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Za chwile rozpoczniesz specyficzng podroéz i, jak w kazdym innym
przypadku, masz dwie opcje: potraktowaé program powaznie
lub po tebkach.

Osoba objadajaca sie ma urojeniowy stosunek do pozywienia, ob-
darzajac je mocg, ktorej ono tak naprawde nie ma. Moze zawierzytas
przekonaniu, ze jedzenie daje ci pocieszenie i site, nawet jesli to, co
spozywasz (lub w jakich ilosciach), moze ci wylgcznie zaszkodzic.
Osoba objadajgca sie tworzy batlwochwalczg relacje z jedzeniem,
w ktorej moce nalezace wylgcznie do Boga zostaly przypisane cze-
mus innemu.

Zacznij po prostu od dostrzezenia tego.

Rozw6j duchowy jest fascynujagcym procesem — jesli tylko sama
na to pozwolisz. To wewnetrzna podréz od jednego ol$nienia do dru-
giego, podczas ktorej pojawiajg sie pomocne wskazowki, gdy tylko
jeste$ gotowa. Pokretne mysli prostujg sie, gdy tylko dostrzezesz,
czym s3 w rzeczywistosci. Twa podréz od slepoty do duchowego
przejrzenia poprzedza podr6z od dysfunkcyjnego odzywiania sie do
zdrowego stosunku do pozywienia i jest jej niezbednym warunkiem.
W miare osiggania coraz glebszego zrozumienia przyczyn swojej sta-
bosci kladziesz fundamenty pod rozw6j nowych sit.

Pierwszg rzeczg, z ktorej musisz sobie zdac¢ sprawe w tej podrozy
ku wolnosci, jest to, ze uwierzytas w ktamstwo. Nastepnie, dzieki
sile, z jakg w to klamstwo uwierzylas, uznalas, ze jest ono praw-
da. Tym klamstwem jest przekonanie, ze potrawy, ktore w rzeczy-
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wistoSci ci szkodza, maja jakoby moc pocieszenia cie, odzywienia
i wzmocnienia. Twoim zadaniem jest sprostowac to przekonanie.

Wolanie do Boga: ,Bo Twoje jest krdlestwo, potega i chwala”
oznacza: ,Tylko Bog ma moc pocieszenia, odzywienia i wzmocnienia
mnie”. Wers ten nie jest blaganiem, ale afirmacja, i jesli wypowiesz
go gorliwie, bedzie on w stanie przenikng¢ najglebsze poziomy two-
jej podswiadomosci. Zdasz sobie sprawe, ze jedzenie nie odzywi cie
emocjonalnie i ze tylko Bog moze to uczynic.

Oddajac calg wladze Duchowi, reorganizujesz energie podswia-
domosci. W ten sposdb przywracasz kazdy fragment siebie — tacznie
z cialem — Boskiemu porzadkowi rzeczy. Twoje cialo ma by¢ odzwier-
ciedleniem twojej duszy, wiec zaréwno twe mysli, jak i komorki za-
reaguja, gdy przypomnisz im o ich Boskiej doskonatosci. Celem tego
kursu jest przypomnienie twojemu ciatu o jego doskonatosci poprzez
przypomnienie twojemu umystowi o jego doskonalosci. Zmieniajac
jedno, zmienisz drugie.

3

Drziatanie tego kursu kumuluje sie. Kazdego dnia otrzymasz lekcje
i, mimo ze danego dnia masz sie skupiac na przestaniu danej lekgji, to
powinnas pozwoli¢ jej energii nieustannie zy¢ w twojej psychice tak-
ze i w dniach nastepnych. Kompulsywne jedzenie skiada sie z dwoch
rzeczy: kompulsji i jedzenia. Nie skoficzysz z kompulsywnym jedze-
niem, zastepujac je inng kompulsywng czynnoscig. Dlatego tez nie
nalezy gonic¢ przez ten kurs jak najszybciej, ale spokojnie wnikna¢
w caly proces.

Te lekcje nie majg na celu wywolac¢ u ciebie przerazenia czy po-
czucia winy. Nie mozna ich ani zda¢, ani obla¢: ty nie mozesz ich ani
zda¢, ani obla¢. Po prostu pozwol sobie wejs¢ w nie jak do spokoj-
nego miejsca, w ktorym jeste$ tak samo kochana wtedy, gdy ,wla-
Sciwie” wykonasz zadanie danego dnia, jak i wtedy, gdy ci sie nie
powiedzie. Lekcje mozesz ,obla¢” jedynie wtedy, gdy sama ukarzesz
sie za jej oblanie. Ten kurs jest podréza, i tak jak w przypadku kazdej
podrézy majacej na celu poznanie samego siebie trafiajg nam sie dni,
w ktorych zbaczamy w ciemnos¢ podczas drogi ku Swiathu.
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W trudnych momentach - na przyktad wtedy, gdy przeczytasz cos
inspirujacego w jednej z lekcji i zamkniesz oczy, by spokojnie pome-
dytowa¢, a godzine p6zniej zdasz sobie sprawe, ze koficzysz paczke
chipséw — pamietaj, ze to nie chipsy sg problemem, ale lek, ktory
powstal w obliczu milosci.

Kiedys powiedziano, ze milos¢ ujawnia rzeczy zupelnie do siebie
niepodobne i czasem, gdy mamy wrazenie, ze juz zblizamy sie do
rozwigzania, nasz problem pojawia sie i nas zniewala. To jest natural-
ne. To czes¢ procesu. Nie rozpaczaj.

W takiej sytuacji po prostu wez gleboki wdech, podziekuj so-
bie za starania i wybacz sobie zboczenie z trasy. Wiedz, ze schematy
$wiatla, ktore teraz budujesz, z czasem rozproszg wszystkie ciem-
nosci. Wiedz, ze najwieksze sukcesy osigga sie, robigc dwa kroki do
przodu, a p6zniej jeden, a czasem dwa do tytu. [ wiedz tez, ze chudzi
tez czasem zjadajg za duzo chipsow.

Lekcje te s3 proste, ale majg ogromne mozliwosci uzdrowienia
cie. Sg tagodne, poniewaz objadanie sie takie nie jest. Tylko sita mi-
losci moze pokonac sile nienawisci, a mozesz mie¢ pewnos¢: objada-
nie sie jest aktem nienawisci wobec samej siebie. Objadanie sie jest
formg przemocy, a jednym z mechanizméw, ktore teraz rozbrajasz,
jest podnoszenie miecza przeciw samej sobie — bez wzgledu na to,
czy tym mieczem bedzie noz, czy widelec.

Rozpocznij od zobowigzania, ze bedziesz dla siebie uprzejma.
Objadanie sie jest czynem emocjonalnie gwaltownym, a pozniejsze
besztanie sie za to rodzi jeszcze wiekszg przemoc. W pewnym mo-
mencie dasz upust tym emocjom i moge sie zalozy¢, ze uciekniesz
sie do objadania jako ulubionej formy wyrazania nienawiSci do same;j
siebie. I nie tylko tego — objadanie sie bedzie wtedy rowniez dosko-
nalym sposobem pocieszenia sie i zagluszenia poczucia winy.

Czy to szalefstwo zaczyna by¢ juz dla ciebie jasne? I czy nie wydaje ci
sie, ze do rozbrojenia takiego pokreconego ciggu mysli i uczu¢ potrzeba
cudu? W pewnym momencie zechcesz przyznac racje prawdzie, ktorej
sie opieralas: rozwigzanie tego problemu nie lezy w ludzkiej mocy.

To jednak nie koniec. To dopiero poczatek. Gdyz zdajac sobie spra-
we z faktu, ze nie mozesz sie uzdrowi¢, zaczynasz sie zastanawiac:
,Kto moze?”.
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Te lekcje nie sg czyms§, co masz po prostu przeczyta¢ — uczest-
nictwo w tym kursie wymaga od ciebie aktywnego zaangazowania.
Czasem zostaniesz poproszona o zdobycie jakiego$ przedmiotu czy
dwoéch w celu wykonania ¢wiczenia, a czesto bedziesz proszona o ro-
bienie zapiskow. Z tego powodu na koncu ksigzki pozostawiono pu-
ste strony, ale mozesz tez uzy¢ osobnego dziennika. Pisanie bedzie
ci bardzo pomocne w trakcie calego kursu, gdyz pomoze ci pelniej
przyswoic lekcje.

Teraz mozemy juz wyruszy¢ w nasza podroz.

® ® &
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Nigdy nie bylam uzalezniona od jedzenia, ale przez lata kompul-
sywnie sie objadatam. Diety nie dziataly. Glodzitam sie, potem
obzeralam, gtodzitam, znow obzeralam — w wiecznym kole odrzuce-
nia siebie i poblazania sobie. Nienawidzitam wielu rzeczy zwigzanych
7 tg sytuacjg, ale najgorsze z tego wszystkiego bylo to, jak nieustannie
mySlalam o jedzeniu. Mialam na jego punkcie obsesje. Mysli doty-
czace jedzenia rzadko opuszczaly moj umyst.

Az wreszcie cudownie zniknely. Gdy rozpoczetam prace z Kur-
sem odchudzania, nie myslalam $wiadomie, ze pragne cudu zwigza-
nego z moja wagg. Ale pewnego razu zerknelam w dot i nie moglam
uwierzy¢ w to, co widzialam na skali i moim ciele. Moja waga po
prostu spadla i wiedzialam dlaczego. Nadwaga byla jedynie fizycz-
nym przejawem potrzeby trzymania innych na dystans. Balam sie
ludzi i zbudowatam chronigcy mnie mur. Stosujgc w praktyce Kurs
odchudzania, nauczytam sie siega¢ poza niego. Poznalam sposoby za-
stapienia leku miloscig. Prositam Boga, by pojawil sie w moim zyciu
i wszystko naprawit. I dzieki temu mur runal.

Twoja pierwsza lekcja skupia sie na nastepujacej wizualizacji: ob-
razie twojej nadwagi jako Sciany z cegiel, ktora ciggle jest przy tobie.
Zostala ona wzniesiona przez twojg podswiadomos¢, a jej celem jest
oddzielenie cie od ludzi i od zycia. Twéj lek wybudowal ten mur,
a milo$¢ go zniszczy.
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Gdy dobrze sie przypatrzysz, na kazdej z cegiel dostrzezesz rozne

hasta:

wstyd niesprawiedliwos¢
gniew ochrona
lek pycha
brak przebaczenia egoizm
ocena/krytyka zazdros¢
pogarda chciwos¢
nadmiar odpowiedzialnosci lenistwo
presja oddzielenie
wyczerpanie nieuczciwosc
ciezar arogancija
stres poczucie nizszosci
zlamane serce zazenowanie

odrzucenie siebie

A teraz daj sobie troche czasu, by powoli przeczytac te liste raz
jeszcze. Zatrzymaj sie przy kazdym slowie i zastanow sie, czy oddaje
ono mysl, emocje lub defekt charakteru, ktory sie do ciebie odno-
si. Wiedz, ze wiekszos¢ ludzi, gdyby byla ze sobg zupelnie szczera,
odpowiedziataby ,tak”. (Mozesz tez doda¢ do tej listy kilka stow od
siebie.) Z kazdym stowem wejrzyj gleboko do swego serca i rozpoznaj
sytuacje lub okolicznosci w twoim zyciu, z ktérymi to stowo sie taczy.

Nadwaga, ktorej chcesz sie pozby¢, najpierw zostala dodana do
twojej Swiadomosci, a dopiero pdzniej do ciala. Twoje cialo jest jedy-
nie ekranem, ktory ujawnia nature twoich mysli. Gdy nadwaga znik-
nie z twojej $wiadomosci, zniknie tez z fizycznego doswiadczania.
Proszac Boga o usuniecie przyczyny, automatycznie usuwasz skutek.

Ciezar w twoim umySle, a wiec i na twoim ciele, to tak naprawde
ciezar twoich emocjonalnych cieni — czy to bedg nieprzepracowane
uczucia, negatywne mysli, czy oparte na leku postawy lub cechy oso-
bowosci — na ktore jeszcze nie padlo swiatto. Niczym nie r6znig sie
od cieni innych ludzi.

Wyjatkowe w twojej sytuaciji jest to, ze z jakiego$ powodu te mysli
lub uczucia zostaly zamrozone i nie s3 prawidlowo przepracowywa-
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ne. Zalozmy — zamiast zasmucic sie, przej$¢ przez to uczucie i dojs¢
do jego drugiej strony — z réznych powodéw najpewniej zatrzymasz
je w swoim umysle. A po6zniej on utyka w twoim ciele. Nie udaje
ci sie zasymilowa¢ tego doswiadczenia i uwolni¢ sie od niego. Nasz
organizm musi pozbywac sie odpadéw — i dotyczy to zaréwno sfery
fizycznej, jak i emocjonalnej oraz psychiczne;j.

Bolesne doswiadczenia nie powinny w nas trwac. Majg nauczy¢
nas tego, po co zostaly zeslane, a p6zniej odptynac¢ do sfery mglistej
pamieci. Rozgoryczenie moze ulec przemianie w spokojng akcepta-
cje. Jednakze jesli twoj system usuwania psychologicznych odpadow
jest popsuty, podswiadomie bedziesz probowac pozby¢ sie tych my-
§li i uczud, zajadajac je. Jesli nie moge przepracowac smutku, to moze
uda mi sig go ,zajesc”. Jesli nie moge przepracowac mojej zlosci, to
moze moge jq ,zajesc”.

Przy braku ujsScia czegos, co mozna by nazwac psychologiczng
oczyszczalnig Sciekow, nieprzepracowane mysli i uczucia wryly sie
w twoje cialo — dostownie. Gesta, nieprzepracowana energia, ktora
nie miafa dokad sie uda¢, ulegla materializacji. Dzwigasz swoje tro-
ski — nie tylko ze sobg, ale i na sobie. Ten kurs pokazuje, jak odda¢
je Bogu.

Nie mysl, ze inni ludzie nie majg nieprzepracowanych emocji —
wszyscy je mamy. U niektorych nieprzepracowany bol objawia sie
naduzywaniem narkotykéw lub alkoholu, u innych emocjonalnymi
wybuchami, u jeszcze innych przez rozwigzly seks. Rodzaj dysfunkcji
nie jest istotny — istotne jest, zebysmy zwrdcili sie ku nieprzepraco-
wanemu cierpieniu lezagcemu u jego podstaw.

Zeby uzdrowienie bylo prawdziwe i glebokie, musisz by¢ gotowa
pewnie podchodzi¢ do poruszanych tu spraw. Nikt nie musi wie-
dzie¢, co zostanie ci tu ujawnione, chyba ze postanowisz podzieli¢
sie uzyskanymi informacjami z zaufanym przyjacielem. To Swieta
podréz, ktorg odbywasz wraz z Bogiem poprzez zakamarki swojego
serca.

Dzieki tej lekcji rozpoczniesz burzenie muru.

Istniejg tylko dwie kategorie mysli — te o milosci i te o leku -
a jedynym sposobem pokonania leku jest zastgpienie go miloscia.
W miare jak bedziesz rozpoznawaé przepelnione lekiem mysli i po-
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wierza¢ je Boskiemu Umystowi, milos¢ pojawi sie naturalnie. Gdy
porzucisz mySli prowadzace do objadania sie, ich miejsce zajmg te
prowadzace do zdrowego odzywiania.

Wtedy nieprzepracowany lek opusci twdj organizm, z czasem
zabierajac ze sobg kilogramy, ktoére stworzyl. Dzieki przeniesieniu
go do swiadomosci i powierzeniu Bogu lek i nadwaga zostang prze-
ksztatcone i usuniete.

W przeszlosci moglas po prostu ignorowac lub tlumi¢ mysl,
uczucia i wspomnienia, ktore wywolywaly bol. Jednakze postepujac
w ten sposob, hamowalas naturalny proces przetwarzania tych mysli
i uczuc. Bol zostal zepchniety do ciata. Teraz przypominasz sobie, ze
mozesz dokonac innego wyboru: mozesz spojrze¢ na swdj bol, a na-
stepnie przekaza¢ go temu, w czyich rekach zniknie on na zawsze.

Nie wystarczy jedynie zidentyfikowac¢ cierpienia, musisz podda¢
je uzdrowieniu. Na przyklad samo stwierdzenie: ,Czuje sie zazeno-
wana tg czy inng sytuacjg” nie jest uzdrawiajace. Ale jesli powiesz:
,Dobry Boze, czuje sie tak zazenowana tg sytuacjg. Oddaje wszystko,
co sie wtedy wydarzyto i cale moje emocje z tym zwigzane w Twoje
rece. Prosze, pom6z mi dostrzec to w innym S$wietle.” — jeste$ na
drodze do uzdrowienia.

To, co zostanie zlozone na oltarzu, zostanie przemienione. Gdy
powierzysz jaka$ sytuacje, twoje mysli z nig zwigzane zmienig sie.
Boski Umysl przeniknie twoje ziemskie mysli z systemu wykracza-
jacego poza twdj, majac przyzwolenie na przywrdcenie cie do stanu
taski i uzdrowienie. Mozesz o tym mySle¢ jak o Boskim wstawiennic-
twie — ten kurs jest zestawem ¢wiczefi w cudotwoérczym mysleniu
zastosowanym do pozbycia sie nadmiaru kilograméw. Boski Umyst
rozbierze otaczajacy cie mur, a ty bedziesz przygladata sie kazdej ce-
gle, kazdej mysli i emocji, ktorymi te cegla przesigkla z uzalezniajaca
moc3, a nastepnie przekazesz ja w jego rece. Ofiaruj mu to, czego nie
chcesz, a to zniknie.

Zdawszy sobie sprawe, z czego sklada sie otaczajacy cie mur, roz-
poczniesz proces burzenia go.

Wré¢ teraz do listy stéw znajdujacych sie na poczatku tego roz-
dzialu, ktore przedstawiaja cegly w twoim murze. Dla kazdego stowa
zapisz prawdziwe zdanie o sobie. Nie spiesz sie. Badz tak precyzyj-
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na, jak tylko potrafisz. W razie potrzeby wro¢ do wczesniejszych
stow po tym, jak przesztas do nastepnych. Pozwol sobie obserwowac
i czu¢, a w koficu zrozumiesz. Gdy bedziesz wystarczajaco odwazna,
by przyjrzec sie swojej ciemnosci, zyskasz bardzo wazng szanse do-
strzezenia swojego Swiatla.

WSTYD: WSEYAZE STE v
Moze zachowalas sie glupio i kulisz sie na mysl, ze inni ludzie
nadal to pamietajs...

Nie rob tego nieSwiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

GNIEW: Z10SZCZ S1€, DO .....ooveeeceeeeeeeeee e
Moze czujesz sie niesprawiedliwie potraktowana i nie wyrazitas
calej swojej ztosci na podlos¢ innych. A moze nie wybaczytas sobie
autosabotazu z przeszlosci, ktory ma wplyw na terazniejszosc...
Nie rob tego nieSwiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

LEK: BOJE STE .o
Moze ukrywasz w glebi siebie lek przed stratg, tragedia — i jesz-
cze nie nauczylas sie oflarowywac go Bogu...

Nie rob tego nieSwiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

BRAK PRZEBACZENIA: Nie przebaczylam ...............ccccoceevvvvvenenne )
Z€ i

Moze istnieje ktos, kto zranil twoje uczucia i jeszcze nie bylas
w stanie mu wybaczy¢.

Nie rob tego nieSwiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

Moze uwazasz, ze kto§ zachowuje sie w sposdb, w jaki nie po-
winien, i my§lisz i/lub méwisz o nim w nieprzychylny sposéb...
Nie rob tego nieSwiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.
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POGARDA: Czuje pogarde do ..............cccccooevvveeioiiseiiieieeen,
Moze istniejg ludzie, ktorzy sie z tobg nie zgadzajg, a ty gardzisz
ich przekonaniami i czynami...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

Moze dzwigasz ciezar poczucia odpowiedzialno$ci za wydarze-
nia, ktére byly poza twoja kontrola...
Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

PRESJA: Czuje presje ZWIGZANG Z .......ooueeeeeeeeaeeiiieeeeeeeeee e
Moze czujesz, ze w domu, w pracy, jako kochanka, jako przyja-
ciolka, jako pracownik, jako matka doswiadczasz wiekszej pres;i,
niz jesteS w stanie zniesC...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

WYCZERPANIE: Jestem wyczerpand, bo .............c.ccceveveninennnne.
Moze czujesz sie fizycznie, psychicznie i emocjonalnie tak zme-
czona, ze nieraz ledwo udaje ci sie zmusi¢ do wstania...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

CIEZAR: CiGZY T et
Moze nosisz w sercu bol, ktéry mocno cie obcigza...
Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

STRES: SETESUJE ST «.venveveevieeeieieeteeieeee ettt
Moze zaciggniete dlugi, ciazace na tobie obowigzki, potrzeby
twojej rodziny, wymogi w pracy sg zrodlem cigglego stresu...
Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

ZEAMANE SERCE: Cigzko mi na sercu, bo ............cccccoovevevininecnnnn

Moze ktos, kogo kochasz, jest chory, opuscit cie albo umart...
Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.
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NIESPRAWIEDLIWOSC: To niesprawiedliwe, ze ...............cccccoovevenne.
Moze cie zniewazono, wykorzystano jako kozta ofiarnego lub nie-
sprawiedliwe potraktowano. A moze nie znosisz niesprawiedli-
wosci, ktorej doswiadczajg inni...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

OCHRONA: Uwazam, ze potrzebuje ochrony przed ........................
Moze uwazasz, ze istnieje jaka$ osoba badz sytuacja, ktora ci za-
graza, ktora cie przeraza...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

PYCHA: Jestem pelna pychy, kiedy ..............ccccoooveviivieiiininaennn,
Moze brak ci pokory w kontaktach z innymi, nie stuchasz ich
uwaznie lub nie potrafisz przyznac sie do popelnionego btedu...
Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

EGOIZM: Zachowuje sig egoistycznie, kiedy ............cccccovvecennenn.
Moze siegasz po wszystko, czego pragniesz od zycia, nie oglada-
jac sie na innych...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

ZAZDROSC: Czuje sig¢ zazdrosna, gy ..........ccccooeveviveeeceeinieeenn.
Moze niszczysz innych, obawiajac sie ich sukcesu, bo nie zdajesz
sobie sprawy, ze sposobem na zapewnienie sobie podobnego do-
statku jest blogostawienie innych i ich dobytku...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

CHCIWOSC: Ogarnia mnie chciwosc, kiedy ..............c.ccevvvnenn...
Moze gromadzisz w zyciu wiecej, niz potrzebujesz, nie baczac na
umiar, rOwnowage czy potrzeby innych...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

LENISTWO: Jestem leniwa, kiedy ...............ccccocooeevinveeiiiinineeenn,
Moze nie bierzesz odpowiedzialnosci za tworzenie energii w spo-
sob pozytywny, zywy i produktywny...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.
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ODDZIELENIE: Czuje si¢ oddzielona od ...............c.ccooovevvnnicnnn.
Moze istnieje jakis przyjaciel, cztonek rodziny, organizacja badz
spolecznos¢, od ktorej zostatas oddzielona, co wywotato bol
W twym sercu...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

Moze skrywasz jakis sekret, ktérym nie mozesz sie z nikim bez-
piecznie podzielic. Moze wigze sie on z poczuciem winy albo
uwazasz, ze inni cie osadzg, gdy sie o nim dowiedzg...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

AROGANCJA: Jestem lepsza od ..............cccoccceeiviveeennnnn.

Moze uwazasz, ze jeste$ madrzejsza, lepsza, masz wyzsze kwali-
fikacje badz bardziej na co$ zastugujesz. Moze sadzisz, ze twoja
wrazliwos¢ czyni cie lepsza...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

Moze uwazasz, ze inni s3 madrzejsi, lepsi, majg wyzsze kwalifi-
kacje badz bardziej na cos zastuguja. Moze sadzisz, ze twoja nad-
waga czyni Ci€ gorsz3...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

ZAZENOWANIE: Czuje Si¢ ZAZENOWANA .........ccoeveeeeeeeeiaiieeeaeee.
Moze w jaki$ sposdb upadlas na oczach innych, moze problemy
z nadwagg spotegowaly twoje zazenowanie, moze twdj malzonek
badz dzieci czuja sie zazenowane twojg wagg...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

ODRZUCENIE SIEBIE: Zbudowalam ten mur, aby inni nie znienawi-
dzili mnie za to, ze jestem pigkna, odnosze sukcesy i mam wszystko
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Moze podswiadomie wybralas bycie otylg jako karte przetargo-
w3, by zjedna¢ sobie przychylnos¢ ludzi — tak jakby fakt, ze cier-
pisz z tego powodu, umniejszal twg doskonatos¢, ktéra mogtaby
urazi¢ innych...

Nie réb tego nieswiadomie. Wypisz wszystko dokladnie.

REFLEKSJA I MODLITWA

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze stoisz w zlotym Swietle.

Ujrzyj nadmiar ciala w postaci muru, ktéry cie otacza. Patrzac
uwaznie na mur, dostrzez, ze jest on zbudowany z twojego bdlu
1 cierpienia.

Teraz popros Boga, by wraz z tobg podszedt do tego muru. Razem,
cegla po cegle, zaczynacie rozbiera¢ mur, az w koficu burzycie caly.
Wyjasnij mu, co znaczy dla ciebie kazda cegla, i obserwuj, jak kazda
z nich rozpada sie pod wplywem jego dotyku.

Nie koficz tej wizualizacji pospiesznie; raczej trwaj w niej tak dhu-
go, jak to mozliwe. Duch rozjasni twe zrozumienie i da pozwolenie

na odczuwanie bolu, ktory tak dtugo wypieratas. A wtedy bél zacznie
odchodzi¢...

Kochany Boze,

prosze, usuii mur, ktéry wokdl siebie zbudowalam.
Jest tak mocny,

kochany Boze,

ze sama go nie zburze.

Oddaje ci kazdg mysl o oddzieleniu,

kazde uczucie leku,

kazdqg chwile, kiedy nie umiatam przebaczyc.
Prosze, kochany Boze,

zabierz ten ciezar

ode mnie na zawsze.

Amen
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ewnie przeczytalas tytul tego rozdziatu, doszukujac sie bledu.

Pewnie myslatas, ze chodzilo mi o zakoriczenie romansu z pozy-
wieniem, a nie jego rozpoczecie. Ale nie, nie pomylitam sie. Czas,
bys zaczela prawdziwy romans z pozywieniem.

Do tej pory laczyt cie z jedzeniem zwigzek obsesyjny, a obsesja to
nie mifos¢. Czy to z jaka$ substancjg, czy z osobg, zwigzek obsesyj-
ny jest taficem poranionych, karnawalem bélu, ale nie prawdziwym
romansem, poniewaz nie ma w nim milosci. Przekonanie, ze potrze-
bujesz potraw, ktorych tak naprawde nie potrzebujesz, pochlanianie
jedzenia, laknienie jedzenia, obsesja na jego punkcie, objadanie sie,
a pozniej unikanie jedzenia, kontrolowanie jedzenia i przestrzeganie
surowych zasad odzywiania — zadna z tych rzeczy nie swiadczy o ro-
mansie. Bol, kompulsja i nienawis¢ do siebie nie sg miloscia.

Prawdziwa milosniczka jedzenia potrafi nie spieszy¢ sie. Potra-
fi delektowac sie jedzeniem, delektowa¢ sie nim bez cienia neuro-
zy. Potrafi dokltadnie je zu¢ i naprawde smakowac. Potrafi jes¢ bez
winy i przestac jes¢ bez wiekszego wysitku. Potrafi doceni¢ sposéb,
w jaki potrawy wplywaja na jej zdrowie. Potrafi sie nimi zachwyca¢
i docenia¢ ich piekno. Potrafi zatrzymac sie przy stoisku i podziwiac¢
ksztalty gruszki. Potrafi zapatrzec sie na granat w zachwycie nad fak-
tem, ze tysigce lat temu ludzie tez jedli granaty. Potrafi robi¢ zakupy
bez zastanawiania sie, czy ktos jej nie obserwuje i nie ocenia. Potra-
fi przygladac sie fadnej kisci winogron i rozmysla¢, czy wolalaby je
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w zoladku, czy w krysztatowej misie na stole. Potrafi zjes¢ kes czegos
przepysznego, rozplyng¢ sie z przyjemnosci nad smakiem oraz rado-
$nie zwleka¢ ze zjedzeniem drugiego kesa. Dla niej przerwy miedzy
kesami sg cze$cig radosci tego doswiadczenia.

Osoba kompulsywnie objadajaca sie nie jest milosnikiem jedze-
nia. Jesli chodzi o czerpanie przyjemnosci z jedzenia, to najlepsze dni
nie s3 za tobg, ale przed toba.

Wzorce zywieniowe osoby objadajacej sie sa chaotyczne, pelne
leku, ukradkowe i niekontrolowane. Ale mimo wszystko te dysfunk-
cyjne wzorce nie sg twoim najwiekszym problemem. To s3 objawy
problemu. Twoim glebszym problemem jest histeria twojego brzu-
cha — cichy, pourazowy krzyk: ,Jestem pusty! Wypelnij mnie! Je-
stem pusty! Wypelnij mnie!” — nieracjonalna i nieodparta energia,
ktora wgryzla sie w tw6j mozg, zagniezdzita w ukladzie nerwowym
i nie odpusci, dopoki nie zjesz wszystkiego. Ten kurs jest planem
rozwigzania histerii i wypelnienia pustki miloscia.

Jaki$ czas temu, po serii przerazajacych incydentéw, w ktérych
licealisci dopuszczali sie przemocy wobec nauczycieli i innych
ucznioéw, zauwazylam interesujacy, ale moim zdaniem niepokojacy
spos6b na dyscyplinowanie uczniéw, wprowadzony w szkole mojej
corki. Nagle uczniowie nie mieli pieciu minut przerwy miedzy lek-
cjami, tylko dwie. Za przekazywanie sobie liscikow podczas zajec¢
musieli zostawa¢ w szkole po lekcjach. Wszelkie zajecia na dworze,
jak tez wszelkie okresy bezczynnosci byly zabronione.

Staralam sie przekona¢ administracje szkoly, ze ja sama, pracujac
caly dzief,, co jaki$ czas musze odejs¢ od biurka, przeciggnac¢ sie,
porobi¢ cos zabawnego przez pie¢ minut, odetchng¢ swiezym powie-
trzem... zrobic sobie przerwe! Dzieci sg ludZzmi i tez tego potrzebuja!

Napotkatam jednak opér i zdatam sobie sprawe, o co tak napraw-
de chodzilo. Ta szkola — i moze inne rowniez — wymyslita plan zapo-
biegania i zniechecania do negatywnej socjalizacji przez catkowity za-
kaz jakiejkolwiek socjalizacji. Nie pozwo6lmy dzieciom sie spotykac,
co$ zlego mogtoby sie wydarzy¢! Nie pozwolmy im tworzy¢ zwiaz-
kow, moglyby sie wzajemnie skrzywdzi¢! Nie dajmy im odpoczywac,
moglyby wymysli¢ jaki§ okropny plan! Wiec, jaki jest w tym sens?
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Zaczelam sie zastanawiaé. Zrdbmy z nich odczlowieczonych zombie
i wszystko bedzie dobrze?

Niedlugo potem moja cérka odeszla z tamtej szkoly, ale w moim
umySle pozostalo wrazenie irracjonalnosci pomystu, by w szkole
utrzymywac dzieci z dala od siebie. Odpowiedzig na antyspoleczne
zachowania naszych dzieci nie powinno by¢ zakazywanie socjalizacji,
ale nauczanie i demonstrowanie socjalizacji pozytywnej. Dla mnie to
bylo catkowite nieporozumienie.

Podobnie jest z objadaniem sie. Rozwigzaniem tego problemu nie
jest calkowite wyrzeczenie sie jedzenia — zadne wyrzekanie sie nie
jest rozwigzaniem. Nie musisz zapomnie¢ o jedzeniu, ucieka¢ od nie-
go, odmawiac go sobie czy go unika¢. A zupelnie ostatnig rzecza,
jakiej potrzebujesz, by przesta¢ obsesyjnie mysle¢ o jedzeniu, to na-
kaza¢ sobie przesta¢ o nim mysle¢! Takie posuniecie tylko otworzy
drzwi przyttaczajgcym myslom o jedzeniu.

Jedzenie jest nie tylko twoim problemem, ono czego$ cie uczy.
Jest odbiciem jeszcze glebszego problemu. Mozliwoscig i zaprosze-
niem do stawienia czola temu, co kryje sie za kompulsywnym jedze-
niem. Twoim jedynym prawdziwym problemem - jedynym praw-
dziwym problemem wszystkich ludzi — jest oddzielenie od Boskiego
Umystu. Kazdy krok zrobiony z umystem wypelnionym miloscig to
krok w strone twojej prawdziwej istoty.

Ten kurs ma na celu przywrocenie prawdziwej mifosci twojej re-
lacji z pozywieniem — nie imitacje miloSci, nie substytut mitosci, ale
prawdziwg mitos¢. Mitos¢ i wdzieczno$¢ za fakt, ze pozywienie od-
zywia cie i podtrzymuje zycie. Milos¢ i wdziecznos¢ za fakt, ze posil-
ki pomagaja stworzy¢ wiez miedzy czlonkami rodziny i przyjaciétmi.
Mitos¢ i wdzieczno$¢ za fakt, ze pozywienie jest czyms, z czego masz
prawo czerpac przyjemno$¢, gdy tylko nauczysz sie odpowiednio do
niego odnosi¢ dzieki Boskiej obiektywnosci.

Obiektywnos¢ sprawia, ze mozesz zjes¢ albo nie, mozesz cieszy¢
sie jedzeniem, gdy jestes glodna, ale mozesz je omina¢, kiedy gtodna
nie jeste$. Milo$¢ zawsze jest rozwigzaniem problemoéw. Uczac sie
kocha¢ pozywienie, przestaniesz mie¢ obsesje na jego punkcie. Bo to
obsesja, a nie pozywienie, jest twoim problemem.
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Obsesja — bez wzgledu na to, czy dotyczy rzeczy, czy osoby — poja-
wia sie wtedy, gdy jeste$ otwarta na dawanie, ale nie wiesz, jak przyj-
mowac. Ciagle rzucasz sie na wiecej, bo nie czujesz, ze cokolwiek do
ciebie wraca. Mozliwe, ze nic nie wracalo, gdy bytas dzieckiem, wiec
teraz starasz sie zdoby¢ wiecej czego$, czego twoim zdaniem nie ma.
Gdy zbudujesz relacje z pozywieniem, z ktorej rzeczywiscie bedziesz
co$ dostawac, zaczniesz doswiadczaé relacji, w ktorej milos¢ zastgpi
obsesije.

Jedynym sposobem na osiggniecie zdrowej neutralnosci wobec
jedzenia jest pokochanie go, a jedynym pozywieniem, jakie mozesz
pokocha, jest to, ktére pokocha cie z wzajemnoscig.

Jak sadzisz, czy lody z polewq czekoladows cie kochajg? To praw-
da, daja ci chwilowe uniesienie, ale to samo zapewni ci amfetamina.
Dla mnie te lody mialy dodatkowy tadunek: gdy bylam dzieckiem,
mama zawsze zabierala mnie na lody, zeby uczci¢ dobre oceny albo
zdobycie pierwszego miejsca w konkursie. Niestety, w moim mozgu
zostato zakodowane, ze kazdemu sukcesowi powinny towarzyszy¢
lody z polewg czekoladows. Zmiana tego kodu zajeta mi lata, a do-
piero niedawno uzmyslowitam sobie, ze moja mama wymyslita ten
rytual, by usprawiedliwi¢ jej wlasng stabos¢ do lodow! Gdy same;j
zostanie sie matka, nagle zaczyna sie rozumie¢ wlasng matke duzo
lepie;j...

Jednak lody z polews czekoladowg nie kochaja ani mnie, ani cie-
bie. Sg pelne cukru i przetworzonych zwigzkéw chemicznych, kto6-
re dostarczajg wszystkiego poza miloscig. Zawarte w nich skladni-
ki sprzyjaja powstawaniu nowotwordéw, podwyzszaja cholesterol,
zmniejszaja ilos¢ hormonéw wzrostu, ostabiaja wzrok, zaburzaja
wchlanianie bialek, powoduja alergie pokarmowe, przyczyniaja sie
do rozwoju cukrzycy i chorob ukladu sercowo-naczyniowego, uszka-
dzajg strukture DNA, utrudniaja koncentracje, ostabiaja odpornos¢
przeciw chorobom zakaznym, prowadza do osteoporozy. Nie nazwa-
labym tego mifoscig.

Jednoczes$nie nie twierdze, ze juz do kofica zycia nie wolno ci jes¢
lodow w polewie czekoladowej. Po prostu stwierdzam, ze ewoluujac
w strone swej prawdziwej istoty, nawet nie bedziesz miala na nie
ochoty. Jedzenie lodow juz nie bedzie ci sie wydawac¢ mitoscia.
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Potrawy, ktore cie kochajg, to te, ktére majg korzystny wplyw na
twoje zdrowie. Owoce, warzywa, pieczywo pelnoziarniste umacnia-
ja twoje cialo, zwalczajg choroby, poprawiajg cere i sprawiajg, ze nor-
malnie funkcjonujesz. Warzywa sprzyjaja wzrostowi i poprawnemu
funkcjonowaniu komoérek mozgu, owoce zapewniajg zdrowe cukry
i dostarczajg energii, a pelnoziarniste produkty zbozowe zmniej-
szajg ryzyko wystgpienia nowotwordw i choréb serca. W obecnych
czasach coraz latwiej znalez¢ potrawy, ktore sg zdrowe i naprawde
smaczne. Na pewno w twojej okolicy sg jakies sklepy i restauracje ze
zdrowg zywnoscig, ktore czesto mijasz, ale nigdy nie pomyslatas, by
do nich wstapic. Teraz nadszed! na to czas.

Twoim problemem by¢ moze nie jest to, ze jesz tak czesto, ale to,
ze nie odzywiasz sie wlasciwie. W dzisiejszych czasach, gdy sklepy
pelne sg wysoko przetworzonej zywnosci, bardzo fatwo jest niewla-
Sciwie sie odzywia¢. Ale dzisiejsze czasy s3 tez czasami rewolucji
zywieniowej, a to bardzo dobra wiadomos¢ dla 0s6b kompulsywnie
objadajacych sie.

Nie jest juz problemem, aby w restauracji zamowic¢ najlepsze
pod wzgledem odzywczym, organiczne, a nawet weganskie dania.
A nawet jesli w jakiej$ restauracji ich nie bedzie, mozesz nauczy¢
sie wybiera¢ z kazdego menu potrawy, ktoére beds ci stuzy¢. Piekne
magazyny publikujg przepisy i zdjecia zdrowych dan. Surowej zyw-
nosci, produktéw organicznych i innych opcji optymalnych potraw
jest pod dostatkiem. Czy dokonywanie madrych decyzji zywienio-
wych jest zawsze tatwe, wygodne i niedrogie? Moze nie. Ale bagdzmy
szczerzy: bycie uzaleznionym od jedzenia tez nie jest ani fatwe, ani
wygodne, ani tanie.

Gdy juz bedziesz wiedziala, na czym polega zdrowe odzywianie,
przekonasz sie, ze nie jest ono karg, ale nagroda. Nadszed!l czas na
to, by nie tyle z czego§ zrezygnowac, co co$ przyjac. Nie czas sobie
odmawia¢, ale obdarowac samag siebie.

Smutne jest uSwiadomienie sobie faktu, ze ludzie, ktérzy spedzaja
najwiecej czasu z pozywieniem, to nie ci, ktérzy biorg lekcje gotowa-
nia, eksperymentuja z tworczymi przepisami, a nawet nie ci, ktorzy
spozywaja najlepsze dania. Nawet jesli osoba objadajaca sie pojdzie
wieczorem do wykwintnej restauraciji, to najpewniej do p6znego po-
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potudnia tak zapcha sie potrawami niskiej jakosci, ze pozbawi sie
calego smaku dobrej kolacji i przyjemnosci z niej ptyngcej. Jedzac
ten posilek, moze i bedzie zaspokaja¢ swoj psychiczny apetyt, ale
na pewno nie zoladek, gdyz bedzie on juz przepeltniony. Jesli chodzi
o prawdziwg rado$¢ plynacg z jedzenia, osoba objadajgca sie jest jej
zwykle pozbawiona.

Czas to zmieni¢. Zacznijmy twdj romans z pozywieniem.

Podczas tej lekcji pojawig sie zadania, ktore bedziesz musiata wy-
kona¢. Nawet jesli realizujac je, nadal bedziesz sie niewlasciwie od-
zywiaé, nie szkodzi. Nie czekaj ze zrobieniem tych zadan, az opanu-
jesz objadanie sie, gdyz wlasnie ich wykonywanie pomaga skoficzy¢
z objadaniem! Nie odrzucasz teraz starych nawykéow, ale budujesz
nowe, a to wymaga czasu. Zmiany wprowadzane do twojego zycia
w czasie tych lekcji potrzebujg czasu, aby przeniknac¢ z intelektu do
uktadu nerwowego, musisz wiec uzbroi¢ sie w cierpliwos¢.

Niecierpliwo$¢ jest niczym innym, jak tylko przeleknionym umy-
stem starajgcym sie przekonac cie, ze to wszystko jest beznadziejne
i nie warto nawet probowac. To rowniez ten sam glos, ktory nakazuje
ci ugryzc kolejny kes, jeszcze zanim skoficzysz przezuwac poprzedni,
pamietaj wiec, ze ten glos nie jest twoim przyjacielem. Ty musisz
by¢ teraz swoim przyjacielem. A przyjaciel jest mily, wiec nawet gdy
czujesz obrzydzenie do samej siebie, wazne jest, bys byla dla siebie
mila. To nie jest kurs autodyscypliny, ale pod wieloma wzgledami
jest to kurs mitosci wlasne;.

Zmienilas niezdrowe odzywianie sie w rytual, w pewna magiczng
i sekretng ceremonie, podczas ktorej oczekujesz od ciemnosci cze-
gos$, czego ciemno$¢ nie moze ci dac. Teraz nauczysz sie budowac
nowy rytual — rytuat odzywiania zdrowego, madrego, nieskrywanego
i pelnego milosci.

Wszystko zaczyna sie od pieknej serwetki.

Teraz mozesz pomysle¢, ze nie tylko jest to najglupsza rzecz, jaka
w zyciu styszalas, ale tez ze masz juz wystarczajaco duzo serwetek
i nie potrzebujesz kolejnej! Twoje szuflady sa pewnie przepelnione
serwetkami — moze odziedziczylas je po babci albo kupitas haftowa-
ny zestaw we Wloszech czy Francji. To teraz nie jest wazne. Potrze-
bujesz nowej. Té, kidre juz masz, nalezq do starej ciebie.
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W tym momencie przyda ci sie rozumienie potegi rytualu. Ten
kurs duzo od ciebie wymaga — od robienia list przez spisywanie
uczu¢ i zdobywanie nowych przedmiotéw do tworzenia ceremonii
itd. To ksigzka ze spisem rzeczy do zrobienia, ale wszystkie one maja
sens, poniewaz tworzg specyficzny program fundamentalnej zmiany
twoich wzorcéw mentalnych — mysloksztaltéw, ktore wymuszaly na
tobie powr6t do bardzo autodestrukcyjnych zachowan.

Niewazne, jak szybko przechodzisz przez te lekcje, wazne, jak
szczegOlnie i dokladnie je wykonujesz. Dajesz sobie wspanialy pre-
zent — nawet jesli nie mozesz opanowac mysli w stylu Daj spokdj,
naprawde musze to zrobic? — gdy po prostu wykonujesz te lekcje
doklfadnie tak, jak s3 opisane. Jesli nie dzialajg, to trudno. Ale jesli
dzialajg, to diametralnie zmienisz swoje zycie.

Nowa serwetka jest wazna — nie mozesz budowac¢ nowych rytualow,
uzywajac narzedzi reprezentujacych to, co stare. A ostatnig osobg na
Swiecie, ktora powinna lekcewazy¢ potege rytualu, jest ta, ktora re-
gularnie odprawia rytualy sekretnego i nadmiernego jedzenia: zasuwa
w $rodku nocy do lodéwki pobudzona myslg o jedzeniu, tak jak osoba
uzalezniona od heroiny jest pobudzona myslg o narkotyku; otwiera i za-
myka drzwi lodowki setki razy, zeby sprawdzi¢, czy nie ma tam mat-
czynej milosci; godzinami rozglada sie rozemocjonowana po supermar-
kecie, po prostu patrzac na jedzenie, niezaleznie od tego, czy zamierza
cokolwiek kupi¢. Nie, nie probuj twierdzi¢, ze rytualy sq ci obce. Nie
powinnas$ tez lekcewazy¢ przyczyn — skoro najwyrazniej nie potrzeba
zbyt duzego stresu, zeby wysla¢ cie prosto w objecia jedzenia, ktore
najpewniej da ci krotkotrwate uniesienie, a pdzniej dtugotrwaly rozpacz.

Podkopiesz negatywne rytualy, zastepujac je Swietymi. Te w natu-
ralny sposéb pociagng za sobg zdrowe odzywianie sie, ktore z kolei
naturalnie spowoduje utrate wagi. Amen.

Wracajac do serwetki. Musi by¢ piekna, poniewaz piekno jest Bo-
skie. Ale nie musi cie duzo kosztowa¢. Mozesz kupi¢ przepiekng ser-
wetke za male pienigdze, zdecydowanie mniejsze, niz wydataby$ na
swoje nastepne obzarstwo. Wybierz dowolny kolor i dowolny styl.
Byle ci sie ona bardzo podobala.

Potem kupisz talerz. Nie, te, ktore juz masz, nie nadaja sie. Tak
jak ortodoksyjni Zydzi maja oddzielny zestaw naczyfi na szabas i ko-
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lacje $wigteczne — positki uswiecone przez Boga — tak i ty nabedziesz
Swiety talerz, ktorego bedziesz uzywac w trakcie tego rytuatu. Przy-
wracasz swoj apetyt do normalnego stanu przez uswiecenie go.

Wiem, mozesz czué, ze twoja relacja z jedzeniem jest tak zaburzo-
na, ze wzorce uzaleznienia sg tak zakorzenione i istniejg tak dtugo, ze
po prostu nie ma mowy, by w tym momencie co$ zmienic¢. Powtorze:
gdybys miala polegac¢ z wprowadzeniem tych zmian tylko na sobie,
to twoj niepokdj bytby uzasadniony.

Jednak nie jeste$s sama. Oddalas swéj problem w rece Boga i to
Boska sila cie przemienia. To dlatego kazdy krok procesu przemiany
czynisz uswieconym do$wiadczeniem. Kazdy krok wykonujesz, my-
§lac o Bogu.

Zaklocisz stare wzorce, zastepujac je czyms$ pieknym i dobrym.
Bo tam gdzie jest swiatlo$¢, nie ma ciemnosci. Gdzie jest polgczenie
ze SwietoScig, tam naldg nie moze przetrwaé. W obecnosci twojej
prawdziwej istoty wszystko to, co nie jest tobg, po prostu ustapi.

Elementy, ktore sktadajg sie na te nowg lekcje, to:

* jedna nowa, piekna serwetka;

* jedna nowa, piekna szklanka;

* jeden lub dwa nowe, piekne talerze;

* jeden nowy, piekny noz;

* jeden nowy, piekny widelec;

* jedna nowa, piekna lyzka;

* jedna nowa, piekna podktadka pod talerz;

* dwa swieczniki (mogg pochodzi¢ z twojej dotychczasowej ko-

lekcji);

* dwie nowe, piekne Swiece;

* jeden piekny utwor muzyczny, ktorego przyjemnie bedzie po-

stucha¢ w trakcie positku.

Jesli cheesz, mozesz powiedzie¢ o tym ¢wiczeniu cztonkom swojej
rodziny, przyjaciotom czy wspotlokatorom. To, ze kupujesz tylko jedno
nakrycie, to odpowiedzZ na potrzeby zwigzane z twoim wlasnym zdro-
wieniem, a nie cos, co ma odseparowac ci¢ od innych.
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Niedozwolone sg tu: papierowe serwetki, papierowa lub gumowa pod-
ktadka pod talerz, papierowe lub plastikowe talerze, plastikowe sztucce.
Te rzeczy sugeruja jedzenie w biegu, a jednym ze wzorcow, jakich chce-
my usuna¢, jest pospieszne jedzenie. Dla osoby kompulsywnie objada-
jacej si¢ pospieszne jedzenie jest niebezpieczne, bo powoduje, ze je si¢
coraz wigcej. Pospieszne jedzenie wywotuje eksplozje zwigzkdéw che-
micznych 1 osiggnigcie uzalezniajacego haju. Gdy zaczynasz budowac
nowa siebie, musisz zwolni¢. Spowalniajgc w pewnych dziedzinach swo-
jego zycia, zaczniesz wolniej jes¢. A gdy bedziesz jadta wolniej, bardziej
prawdopodobne jest, ze bedziesz jadta dobrze.

Przyjacidtka opowiadata mi kiedys o przyjeciu w Los Angeles, w kto-
rym uczestniczyla wraz z kobietg jedzaca tak szybko, ze ledwo byla
w stanie upchaé jedzenie w ustach. Nawigzujac do miasta oddalonego
o godzing jazdy od Los Angeles, m¢zczyzna siedzacy przy tym samym
stoliku szepnat do mojej przyjaciotki: ,,Je jak armia w Pomonie”.

Na pewno masz wiele powodow, aby jes¢ tak, jakby Scigata ci¢ cata
armia. Moze masz poczucie winy, wigc chcesz si¢ uwing¢ jak najszyb-
ciej, zeby nikt ci¢ nie zauwazyt. Moze w ogole jedzenie czegokolwiek
wzbudza w tobie rozpacz, wiec jesz coraz szybciej, probujac ,,zajes¢” te
rozpacz. Moze jako dziecko musiatas jes¢ szybko po prostu po to, zeby
dosta¢ wystarczajaco duzo pozywienia.

Powdd jest niewazny. Uswiecony rytuat zmienia molekuly, zmienia-
jac energi¢ zarowno w twoim umysle, jak 1 w ciele. Pigkna serwetka,
pickny talerz, pickna szklanka, pieckny n6z, pickny widelec, pickna tyz-
ka i pickna podktadka pomogg ci. Swiece pomoga. I nie trafiaja od razu
do twojej kuchni czy nawet jadalni. Najpierw trafiajg na ottarz, dopoki
nie bedziesz gotowa przebywa¢ w polu energii, jakg one reprezentu;ja.

Ulozysz to wszystko na oltarzu w pigknej kompozycji, w ramach
przygotowania uczty dla swojej prawdziwej istoty... osoby jedzacej,
ktora jeszcze nie przybyta, ale ktora jest wzywana, podczas gdy czytasz
te ksigzke. Dla tej ciebie, ktorej apetyt jest zharmonizowany z duchem
W twoim wnetrzu. A wzywamy ja czgSciowo poprzez ustawienie nakry-
cia stotu na ottarzu.
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REFLEKSJA T MODLITWA

Zamknij oczy 1 zobacz swoj oftarz wraz z umieszczonym na nim na-
kryciem. Teraz wewngtrznym okiem ujrzyj aniola zjawiajacego si¢ przy
oltarzu 1 zasiadajacego przed tym nakryciem. By by¢ $§wiadkiem tego
pigkna, by radowac si¢ do§wiadczeniem, by pobtogostawi¢ to, co si¢
dzieje, by po prostu by¢. Pozwol sobie by¢ tego §wiadkiem tak dtugo,
jak tylko mozesz.

Moze ta Boska istota zaprosi ci¢, by$ rowniez si¢ dosiadla, a moze po
prostu bedziesz swiadkiem tego, co si¢ wydarzy. Cokolwiek zobaczysz,
po prostu pozwol obrazom zy¢ w twoim wnetrzu.

Kochany Boze,

prosze, pomdz mi zaczgc od nowa,
odbudowac swigtynie

i odbudowac ciato.

Niech naucze sie dobrze jesc.

Prosze, zeslij aniolow, by mi pomogli.
Niech aniolowie nadzorujg moje pozywienie i siedzqg ze mnq,
gdy bede jesc.

Niech pozywienie,

ktore zwykto mnie ranic,

teraz stanie si¢ blogostawieristwem

i tylko blogostawieristwem

w moim zyciu.

Amen
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