АО, свидетельствуют о моем возрастании и обоснованности надежды на еще лучшую жизнь. Если я хочу взращивать в себе любовь и дружбу, непосредственность и общительность, мертвые сучья нужно отрубить.
Работа по этой программе учит меня отличать то, что для меня важно, от того, что мне больше не нужно, избавляться от устаревших представлений, чтобы открывать для себя новые истины и свет, чтобы развивать в себе новые полезные качества.
Размышления на сегодня: Шаги с четвертого по десятый направлены на удаление старых побегов, чтобы дать место новым росткам. Исполняю ли я это?

22 сентября

В жизни бывают случаи, когда потерпеть поражение гораздо лучше, чем одержать победу.
Плотус (римский комедиограф, III век до Р.Х.)
Я часто стремлюсь к победе из гордости: Я прав! Я победил! А дальше что? Я должен отличать важное от незначительного – что велит считать необходимым обычай, от того, что необходимо на самом деле. Я хочу видеть дальше минутного и мимолетного наслаждения победой, мерить иной мерой: мерой любви к людям, такой мерой, где ценности добра, человечности и полезности служат хорошо и долго, мерой, которая способствует повышению самооценки.
Вот для чего стоит жить.

Размышления на сегодня: Что в действительности ставится на карту в ситуациях, связанных с поражением или победой, с правотой или ошибкой?

23 сентября

Относиться с презрением к тому, что происходит сегодня, значит не понимать того, что происходило вчера.
Морис Метерлинк
Мне нравится то, происходит сегодня, потому что эта программа дала мне глубокое понимание и благодарность за то, что было вчера. Я огладываюсь на свое прошлое с триумфом: я смог преодолеть свою духовную нищету и свою безнадежность, обрести стойкую веру в то, чем я располагаю в настоящем.
Все новое, чем я располагаю сегодня – воздержание, прекрасный внешний вид, радость жизни – это прямые последствия вчерашних реалий – переедания, ожирения, уныния, болезни духа, души и тела.
Я благодарен Богу за то, кем я был, и за то, кем я стал!

Размышления на сегодня: Можно чувствовать тоску по прошлому, но не за счет благодарности за настоящее.

24 сентября

Люди воистину могут творить чудеса, проявляя мужество и разум, которыми наделил их Бог.
Жан Ануй

«Я получил дар, который возвышает меня до нового состояния сознания и существования», писал Билл У. Используя мужество и разум, данные им Богом, основатели Анонимных Алкоголиков совершили великое чудо, создав Содружество АА, изменив тем самым жизнь миллионов.
Как член АО я обязан своим выздоровлением – и своей жизнью – этому чуду. Мы испытываем чувство благоговения и гордости, когда думаем о том, сколько сил и энергии отдали первые члены АА, чтобы поделиться своим даром духовного пробуждения. И мы уверены, что тысячи бесконтрольных обжор могут с готовностью воспринять эту простую идею, которую до них еще предстоит донести.
Размышления на сегодня: Я обязан донести эту идею духовного пробуждения и выздоровления до бесконтрольных обжор, где бы они ни находились.

25 сентября

Терпение и усердие могут сдвинуть горы так же как и вера.

Вильям Пенн

Какие бы планы я ни строил, какие решения ни обещал бы исполнять, не могут сравниться с терпением. Иногда сидеть ничего не делая, но пребывать в ожидании труднее, чем строчить списки, следовать графикам и выполнять ту или иную работу. Никогда нельзя забывать: время всему назначает Бог, Он сам знает, когда надо. Не я управляю Вселенной, не моим желаниям подчиняется мир.
Я перелистываю страницы своей жизни и делаю нужные па. Постепенно недостатки стираются, камни преткновения сдвигаются с дороги, и она становится гладкой – до следующего ухаба. Так идет возрастание: через терпение, усердие и веру в Высшую Силу.
Размышления на сегодня: Я подчиняюсь графику, составленному Богом. Если я не знаю, что делать, можно до времени воздержаться от дальнейших действий, твердо зная, что ответ придет.
26 сентября

Человек по своей природе ребенок. Его сила это сила роста.

Рабиндранат Тагор

Всякая зависимость останавливает душевный и духовный рост, лишая свои жертвы половины их потенциала. Будучи безудержным обжорой, я развивался физически и интеллектуально, но застыл в своем эмоциональном росте, оставляя без поддержки ту часть своего существа, которая живет не едой и не приобретением академических знаний.
Когда я слышал слова: «я не могу совладать с тягой к еде, я чувствовал облегчение, как бы сбрасывал тяжкое бремя, и дух мой плясал от радости. Покончив со своей зависимостью, я ощущаю легкость и полон надежд,, вытягиваюсь, как растущий ребенок, потерявший было эту способность.
Я благодарен Богу за чудо выздоровления, получив второй шанс стать тем, кем я мог бы стать.

Размышления на сегодня: Для роста нет границ. Воздержание и снижение веса это только начало.

27 сентября

Умные люди, кажется, уже не знают естественной радости удивления. Они все время заняты ответами на вопросы, тогда как истинное удовольствие состоит в задавании вопросов.
Фрэнк Мор Колби

Кто-то сказал, что дети это истинные первооткрыватели. Каждый день они, исполненные интереса и любознательности, отправляются в путешествие, чтобы совершать открытия, безоговорочно готовые к чему-то новому, задают вопросы, не боясь показаться глупыми.
В мире взрослых незнание чего-либо очень часто принимается за неразумность. К счастью, одним из первых уроков, всем нутром усвоенных мною в АО, было понимание, что не знать, как регулировать свое питание, свой вес и свою жизнь вовсе не стыдно. Тут все, не стесняясь, признаются, что они тоже этого не знают. С тех пор я избавился от множества заморочек, например, от убеждения, что я обязан иметь кладезь информации, позволяющий мне знать ответы на все вопросы обо всем на свете. Как это замечательно иметь детскую готовность спрашивать, приближаться ко всему новому, не беспокоясь о своем имидже.
Размышления на сегодня: Я хочу освободиться от старых стереотипов, заглушающих рост. Я не отказываю себе в удовольствии признаться в своем невежестве и в радости задавать вопросы.
28 сентября

Ты не можешь сотворить опыт. Ты должен пережить его.

Альбер Камю

Я пытался сфабриковать свой собственный опыт, сделать из своей жизни нечто несбыточное, место, где нет страданий. Все это обернулось тем, что я навлек на себя зависимость, заглушившую мой рост, возвел преграды не только для печали, но и для радости, отгородился не только от плохого, но и от всего хорошего в жизни.
Сегодня, несмотря на естественное желание избежать горького опыта, я предпочитаю чувствовать жизнь во всей ее полноте, ощущать себя живущим и продираюсь через все, что мне суждено, к свободе. Я готов пройти через все, чего я пытался избежать, пережить все как будто в первый раз, как ребенок, познающий мир.
Размышления на сегодня: Я уже не бегу от испытаний и не пытаюсь сотворить их с помощью фантазии. Я охотно проживаю все, что приготовила мне моя судьба.
29 сентября

Настоящее это ученик прошлого.

Томас Фуллер

Мне дорога история моего безудержного переедания. Она учит меня, как жить сегодня. В тот момент, когда я ступил на путь выздоровления, предлагаемый АО, я сразу почувствовал, что традиционные идеи о регулировании питания и веса ушли навсегда из моей жизни. Если бы не мой чудесный учитель, мое прошлое, я никогда бы не усвоил тот великий урок, благодаря которому я соблюдаю воздержание, остаюсь стройным, радостным, счастливым и свободным.
Инвентаризация по четвертому шагу, проведенная не единожды, а многократно, позволяет мне прибегать к услугам этого учителя на постоянной основе. И все, чему я учусь у него, продвигает меня на пути к выздоровлению.
Размышления на сегодня: Все, чему учит меня опыт моего безудержного переедания, драгоценен, если я использую его, как указано в программе.
30 сентября

Успех означает лишь одно – суметь прожить свою жизнь, как это суждено тебе одному. 

Кристофер Морли

Быть успешным вовсе не значит угождать окружающим и производить на них хорошее впечатление. Прислушиваясь к своему сокровенному Я, узнаю, что мне нужнее всего. Принимая себя каким я есть, и зная, какой я есть, я становлюсь менее зависим от мнения окружающих. Доверяя себе, я опираюсь на поддержку Высшей Силы. Идти по жизни своим собственным путем, прислушиваясь к тому, что важно для меня, значит избавиться от цепей, которыми сковывает меня условность. Только тогда я могу назвать себя успешным.
Я благодарен этой программе за то, что она показывает мне, что для меня воистину необходимо: связь с Высшей Силой, тесный контакт с теми, кто любит меня таким, каков я есть, и уверенность в правильности моего выбора.

Размышления на сегодня: Я здоров, свободен и независим от того, что вредно для меня.
