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...
Marianne Williamson
A Course In Weight Loss: 21 Spiritual Lessons for Surrendering Your Weight Forever

Посвящается Опре 
Эта книга началась и завершилась как дружеское общение. Опра Уинфри была ее вдохновительницей, руководила ее направленностью и определила ее угол зрения. На духовном уровне – определенно, а во многих отношениях – и буквально эта книга явилась результатом совместных усилий. Каждая ее страница – отражение моей любви и благодарности к Опре; и я надеюсь, что эта книга принесет ей утешение, как она сама приносит утешение столь многим людям. 
Любой читательнице, которой покажется, что эта книга – настоящий подарок: пожалуйста, помни, что этот подарок – от нее! 
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[image: bin00000001.jpeg]В этой чудесной и вдохновляющей книге Марианна Уильямсон обращается к коренным причинам не только нашего лишнего веса, но и нашего страдания.
В течение более чем 30 лет я и мои коллеги из Некоммерческого Исследовательского Института Профилактической Медицины проводим серию исследований, доказывающих, что если заняться основополагающими причинами любого болезненного состояния, то выясняется, что наши тела проявляют замечательную способность начать исцеление, причем идет оно гораздо быстрее, чем когда-то считалось возможным. Мы используем высокотехнологичные, отвечающие последнему слову науки системы измерений, чтобы выявить и продемонстрировать мощь этих низкотехнологичных, не требующих особых затрат древних способов целительного вмешательства.
Наши исследования доказали, что развитие даже острой сердечной болезни часто можно обратить вспять, осуществив всесторонние изменения в образе жизни; то же самое верно и для ранних стадий рака простаты, равно как и для диабета, высокого кровяного давления, повышенного уровня холестерина, артрита и депрессии. Мы публиковали работы, демонстрирующие, что когда человек меняет стиль жизни, он изменяет свои гены – «включает» в работу те гены, которые предотвращают болезнь, и «выключает» те, которые ее развивают; это относится к сердечным болезням, раку и прочим тяжелым заболеваниям. Так можно даже повысить в организме содержание энзима, который удлиняет теломеры (концевые участки хромосом, которые контролируют процесс старения), что увеличивает долголетие. А еще люди сбрасывали в среднем около 24 фунтов веса за один год и набирали не более половины этого веса 5 лет спустя.
Однако если мы буквально или фигурально пренебрегаем основополагающими причинами проблемы, тогда та же проблема возвращается вновь: мы набираем сброшенный вес, «прочищенные» коронарные артерии снова засоряются, курсы лечения приходится назначать бесконечно – а еще могут возникнуть новые проблемы, или мы оказываемся перед трудным выбором. Читая лекции, я часто показываю слайд, на котором несколько медиков лихорадочно подтирают лужу на полу вокруг переливающейся через край раковины, даже не думая прикрутить кран.
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...
Неверный выбор образа жизни, который мы совершаем каждый день в отношении того, что едим и как живем, принадлежит к числу наиболее важных основных причин ожирения и других хронических болезней…

Но есть еще одна – еще более глубокая, коренная причина, которая мощно влияет на наш ежедневный выбор. Это – наше отчуждение от тех нас, кем мы в действительности являемся: ошибочное представление о том, что мы – существа индивидуальные и только индивидуальные. Именно об этом Марианна столь красноречиво и разумно говорит в своей книге.
Информация, безусловно, важна; но ее обычно недостаточно, чтобы побудить нас к устойчивым переменам в образе питания и жизни. Если бы дело было только в информации, все мы были бы стройными и здоровыми, поскольку большинство людей прекрасно знает, какие виды пищи полезны, а какие – вредны. И никто бы не курил! Каждый курильщик понимает, что наносит себе вред: предупреждение Министерства здравоохранения напечатано на каждой пачке сигарет – по крайней мере, во многих странах. Однако треть американцев по-прежнему курит. Очевидно, что нам нужно работать на более глубоком уровне.


...
Настоящей эпидемией в наши дни является не ожирение, не сердечные болезни и не рак, а одиночество, депрессия и изоляция.

Когда мы начинаем заниматься этими, более глубинными проблемами, тогда людям становится легче пойти на долгосрочные изменения в своем поведении.
В ходе наших исследований я проводил много времени с их участниками – в течение нескольких лет. За это время мы хорошо узнавали друг друга, и между нами устанавливались прочные доверительные отношения.
Я спрашивал: «Пожалуйста, объясни мне кое-что. Почему ты переедаешь? Почему куришь? Слишком много пьешь? Слишком много работаешь? Злоупотребляешь наркотиками? Слишком много смотришь телевизор? Почему проводишь слишком много времени в Интернете и за видеоиграми? Мне такое поведение кажется неадекватным».
Они отвечали: «Дин, ты просто «не догоняешь»! Такое поведение вовсе не неадекватно, оно очень даже адекватно – оно помогает прожить этот день. Оно приглушает эмоциональную боль».
«Прожить день» становится для нас важнее, чем прожить долгую жизнь, – если мы одиноки, в депрессии и в изоляции. Как сказал мне один пациент: «В этой пачке сигарет у меня есть 20 друзей. Они всегда рядом со мной – в отличие от всех остальных. Ты хочешь отобрать у меня моих друзей? А что ты дашь мне взамен?»
Другие пациенты находили спасение в еде. Как однажды сказал мне кто-то из них: «Когда мне одиноко, я хватаюсь за жирную пищу – она обволакивает мои нервы и приглушает боль. Едой я могу заполнить пустоту». Именно по этой причине жирную пищу часто называют «утешительной». У нас есть множество способов приглушать боль, отыскивать обходные пути или отвлекаться от нее.
Осознание – первый шаг к исцелению. Боль отчасти благотворна – тем, что привлекает наше внимание, помогает нам обнаружить связь между моментом страдания и его причиной, чтобы мы смогли сделать выбор в пользу большего здоровья и жизнерадостности.
Ощущение эмоциональной боли и несчастья может быть мощным катализатором – не только в изменении наших привычек относительно образа питания и физических упражнений, но и в том, чтобы разобраться с более глубокими проблемами, которые в действительности нас мотивируют.
«Да, меняться может быть трудно. Но мне настолько тяжко, что я готов попробовать что-нибудь новое». В эти моменты, при должном руководстве, люди проявляют бо́льшую готовность совершить такие перемены в образе жизни, которые станут жизнеутверждающими, а не саморазрушительными.
Поскольку влияющие на наше здоровье механизмы настолько динамичны, когда мы работаем на более глубоком уровне, и поскольку наше самочувствие улучшается столь разительно и столь быстро, все это полностью изменяет нашу мотивацию к переменам – от страха смерти к радости жизни.
Радость, удовольствие, свобода и любовь – вещи жизнеспособные. Даже в большей степени, чем стать здоровыми и сбросить вес, большинство людей хочет ощущать себя свободными и контролировать ситуацию.
Именно поэтому не срабатывают диеты.


...
Диеты – это то, что вы не можете себе позволить и что вы должны делать.

Если вы садитесь на диету, то, скорее всего, рано или поздно с нее соскочите . Если вы беретесь за программу физических упражнений, то, скорее всего, рано или поздно вы ее бросите .
Диеты часто эксплуатируют страх перед тем, что с вами случится что-то по-настоящему плохое – вроде сердечного приступа, инсульта или рака, – если вы не будете их придерживаться. Попытки мотивировать людей к изменению образа жизни, опирающиеся на страх, не срабатывают, поскольку мы не желаем верить, что в нашей жизни может произойти настоящая катастрофа, – и просто не думаем об этом.
Страх не является жизнеспособным мотиватором. Почему? Да потому что он слишком страшный! Все мы знаем, что однажды умрем: уровень смертности по-прежнему составляет 100 %, никаких исключений – но кто же хочет об этом думать? Даже люди, пережившие сердечный приступ, обычно меняют свои привычки всего на несколько недель, а потом возвращаются к прежним шаблонам жизни и питания.
В языке поведенческих изменений часто присутствует морализаторский оттенок, который отталкивает множество людей (вроде термина «жульничать с диетой»).


...
От представления о еде как о «хорошей» или «плохой» всего один шаг к представлению о себе самом как о «хорошем» или «плохом» человеке, если вы едите тот или иной продукт.

А это уже не просто порочный круг, а целая нисходящая порочная спираль.
В самом термине «комплаентность [1] пациента» есть некое фашистское, приводящее в содрогание качество: он звучит так, как будто один человек манипулирует другим, а другой смиряет перед первым свою волю. В краткосрочной перспективе я могу заставить вас изменить ваш образ питания, но рано или поздно (обычно – рано) какая-то часть вашей души восстанет. (Помните, фраза «не ешь яблоко» не сработала? А ведь ее произнес сам Бог…)
Да и понятие «волевое усилие» – это всего лишь еще один способ сказать, что вы заставляете себя сделать что-то, а заставлять себя – это нежизнеспособная тактика. Я повторюсь: жизнеспособны только любовь, радость, удовольствие и свобода.
Когда мы неизбежно «соскакиваем» с диеты, то обычно виним себя самих. Таким образом, унижение, вина, гнев и стыд являются неотъемлемой принадлежностью большинства диет и программ по изменению образа жизни; а ведь они входят в число наиболее разрушительных эмоций.
Вместо всего этого, взяв в проводники Марианну, мы можем обратиться к коренной причине своего страдания: мы забыли, кем в действительности являемся.


...
Слово «исцеление» происходит от слова «целый». Термин «йога» происходит от санскритского слова, обозначающего «собирать воедино».

Наука помогает нам найти документальные доказательства мудрости древних традиций.
Близость целительна. Доверие – это все, потому что мы можем быть близки лишь в той степени, в какой позволяем себе эмоциональную уязвимость. Отношения, отличающиеся полной преданностью с обеих сторон, дают возможность обоим участникам ощущать абсолютное доверие друг к другу. Доверие также позволяет нам чувствовать себя защищенными. Когда мы ощущаем себя в безопасности, мы можем открыть свое сердце другому человеку и предстать перед ним совершенно обнаженными и уязвимыми – физически, эмоционально и духовно. Когда наше сердце полностью открыто, мы можем испытывать глубинные уровни близости – близости целительной, радостной, могущественной, созидательной и невероятно волнующей. Мы можем уступать друг другу благодаря своей силе и мудрости – а не из страха, слабости и покорности.
Если это доверие было грубо подорвано скверным физическим, сексуальным или эмоциональным обращением – в особенности со стороны родителя или родственника, которым полагается защищать нас, – тогда такая близость может быть опасной и пугающей. Переедание часто становится способом защиты от дальнейших злоупотреблений – но вместе с тем оно изолирует нас от целительной близости, в которой мы больше всего нуждаемся.
Ценности единения, сочувствия, прощения, альтруизма и служения являются частью почти всех религиозных и духовных традиций, равно как и многих светских. Они суть то, что немецкий философ Лейбниц называл вечной философией – это общий, неизменный фундамент всех религий, обнажающийся после того, как вы отодвинете в сторону ритуалы и формальности, которые слишком часто используются ради разобщения, а не объединения.
Альтруизм, сочувствие и прощение могут быть целительны как для дарителя, так и для принимающего дар, потому что дарение их другим с открытым сердцем помогает исцелить чувства изоляции и одиночества, отделяющие нас друг от друга.


...
Когда мы прощаем других, это не извиняет их поступков; это освобождает нас от нашего стресса и страдания.

Это позволяет перейти на более глубокие уровни близости и единения, которые обладают мощными целительными способностями. Когда вы встречаете ненависть любовью, а страх – надеждой, это трансформирует вас, равно как и всех, кто вас окружает.
Древние свами и рабби, монахи и монахини, муллы и махариши применяли духовные практики не просто как могущественные техники, позволявшие справляться со стрессом, – хотя они способны и на это. Эти методы также являются мощными инструментами трансформации и возвышения, обеспечивая человеку непосредственное переживание того, каково это – быть счастливым и спокойным, если просто перестать нарушать естественное состояние внутреннего покоя.
Эти техники не приносят мира и счастья; они просто помогают нам испытать и вновь открыть тот внутренний покой, который в нас уже есть, – как только мы перестаем его нарушать. Как часто повторял экуменический духовный учитель Свами Сатчидананда: «Я – не деятель; я – неделатель ».


...
Молитва и медитация позволяют нам с большей целенаправленностью обращаться к нашей собственной внутренней мудрости.

Вам случалось просыпаться посреди ночи и обнаруживать, что вы уже знаете ответ на вопрос, который вам долго не давал покоя? Любая духовная традиция упоминает «тихий, слабый голос» внутри нас – голос, который говорит очень ясно, но очень тихо. Он легко тонет в болтовне и суете повседневной жизни. Для многих людей единственный момент, когда их разум достаточно спокоен, чтобы можно было услышать внутренний голос, – это когда они просыпаются посреди ночи. И порой он говорит: «Прислушайся, обрати на меня внимание. Мне надо сказать тебе нечто важное».
В конце занятия медитацией – не важно, занимало ли оно одну минуту или целый час, – мой разум становится намного более спокойным и умиротворенным, и я могу расслышать этот тихий, слабый голос гораздо отчетливее. Тогда я спрашиваю себя: «На что же такое я не обращаю внимания, что мне необходимо услышать?» – и жду, и прислушиваюсь.
Со временем я научился доверять своему внутреннему голосу и распознавать его. Это может делать каждый. Если научиться прислушиваться к внутреннему голосу в минуты покоя, мы можем получать к нему доступ и в моменты стресса, когда он нам нужнее всего.
Если мы уделяем внимание собственной внутренней мудрости, то часто оказываемся способны распознать проблему на ее ранней стадии, когда с ней легче разобраться. Как однажды сказала Опра Уинфри: «Прислушивайся к шепоту, пока он не стал воплем».
Медитация, молитва и другие духовные практики могут обеспечить нам непосредственное переживание взаимосвязанности всей жизни. На одном уровне мы обособленны и отделены друг от друга. Вы – это вы, а я – это я.
На другом же уровне духовные практики, если заниматься ими достаточно углубленно, позволяют нам ощутить, что мы являемся частью чего-то бесконечно большего, чем мы сами, – чего-то, что объединяет нас, каким бы именем мы его ни называли (ведь даже давать этому «нечто» имя – значит ограничивать то, что является безграничным переживанием).


...
Мы не обособлены, а являемся особой частью всего и вся. В таком контексте любовь – это не то, что есть у нас; это то, что есть мы.

Когда нам удается сохранять это «двойное ви́дение» – и двойственность, и лежащее в ее основе единство, – тогда мы можем полнее наслаждаться жизнью. Мы можем достичь гораздо большего, не испытывая при этом такого страдания и стресса; глядя на все с точки зрения цельности, а не ущербности; исходя из чувства взаимосвязанности, а не отчужденности и изоляции. Наша жизнь становится манифестацией любви, актом любви – наиболее могущественной силы во Вселенной.
И, между прочим, вполне вероятно, что вы сбросите вес и больше не будете его набирать, поскольку устойчивое похудение является побочным продуктом глубоких уровней исцеления. Эта книга блестяще освещает путь, выводящий из Тьмы.
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Вступление
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Ибо любовь – твой истинный целитель.
А чудеса в присутствии любви происходят естественным путем.

Эта книга представляет собой духовную обучающую программу, состоящую из 21 урока. Она стоит особняком от всего остального, что ты могла предпринимать в отношении диеты или физических упражнений. Речь идет о переподготовке твоего сознания в области веса.
Возможно, тебе приходилось в прошлом совершать достойные восхищения попытки сбросить вес – применяя все мыслимые средства, от сверхъестественных диет до почти сверхчеловеческих приступов физической активности. Но ты обнаружила, что по какой-то таинственной причине не способна постоянно удерживать завоеванные позиции. Пусть тебе удавалось временно преуспеть в изменении своего поведения, но ты все же не ощущала эти перемены на глубинном уровне, необходимом для того, чтобы по-настоящему разрешить эту проблему.
Самостоятельно ты вполне могла изменить свое сознательное мышление, но подсознание изменить в одиночку невозможно. И если только твое подсознание не будет вовлечено в усилия по снижению веса, оно непременно найдет способ восстановить утраченное, несмотря на все твои старания.
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...
Только Дух обладает способностью позитивно и навсегда перепрограммировать как сознание, так и подсознание.

Холистическое [2] исцеление любого состояния включает в себя применение как внутренних, так и внешних сил, и компульсивное [3] переедание – не исключение. Предлагаемый курс является поурочным планом по «равнению» твоего мышления на духовные принципы, которые освободят тебя.
Руководящие принципы этих уроков несложны, но они отличаются от привычного для тебя способа мышления. Вот они:
1. Твое тело само по себе совершенно нейтрально. Оно ничего не причиняет . Оно целиком и полностью является результатом, а не причиной.
2. Ни неправильное питание, ни недостаток физических упражнений не являются причиной твоего избыточного веса. Мышление – вот причина; тело – следствие. Причина твоего избыточного веса коренится в твоем мышлении.
3. Причиной твоего избыточного веса является страх, который представляет собой те области в твоем мышлении, где блокирована любовь.
4. Страх выражает себя как подсознательные побуждения – которые, в свою очередь, выражают себя либо как излишества и (или) нездоровые привычки в еде, либо как сопротивление необходимой физической активности. Конечный результат этого – то есть излишний вес – будет фундаментально и навсегда исцелен лишь тогда, когда будет искоренен сам страх.
Цель этого курса – искоренить твой страх и заместить его бесценным сокровищем – любовью.


...
Утверждение о том, что страх является источником проблем с весом, может показаться странным – однако так и есть. Когда твой разум научится избавляться от своего страха, твое тело научится избавляться от лишних килограммов.

Ибо это переключение в мышлении – переключение от страха к любви – является чудом: перепрограммированием твоего сознания на причинном уровне, дающим возможность уровню телесных эффектов совершить переход от дисфункции к исцелению. Этот курс касается не твоих взаимоотношений с пищей; он касается твоих взаимоотношений с любовью.
Любовь – это то, что тебя сотворило и поддерживает. Она для тебя – одновременно связь с твоей истинной реальностью и настройка на позитивный поток Вселенной. Удержание в памяти этой Божественной истины – что любовь есть то же, что и ты, – является ключом к твоему исцелению, поскольку взаимоотношения с едой – это территория, на которой твоя нервная система утратила память о своем Божественном Разуме. Когда ты припомнишь свою Божественную истину – клетки твоего тела припомнят свою.
Тело обладает своим естественным разумом. Оно умеет создавать и поддерживать совершенный вес, пока мышление настроено на свое собственное совершенство. Твой совершенный вес закодирован в естественном узоре твоего истинного «я» – так же, как закодировано в нем твое « совершенное все ». Истинная Ты знает, как именно жить в твоем теле самым здоровым, самым счастливым способом; и твое истинное «я» будет делать это автоматически, когда ты восстановишь сознательную связь с духовной реальностью. Вернувшись к истине о том, кто ты есть на самом деле, ты придешь в такое место, где всех твоих проблем с весом просто не существует.
Воссоединение с духовной реальностью достигается благодаря силе, именуемой Божественным Разумом. Это дар Божий, который вернет тебя к состоянию психического и умственного здоровья, как только ты решишь призвать его. Твоя компульсия – это такое место, где, погрузившись в духовную забывчивость, ты временно становишься безумна, пусть всего на одно мгновение – ровно настолько, чтобы открыть пакет с картофельными чипсами, который срабатывает как спусковой крючок для мании неумеренного обжорства. Заблудившись в этой забывчивости, твое сознание помрачается и становится неспособным сказать «нет», когда нечто по-настоящему вредное для твоего благополучия прикидывается поддерживающим и любящим другом. Божественный Разум является противодействием этому временному помешательству; когда ты заплутаешь в мгновении духовной забывчивости, он напомнит тебе, кто ты есть на самом деле.
Сознанием человеческого рода правит страх, который в твоей жизни сросся в форму определенного поведенческого шаблона: компульсивного переедания. Выполняя этот курс занятий, ты велишь духу страха убраться прочь.


...
Сила любви – это сила совершенная, созидательная, самоорганизующаяся, здоровая, целительная и изобильная.

Сила страха безумна, деструктивна, неистова, ущербна и болезнетворна. Она выражает себя как самозваная сущность, извращающая твою истинную природу и заставляющая тебя вести себя таким образом, который противоречит той, кем ты в действительности являешься. Недооценка мощи какой-нибудь из этих двух сил – проявление духовной незрелости. Обе они активны, и обе они не спускают с тебя глаз. Одна желает тебе благополучия, а другая желает, чтобы ты умерла.
Когда силы подсознания приводят человека к саморазрушительному поведению в тех областях, которые его сознательное мышление почти или совсем не контролирует, это называется зависимостью. Зависимость – это система самозарождающегося поведения, над которой у системы спонтанных психологических реакций нет никакой власти. Зависимость – это когда ты не можешь остановиться. Когда тобой овладевает некое безумие – и ты делаешь то, что постоянно бьет по тебе, рушит все, выхватывает счастье из твоих рук и приводит тебя в отчаяние при виде того, во что превратилась твоя жизнь. Это жизнь, прожитая по указке злобной ведьмы, которая овладела твоим мозгом и теперь использует его как свой командный пункт, повелевая тебе совершать самые саморазрушительные поступки, – а потом хихикает от удовольствия, глядя, как ты корчишься в муках, сбитая с ног.
Являешься ты «едоголиком» или нет – можешь сказать только ты сама. Всякий человек, зависимый от еды, склонен к компульсивному обжорству, но не всякий компульсивный обжора является зависимым. Принципы, на которые опирается данный курс, применимы к обоим этим типам.


...
Любовь, которая освободит тебя, – это любовь, приходящая извне твоего смертного разума.

Это Божественное вмешательство системы разума, превосходящей нашу собственную. Передавая свои проблемы в руки Бога, ты способствуешь тому, что ситуация, которую эти проблемы представляют, будет пересоздана заново. То, что было несовершенным, станет совершенным.
Интеллектуальное понимание своего тела, взаимосвязей между разумом и телом, физиологии физических упражнений или реальностей метаболизма значит мало, если ты – едоголик. Перефразируя Зигмунда Фрейда, «интеллект будет на службе у невроза». Тот факт, что ты сама пришла к каким-то выводам, имеет очень мало или вовсе никакого значения. Не имеет значения, насколько ты умна, насколько много ты «работала над собой» – тебе в одиночку не перехитрить психическую мощь компульсии и зависимости. Если бы это было возможно, ты бы уже справилась с задачей. Для решения этой проблемы, глубоко окопавшейся и пагубной, тебе понадобится помощь духовных сил. Для этого тебе нужен Бог.
Этот курс посвящен не питанию, а духовности – поиску силы, которая превосходит твою собственную. Он связан не с зависимостью; он касается силы, которая более могущественна, чем твоя зависимость. Наша цель – не анализировать твою тьму, но включить свет, который, прежде запертый внутри тебя, ныне готов воссиять.


...
Дух страха – это инверсия любви, или твоя собственная ментальная сила, обращенная против тебя.

Тебе случалось поймать себя в момент, когда ты говоришь что-то, в глубине души понимая, что чувствуешь совершенно противоположное? В момент ненависти к себе твой разум становится настолько извращенным, что убеждает тебя в том, что ты действуешь из любви к себе. «Я поедаю это печенье, чтобы утешить себя ». «Я ем этот хлеб, потому что он питает меня эмоционально ». Обезуметь может не только твой разум, но и тело. Компульсия и зависимость временно подавляют жизнеутверждающие наклонности разума и тела. Это не та война, в которой можно победить логикой.
Поэтому задай себе такой вопрос: готова ли ты, пусть на одно мгновение, рассмотреть возможность того, что Бог может перехитрить твое безумие? Если чувствуешь, что просто не в состоянии самостоятельно остановить эту войну против себя – войну, которая, если ее не прекратить, может со временем тебя прикончить, – тогда позволь себе подчиниться пламенной надежде и почувствовать, пусть на одно мгновение , что помощь, о которой ты молилась, наконец пришла к тебе.
Ты не читала бы этот курс, если бы не пришла к этому сама. Порой нам бывает необходимо признать существование тьмы в себе – а в другие моменты столь же необходимо признать существование света. На самом глубоком уровне тебе нужно признать перед собой не свою одержимость едой. Что тебе нужно признать на этом уровне – так это память о твоем Божественном свете, о том свете, который живет внутри тебя как дар, коим он и является: дар разрешения любой проблемы – даже этой.
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Отправляясь в путь
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Ты вот-вот отправишься в особенное путешествие – и, как и со всем прочим в этой жизни, у тебя есть альтернатива: ты можешь «сыграть по маленькой» или «по-крупному».
Обжора находится в иллюзорных взаимоотношениях с пищей, приписывая ей способности, которыми она в действительности не обладает. Возможно, ты тоже относишься к приверженцам магического верования в то, что еда обеспечивает комфорт и силу, даже если потреблять такой вид пищи или такое ее количество, которое в действительности может только навредить. Обжора делает из еды себе кумира, наделяя силами и возможностями, которые принадлежат лишь Богу, нечто совершенно иное.
Начни с того, чтобы просто понять это.
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...
Духовный рост – это восхитительный процесс, когда ты позволяешь ему происходить.

Это внутреннее путешествие от одного инсайта к другому, в ходе которого озарения настигают тебя в тот момент, когда ты готова их принять. Запутанные мысли тут же распутываются, стоит тебе увидеть их такими, каковы они есть. Путь от слепоты к духовному ви́дению предшествует твоему путешествию от дисфункционального питания к здоровым и целительным отношениям с пищей; в сущности, этот путь является необходимым предварительным условием. По мере того как ты все глубже осознаешь корни своей слабости, ты закладываешь фундамент для воспитания своих новых сильных сторон.
Первым озарением на твоем пути к свободе является то, что ты уверовала в ложь. Потом, благодаря силе своей веры в нее, ты заставила ее казаться истиной. Эта ложь состоит в том, что пища, которая в действительности тебе вредна, обладает способностью утешать, питать и поддерживать тебя. Твоя задача – развенчать эту ложь.
Строчка из окончания молитвы «Отче наш» – «ибо Твое есть царствие, и сила, и слава» – означает, что «лишь Бог может утешать, питать и поддерживать меня». Эта строчка – не мольба, но утверждение, которое, будучи произнесено молитвенно, обладает способностью проникать в самые глубокие области твоего подсознания. Ты осознаешь, что еда не может эмоционально питать тебя, а вот Бог – и только Бог – может.
Сообщая всемогущество Духу, ты перенастраиваешь энергии своего подсознания; таким образом, ты вновь созываешь все аспекты себя – включая свое тело – к божественно правильному порядку.


...
Твое тело задумано как отражение твоего духа – и мысли твои, как и твои клетки, отзовутся на напоминание о своем Божественном совершенстве.

Цель этого курса – напомнить твоему телу о его совершенстве путем напоминания твоему разуму о его совершенстве. Перезагрузив одно, ты перезагружаешь и другое.


* * *
Этот курс – накопительный. В то время как на содержании конкретного урока необходимо концентрироваться в определенный день, его энергии надо позволить постоянно жить в твоей психике и в последующие дни. Компульсивное переедание подразумевает две вещи: компульсию и еду.


...
Ты не покончишь со своим компульсивным обжорством, заменив его другой компульсивной практикой. Следовательно, это не такой курс, через который надо себя «прогнать» – но скорее процесс, в ходе которого необходимо расслабиться.

Эти уроки предназначены не для того, чтобы вызвать у тебя ужас или чувство вины. Их нельзя «пройти» или «провалить»; как нельзя ни «пройти», ни «провалить» тебя . Просто позволь себе погрузиться в них – словно уйти в спокойное место, где тебя одинаково любят каждый день, независимо от того, выполнила ли ты урок «правильно» или потерпела неудачу. Единственный способ «провалить» урок – это наказывать себя за провал. Этот курс – путешествие, и, как в любом серьезном путешествии, целью которого является самораскрытие, бывают дни, когда мы блуждаем во тьме, нащупывая свой путь к свету.
В те моменты, когда тебе будет трудно (к примеру, ты прочтешь нечто вдохновляющее в одном из уроков и закроешь глаза, готовясь к прекрасному и мирному моменту медитации – но часом позже обнаружишь, что прикончила целый пакет картофельных чипсов!), вспоминай о том, что проблема состоит не в самих чипсах, а в том страхе, который встал на дыбы в присутствии любви.
Говорят, что любовь приносит нам все, что не похоже на нее саму. И порой в тот самый момент, когда нам кажется, что мы приближаемся к разрешению проблемы, проблема вновь тут как тут и хватает нас за горло. Это естественно. Это – часть процесса. Не отчаивайся!
В такой ситуации просто сделай глубокий вдох, похвали себя за усилия и прости себе откат назад. Помни, что те островки света, которые ты утверждаешь сейчас, со временем изгонят всякую тьму. Помни, что величайших успехов мы часто достигаем, делая два шага вперед и шаг назад. И еще помни о том, что худощавые люди тоже порой поедают слишком много картофельных чипсов.
Эти уроки просты, но они обладают глубинным потенциалом, позволяющим исцелить тебя. Причина, по которой они сделаны такими щадящими, – то, что твое обжорство тебя не щадит. Только сила любви может преодолеть силу ненависти; и не впадай в заблуждение: твое нездоровое переедание является актом ненависти к себе. Переедание – это форма жестокости, и один из шаблонов, которые тебе предстоит разрушить, – это твоя привычка обращать меч против себя, будь этот меч ножом или вилкой.
Начни с обязательства относиться к себе по-доброму.


...
Переедание – это эмоционально жестокий поступок, и бранить себя за то, что ты его совершила, – значит, лишь умножать жестокость.

В некий момент эти эмоции прорвутся наружу, и можно поспорить, что ты скатишься к прежнему обжорству как к любимому способу выражения ненависти к себе. Мало того, переедание тогда покажется прекрасным способом утешить себя, в то время как ты изнемогаешь от чувства вины.
Тебе уже стало понятнее, какое это безумие? И разве отсюда не следует, что потребовалось бы настоящее чудо, чтобы отделаться от такого груза странных и извращенных мыслей и эмоций? В определенный момент тебе придется признать истину, которой ты прежде сопротивлялась: никаких человеческих сил не хватит, чтобы исправить эту проблему.
Однако это не конец. Это лишь начало. Ибо, осознав, что ты не в состоянии исцелить себя, ты начинаешь размышлять о том, кто же в состоянии…


* * *
Эти уроки – не просто книга для чтения; выполнение этого курса требует твоего активного участия. Время от времени тебе нужно будет добыть какой-нибудь предмет или выполнить какое-либо упражнение, и очень часто – что-то записать. Для этой цели в конце книги есть пустые страницы, хотя, может быть, ты захочешь завести отдельный дневник. Эти записи принесут тебе значительную пользу в прохождении курса, поскольку помогут усвоить уроки более полно.
А теперь давай начнем наше путешествие.


...
Молитва 
Милый Боже,
Пожалуйста, освободи меня
От ложных потребностей
И прогони мою боль.
Забери мое компульсивное «я»
И покажи мне, кто я есть.
Милый Боже,
Пожалуйста, позволь мне начать сначала.
Освободи мое сердце от цепей,
Чтобы я смогла наконец
Жить свободной жизнью.
Аминь.
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Твое тело – это всего лишь экран, на который проецируется природа твоих мыслей.

Я никогда не попадала в серьезную зависимость от еды, зато в течение многих лет была компульсивной обжорой. Диеты не помогали. Я морила себя голодом – потом кутила, потом снова голодала – потом снова объедалась в непрерывном цикле самоотречения и самопотворства. Меня многое бесило в этой ситуации, но что было хуже всего – это насколько часто я думала о еде. Я была просто одержима ею! Мысль о еде практически не выходила у меня из головы.
А потом она волшебным образом исчезла. Когда я начала изучать «Курс чудес» [4] , я вовсе не думала сознательно о своем весе как о такой области, где мне необходимо чудо. Но в один прекрасный день я бросила взгляд вниз – и просто не могла поверить тому, что увидела как на дисплее весов, так и на собственном теле! Килограммы буквально отпали с меня, и я осознала почему. Мой вес был просто физической манифестацией моей потребности в том, чтобы держать остальных на расстоянии. Я боялась других людей и выстроила стену, чтобы защитить себя. Занимаясь «Курсом чудес», я научилась протягивать руку через эту стену. Я открыла способы замещать страх любовью. Я попросила Бога войти в мою жизнь и сделать в ней все так, как надо. И стена исчезла.
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...
Твой первый урок сосредоточивается на следующей визуализации: на образе лишнего веса как кирпичной стены, которую ты носишь вокруг себя. Эта стена была выстроена твоим подсознанием; ее назначение – ограждать тебя от других людей и от самой жизни. Эту стену выстроил твой страх, а любовь снесет ее.

Приглядевшись повнимательнее, ты увидишь, что на каждом кирпиче что-то написано:
Стыд
Гнев
Страх
Непрощение
Осуждение
Пренебрежение
Чрезмерная
ответственность
Давление
Опустошенность
Бремя
Стресс
Разбитое сердце
Несправедливость
Защита
Гордыня
Эгоизм
Зависть
Жадность
Леность
Отчужденность
Нечестность
Высокомерие
Ущербность
Замешательство
Самоотрицание
А теперь позволь себе перечитать этот список заново, очень медленно.


...
На каждом слове спрашивай себя, не представляет ли оно собой мысль, эмоциональную реальность или характерный изъян, который имеет отношение к тебе лично.

Учти, что подавляющее большинство людей, если бы они были честны с самими собой, ответили бы «да» (ты даже можешь добавить в этот список пару собственных слов). И на каждом слове неторопливо заглядывай в свое сердце и позволяй себе идентифицировать ситуации или обстоятельства в своей жизни, с которыми это слово связано.
Вес, который ты стремишься сбросить, прибавился к твоему сознанию прежде, чем нарос на твоем теле.
Когда тяжесть исчезнет из твоего сознания, она уйдет и из физического ощущения. Прося Бога убрать причину, ты автоматически избавляешься от следствия.
Тяжесть в твоем разуме (а следовательно, и твоем теле) – это тяжесть твоих собственных эмоциональных теней, на которые пока еще не пролит свет, будь то непроработанные чувства, негативные мысли или основанные на страхе отношения и личные черты. Они ничем не отличаются от тех теней, которые есть у других людей.
Что уникально в твоей ситуации – так это то, что по какой-то причине эти мысли или чувства застыли внутри тебя и остались не переработанными подобающим образом. Скажем, грусть, вместо того чтобы быть преходящей – то есть когда ты проходишь через грусть и потом выходишь по другую ее сторону, – по какой-то причине застревает внутри твоего разума. А потом она оказывается запертой внутри твоего тела. Тебе не удается усвоить этот опыт и отпустить его.


...
Все наши системы, эмоционально и ментально, равно как и физически, должны вырабатывать отходы.

Болезненные переживания не предназначены для того, чтобы в нас задерживаться. Их цель – научить нас тому, чему они должны нас научить, а затем раствориться в царстве расплывчатых воспоминаний. Даже горечь в нашем прошлом может трансформироваться в мирное принятие. Однако из-за того, что твоя система удаления психологических отходов неисправна, ты подсознательно пыталась избавиться от этих мыслей и чувств, «заедая» их. Если я не могу переработать свою печаль, возможно, я смогу ее заесть. Если я не могу переработать свой гнев, возможно, я смогу его заесть. 
В отсутствие выходного клапана для того, что можно рассматривать как психологические сточные воды, твои непереработанные мысли и чувства оседают в плоти – буквально . Они являются материализацией плотной, неочищенной энергии, которой просто некуда было больше деться. Ты повсюду таскаешь с собой свою ношу – и не только с собой, но и на себе. Этот курс – способ передать ее Богу.
И не думай, что у других людей нет непереработанных эмоций; они есть у всех нас.


...
У некоторых из нас непереработанная боль выражается через прием наркотиков или алкоголизм; у других – через эмоциональные вспышки; у третьих – через беспорядочный секс, и так далее.

Форма дисфункции не особенно важна; что действительно важно – это чтобы мы обратились к непереработанному страданию, стоящему за ней.
Для того чтобы твое исцеление было истинным и глубоким, ты должна быть готова к истинному и глубокому отношению к проблемам, к которым сейчас обращаешься. Нет никакой необходимости сообщать другим о том, что тебе открылось, – если только ты не решишь поделиться этой информацией с доверенным другом. Это путешествие – сокровенное путешествие, в ходе которого ты идешь вместе с Богом через тайны своего сердца.
С этого урока ты начнешь снос своей стены.


...
Существует только две категории мыслей – мысли любви и мысли страха; и единственный способ превзойти страх – это заместить его любовью.

Любовь возникает и развивается естественно, по мере того как ты идентифицируешь мысли страха и затем передаешь их Божественному Разуму. Когда мысли, которые толкали тебя к перееданию, капитулируют, те мысли, которые ведут тебя к здоровому образу питания, приходят, чтобы занять их место.
Тогда непереработанный страх покинет твою систему, одновременно забрав с собою все те килограммы плоти, которые он создал. Когда ты переведешь его из подсознания в сознание и передашь Богу, твой страх, а потом и твой лишний вес переживут качественное превращение и будут удалены.
В прошлом ты могла попросту игнорировать или подавлять мысли, чувства и воспоминания, которые причиняли тебе боль. Однако, поступая таким образом, ты застопорила естественный процесс, с помощью которого эти мысли и чувства могли быть трансформированы. Ты силой затолкала свою боль в плоть. Теперь же ты вспоминаешь о том, что можешь сделать и другой выбор: можешь взглянуть своей боли в лицо, а затем передать ее Тому, в Чьих руках она истает навсегда.
Недостаточно просто идентифицировать свою боль; после этого необходимо передать ее для исцеления. Например, просто сказать: «Меня так смущает эта (или та) ситуация» – это само по себе еще не исцеление. Но сказать: «Господи, меня так смущает эта ситуация. Я передаю все, что случилось, и все свои чувства по этому поводу в Твои руки. Пожалуйста, помоги мне увидеть ее по-другому» – вот это исцеление.
То, что возложено на алтарь, обретает альтернативную природу; когда ты передаешь ситуацию Богу, твои мысли о ней преображаются. Божественный Разум входит в твои мирские мысли из системы мышления, превосходящей твою собственную, получая право возвратить тебя к благодати и здравомыслию. Можешь думать об этом как о Божественном вмешательстве; этот курс является планом уроков по чудотворному мышлению применительно к твоим попыткам сбросить вес. Божественный Разум разрушит стену, которая окружает тебя, когда ты вглядишься в каждый кирпичик, признаешь свои мысли и чувства, пропитывающие этот кирпичик такой вызывающей привыкание силой, – а затем передашь в Его руки. Отдай Ему то, чего ты не хочешь, – и то, чего ты не хочешь, исчезнет.


...
Распознавая то, что составляет стену вокруг тебя, ты начнешь процесс ее сноса.

А теперь вернись к перечисленным в начале этой главы словам, представляющим собой кирпичи, из которых сложена твоя стена. Для каждого из них запиши в своем дневнике факты, которые касаются твоей жизни. Не пробегай через этот процесс сломя голову. Старайся выражать свои мысли настолько подробно и полно, насколько возможно, чувствуя себя вправе вернуться к некоторым словам после того, как уже перешла к другим. Позволь себе вглядываться и вчувствоваться – и со временем ты все поймешь. Это задание – исполненная смысла возможность увидеть собственный свет, набравшись достаточно храбрости, чтобы взглянуть в лицо своей тьме.
Стыд: Мне стыдно за __________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты поступила глупо, и мысль о том, что люди все еще помнят это, заставляет тебя съеживаться от ужаса…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Гнев: У меня вызывает чувство гнева _________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты чувствуешь, что с тобой поступили несправедливо, и ты не дала полную волю гневу по поводу этой несправедливости. Или не простила себя за какой-то акт самосаботажа в прошлом, который влияет на твою теперешнюю жизнь…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Страх: Я боюсь ________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты испытываешь тайный страх перед утратой или трагедией и еще не научилась передавать его Богу…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Непрощение: Я не простила за ________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, в прошлом кто-то предательски поступил по отношению к твоей душе, и ты пока не сумела простить этого человека…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Осуждение: Я осуждаю за _____________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты считаешь, что другой человек ведет себя так, как не должен себя вести, и думаешь или говоришь о нем в уничижительном тоне…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Пренебрежение: Я пренебрежительно отношусь к _____________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, в твоем окружении есть люди, которые с тобой не согласны, и ты презираешь их убеждения и поступки…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Чрезмерная ответственность: Я ответственна за _____________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты несешь бремя мыслей о том, что ты ответственна за вещи, которые находятся вне твоего контроля…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Давление: Я чувствую давление со стороны ___________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты ощущаешь, что дома, на работе, в качестве возлюбленной, подруги, работника или матери ты испытываешь большее давление, чем можешь вынести…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Опустошенность: Я чувствую себя опустошенной, потому что ________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты чувствуешь себя физически, ментально и эмоционально настолько усталой, что в некоторые дни едва находишь в себе силы встать с кровати…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Бремя: Я чувствую себя обремененной _________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты носишь в сердце бремя боли, которое отягощает тебя и тянет вниз…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Стресс: Я испытываю стресс из-за ____________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, накопившиеся счета, обязанности, нужды твоей семьи, требования профессиональной карьеры и прочее создают для тебя постоянный источник стресса…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Разбитое сердце: У меня на сердце тяжело, потому что _______________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, кто-то из тех, кого ты любишь, болен, или покинул тебя, или умер…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Несправедливость: Это несправедливо, что я _________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, с тобой кто-то не посчитался, или оскорбил, или «прошелся по тебе ногами», или обращался с тобой не по справедливости. А возможно, ты не в состоянии вынести несправедливость, творимую в отношении других людей…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Защита: Я чувствую, что мне нужна защита от _______________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты ощущаешь, что существуют люди или жизненные обстоятельства, которые представляют собой угрозу твоему благополучию, которые тебя пугают…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Гордыня: Я проявляю гордыню, когда __________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, тебе недостает скромности, когда ты имеешь дело с другими людьми, не умея как следует выслушать их или признать, что совершила ошибку…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Эгоизм: Я проявляю эгоизм, когда _____________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты без колебаний хватаешь то, что тебе нужно в жизни, не думая о потребностях других людей…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Зависть: Мне бывает завидно, когда __________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты срываешь зло на других, когда страшишься их успеха, не усвоив того, что благословлять других и то, чем они обладают, – это способ содействовать проявлению такого же изобилия в своей собственной жизни…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Жадность: Я жадничаю, когда _________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты накапливаешь больше материальной собственности, чем тебе нужно для жизни, ни на секунду не задумываясь об умеренности, равновесии или нуждах других…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Леность: Я ленюсь, когда ______________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, у тебя никак не получается принять на себя ответственность за выработку положительной, жизнеутверждающей и плодотворной энергии…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Отчужденность: Я чувствую себя отчужденной от _____________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты разлучилась или потеряла связь с другом, членом семьи, организацией или обществом, и это оставило рану в твоем сердце…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Нечестность: Я чувствую, что могу быть не вполне честна относительно ____
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты хранишь какую-то тайну – нечто такое, что не чувствуешь возможным и безопасным рассказать другому. Возможно, эта тайна вызывает у тебя чувство вины, или ты просто боишься, что другие станут осуждать тебя за это…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Высокомерие: Я лучше, чем ___________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты считаешь, что ты умнее, лучше, квалифицированнее или достойнее, чем кто-то другой… Возможно, тебе кажется, что твоя чувствительность обеспечивает тебе превосходство над другими людьми…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Ущербность: Я чувствую, что не так хороша, как _____________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты ощущаешь, что другие умнее, лучше, квалифицированнее или достойнее, чем ты… Возможно, тебе кажется, что твой лишний вес при сравнении с ними играет не в твою пользу…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Замешательство: Я ощущаю замешательство, потому что ___________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты каким-то образом упала во мнении других… Возможно, твои проблемы с весом усилили твое замешательство… Возможно, твой супруг или дети стыдятся твоей внешности…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Самоотрицание: Я выстроила эту стену, чтобы другие не могли ненавидеть меня за то, что я красивее, успешнее и за то, что у меня есть ______________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________.
Возможно, ты подсознательно избрала лишний вес как разменную монету, чтобы купить себе одобрение других, – как будто если у тебя есть одна серьезная проблема, которая заставляет тебя страдать, то ты уже не настолько ослепительна, чтобы оскорбить их своим блеском…
Не впадай в бессознательное состояние. Запиши все.
Размышление Закрыв глаза, представь себя стоящей в золотистом свете.
Постарайся увидеть всю плоть, о которой ты думаешь как о лишнем весе, в виде кирпичной стены, которую носишь вокруг себя. Пристально вглядевшись в эту стену, осознай, что она создана из твоего собственного страдания и боли.
А теперь попроси Бога подойти к этой стене вместе с тобой. Вы вдвоем начинаете разбирать ее по одному кирпичу – и со временем разбираете всю стену. Объясни Ему, что означает для тебя каждый кирпич, а затем наблюдай, как Он прикасается к нему – и кирпич рассыпается в труху.
Не отпускай это видение слишком быстро; скорее наоборот, постарайся удержать его как можно дольше. Дух просветит тебя, способствуя пониманию, и даст тебе позволение прочувствовать ту боль, которую ты так долго отрицала. И тогда боль начнет уходить…


...
Молитва 
Милый Боже,
Пожалуйста, разрушь стену,
Которую я выстроила вокруг себя.
Я сделала ее настолько прочной,
Милый Боже,
Что теперь не могу снести.
Предаю в руки Твои
Всякую мысль об отчуждении,
Всякое чувство страха,
Всякую враждебную мысль.
Пожалуйста, милый Боже,
Забери эту ношу
У меня навсегда.
Аминь.
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Урок 2 Встреча Тебя-Стройной с Тобой-Не-Стройной
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Сегодняшний урок посвящен тому, как тебе узнать – и полюбить – ту часть себя, которая переедает.

Твоя личность подразделяется на части таким же образом, как подразделяется на оттенки синий цвет. Существует нежно-голубой оттенок – то есть синий, смешанный с белым. Существует темно-синий цвет – синий, смешанный с черным. Существует фиолетово-синий – то есть смесь синего и красного. Все это различные оттенки одного цвета – синего. Единственное, что между ними есть общего, – это синий как таковой.
То же самое и с тобой. Как и любой человек, ты – многомерное существо. Множество граней тебя сосуществуют одновременно в твоей психике. Эти отличающиеся друг от друга « я » представляют собой части мозаики, составляющей твою цельную сущность.
Есть часть тебя, в которой твоя основная индивидуальность «смешана» со здоровой душой и высокой самооценкой; это та часть, которая счастлива, здорова и успешна. Но есть и такая ты, у которой основная индивидуальность «смешана» с травмой и низкой самооценкой; это часть, которая невротична, компульсивна, зависима и так далее. Общее у всех этих аспектов тебя – это ты сама, проявляющаяся множеством различных способов в зависимости от целого ряда факторов и переживаний, присутствующих в твоей жизни.
Ты можешь быть прекрасной, безмятежной и проникнутой любовью в одном аспекте своей личности; а в другом – проявлять себя мелочной, неуравновешенной и обуреваемой страхами.
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...
Каждый из нас представляет собой смесь характерных особенностей – лишь немногие люди полностью совершенны или полностью несовершенны.

Однако то, что у тебя существуют несовершенные стороны, не означает, что они плохи; просто это – травмированные участки твоей личности. А то, что травмировало тебя тем или иным образом, – это и есть сам страх.
Для обжоры еда – это та конкретная область, где дух страха заразил нервную систему, подобно вирусу, проникшему в биокомпьютер, сбив все настройки и вызвав дисфункцию. В других областях своей жизни ты можешь быть компетентной, счастливой и успешной. Но как только дело доходит до еды – фундаментальной составляющей здоровой жизни, – у тебя в мозгу словно перемыкает провода. Нездоровое кажется полезным, полезное – скучным. Когда мозг подает тебе сигнал о том, что такая-то пища тебя успокаивает, в то время как в действительности она наносит тебе вред, или когда ложный аппетит прямо-таки жаждет того, что телу, по его мнению, не нужно, путаница таких сигналов становится настолько всеобъемлющей, что рациональное мышление не в состоянии с ней разобраться.


...
Наш сегодняшний урок включает чудесную трансформацию определенной части тебя – не через отрицание, но через принятие. Твоя задача – научиться тому, как любить Себя-Не-Стройную, ибо она – не что иное, как продукт страха; а страх, представляющий собою отсутствие любви, есть в сущности мольба о любви.

Та часть тебя, которая является манифестацией страха, не может быть трансформирована с помощью страха. Чудеса случаются только в присутствии духа любви. Трансформировать дисфункцию можно, только обращаясь с нею функционально. А твоя единственная истинная функция – любовь.
Когда ты вверишь себя духу любви, когда ты позволишь Божественному Разуму проникнуть в самые сокровенные уголки своего сердца, когда у тебя откроются глаза на свою внутреннюю тьму и ты наконец выйдешь на свет – тогда страх рассеется. И по мере того как дух страха будет рассеиваться в твоем сознании, любовь будет исцелять тебя – душою и телом.


...
Ты – это ты, питаешься ли ты разумно или переедаешь.

Но, питаясь разумно, ты выражаешь любовь к самой себе. Поглощая чрезмерное количество пищи, ты выражаешь страх. Любовь рассеивает страх так же, как свет рассеивает тьму. Жировые клетки растворяются навсегда , когда они растворяются с помощью силы любви.
Любая реакция на Себя-Не-Стройную, подоплекой которой является страх, просто оставит твой лишний вес на том же месте. Если чудо, которого ты ищешь, – это избавление от лишнего веса, тогда твое освобождение в том, чтобы научиться любить все аспекты себя – даже ее .
Каким бы противоречащим интуиции это ни казалось, именно твое умение полюбить Себя-Толстушку заставит этот твой аспект исчезнуть. Она не навязывалась к тебе в гости; ей с тобой неуютно. Она была призвана – и призвала ее ты . Когда ты сделаешь ее своей союзницей, а не врагом, она исчезнет в свете твоей истинной сущности. Она буквально является манифестацией призрака, всего-навсего извращенной мыслью, которой придало форму твое подсознание. Но перед лицом любви, или изначальной и конечной реальности, все это – ничто .
Ничто..? Как такое может быть? Как может эта проблема оказаться ничем ? И в этом как раз и заключается секрет чудес – в том, что страх есть ничто перед лицом силы Бога. Любовь исключительно реальна лишь потому, что она Божественна; страх абсолютно нереален потому, что он не божественен. В присутствии Божией любви иллюзии исчезают.


...
Физическое зрение различает лишь физическую реальность, а физическая реальность сама по себе представляет собой всего лишь сон смертного разума. Духовное зрение распространяет твое восприятие на духовную реальность за пределами материального мира.

А если ты видишь что-то за пределами этого мира, то ты обладаешь и способностью втянуть это в свой мир. По мере того как ты будешь учиться видеть свое совершенное «я» – зная, что оно есть, поскольку оно существует в разуме Бога, – твой смертный мир начнет отражать его. Развитие духовного зрения является ключом к твоей трансформации, ибо когда глаза твои наполняются светом, тьма исчезает.
Твоя проблема может проявляться на уровне тела, но разрешена она будет на уровне духа.


...
Научившись думать о своей проблеме в духовных терминах, ты придешь к ее разрешению, потому что это высвободит мощь твоего духа – и он будет работать на твоей стороне.

По мере того как ты будешь учиться выстраивать свое мышление в соответствии с духовной истиной, ты войдешь в такое измерение, где ничто, кроме любви, не сможет тебя коснуться. Страх будет вынужден бездействовать, и твоя компульсия уйдет бесследно.
Как бы сильно ни было твое принудительное влечение к перееданию, оно бессильно перед лицом мощи Божества. Те энергии и переживания, которые привели к развитию твоих дисфункциональных отношений с едой, представляют собой ничто перед волей Божией . Когда ты заявишь свои права во всей их полноте на ту личность, которой в действительности являешься, то, чем ты не являешься, попросту растает.


...
Сегодняшний урок включает в себя исцеление взаимоотношений между той частью тебя, которая питается разумно, и той, чьи отношения с едой дисфункциональны.

Они – не два различных существа, скорее – два аспекта одного мышления. Их нельзя разделить силой – только любовью.
Эти две грани твоей личности проявляются как Ты-Стройная и Ты-Толстушка. Они разные как физически, так и энергетически. Ты-Стройная прекрасна с точки зрения XXI века, и поэтому твое сознательное мышление согласно обитать в ней. Ты-Толстушка, однако, столь же прекрасна, только с более старинной точки зрения. В твоей не слишком стройной стороне нет ничего внутренне или объективно непривлекательного, и это важно понимать. Она не уродлива; просто она носит оболочку, которую ты предпочла бы снять.


...
Осуждать какой-то аспект себя – столь же безобразный поступок, как и оскорблять себя, и в этом случае ты можешь отреагировать тем, что… скажем так… ухватишь что-нибудь пожевать.

Очевидно, что этот конфликт запирает тебя в хроническом шаблоне ненависти к себе и самосаботажа, когда временами тебе удается держать ситуацию под контролем, но никогда не получается полностью ее исцелить. А твое желание состоит в том, чтобы сбросить с себя оболочку, а не напяливать поверх нее еще одну.
Цель этого урока – поддержать тебя в восстановлении добрых взаимоотношений с Тобой-Толстушкой. Она – не враг тебе; она – неинтегрированная часть тебя. Она – тот твой аспект, который требует, чтобы его увидели и услышали. Только научившись любить ее, ты обретешь способность ее успокоить: «Я думала, что если надену на себя эту оболочку, то стану достаточно большой, чтобы привлечь твое внимание». И ты должна признать, что ей действительно удалось привлечь его.
Ты, что вполне понятно, двойственно относишься к тому, чтобы развивать сознательные взаимоотношения с Тобой-Толстушкой, поскольку боишься, что, почтив таким образом ее достоинства, дашь ей разрешение остаться. У тебя, естественно, возникает мысль, что, приняв ее, ты упрочишь ее присутствие: какая же может быть польза в том, чтобы пойти навстречу той, на чей уход ты надеешься? Однако ты заставишь ее уйти, только приняв ее.
Может показаться странным, что нам следует чтить ту часть себя, которая для нас нежеланна; но Ты-Толстушка не уйдет до тех пор, пока ее не выслушают. Тебе не нужны ее физические проявления, но тебе необходима та информация, которую она несет. Будучи принята как часть тебя, от которой ты прежде привычно отрекалась, она растворится в небытии, из которого возникла. Она не уйдет, пока ты себя не полюбишь. Всю себя. Включая ее. Точка.
Неужели родитель больше любит ребенка, у которого нет проблем, чем того, у которого они есть? Принимая Тебя-Толстушку, ты принимаешь не ее вес; ты просто принимаешь ее . А принимая ее, ты приемлешь себя в целом. Как аспект тебя Ты-Толстушка всего-навсего жаждет соответствовать всем прочим аспектам. Когда ее примут такой, какова она есть, она станет тем, чем в действительности является. Она смешается и сольется с целостным образом твоего «я», функционирующего на высочайшем уровне, – которое, помимо всего прочего, живет в твоем физическом теле при его идеальном весе.
Часть твоего внутреннего конфликта заключается в том, что в то время как твое сознательное мышление относится к Тебе-Толстушке несколько пренебрежительно, твое подсознание чувствует себя с ней вполне уютно. На подсознательном уровне тебе может быть комфортнее в большем по размеру теле. Есть нечто такое, что ты позволяешь себе , когда проявляешься вовне как Ты-Толстушка. По временам ее образ кажется более «реальной» тобой. На сознательном уровне у тебя есть ощущение, что Ты-Стройная и есть истинная ты, в то время как Ты-Толстушка – самозванка; но подсознательно тебе кажется, что это Ты-Толстушка реальна, а Ты-Стройная – узурпаторша.
Переживание, которого жаждут все и каждый, – это любовь, и ты пришла к тому, что переживаешь процесс поглощения пищи как акт любви к себе, даже когда питаешься неразумно. Переедая – а ведь это способ поведения, который нельзя счесть действительным актом любви к себе, учитывая внутренне присущую ему саморазрушительность, – ты ощущаешь эмоциональную подпитку, пусть и ненадолго.
Подсознательное старание полюбить себя оборачивается актом ненависти к себе.


...
Когда ты начнешь свою трансформацию – когда ты будешь учиться питаться любовью за счет самой любви, – ты перестанешь требовать от пищи того, чем она не может тебя накормить.

Ты усвоишь новый набор привычек. Когда ты соберешься положить в рот что-то такое, что, ты знаешь, не является здоровым в отношении количества или качества, ты будешь слишком любить себя, чтобы продолжать это делать: ты остановишься, сделаешь глубокий вдох – и почувствуешь, как вместо этого в тебя входит любовь. Любовь пройдет через твою гортань и растечется по всему твоему существу, проникая в каждую клетку, исцеляя ее и возвращая к Божественно правильному порядку. Этот процесс по-настоящему сократит твой желудок, выстраивая и восстанавливая твою систему физических потребностей.
Сегодня ты начнешь новые отношения с той частью себя, которую так долго не пускала в свое сердце. Ибо, не пуская ее в свое сердце, ты удерживала ее на своем теле. Пока ты этого не сделаешь, ты будешь продолжать поступать так, как годы привычки научили тебя поступать в ситуации конфликта: тянуться за едой – как другие тянутся за выпивкой или наркотиком.
Твою боль усугубляет тот факт, что другие зависимости можно держать в тайне, по крайней мере – в течение некоторого времени. Твою же – нельзя, и это увеличивает твою ненависть к себе, которая усугубляет твой конфликт, из-за которого ты больше ешь, из-за чего растет твой вес, который усиливает твои страдания… пока в дело не вмешается Бог.
Этот урок устанавливает достойные и уважительные отношения с конкретным аспектом тебя самой – с Тобой-Не-Стройной, – основанные не на отвращении, но на принятии. Когда ты выстроишь эти взаимоотношения, вновь интегрировав свой аспект, который явно невозможно больше отрицать, тогда ты восстановишь свой авторитет как хозяйки себе самой. Чего ты не любишь – того и не понимаешь. А с тем, чего не понимаешь, невозможно вступить в переговоры.


...
Научившись любить Тебя-Не-Стройную, вернув ее в круг своего сочувствия и сострадания, ты обретешь власть над своей жизнью. Любовь гармонизирует твое внутреннее царство.

Эта сторона твоей личности кажется настолько огромной лишь потому, что она чувствует, что ты на нее не смотришь, и пытается что-то тебе сказать. Она не уйдет, пока ее не примут такой, какая она есть. Как только она ощутит, что ты вновь приняла ее в свое сердце, она автоматически отреагирует на твое желание – желание, чтобы она проявляла себя как-нибудь по-другому.
С метафизической точки зрения это называется сменой облика . Твоя цель – не вытолкнуть ее вовне , но впустить ее внутрь . С этого момента, будучи психически реинтегрирована в твой дух, она уже не будет иметь никакой потребности в физическом проявлении.
Размышление Если ты на кого-то злишься, тогда трудно просто сказать: «Я люблю тебя, я люблю тебя!» – и все, считай, прощение совершилось. Порой необходимо выразить свое недовольство человеком, прежде чем ты сможешь простить его. Как же тебе прийти к тому, чтобы полюбить Тебя-Не-Стройную, если где-то в глубине души ты, вероятно, ее ненавидишь?
В «Курсе чудес» говорится, что чудеса рождаются из всей сообщаемой и принимаемой информации. Нет смысла притворяться, что легко полюбить Себя-Толстушку, учитывая, сколько боли, стыда, усталости и отвращения к себе она тебе причинила. Ты можешь на интеллектуальном уровне понимать, что она является манифестацией твоих мыслей, но это само по себе не заставит ее уйти.
Вот что ты собираешься сделать сейчас – начать диалог с Тобой-Не-Стройной, основанный на честности и прозрачности. Одна твоя сторона прервала связь с другой стороной. Это отчуждение привело к глубокой дисфункции, поскольку одна часть тебя действует вопреки интересам другой части. Пришла пора интегрировать различные аспекты твоей личности, чтобы покончить с битвой, бушующей в твоей душе. Пришло время написать пару писем. Пришло время для мирных переговоров.
Попросив Божественный Разум руководить процессом, утвердись в спокойном пространстве. А теперь с помощью внутреннего зрения увидь Тебя-Толстушку, стоящую перед тобой. Начни с ней диалог. Раскрой свое сердце и позволь процессу общения между этими двумя своими аспектами разворачиваться.
В данный момент твоя работа заключается в том, чтобы поделиться своей правдой – рассказать Тебе-Толстушке, что ты в действительности ощущаешь; как, по твоему ощущению, она разрушила твое счастье; насколько ты ее ненавидишь – если ты ее действительно ненавидишь. Включая даже реплики типа «Я тебя ненавижу, убирайся из моей жизни!» Это письмо не предназначено ни для чьих глаз, кроме твоих, но написать его очень важно. Ты пишешь эти вещи не для того, чтобы напасть на нее: просто для того, чтобы пообщаться с ней – начать диалог, который позволит отказаться от тех мыслей, которые у тебя уже присутствуют. Но если они останутся неисследованными, то будут действовать в системе твоего организма как токсины. Хотя смысл письма не в том, чтобы возненавидеть Тебя-Толстушку, ты все же не можешь переключиться на любовь, не признав сначала то, что стоит у нее на пути. Как только ты выскажешь свою правду Тебе-Толстушке, а потом позволишь высказаться ей, ты узнаешь одну очень значимую истину: она стоит перед тобой, требуя не пищи; она стоит перед тобой, требуя любви.
Как и в письменном упражнении, где ты разбирала «кирпичи», из которых сложена твоя стена, не старайся покончить с этим процессом побыстрее и ничего не упускай. Говори правду, всю правду, и ничего, кроме правды.
Ниже изложено письмо, которое демонстрирует, как женщина по имени Беатрис обращалась к своей не-стройной ипостаси:
Дорогая Жирная Задница! Я понимаю, что все твои выпуклости и округлости – всего лишь топографические указатели, напоминающие о том, через что ты прошла, что случилось с тобой прежде и было вне твоего контроля. В те времена, «когда с маленькими девочками происходили ужасные вещи». И все такое прочее. Та история, в общем. Те события. Но в данный момент ты сама и есть событие. Прошлое больше не имеет никакой власти над тем, что происходит с тобой, Толстуха. Проблема уже не в пицце с двойным сыром и не в чипсах начос. Проблема в тебе. Можешь порадоваться своей ярости, которая родилась во мне, Тебе-Худышке, давным-давно. Когда ты встала и плюнула ему в лицо. Ему и лифчикам-пуш-ап и хорошеньким топикам, и той чудесной мини-юбке, которая висит в твоем чулане с 1992 года, и велосипедным заездам, и горным прогулкам, и долгим заплывам в море. При ежечасных походах к холодильнику, чтобы посмотреть, не найдется ли там чего-нибудь такого, что позволит тебе, жирдяйке, ублаготворить себя среди ночи, – он больше за тобой не явится. Ты позаботилась об этом много лет назад. Мы сделали это вместе. 
А теперь отложи вилку и выходи на бой! 
Отложи этот дурацкий чизбургер и отправляйся гулять в прекрасный Голливуд! Броди по улицам и слушай свою музыку, позволь Бобу Дилану рассказать тебе, каково это, слушай Боно – и пусть твои ляжки худеют! Я здесь! Я жду тебя! Это, знаешь ли, начинает бесить, Толстуха! Автомобильным шинам место на колесах твоей машины, а не на твоей талии. Как может твой дух с гордостью обитать в теле, на котором висит добрых 20 кг лишнего веса? Кому нужно твое умение танцевать, если ты не в состоянии простоять больше 2 часов на высоких каблуках? 
Я на тебя не наезжаю. Я просто проявляю нетерпение. Я хочу, чтобы ты жила свою жизнь полно, без сожалений, высоко подняв голову с одним – и только одним! – подбородком. Тот рыцарь-защитник, которого ты так долго искала, он здесь, внутри тебя. Он – это я. Я – это ты. Позволь мне взять дело в свои руки. Я сильнее, чем когда-либо был он. И я сильнее, чем ты. 
Скажи «да» летнему бикини и долгой, ослепительной жизни. 
Скажи «нет» макаронам и тортам. Ну, или… разве что один кусочек. 
С любовью – всегда, и в слоновьей туше, и во втором размере. Но прошу тебя – проснись уже наконец! 
Твоя Беатрис-Худышка Скверная Задница. 
Дорогая Худышка, Чтоб ты провалилась! 
Это нелегко, сестричка. Это ежедневная засада – впихивать 90 кило веса в джинсы, которые едва застегиваются. Я все понимаю. Мне, знаешь ли, тоже нелегко, ясно? Я в курсе, что на самом деле я – не слон. Если не считать всех этих не льстящих мне лишних миллионов фунтов грусти и страха, бесцеремонно напяленных на мою задницу, бедра и брюхо, я по-настоящему – йога-кробат. Божественный лотос, парящий в трех футах от земли и крутящий сальто, в то же время грациозно держащий на весу счета-покупки-машины-платежи-жизнь. 
Просто так случилось, что в настоящий момент я – очень крупный йог, застрявший на планете Земля со спущенными шинами. И даже обычное «колесо» для меня – несбыточная мечта. Но… я тебя слышу. Я знаю, что он ушел. Просто мне требуется не меньше минуты (и это – 30 лет спустя!), чтобы полностью осознать это; чтобы полностью понять, что не у каждого встреченного мною мужчины его лицо – что мне не нужно заново воссоздавать его, что одного раза (более чем) достаточно. 
Этот целлюлит – мое силовое поле, мой невидимый щит, мой страховой полис. Жирная Задница = Никакой Возможности Оказаться Обиженной. Невозможность влезть в красивое платье и взорвать танцпол означает, что ни у одного злобного подонка не будет ни малейшего шанса ворваться в мой чудесный беспорядок и вызвать еще один ураган, еще одно торнадо, еще одно извержение вулкана. 
Валяться на постели с Лудой – величайшей из всех собак + большая пицца с дополнительной колбасой и сыром = комфорт и безопасность. Быть красивой и сексуальной – означает быть открытой для обид и травм. 
Послушай, ты, Тощая Супергероиня! Дай мне минутку. Я собираюсь с силами. Я уже нашла студию йоги, а в холодильнике у меня лежит авокадо. Сегодня солнечный денек, и есть кое-какая работа, которую надо сделать. Я мечтаю о сотне легких приседаний и еще о том восхитительном топике с цветочками. 
Я в деле, договорились? 
Иисусе, ты – настоящее шило в моей гигантской заднице! 
Но я люблю тебя за то, что ты всегда рядом со мной. 
Солидарная с тобой духом, хотя и не окружностью бедер — 
Твоя Толстуха. 
Не надо недооценивать силу, которая кроется в написании таких писем. Построение отношений между Тобой-Стройной и Тобой-Не-Стройной – это начало твоего примирения с частью себя, которая живет внутри, а не вне стен твоего замка.


...
Молитва 
Дорогой Боже,
Пожалуйста, прости меня,
Если я не умела любить
Всякую часть Твоего творения.
Раскрой мне глаза, чтобы я могла видеть,
Смягчи мое сердце, чтобы я смогла любить,
Раскрой мои мысли, чтобы я смогла понять
Каждый аспект себя самой.
Исцели мои отношения
Со всеми моими «я»,
Чтобы я больше не мучила
Сама себя так жестоко.
Пожалуйста, помоги мне,
Ибо я одна не смогу выиграть эту войну.
Пожалуйста, вознеси меня над полем битвы
К миру, который лежит за его пределами.
Благодарю тебя, Господи!
Аминь.
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Ключ к твоей свободе заключается в принятии того, что более всего тебя пугает, – что ты бессильна остановить эту проблему, побороть ее или исправить.

У Общества Анонимных Алкоголиков существует понятие о Высшей Силе, или Боге как ты его понимаешь . И это отлично подходит для наших целей. Не важно, как ты будешь называть что-то, если только ты сможешь это что-то призвать. Смысл не в имени или слове, в какой-либо религиозной доктрине или догме. Смысл – в духовном принципе, который становится живой реальностью, воздействуя как на твое тело, так и на душу: смысл в том, что сила бо́льшая, нежели смертный разум, пребывающая в тебе – но не являющаяся тобой, может сделать для тебя то, что ты не можешь сделать для себя сама.
Задумайся о том, что это для тебя значит. Возможно, тебе захочется воспользоваться своим дневником, чтобы записать мысли, или потратить минутку на размышления о своих духовных воззрениях, или поговорить с друзьями или советчиками относительно своих представлений. Этот учебный курс касается не столько твоих взаимоотношений с едой, сколько твоих взаимоотношений со своим Создателем. Исцеляя свои отношения с Ним, ты исцеляешь свои отношения с собой; а исцеляя свои отношения с собой, ты исцеляешь свои отношения со всем остальным.
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...
Наша цель в том, чтобы с тобой произошло чудо. Но чудеса не возникают ниоткуда; они возникают не из твоего смертного разума, но из разума Бога. Для целей этих уроков полезно, чтобы ты рассмотрела возможность того, что Божественный Разум может чудесным образом исцелить тебя.

Это все, что от тебя требуется: проявить готовность представить, что это может случиться. Раскрыв свое мышление навстречу возможности чуда, ты мостишь дорогу к тому, чтобы пережить одно из чудес.
Ты испытала множество способов покончить со своим адом – от разнообразных программ питания до физических упражнений, строгих постов и Бог знает чего еще. Теперь же я предлагаю тебе попробовать нечто такое, что ты не пробовала (хотя, может быть, и пробовала) прежде. Я предлагаю тебе посеять горчичное зерно и позволить силе Божьей расти внутри себя. «Царство небесное подобно зерну горчичному, которое человек взял и посеял на поле своем, которое, хотя меньше всех семян, но, когда вырастет, бывает больше всех злаков и становится деревом, так что прилетают птицы небесные и укрываются в ветвях его» (Евангелие от Матфея, 13:31–32).
Я предлагаю тебе принять это как факт: ты не можешь разобраться с этой проблемой самостоятельно. Ты не можешь остановиться. Ты не можешь контролировать ее. Она больше, чем ты. Если бы ты могла справиться с ней самостоятельно, ты бы уже справилась.
Твое нездоровое побуждение переедать сильнее, чем ты. Ты настолько устала от этой войны, которую ведешь против себя самой, что какая-то часть твоего существа готова скорее умереть, чем продолжать ее.
Настало время прекратить эту борьбу.
Ну, и что ты ощущаешь при этих словах? Принесли они тебе облегчение – или заставили занервничать? « Что? Сдаться?! Типа того, что… просто сдаться – и все?!  – скажешь ты. – Ты что, с ума сошла? Как я могу сдаться?! Если я сдамся, я стану настоящим куском жира! Я могу даже умереть! Я полностью потеряю контроль над ситуацией!» 
А разве сейчас ты контролируешь ситуацию? Какая именно часть тебя хотела бы продолжать схватку? Тот голос, который обращается к тебе якобы с таким участием и мудростью, побуждая не прекращать борьбу, – разве это сила, которая доказала свою эффективность в разрешении этой проблемы? А если нет – то не пришла ли пора уволить ее с должности своего руководителя?
Твое спасение в этой области заключается не в том, чтобы сопротивляться истине о своей беспомощности перед пищей, но скорее в принятии ее. Ибо это принятие ведет тебя прямиком в объятия Бога, что бы ты о Нем ни думала и кем бы Его ни считала.


...
Как только ты принимаешь тот факт, что твоя проблема больше, чем ты сама, – тут же осознаешь, что, вероятно, существует и что-то большее, чем она.

Теперь ты достигла одного из самых важных перекрестков своей жизни, поскольку проблема, с которой ты столкнулась и имела дело долгое время, достигла своей кульминации. Вероятно, ты сейчас чувствуешь себя загнанной в угол, как будто уже испытала все возможные средства, истратила все свои попытки. Полагаясь в исцелении исключительно на собственные силы, ты в результате оказалась прямо в эпицентре своей травмы. Ты чувствуешь себя так, будто поставила шах и мат самой себе и потерпела поражение от собственного эго. Все твои усилия не привели ни к чему, столкнувшись с демонической силой твоего побуждения слишком много есть.
Однако та самая ситуация, которая травмировала тебя, может теперь стать тем, что тебя исцелит, – если ты позволишь ей завести себя поглубже в таинство зависимости души от Божества. Не забывай, что, хотя твоя травма могущественнее, чем твое сознательное мышление, Бог могущественнее, чем твоя травма.


...
« Я не могу – зато Бог может! Я не могу – зато Бог может!» – это будет твоя мантра.

И вместе с осознанием того, что сила твоего смертного «я» мала в сравнении с силой Бога, тебе больше не потребуется «надувать щеки» в попытке сделать себя «достаточно большой», чтобы справиться со своими проблемами.


...
Ты обнаружишь способность к истинному смирению, склоняясь перед силой, которая больше, чем твоя собственная.

Бог достаточно велик, чтобы управляться с твоими проблемами, а значит – тебе вовсе не обязательно быть великой .
Когда впервые видишь, насколько мала твоя собственная доля в упорядочивании твоей жизни по сравнению с Его долей, это может показаться почти оскорбительным. Однако это и есть правильное соотношение между силой смертного и силой Божества. Чтобы покончить с эпохой террора компульсивного обжорства, тебе необходима сила, которая в самом деле будет струиться через твой мозг, изменять твою нервную систему, изменять твои шаблоны и привычки, изменять твое ви́дение себя, изменять твои мысли о еде, изменять твои мысли о своем теле – и мириады других физических, эмоциональных и психологических факторов.
Какая сила в целом мире смогла бы совершить столь полную перемену? Когда ты принимаешь саму возможность того, что может существовать и другой путь – что, вероятно, чудо действительно могло бы случиться, – ты позволяешь своему разуму пережить такое чудо. То, что ты всегда интуитивно ощущала, но боялась признать – что в тебе самой нет сил, необходимых, чтобы сбросить вес и постоянно удерживать его, – становится мыслью, приносящей облегчение. У тебя-то этого нет, зато это есть у Бога.


...
Именно когда ты позволишь Богу быть больше , ты позволишь себе стать физически меньше . Ты начнешь сбрасывать свое бремя тогда, когда вспомнишь, что есть кто-то, кому ты можешь его отдать.



* * *
Вес твоего тела – ничто по сравнению с весом, который давит на твою душу, по сравнению с печалью, стыдом, отчаянием и усталостью. Только представь себе, пусть на одно мгновение, что во Вселенной существует сила, которая могла бы взять скорбь, стыд и все остальное – и просто снять их с твоих плеч. Ты тащишь на себе ношу, тащить которую не создана и не обязана. Твой вес – та самая ноша, которую ты теперь можешь скинуть. Ты была рождена для того, чтобы бродить по этой планете легкими шагами, с тем же ощущением непринужденной радости, которое свойственно маленьким детям. Как только в голове у тебя просветлеет, твое тело станет легче.
Маленький ребенок, живущий в нормальном, здоровом окружении, свободен и раскрепощен, потому что он приходит к выводу, что взрослые заботятся о его нуждах. Это отношение должно было стать моделью для развития наших здоровых взаимоотношений с Божеством. Предполагалось, что ты будешь доверять всей Вселенной так же, как ребенок доверяет взрослому. Однако если , будучи ребенком, ты убеждаешься в том, что окружающим тебя и обладающим властью взрослым нельзя доверять, то тебе гораздо труднее перейти к здоровой зависимости от высшей природы реальности. Ты считаешь, что предоставлена сама себе и должна справляться со всем самостоятельно. Ничего удивительного, что ты ощущаешь такую тяжесть…
Как следствие, тебе было трудно со своими эмоциями. Ты их не перерабатываешь; ты за них держишься. Ты стараешься затолкать их поглубже. У тебя возникают проблемы, осознанные и неосознанные – и, вместо того чтобы отпустить их, ты вбираешь их в себя.


...
Ты подсознательно заставляешь тело увеличить свои размеры, чтобы оно могло вместить все твои большие проблемы.

Ты пытаешься создать контейнер достаточно большой, чтобы в него влезли все твои сложности, хотя тебе изначально не следовало нагружать ими себя!
Возможно, ты из тех людей, которые чувствуют потребность подрывать собственный успех, когда все идет слишком хорошо. Возможно, ты приняла подсознательное решение о том, что тебе следует позволять себе лишь столько-то успеха, лишь столько-то денег, лишь столько-то физической красоты или счастья. И почему же? На то может быть множество причин. Возможно, ты приучилась бояться прорыва сквозь барьеры, которые не сумели преодолеть твои родители. Или тебе было стыдно за свои успехи, когда у окружавших тебя людей ничего не получалось. Или ты беспокоилась, что утратишь чью-то любовь или одобрение, если посмеешь вести такую жизнь, которую действительно для себя хочешь.
Не имеет значения, почему существует твой собственный невидимый барьер – та точка, после которой твое подсознание начинает завывать тревожной сиреной: «Ай-яй-яй! Там слишком хорошо! Там слишком хорошо! Тебе туда нельзя! Возвращайся немедленно!» Что означает: возвращайся в те ограниченные условия, где тебе и место. Не смей даже пытаться освободиться! Если ты прорвешься через этот барьер, все силы ада вырвутся наружу! Но на самом-то деле этот барьер и ограждает то место, где правят бал все силы ада…
Неодолимый позыв к обжорству отражает тот барьер, который ты возвела внутри своего разума; теперь ты получаешь приглашение преступить его и совершить побег на свободу. Вообрази себе самого Бога, в какой бы форме Он тебе ни представлялся, подходящим к этому барьеру и сокрушающим его. Именно она, эта преграда, является корнем твоей проблемы.


...
Недостаточно контролировать свой аппетит; истинное исцеление подразумевает растворение этого барьера, преодоление ложного мышления, которое держало тебя в рабстве.

А теперь давай попросим Бога освободить тебя от ментальных ограничений, которые обитают в тебе подобно мелким тиранам. Нет никакого способа избавиться от веса, не избавившись от подсознательной убежденности в том, что тебе лучше весить слишком много. Если ты подсознательно убеждена в том, что быть толстой безопаснее, чем быть худой, тогда, разумеется, твой изначальный импульс (защитить себя) позаботится о том, чтобы ты и оставалась толстой. Ты будешь ощущать подсознательную потребность саботировать свое высшее благо.
Порой мы испытываем искушение закупоривать в себе то, что в нас есть хорошего, опасаясь, что стоит нам снять крышку – и процесс нашей жизни станет слишком хаотичным, слишком неуправляемым. Но та жизнь, которой мы живем по требованию своих контролирующих механизмов, – выражаются ли они как одержимость едой или как одержимость отказом от еды, – и есть жизнь, которая вышла из-под нашего контроля.


...
Пытаясь заглушить свои чувства, свою красоту, свой успех, свою жизненную силу, ты пытаешься задраить люком саму жизнь.

А сделать это невозможно. Вне зависимости от того, насколько усиленно ты пытаешься прекратить ее процесс, жизнь все равно происходит. Ее развитие будет прекрасным – или ужасным. Но оно будет.
И это замечательно. Ибо вся жизненная энергия, приходящая к тебе, – это не угроза, а дар; не проклятие, а благословение. Альтернатива попыткам закупорить то, что закупорить все равно нельзя, – позволить этому течь: стоять рядом с бьющим ключом жизни, не стараясь заткнуть его, но наслаждаясь всеми его радостями. Те глубокие наслаждения, которых ты ищешь, невозможно найти в еде, но можно – в том, чтобы жить полной жизнью. Не сопротивляйся течению жизни; расслабься, плывя в середине ее потока, и любуйся вечно развертывающимся чудом, каковым является сама жизнь. Бог прекрасно знает, как надо быть Богом, и Он покажет тебе – если ты ему позволишь – все величие творения, по мере того как оно будет проявляться в тебе и через тебя.


* * *


...
С духовной точки зрения твое желание сбросить вес является скорее не желанием стать меньше, но желанием в большей степени стать своим истинным «я» .

А ты вспоминаешь, кто ты в действительности такая, когда вспоминаешь, кто тебя создал. Восстанавливая истинные взаимоотношения со своим источником, ты восстанавливаешь истинные взаимоотношения с самой собой – в разуме, и в теле.


...
Ты – существо, одновременно созданное любовью и живущее в любви.

Твое сокровеннейшее желание направлено не на еду, а на ощущение «дома». Твое сокровеннейшее чаяние – это не еда, а любовь.
Любовь является одновременно творцом этой Вселенной и ее порядком. Мы глубоко недооцениваем сейсмические толчки, вызванные малейшим отклонением от любви. Каждый момент бессознательного поглощения пищи является моментом, когда ты голодаешь из-за недостатка здоровой любви к себе – и пытаешься найти эту любовь в чем-то ином. Как ребенок в материнской утробе получает питание непосредственно от своей матери – так и мы должны получать свою истинную пищу непосредственно от Бога. Восстановив взаимоотношения со своим Божественным источником, ты снова начнешь получать эту божественную пищу. Как только твоя связь с любовью будет восстановлена, ты освободишься от необходимости искать любви в источнике, который подает на стол только ненависть к себе.
Тебя учили быть самостоятельной – и, разумеется, это отличное умение. Но зависимость от Бога не является отрицанием ответственности; это принятие высшей ответственности. Признание высшей силы не делает тебя слабее; оно делает тебя могущественнее , потому что дает доступ к силе веры.
Вера – это аспект сознания; не существует такого явления, как неверующий человек. В эту самую минуту ты много во что веришь… например, веришь, что будешь слишком много есть, что бы ты ни предприняла. Веришь в то, что никогда по-настоящему не избавишься от этого веса так, чтобы не набрать его снова. Веришь в то, что переедание – твой единственный друг, несмотря на то, что точно знаешь: оно – все что угодно, только не друг. Истинный вопрос стоит так: во что ты больше веришь – в силу твоей проблемы или в силу чуда, которое ее разрешит?
Давай попробуем немножко подтолкнуть твою веру в этом вопросе. Поверь, пусть даже на мгновение, что Бог совершит в твоей жизни чудо. Попробуй уверовать в это . Он заберет твой неподобающий и чрезмерный аппетит; Он изгонит ложные потребности и возвратит твое тело к его естественной мудрости; Он восстановит в твоей жизни цель и радость. А если ты не можешь этого сделать – если тебе веры не хватает, – тогда, пусть даже на мгновение, положись на мою.


...
Проблема не в том, что мы – неверующие; большинство из нас верует. Проблема в том, что мы слишком часто отделяем свои «верования» или даже «веру» от остальной своей жизни.

Как будто духовность – это какой-то отдельный уголок бытия, отличный от нашего тела, от наших отношений, от работы или любой иной практической области.
«Богу есть чем заняться», – часто говорят люди, как будто мы не должны беспокоить Его своими мелочными проблемами. Но во всей Вселенной не найдется такого места, которое не было бы наполнено, проникнуто, напоено и возвышено Божеством. Твоего Создателя невозможно «вынести за скобки» иначе, как в твоих мыслях. А каждый раз, как ты это делаешь, Он оказывается не в силах помочь тебе. Позволь Ему помочь тебе сбросить вес – и Он поможет.
В этот самый момент мышление страха может начать поносить эти уроки. Пока ты переедала, страх свил в тебе извращенно-удобное гнездышко для себя, и он не уйдет из него так легко. При каждом твоем шаге вперед он будет пытаться заманить тебя обратно. «Чушь это все». «Это тебе не поможет». «Бог не имеет ничего общего с твоим весом». Именно такую тяжелую артиллерию он будет использовать, чтобы гарантировать, что ты не дашь этому курсу ни единого шанса – а в остальном можешь делать что угодно.
Ибо в твоих мыслях начало расти нечто такое, чего дух страха не потерпит . «Эй, притормози!» – скажет страх. Или: «Да это пустая трата времени». Или приведет псевдо-интеллектуальный довод: «Вера не рациональна!» Что ж, любовные объятия тоже не рациональны, но никто не станет сомневаться в их силе.


...
Страх – это психический тиран, у которого нет ни малейшего намерения отпустить свою рабыню на свободу.

Он будет говорить все что угодно – все, что понадобится, чтобы спутать твои мысли и извратить твой аппетит. Он всегда стремится к самосохранению и не станет особенно протестовать, если ты питаешь интерес к духовности или религии, пока ты не начнешь по-настоящему глубоко внедрять их в свою жизнь . Он не против, чтобы ты ходила в церковь, – пока ты толстая и ходишь в церковь. Ты обязана делать то, так и тогда, что, как и когда он велит делать. И ничто – ни твои самые добрые намерения, ни твоя воля, ни твоя самодисциплина – не обладает силой, чтобы ниспровергнуть его власть. Такой силой обладает только Бог.
Давай усилим твою веру в это .
Задача этого урока – возвести алтарь для Божества. Ты возведешь духовный алтарь в своем сердце и материальный – у себя дома.
У страха уже есть свой алтарь – это твоя кухня. У него есть шкафы и холодильник, ящики с упаковками еды, вилки, ножи и ложки. Все эти вещи принадлежат ему – а также столы, раковина и все прочее. Это – штаб-квартира многих твоих страхов.
Давай теперь учредим другую штаб-квартиру – штаб-квартиру любви.


...
Твое задание к этому уроку – создать в своем доме такое место, которое будет напоминать тебе, что именно любовь, а не страх является истинной силой в твоей жизни.

Всякий раз, как ты будешь посещать свой алтарь, он будет упрочивать силу любви в твоем разуме. И чем больше любовь станет наполнять твой разум, тем больше чудес будет происходить в твоей жизни.
Оглянись вокруг и подумай, какая часть твоего дома может лучше всего подойти для алтаря.


...
Твой алтарь должен одновременно прославлять и поддерживать силу Божественной любви.

Рядом с ним следует поставить кресло, в котором ты сможешь читать вдохновляющую литературу, молиться и медитировать. У этого алтаря должна быть поверхность, на которую можно будет положить или поставить красивые или значимые предметы, которые будут напоминать тебе о духе. Эту книгу, конечно… и картины, духовную литературу, статуэтки, свежие цветы, молитвенные четки, предметы, которые для тебя святы… Все это примеры подходящих предметов, которые можно и нужно поместить на твой алтарь. По мере того как ты будешь продвигаться через этот курс (а на самом деле – по мере того как ты будешь совершать путешествие всей своей жизни), хорошо бы сделать этот алтарь постоянным выражением твоей любви и преданности Богу. Это специальное место напоминает тебе, что надо поклоняться любви – и только любви. И всякий раз, сделав запись в своем дневнике, тебе следует класть его обратно на алтарь.
«Возлюби Господа Бога твоего всем сердцем твоим и всею душою твоею и всем разумением твоим» – так гласит первая заповедь… И почему же? Потому что это ключ к правильной жизни. Мы должны сосредоточивать фокус своего внимания на Божественной воле потому, что, если мы не будем этого делать, этот фокус переместится на что-то иное. А этим «иным» является невроз, патология, компульсия и страх. Будучи отчуждены от мыслей любви, слепые к истинному источнику своего блага, мы ищем любви не там, где надо. Вот это и есть настоящее идолопоклонство. Поглощение пищи сделалось для тебя ложным идолом.


...
В любой день, когда ты почувствуешь, что сорвалась, когда снова глубоко втянешься в ритуальный танец ненависти к себе, которым является переедание, – у тебя будет больше сил сопротивляться ему, если в тот день ты уже успеешь ощутить силу своего алтаря: если ты уже успеешь помолиться и вознести благодарность Богу.

Ибо, преклонившись перед силой Божества, ты будешь испытывать гораздо меньшее искушение поклониться силе своего компульсивного обжорства.
Раз уж мы начали строить твой алтарь любви, давай начнем и сносить твой алтарь страха. Прежде всего войди в свою кухню и помолись о том, чтобы она стала домом для любви – и только для любви.
…………………………………………….


...
Милый Боже, 
Я посвящаю это место Тебе. 
Пусть правит здесь одна любовь. 
Пусть у страха больше не будет власти нигде — 
Ни в моем сердце, 
Ни в моем теле, 
Ни в моем доме. 
Аминь. 

…………………………………………….


...
А еще у коренных американских племен есть традиция под названием «окуривание», которую ты тоже можешь счесть полезной. Часть ее состоит в том, что нужно собрать немного шалфея и сжечь его над котлом для приготовления еды, в данном случае – в твоей кухне. Будучи объединен с молитвой, этот очистительный травяной ритуал поможет тебе изгнать свой дисфункциональный аппетит.

Они вдвоем очистят помещение от компульсивных энергий, все еще висящих в воздухе; от психических образов той, которая когда-то поклонялась перед алтарем страха, как рабыня. Ты – больше не она .
Даже если призрак твоего бывшего «я» явится и станет устрашать тебя, не позволяй себе пугаться.
Ведь ты вспомнила, что в жизни действительно свято; а то, что не свято, больше не может ранить тебя.
Я предлагаю тебе очистить свою кухню от всех видов пищи, играющих роль «спускового крючка», потому что они по-прежнему могут вредить тебе – до тех пор, пока ты не наберешься силы воли, чтобы устоять перед их искушением. Если тебе придет в голову мысль о том, что ты выбрасываешь хорошую еду, которая стоит приличных денег, напомни себе, что слишком большое количество нездоровой пищи в действительности может стоить тебе жизни. Вместо этого наполни свою кухню пестрой, «веселой», питательной едой; подключи свою семью и друзей, чтобы они помогли тебе в этом, если требуется их поддержка. Избавься от всего нездорового и сделай свою кухню священным местом.
Снова возвращаясь к своему новому алтарю – алтарю, посвященному силе любви, – позволь себе, сидя перед ним, впитывать энергии Духа. Книги, музыка, написание писем, картины – годится все, что поможет тебе выстраивать мыслеформы и чувства, рисующие прекрасную жизнь. Подойдут даже книги о еде, если только они говорят о рациональном и здоровом питании.
Ты можешь воспользоваться возможностью и ввести в круг своего чтения мощный набор принципов: Двенадцать шагов Общества Анонимных Обжор (АО). Будь ты настоящий «едоголик» или компульсивная обжора – которая, не испытывая болезненной склонности к конкретному виду пищи, все же не способна контролировать свое желание слишком много есть, – принципы АО несут в себе универсальную мудрость, которая спасла жизни миллионам людей.
Эти шаги – универсальные высказывания, вошедшие в пословицу, обращенные к каждому, кто пытается справиться с зависимостью. Первые три из них содержат в себе значение духовного повиновения: человек зависимый должен признать, что он бессилен перед своей проблемой; что только Бог достаточно могуществен и силен, чтобы вернуть ему здравый смысл; и что, будучи зависимым, он должен вверить свою волю и жизнь заботе Бога, как он Его понимает.
Зависимость представляет собой область, где здравый смысл человека находится в подчиненном положении. Не важно, что ты делаешь; не важно, насколько ты упорствуешь в своей диете или упражнениях – пока в твоем мозгу существует такое место, где здравый смысл может «щелкнуть», как автоматический выключатель, даже самые искренние твои усилия не будут вести к видимым результатам. И это делает твою жизнь неуправляемой. Как будто существует такая область, где ты всегда совершенно беспомощна – независимо от того, насколько сильна и могущественна ты можешь быть в других отношениях.
Только ты можешь сказать, «едоголик» ли ты. Зависимость – нечто большее, чем компульсия: она требует воздержания от конкретных видов пищи (по крайней мере, временного) – будь они сделаны из сахара, белой муки или очищенных карбогидратов – или любой еды в больших количествах.


...
Свыкнуться с идеей о том, что ты зависима, – это огромный шаг, и к нему следует относиться с должным уважением.

С уважением к твоей печали по поводу той боли, которую ты себе уже причинила. С уважением к тому разочарованию, которое ты испытываешь, зная, что тебе придется воздерживаться от определенных веществ, чтобы освободиться. С уважением к той боли, которую ты ощущаешь сейчас, позволяя себе раскрываться навстречу множеству мыслей и чувств, только-только начинающих всплывать на поверхность.
Это не то путешествие, которое следует предпринимать в одиночку. Возможно, у тебя есть группа сходно мыслящих друзей или подруг, которые переживают то же, что пережила ты, и могут разделить с тобой муки и силу этого путешествия. Одинокий путь лишь дополнительно усилит страх, в то время как паломничество, предпринятое вместе с другими, обретет мощь и благословение любви. Если ты чувствуешь притяжение этого учебного курса и хочешь погрузиться в него глубже, возможно, у тебя найдутся друзья, которые захотят пройти эти уроки вместе с тобой. Связь на глубинном уровне с другими людьми – это связь с Божеством.
Только Божество более могущественно, чем страх, поскольку оно делает бессильным то, что делает бессильной тебя . Только Божественный Разум может возвратить тебя к нормальному способу мышления. Всякая мысль о том, что ты сама можешь справиться со своей зависимостью, обуздать ее или заставить ее уйти, – это мысль, которая со временем просто вернет тебя на круги своя, прямиком к зависимому поведению.


...
Именно поэтому главный посыл этого урока – не «не думай слишком много о еде», а «больше думай о Боге». Благодаря мощной подвижке в твоих отношениях с Богом отношения с едой также начнут изменяться.

Но вверить свою жизнь Божеству – это нечто большее, чем просто «ну, вроде того, порой, иногда, время от времени…». Это полная готовность отказаться от всего – от каждой мысли, от каждого шаблона, от каждого желания – что блокирует любовь, не давая ей проникнуть в тебя и распространяться через тебя. Недостаточно просто трансформировать некоторые свои мысли или даже свое тело.


...
Ты станешь свободной и останешься свободной, только если будешь готова трансформировать всю свою жизнь.

Теперь ты начнешь понимать, как проблематичные ситуации, которые имеют мало или вообще ничего общего с едой, оказываются целиком и полностью связанными с ней, если они представляют собой твои барьеры против любви. Это очень тонкий, но очень мощный сдвиг от слов: «Я вверяю ту или иную ситуацию в руки Божии» – к тому, чтобы, как говорят в Обществе Анонимных Алкоголиков, «вверить свою жизнь и волю заботам Бога». Если ты не перевернешь всю свою жизнь, а не только привычку к излишествам в еде, твоя компульсия будет всегда находить плодородную почву, на которой сможет разрастись.
Страх подобен грабителю, обладающему бесконечным терпением. Он как бы между прочим описывает круги вокруг твоего дома в полной убежденности, что ты со временем проявишь небрежность и оставишь одну из дверей незапертой. Он просто затаится и будет ждать: «Подумаешь! Ну и что, что ты правильно питалась и занималась физическими упражнениями весь последний месяц? Я просто подожду, пока ты не расстроишься из-за какой-нибудь ситуации на работе – и когда ты будешь пытаться с ней справиться, положу у тебя под носом что-нибудь вкусненькое». Да, страх именно настолько хитер, коварен и злонамерен. Твоя задача – расставить на посты вокруг своего дома достаточно ангелов, чтобы вор не смог проникнуть внутрь.
Размышление Закрыв глаза, увидь, что твое тело пропитано светом. Каждая клетка наполнена золотистым эликсиром, изливающимся из Божественного Разума. Ангелы собираются вокруг тебя, когда ты позволяешь себе полностью погрузиться в сферы Божественного.
Удерживай этот образ по меньшей мере в течение пяти минут.


...
Выдыхай тяжесть, скопившуюся у тебя на сердце, и вдыхай чудесную силу любви.

Смотри, как свет вливается в твое тело. Продолжай выполнять эту визуализацию, прибегая к ней всякий раз, как перед тобой встает какая-нибудь проблема.
Смысл не только в том, чтобы отдать свой вес Богу, но в том, чтобы вверить Ему все . И это « все » включает твое тело. В течение минимум пяти минут открой Божественному Разуму полный и тотальный доступ к своему физическому «я». Цепочка образов, которые возникают в результате этого переживания, – это начало процесса, благодаря которому хватка страха на твоем физическом теле будет фундаментально ослаблена и в конечном счете навсегда уничтожена.
Заходя в кухню, увидь, как Он идет рядом с тобой. Откусывая кусочек, предавай его Ему. Даже если тебе случается переесть, вверяй это ощущение Духу в тот момент, когда это делаешь: «Милый Боже, вверяю этот опыт тебе. Аминь». Не борись с собой. Просто поделись с Богом.
Бог – не твой судья, но твой целитель. Не думай, что Он не в курсе твоих привычек или твоих страданий. Он просто ждал дня, когда ты пригласишь Его войти и позволишь делать то, что может сделать только Он.


...
Молитва 
Милый Боже,
У меня открылись глаза на природу моей болезни.
Я бессильна перед искушением еды – и теперь я это поняла.
Вверяю Тебе свою боль и свою зависимость.
Пожалуйста, сделай для меня то, чего я не могу сделать для себя.
Милый Боже, пожалуйста, одолей мой ложный аппетит
И изгони мой страх.
Благодарю Тебя за Твою любовь.
Которая, я знаю, есть мое благословение.
Благодарю Тебя за Твое благословение,
Которое, я знаю, исцелит меня.
И пусть мое исцеление, милый Боже,
Поможет другим
Любым способом, который Ты укажешь.
Аминь.
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Урок 4 Призови себя истинную
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Истинная ты – существо из света, и поэтому она не имеет материальной плотности.

Ты обладаешь физическим зрением и духовным зрением. Своим физическим зрением ты видишь материальный мир, но в жизни есть гораздо большее, чем только материальный мир.
Своим духовным зрением ты видишь то, что находится за пределами внешности. Ты провидишь царство Божественной возможности, а видя новую возможность, ты призываешь ее.
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...
Вместо того чтобы позволять внешности определять реальность в своем мнении, ты можешь сама решать, что считать реальным; поступая таким образом, ты можешь вызывать перемены в том, что видишь.

Как только ты увидишь, кто ты на самом деле, ты позволишь истинной себе проявиться.
Это не научная теория и не теология. Это не символ, не метафора и не полная надежды фантазия. Этот урок будет в твоем ощущении настолько реальным, насколько ты позволишь ему быть таковым, – и в той мере, в какой он будет для тебя реальным, его результаты проявятся в реальности твоей жизни.
Истинная ты – не толстая и не худая. Истинная ты – это вообще не тело, а скорее дух… энергия… идея в Разуме Бога.
По мере того как ты будешь все больше и больше настраиваться на истинность своего существа, эта высшая реальность будет пропитывать все аспекты твоей жизни. Чем больше ты будешь отождествляться со светом своего существа, тем светлее и легче ты будешь себя чувствовать . Ты материализуешь более легкое тело, когда твой разум будет в большей степени наполнен светом.
Страх буквально тянет тебя вниз, но любовь просветляет и облегчает тебя. Любой предмет, энергия, обстоятельство, мысль, чувство, интерпретация, перспектива, цель, субстанция или взаимоотношения, которые подхлестывают страх в тебе, – это то, что питает твою компульсию, потому что компульсия – это твое положение ниц в присутствии страха. Чего ты боишься? – вот в чем вопрос.
Первый ответ, который напрашивается сам собой, это – что ты боишься стать еще толще, боишься никогда не взять свои привычки в еде под контроль, боишься никогда не избавиться от этой проблемы, и так далее. Но под этим страхом прячется еще более глубокий. Твой самый глубокий страх связан не с тем, что ты боишься быть толстой; он связан с тем, что ты боишься быть худой. Больше всего ты боишься быть красивой .
У многих людей компульсивное обжорство связано со страхом перед сексом и с боязнью быть сексуально привлекательными. В частности, очень значительно число женщин, чьи проблемы с лишним весом почти напрямую связаны с сексуальным насилием. Когда я была красива, меня домогались. Когда я была красива, меня изнасиловали. Когда я красива, я не знаю, как мне справиться со знаками сексуального внимания. Подобные мысли галопом проносятся в голове у многих людей, имеющих лишний вес, – как женщин, так и мужчин.


...
Если идея о том, чтобы быть стройной, тебя пугает, то нет смысла пытаться избавиться от того, что твое подсознание создало как «подушку безопасности».

Ибо на подсознательном уровне ты ее не отпустишь. Существует множество способов спрятаться, и вес – один из них. Некоторые люди скрываются от риска неприемлемых или даже криминальных сексуальных контактов за стеной лишнего веса, как в убежище.
Если эти темные тени сексуальности рыщут за спиной твоего страха быть худой, тогда способ рассеять эти тени заключается не в том, чтобы отрицать свою сексуальность, но в том, чтобы очистить ее от ошибочного восприятия. Иногда это означает – простить кого-то другого, но порой – простить саму себя.
Безусловно, феминизм помог упрочить положение женщины. Женское движение освободило нас, позволив реализовать большую часть нашего человеческого потенциала, и современный взгляд на женщину помог нам исправить вековые несправедливости, такие, как насильственное подчинение и угнетение женщин. Однако в то же время определенные культурные традиции, более свойственные прежним временам, прекрасно нам служили, и отсутствие их оставило нас открытыми вторжению таких энергий, которым не должна подвергаться ни одна женщина. Свобода и вседозволенность – это два совершенно разных слова, и сексуальная революция 1960-х – хотя она во многих отношениях действительно была замечательной формой освобождения – несла в себе, как и большинство вещей и явлений, скрытый потенциал для злоупотребления.
Скромность – это не какая-нибудь там старомодная ценность, в которой мы больше не нуждаемся; это духовная энергия, которая придает женщине достоинство и защищает женскую сексуальность от насилия со стороны мужчин и злоупотребления со стороны женщин. Беспорядочный секс плох не просто по какой-то сугубо моралистической причине; он плох потому, что грубо разрушает нечто глубокое и необыкновенное, снижая его ценность. «Начинать слишком рано» плохо не только в силу отношения к этому общества; это плохо потому, что мозг и мышление подростка (и, безусловно, ребенка) недостаточно развиты, а личность столь юного человека недостаточно опытна, чтобы интегрировать такое мощное переживание, как секс, наиболее исполненным значения способом. В течение нескольких последних десятилетий мы столкнулись лицом к лицу с адом, маскирующимся под рай, которым является сексуальная вседозволенность, – и в результате чувствуем себя не столько освобожденными, сколько незащищенными. Было снесено множество стен, которые мы впоследствии подсознательно и неуклюже попытались восстановить. Накопление лишних килограммов – одна из таких попыток.


...
Когда твой страх уменьшится, твое тело тоже сократит свои размеры.

Когда ты перестанешь настолько сильно бояться мира, тебе будет гораздо уютнее в нем жить. Когда тебе станет уютнее жить в мире, тебе станет более комфортно и в собственной плоти. А начав чувствовать себя более уютно в собственной плоти, ты подсознательно начнешь строить более удобное тело.
Боясь мира, ты чувствуешь извращенное удобство в таком теле, которое держит мир на расстоянии. И здесь в дело вмешиваешься Истинная Ты. Истинная Ты любит Вселенную и не хочет держать ее на расстоянии. Ты здесь для того, чтобы любить этот мир и чтобы этот мир любил тебя. Истинная Ты воспринимает этот факт не в сексуальном контексте, а в духовном. Чистота твоей духовности исцеляет токсичность любой сексуальной нечистоты в твоем прошлом.
Твое истинное «я» вечно невинно и вечно целомудренно. Ничто из того, что ты когда-либо натворила, ничто из того, что кто-либо другой причинил тебе , не может сделать несовершенным то, что создал совершенным Бог. Создания Божии одновременно неизменны и вечны. Доброта и чистота твоего сущностного «я» гарантирована на все времена. И чем больше ты будешь входить в сознательный контакт с этой чисто-той, тем быстрее дисфункциональные мысли, разъедающий стыд и прочие глубоко похороненные чувства, которые могли возникнуть в результате сексуального насилия, станут растворяться и исчезать навсегда.
В Божественном Разуме ты существуешь как Божественный образ. И в этом заключена истина о том, кто ты на самом деле. У этого образа есть двойник в пределах физического мира, и он – она – ждет своего рождения. Ее существование выражает себя в тебе, когда ты находишься в своем самом здоровом, счастливом и созидательном состоянии. Твое тело в его совершенной форме и с его совершенным весом уже существует в Божественном Разуме – в царстве чистой возможности, потому что все, что совершенно, обитает в Божественной возможности. Твой совершенный вес как выражение истинной тебя – не просто смутная надежда, болтающаяся где-то там во Вселенной; это отпечаток Божественного образа, созревающего внутри тебя.


...
Обладая излишним весом, ты дала жизнь телу своего страдания; теперь же пришло время дать жизнь телу твоей радости.

Вокруг тебя истинной нет никакой стены, но это не значит, что она не защищена. Она защищена одеянием благословения. Вес ее тела невелик, но ее сексуальная энергия говорит «Даже не думай об этом!» любому, кроме подходящего партнера. Простив себя и всех, кто в чем-то преступил против нее, она усвоила свой урок и исцелила свое сердце. У нее нет необходимости или подсознательного побуждения снова притягивать к себе похожую ситуацию. В присутствии ее, вспомнившей о своей основополагающей добродетели, другие тоже вспоминают о ней. Лишь те, кто достоен, могут приблизиться к ней с ухаживаниями, и лишь те, кто достоен, будут приглашены в ее круг.
Истинная ты не боится быть стройной, ибо она знает, что истинный мир не является опасным местом, а истинный мир – это тот, где она живет. Истинный мир – не материальный, а духовный. Истинный мир не хаотичен, не распутен, не жесток и не полон страха; истинный мир – это просто любовь.
Твоя красота – а ведь каждая из нас красива, когда мы позволяем себе быть красивыми, – это дар Божий. Это благословение, дарованное тебе и предназначенное для того, чтобы ты его излучала. Это не источник стыда, лжи или иллюзий; это источник радости и блаженства. Оттого, что ты прячешься, этот мир не становится лучше ни духовно, ни физически. Тот же Господь, который создал розу, создал и тебя. Истинная ты, подобно самой розе, естественно и нестеснительно красива. И благодаря ей этот мир становится прекраснее.


...
Духовная практика – это твой мостик, перекинутый обратно к истинной тебе и к истинному миру. Через молитву, медитацию, прощение и сочувствие ты войдешь в сознательный контакт со своим духовным «я», твоим лучшим, самым прекрасным «я», и ускоришь процесс своего исцеления.

Когда ты позволяешь Божественному Разуму доступ к своему мышлению, ты также позволяешь Ему доступ к своему телу. Дух движет всем на свете, включая биологические силы. И Он же их удаляет . Выполняя этот урок, ты попросишь Божественный Разум удалить любой страх, который связан с тем, что ты боишься быть собой истинной. Научиться чувствовать себя комфортно в собственном великолепии – в собственной реальности как дитя Божия – это цель любого духовного поиска, включая и этот.
Истинная ты подобна файлу в компьютере, который в настоящее время не загружен. Она существует; просто она пока еще не выведена на твой экран. И это потому, что ты ее пока не выбрала. До сих пор за тебя выбирал страх, а не любовь; но по мере того как ты будешь выполнять уроки этого курса, ты начнешь выбирать по-другому.


...
Чем больше ты будешь выравнивать себя по себе истинной, тем чаще твое истинное «я» будет делать выбор за тебя.

А истинная ты будет всегда выбирать любовь.
Этот выбор – питаться разумно – важен не только потому, что он ведет к предположительно более привлекательному варианту тебя; он важен не только потому, что предлагает тебе возможность надеть платье меньшего размера; даже не просто потому, что питание разумное – питание более здоровое. Этот выбор важен потому, что это акт любви. Для тебя это способ почувствовать себя той, кем ты хочешь быть – более здоровой, красивой, уверенной в себе и счастливой. Таким способом ты питаешь эту улучшенную версию себя; а то, что ты питаешь, ты призываешь к себе. Чрезмерно наедаясь, ты не подпитываешь себя по-настоящему; в действительности, переедая, ты отказываешь себе в питании, поскольку, поступая так, отказываешь себе в любви.


* * *
Один из способов полюбить себя – это позволить себе хотеть то, что тебе нужно. Одна из причин того, почему люди потребляют чего-то слишком много, заключается в том, что другого они потребляют недостаточно . Ты склонна поглощать слишком много вещественной субстанции, когда умираешь от голода по субстанции духовной.


...
Переедание – это акт духовного голодания, и одна из вещей, которой обжора лишает себя, – это его естественное право мечтать.

Признание истинной тебя начинается с расширения твоего воображения: с момента, когда ты позволяешь себе хотеть того, чего действительно хочешь. У тебя ровно столько же права на свою мечту, как и у любого другого человека. И если ты не позволяешь более стройной себе жить в своем воображении, в таком случае ты никоим образом не позволишь ей жить в твоем теле.
Возможно, у тебя есть изображение тебя самой, когда твой вес был таким, какого ты хочешь достичь сейчас. Еще можно взять картинку из книги или журнала, которая представляет желательную для тебя внешность. Однако позаботься о том, чтобы, если ты действительно воспользуешься изображением другого человека, у этого изображения было твое собственное лицо – в противном случае это упражнение может скорее погрузить тебя в депрессию, нежели исцелить. Цель этих уроков не в том, чтобы ты хотела быть кем-то другим, а в том, чтобы научить тебя проявлять свое собственное лучшее «я». А твое лучшее «я» умеет ценить красоту этого мира, включая твою собственную. Красота и чувственность – это дары природы, и если кто-то или что-то опошлило их в твоих мыслях, то сейчас как раз настало время исправить эту ситуацию.


...
Чувственная сторона твоего тела – это духовный дар; ее ощущение – часть великолепного опыта бытия человека.

В глубине души ты хочешь ощущать свою талию; ты хочешь ощущать более легкое тело. Тебе необходимо ощущение любви к себе во всей его полноте.
Стать человеком, которым ты стремишься быть, – это не только твое право, но и твое предназначение на Земле. Ты вовсе не жаждешь быть жертвой; ты жаждешь быть прекрасной, здоровой и творческой личностью. Ты жаждешь ощутить радость стройного тела и радость способности носиться сломя голову вместе со своими детьми и внуками. Ты жаждешь состоять в независимых отношениях с едой, а также смотреться в зеркало и любить то, что в нем видишь.
Никто, кроме тебя, не отказывает тебе в этом. И посмотреть фактам прямо в лицо – что это ты жестока с собой, что это ты отказываешь себе, что это ты вредишь себе – это переживание одновременно ужасающее и освобождающее. Как ты думаешь, ты достаточно занималась самобичеванием? Ты уже выяснила, что сделала такого, чтобы заслужить подобное обращение? И готова ли ты к чуду?
Вне зависимости от своего веса ты вполне можешь не иметь сложения супермодели. И это нормально. Когда твое тело находится в тонусе и имеет тот вес, который для тебя является здоровым и правильным, это прекрасно. Если ты вешаешь на свой холодильник изображение супермодели со своим лицом – и это тоже хорошо. Это не означает саморазрушительного устремления к недостижимой цели; ты просто позволяешь своему сердцу признать то, чего оно действительно хочет.
Твое желание – добрый друг, а не враг. Ты не умаляешь свою серьезность, радуясь своим физическим качествам. Ты не поддаешься никакой шовинистской фантазии, говоря: «Да, черт возьми, я этого хочу!» Ты не пытаешься убежать от своей жизни; ты, наконец, пытаешься востребовать свою жизнь целиком!


...
Чем больше ты приемлешь образ прекрасного тела и эмоционально позволяешь себе желать его, тем больше будет твое подсознание стараться проявить такое тело.

«Мне не следует этого хотеть», «У меня этого никогда не будет» или «Да я все равно этого не хочу» – это не та инструкция, которую должно получать твое подсознание, когда ты смотришь на Бейонсе.
Возможно, ты носишь в своих мыслях уродливые образы – образы жирного живота, огромных бедер, двойного подбородка и так далее. Эти образы могут быть преувеличены и искажены; они могут совершенно не соответствовать тому, как другие видят тебя, – но они привели к негативному внутреннему диалогу, который одновременно нападает на эти образы и усиливает их. Так вот что я скажу: наклеивая свое лицо поверх изображения прекрасного тела, даже если оно не соответствует твоему телесному типу, ты получаешь шанс спроецировать истинную тебя в мир, замещая ею прежний, уродливый образ себя и заполняя свой разум новым, восхитительным образом.
Ты не сопоставляешь и не сравниваешь свое тело с телом стройной женщины – что может привести лишь к качанию, как на качелях, от мотивированности к отчаянию. Ты не пытаешься быть кем-то другим; ты просто призываешь к себе архетип прекрасной человеческой формы. Ты приемлешь красоту, которая является твоей по абсолютному Божественному праву, точно так же, как она по Божественному праву является достоянием всех остальных.
Человек, обладающий красивым телом, представляет собой не только свое тело; он олицетворяет архетипическую энергию.
Ты призываешь эту энергию как абсолют, как аспект Божества внутри каждого из нас.
Предпринимай любые действия, которые углубят этот процесс. Размножь это изображение прекрасного тела со своим лицом и размести копии в разных местах своего дома. Обязательно повесь по одной на свой холодильник, на буфет в кухне и на зеркало в ванной. Сделай свою кухню и спальню визуальным проявлением почтения к этим изображениям. И не забудь поставить одно из них на свой алтарь. Не важно, что ты думаешь об этих образах на сознательном уровне или что думают о них те, кто тебя окружает, – они отпечатываются в твоем подсознании.
Каждый раз, глядя на это изображение, ты приглашаешь свое внутреннее стройное «я» проявиться. Твоя «внутренняя стройняшка» не представляет собой ложную ценность, поверхностный или неглубокий образ, созданный модными журналами тебе на муки. Твое желание быть стройной – это истинное желание: желание быть здоровой, чувствовать легкость в ногах, уютно ощущать себя в своем теле, наслаждаться красивой одеждой, наслаждаться своим телом, быть чувственной и свободной от компульсии.
У тебя есть внутренняя навигационная система. Она отлично отлажена для того, чтобы поддерживать системы твоего тела в рабочем порядке. Она руководит твоим дыханием, функционированием мозга, пищеварением и прочими процессами. И когда ты была ребенком, она руководила твоим чувством голода и желанием поесть. Твой навигатор в этой области предположительно был выбит из привычной рабочей колеи, но в этой неисправности нет ничего действительно постоянного. Когда твоя духовная навигационная система придет в норму, физическая навигационная система тоже вернется к своим обычным обязанностям. Это не может произойти мгновенно, но со временем обязательно произойдет. Манифестация твоего совершенного веса – это просто естественный результат перенастройки в соответствии со своим истинным «я».
Помни: твоя красота уже существует в разуме Бога, и чем больше ты востребуешь ее как уже существующую, тем быстрее она материализуется. Ты уже исследовала зону более тяжкого бытия; теперь исследуй зону более легкого.


...
Думай о себе как о восхитительной богине, стройной и сияющей.

Познай этот аспект себя самой. Обращайся к своему истинному «я» туда, где это истинное «я» обитает, – во внутренний храм твоего сердца. Твое сегодняшнее тело – результат вчерашнего мышления; поскольку сегодня твое мышление меняется, завтра твое тело станет иным.
Не жди, что истинная ты материализуется прежде, чем ты свяжешься с ней. Обратись к ней сейчас. Вселись в нее сейчас.
Напиши ей сейчас.


...
Возьми свой рабочий дневник и напиши письмо ТебеСтройной точно так же, как во втором уроке ты писала СебеТолстушке. Напиши ей о том, что ты о ней думаешь и, если это необходимо, почему ты ее боишься. А потом позволь ей написать себе ответ. Позволь ей рассказать тебе, что ей нужно для того, чтобы проявиться.

Это письмо может быть примерно таким:
Дорогая Стройная Я! Знаешь, я так давно тебя не видела, что даже не уверена, что ты существуешь. То есть я догадываюсь, что ты существуешь как возможность – если это можно назвать настоящим существованием. Но ты – не то тело, которое я вижу, когда просыпаюсь по утрам, и это я знаю наверняка. И мне кажется, что моя жизнь могла бы быть лучше, если бы я и вовсе не надеялась когда-нибудь тебя увидеть. Не знаю, следует ли мне любить тебя или ненавидеть… зато я знаю в глубине души, что хотела бы быть тобой. Я и вправду этого хочу! 
Если это что-то для тебя значит, я прошу прощения, что сделала твою жизнь такой тяжелой. 
Я понимаю, что сделала все возможное, чтобы тебе трудно было появиться, и что причинила тебе больше зла, чем ты причинила мне. Хотела бы я знать, как стать стройной и оставаться стройной! – но у меня серьезная проблема с весом, как ты знаешь, и у меня по-прежнему не получается ее решить. 
Я надеюсь, что Бог мне поможет и я смогу позволить тебе проявиться и стать тем телом, которого я хочу. Я отказываюсь от любых мыслей и чувств, которые не дают тебе стать реальной, и молюсь о чуде. 
С любовью, 
Я 
И неужели она не захочет написать тебе в ответ нечто подобное: Дорогая Я-Толстушка! 
Как только ты будешь готова, я появлюсь. 
Скоро увидимся! 
С любовью, 
Я 
Верни свой дневник на алтарь, когда закончишь. Это придаст ревностной энергии той работе над собой, которую ты выполняешь.
Размышление С закрытыми глазами увидь в середине своего разума маленький шарик золотистого света. А теперь увидь внутри этого света себя – такую, какая ты сейчас. Увидь свое тело, каково оно сейчас, свой вес, каков он сейчас, все свое существо – такое, каково оно сейчас.
А теперь смотри, как шарик света формируется в центре твоей груди. Наблюдай за тем, как этот свет разрастается в золотистое сияние, которое полностью окутывает твое тело, в конечном счете перекрывая зрелище твоего физического «я».
А теперь увидь, как внутри этого света начинает формироваться новое тело: тело твоего истинного «я», образ лучезарный и Божественный. Попроси Божественный Разум поместить в твою душу визуальный образ твоего совершенного «я»… дарящего… прощающего… неравнодушного… уверенного в себе… цельного… бесстрашного… и наполненного любовью. Как выглядит это тело? Оно может быть очень стройным; оно может быть не слишком стройным, скорее полным – однако оно будет здоровым и в тонусе. Когда ты обретаешь такого рода внутреннюю полноту, какой бы она ни была, твое внешнее «я» не может не быть прекрасным.
Когда Божественный Разум поместит в тебя этот образ, он наполнит твою душу. Он будет подобен некоему уже существующему астральному, энергетическому телу. Это тело еще не было «загружено» в физическую манифестацию, но оно существует в духовном эфире. Оно существует в царстве бесконечных возможностей. Оно существует в царстве чистого потенциала. И ты переключаешь свое чувство реальности с суженного фокуса, сосредоточенного на явлениях физического мира, на панорамную перспективу того, что обитает в царстве Духа, ибо то, что обитает в царстве Духа, в действительности является более  реальным.
Возможно, мышление страха примется запугивать тебя: «Это трехмерная реальность, ты, дуреха! Именно она реальна . Ты с тем же успехом можешь принять ее». Но в целях именно этой визуализации – знай, что ты не обязана принимать ее . Мастера метафизической трансформации раскрыли эту тайну множество веков назад: физическое измерение – это всего лишь одно измерение, и оно следует за другими, а не является среди них ведущим. Разум, дух и воображение правят миром – если ты позволишь им сделать это.
Овладей силой своего воображения. Не ограничивай себя никоим образом в том, о чем думаешь как о возможном, вероятном или логичном.
Ты хочешь прекрасное тело? Давай! Представь его. Позволь этому образу пропитать твое сознание. Прими его целиком. Не держи его в рамках. Ты хочешь телосложение бодибилдерши? Давай! Прими его. Признай его. Раскрой двери тюрьмы своего мышления и, для разнообразия, дав себе полную волю, позволь себе хотеть того, чего ты в действительности хочешь . Если ты спрашиваешь себя, чего ты хочешь, и ответом оказывается «второе ведерко мороженого» или «второй кусок торта» – тогда спроси себя, чего ты хочешь на самом деле. Ты обнаружишь, что, когда признаешь свое желание в отношении тела своей мечты, твое желание получить второе ведерко мороженого начнет таять.
Позволь себе быть – со всеми твоими истинными желаниями, надеждами и мечтами – и увидь совершенные очертания того, что грядет. Вдохни эти образы – и почувствуй радость от их присутствия. Позволь Богу и Его таинственным силам довершить остальное.


...
Молитва 
Милый Боже,
Пожалуйста, избавь меня
Ради моего истинного «я».
Пожалуйста, сделай из моего тела
Совершенное вместилище
Для той, какой Ты создал меня быть.
И научи меня, как жить в нем
В счастье и покое.
Аминь.
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Урок 5 Заведи роман с едой
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Истинная любительница еды умеет не торопиться.

Вполне возможно, что ты перечитала название этой главы дважды, решив, что в текст вкралась опечатка. Возможно, ты думала, что я имела в виду «закончи роман с едой», а не «начни». Но нет! – ничего подобного, ты правильно прочла с первого раза. Для тебя настало время начать настоящую любовную интрижку с едой.
То, что между вами было до сих пор, было отношениями, проникнутыми одержимостью, а такие взаимоотношения – это не любовь. Будь то одержимость наркотиком или человеком, она является танцем калек – карнавалом боли, а не истинным романом, потому что в этом нет никакой любви. Считать, что тебе нужна еда, которая на самом деле тебе не нужна, практически дышать едой, жаждать еды, быть одержимой едой, попеременно набрасываться на еду и избегать ее, контролировать свою еду и нуждаться в непреклонности по отношению к ней – ничто из этого не говорит о любви. Боль, компульсия, ненависть к себе – это не любовь.
Она может лакомиться пищей, наслаждаться ею без невротических реакций. Она может тщательно прожевывать ее и по-настоящему чувствовать ее вкус. Она может есть без чувства вины и останавливаться, не прилагая к этому чрезмерных усилий. Она может радоваться тому, какую пользу пища приносит ее здоровью. Она может восхищаться ею и воспринимать ее красоту. Она может задержаться возле прилавка с фруктами и любоваться изгибами груши. Она может вглядываться в гранат и чувствовать благоговение при мысли о том, что тысячи лет назад люди тоже их ели. Она может заниматься шопингом в продуктовом магазине, не гадая – не наблюдает ли за ней кто-нибудь и не осуждает ли ее. Она может рассматривать роскошную гроздь винограда и размышлять о том, где лучше найти ей место – в своем желудке или в хрустальной вазе на столе. Она может откусить чего-то восхитительно вкусного, экстатически вобрать в себя аромат лакомства и насладиться ожиданием, прежде чем откусить еще кусочек. Для нее паузы между двумя кусочками являются частью радости от ее ощущений.
Нет, компульсивная обжора не является любительницей пищи. Что касается наслаждения едой, то твои лучшие дни не позади, а только ждут тебя.
Привычки обжоры в отношении еды хаотичны, исполнены страха, уклончивы и неподконтрольны. И все же не эти дисфункциональные шаблоны являются твоей самой главной проблемой. Они – лишь ее симптомы.
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...
Твоя самая глубинная проблема – это истерия твоих внутренностей, безмолвный, обиженный вопль: «Во мне пусто! Наполни меня! Я пуста! Наполни меня!»

Это та иррациональная и всепобеждающая энергия, которая змеей прокралась в твой мозг, утвердилась в твоей нервной системе и не уйдет, пока ты не доешь все до крошки. Этот курс – план по прекращению твоей истерии и наполнению твоей пустоты путем замещения их любовью.
Несколько лет назад после ряда ужасающих инцидентов, в которых ученики старших классов предпринимали акты жестокости против учителей и своих товарищей, я обратила внимание на интересную, но, как мне показалось, тревожную тенденцию в дисциплине, навязанной ученикам в школе, где училась моя дочь. Вдруг ни с того ни с сего ученикам стали давать не пять минут на перемены между занятиями, а только две. Обмен записками в классе карался долгими наказаниями. Любого рода времяпрепровождение на школьном дворе было запрещено, равно как и всякого рода «безделье».
Я принялась осаждать школьную администрацию, приводя аргумент о том, что, когда я сама весь день работаю, время от времени мне просто необходимо встать из-за рабочего стола, размяться, позаниматься какой-нибудь ерундой в течение минут пяти, вдохнуть свежего воздуха – словом, сделать перерыв ! Дети тоже люди, и им тоже это необходимо!
Столкнувшись с сопротивлением школьного начальства, я осознала, что происходит. Эта школа – а возможно, и другие – разработала план по предотвращению негативной социализации путем подавления вообще какой бы то ни было социализации. Не давайте детям встречаться друг с другом; иначе может произойти что-то ужасное! Не давайте им вступать в отношения друг с другом; они могут навредить друг другу! Не давайте им расслабляться; они могут использовать это время, чтобы выработать какой-нибудь кошмарный план! Ну а здесь какой план?  – подумала я. – Вымуштровать из них лишенных всякой человечности зомби – и тогда все будет хорошо? 
Вскоре после этого моя дочь ушла из той школы, но в памяти моей засела странная иррациональность этих попыток школы изолировать детей друг от друга. Реакцией на антисоциальное поведение среди наших детей должно быть не подавление социализации, но преподавание им позитивной социализации и демонстрация ее на своем примере. По мне, политика изоляции – огромная глупость!


...
То же самое и с дисфункциональным питанием. Решение проблемы с перееданием явно состоит не в том, чтобы полностью отказывать себе в пище; себе вообще отказывать не надо. Ты не должна забыть о еде, бежать прочь от еды, отказывать себе в еде или избегать ее.

И если уж ты действительно хочешь избавиться от навязчивых мыслей о еде, последнее, что ты должна делать, – это велеть себе не думать о ней! Поступать так – значит позволить этим мыслям одолеть себя.
Еда – не только твоя проблема, но и твой учитель. Она – отражение еще более глубокой проблемы; это возможность и приглашение встретиться лицом к лицу с тем, что лежит в основе твоего компульсивного обжорства.
Твоя единственная истинная проблема – как и проблема каждого из нас – это отчужденность от Божественного Разума.
Каждый шаг, сделанный с любовью в душе, – это шаг обратно к той, кто ты есть в действительности.
Этот курс нацелен на то, чтобы вернуть подлинную любовь твоим взаимоотношениям с едой; не поддельную любовь, не любовь-заменитель, но любовь истинную. Любовь и благодарность за то, что еда питает и поддерживает тебя. Любовь и благодарность за то, что совместные трапезы могут укреплять узы в семьях и между друзьями. Любовь и благодарность за то, что пища – это нечто такое, чем ты имеешь право наслаждаться, как только научишься смотреть на нее с Божественной отстраненностью.
Отстраненность означает, что ты можешь взять ее или отказаться; ты можешь наслаждаться едой, если ты голодна, но можешь оставить ее в покое – если сыта.


...
Любовь, как во всем и всегда, – это ключ к тому, как придать вещам верное направление. Научившись любить пищу, ты перестанешь быть одержимой ею. А ведь именно одержимость, а не сама пища является твоей истинной проблемой.

Одержимость, не важно – наркотиком или человеком, возникает тогда, когда ты готова дарить, но не умеешь принимать.
Ты продолжаешь хвататься за все большее количество потому, что не чувствуешь ни малейшей отдачи. Возможно, когда ты была ребенком, ты ничего не получала взамен своей любви, поэтому теперь пытаешься урвать побольше того, чего, как ты убеждена, не существует. Выстраивая такие взаимоотношения с едой, которые действительно дают отдачу, ты начнешь ощущать и переживать отношения, в которых любовь заместит одержимость.
Единственный способ достичь здорового нейтрального отношения к еде – это научиться любить ее, а единственная еда, которую ты можешь по-настоящему полюбить, – это еда, которая испытывает к тебе ответную любовь.
Как ты думаешь, мороженое с шоколадным соусом тебя любит? Верно, оно может принести тебе мимолетное наслаждение – но то же самое может сделать и кристаллический метамфетамин. Лично для меня особое значение мороженого с шоколадным соусом было связано с тем, что, когда я была ребенком, моя мать часто водила меня в кафе полакомиться десертом, чтобы отпраздновать такие события, как хорошая оценка или победа на школьном конкурсе. К несчастью, тогда в мое сознание впечатался посыл о том, что значительные успехи должны сопровождаться мороженым с шоколадным соусом. Мне потребовалось много лет, чтобы отключиться от этого образа, и лишь недавно до меня дошло, что моя мать придумала этот праздничный ритуал как удобный повод, чтобы удовлетворить свою любовь к мороженому! (Как только сама становишься матерью, понимаешь собственную мать намного лучше…)
Нет, мороженое с шоколадом не любит меня и не любит тебя! В нем полно сахара и искусственных химических добавок, которые несут нам все что угодно, кроме любви. Эти вещества провоцируют рак, повышают холестерин, уменьшают гормоны роста, ослабляют зрение, подавляют всасывание протеинов, вызывают пищевую аллергию, способствуют диабету и кардиоваскулярным болезням, портят структуру ДНК, создают проблемы с сосредоточенностью, понижают защиту против инфекционных болезней, ведут к остеопорозу и много чего еще. Я бы не стала называть ничего из этого любовью .
В то же время сказанное не означает, что поедание мороженого с шоколадом запрещено тебе до конца твоей жизни. Речь только о том, что по мере того, как ты будешь развиваться к высшему выражению своего «я», тебе даже перестанет хотеться съесть мороженое с помадкой целиком; у тебя не будет возникать от него ощущения любви.
Еда, которая тебя любит, – это та еда, которая вносит свой вклад в твое благополучие.


...
Фрукты, овощи, цельные зерновые – они помогают твоему телу быть сильным, бороться с болезнями, делают кожу великолепной и обеспечивают тебе нормальное функционирование. Овощи помогают мозговым клеткам расти и правильно работать; фрукты снабжают тебя здоровыми сахарами и придают тебе энергию, а цельные злаки могут помочь снизить риск рака и кардиоваскулярных болезней.

К тому же в сегодняшнем мире становится все больше и больше способов добыть здоровую пищу, которая действительно великолепна на вкус. Вполне может быть, что ты часто проходила мимо продуктовых магазинов и ресторанов, где подают здоровую еду, и даже ни разу не задумывалась о том, чтобы зайти туда – а теперь для этого самое время.
Твоя проблема может быть не в том, что ты ешь слишком часто, но в том, что ты питаешься плохо. Хотя в современном мире легко питаться скверно – это для тебя не обязательно. Сегодня мы находимся в самой гуще пищевой революции, и это очень хорошая новость для компульсивного обжоры.
В меню ресторанов ныне значатся самые лучшие питательные, органические и даже вегетарианские блюда. И даже если это не так, ты можешь научиться заказывать из меню то, что идет тебе на пользу. Журналы, посвященные вопросам моды и красоты, предлагают здоровые рецепты и изображения красиво оформленных блюд. Продукты для сыроедения, органическая продукция, а также другие оптимальные виды пищи имеются в изобилии. Всегда ли просто и удобно делать правильный выбор? Всегда ли это дешево? Вероятно, нет. Но давай говорить прямо: быть «едоголиком» тоже непросто, неудобно и дорого.


...
Как только ты понимаешь, что́ такое здоровое питание и как надо правильно питаться, оно становится не наказанием, а наградой.

Это время, когда надо не столько отказаться от чего-то, сколько что-то принять. Не столько в чем-то отказывать себе, сколько одаривать себя.
Как ни грустно это осознавать, те люди, которые проводят за едой больше всего времени, не склонны идти на курсы поварского искусства, разыскивать истинно творческие рецепты или хотя бы есть наилучшую еду. Даже если обжора собирается вечером в изысканный ресторан, велик шанс того, что она в течение дня набьет желудок таким количеством «мусорной еды», что вкусовое празднество хорошего ужина и истинное наслаждение им будет для нее недоступно. Когда подойдет время ужина, она будет насыщать свой психологический аппетит – да, возможно, – но не свой желудок, потому что он уже и так полон. Если речь об истинном удовольствии от еды, обжора обычно бывает его лишена .
Пора это изменить. Давай начнем твой любовный роман с едой.
Этот урок сопровождается заданиями, и очень важно, чтобы ты их выполнила. Даже если ты будешь по-прежнему питаться неправильно, выполняя их, – ничего страшного. Не медли, рассчитывая разделаться с этими заданиями после того, как возьмешь под контроль свое обжорство, поскольку их выполнение помогает прекратить переедание! В настоящее время ты не отказываешься от старых привычек, но скорее строишь новые. А на формирование новых привычек требуется время. Перемены, вносимые в твою жизнь этими уроками, будут постепенно просачиваться из твоего интеллекта в нервную систему, и развитие терпения – это часть процесса.


...
Нетерпение – это не что иное, как мышление страха, пытающееся убедить тебя в том, что все бесполезно и поэтому не стоит даже попытаться.

Это тот самый голос, который велит тебе откусить следующий кусок еще до того, как ты прожевала предыдущий; поэтому помни, что этот голос – не твой друг. Ты должна теперь стать сама себе другом. Друзья добры, поэтому, несмотря на отвращение к себе, которое ты испытываешь, важно, чтобы ты была добра по отношению к себе. Этот учебный курс – не курс самодисциплины, но во многих отношениях это учебный курс любви к себе.
Ты превратила нездоровое питание в ритуал, в род магической и тайной церемонии, в процессе которой искала у тьмы того, что тьма не может тебе дать.


...
Теперь ты будешь учиться выстраивать новый ритуал – ритуал здорового, мудрого, открытого и любящего питания. Все начинается с красивой салфетки.

А теперь, помимо мысли о том, что это самая большая глупость, какую ты когда-либо слышала, ты, возможно, думаешь, что у тебя и так полно салфеток – спасибо большое! – и еще одна тебе не нужна. Твои комоды могут кишмя кишеть салфетками – ты могла унаследовать их от своей прабабушки или купить кружевной наборчик в Италии или Франции. Ни одна из них больше не имеет значения; тебе нужна новая. Потому что старые салфетки принадлежат прежней тебе. 
В этот момент тебе полезно будет осознать силу ритуала. Этот курс многого от тебя требует – от составления списков до описания своих чувств, от покупки новых предметов до выполнения церемоний, и так далее. Это книга, которая требует множества действий . Однако эти действия – не прихоть; они формируют конкретную программу по фундаментальному изменению твоих ментальных привычных шаблонов – мыслеформ, которые заставляли тебя постоянно возвращаться в петлю саморазрушительного поведения.
Не важно, насколько быстро ты продвигаешься через эти уроки; зато важно, насколько конкретно и тщательно ты их выполняешь. Ты делаешь колоссальный подарок себе самой – даже когда не можешь удержаться от мыслей: « Ой, да ладно, я что, и вправду должна это делать?» – если ты просто выполняешь эти задания так, как они описаны. Если они не работают – что ж, значит, они не работают. Но если они действительно заработают – твоя жизнь изменится навсегда.
Новая салфетка очень важна; невозможно выстроить новые ритуалы, пользуясь инструментами, которые олицетворяют прошлое. И последним человеком в мире, который стал бы отрицать силу ритуала, является тот, кто регулярно исполняет ритуалы тайного и излишнего поглощения пищи: колесит в машине по округе посреди ночи, возбуждаясь при мысли о еде – так же, как наркоман-героинщик возбуждается при мысли о героине; открывает и закрывает холодильник по сотне раз, чтобы проверить, не завалялась ли там случайно мамочкина любовь; часами сканирует полки супермаркетов в эмоциональном экстазе просто оттого, что смотрит на пищу – не важно, собираясь покупать ее или нет. Нет, даже не пытайся спорить, говоря, что ты не увлекаешься ритуалами ! Не следовало бы тебе и принижать понятие о мозговом «спусковом крючке», учитывая, что тебе достаточно и самого малого стресса, чтобы отправиться прямиком в объятия еды – которая, скорее всего, подарит тебе временный «приход», а затем – долгий приступ отчаяния.


...
Ты сможешь подвести мину под свои негативные ритуалы, замещая их ритуалами духовными.

Это естественным образом приведет к здоровому питанию, которое естественным образом приведет к потере веса. Аминь.
Вернемся к салфетке. Она должна быть красива, поскольку красота Божественна. И она не должна слишком дорого стоить; ты можешь купить красивую салфетку за очень небольшую цену – определенно меньшую, чем ты потратила бы на очередной «праздник желудка». Выбирай любой цвет и любой стиль. Просто позаботься о том, чтобы она тебе нравилась.
После этого ты купишь тарелку – и, предваряя твой следующий вопрос, – нет! те тарелки, которые у тебя уже есть, не подойдут. Точно так же, как ортодоксальные иудеи имеют отдельные наборы посуды для Шаббата и праздничных ужинов – трапез, освященных Богом, – так и ты приобретешь себе священную тарелку, которой будешь пользоваться в течение всего процесса похудения. Ты реабилитируешь свой аппетит в еде, освятив его.
Я понимаю – тебе может казаться, что твои отношения с едой так дисфункциональны, что шаблоны зависимости настолько глубоко въелись в тебя и существуют так долго, что на данный момент просто невозможно развернуть вспять всю эту махину. И снова я скажу: если бы тебе приходилось рассчитывать в осуществлении этих перемен только на себя, то твоя тревога была бы оправданной.
Однако ты не одна. Ты отдала свою проблему в руки Бога, и Божественная сила трансформирует тебя. Вот поэтому ты и превращаешь каждый шаг процесса своей перестройки в священное переживание. Ты делаешь каждый шаг с Богом в сердце.
Ты разрушишь старые шаблоны, заменив их чем-то прекрасным и добрым. Ибо там, где есть свет, тьмы быть не может. Там, где есть связь с духовностью, компульсия не может устоять. В присутствии истинной тебя все, что не является тобой, просто отпадает.
Предметы, которые потребуются для этого урока, таковы:
Одна новая красивая салфетка
Один новый красивый стакан
Одна или две новые красивые тарелки
Один новый красивый нож
Одна новая красивая вилка
Одна новая красивая ложка
Одна новая красивая скатерть-салфетка под прибор
Два подсвечника (они могут быть и теми, которые у тебя уже есть)
Две новых красивых свечи
Одно прекрасное музыкальное произведение, которое особенно приятно слушать за трапезой.
Члены твоей семьи, друзья или любые люди, с которыми ты живешь, не должны оставаться «за бортом» этого упражнения: тебе наверняка захочется сказать им об этом. Акт создания для себя одного отдельного столового прибора – это просто ответ на требования твоего исцеления, а не попытка отделиться и отдалиться от остальных.


...
Что в данном случае недопустимо – это бумажные салфетки; бумажная или прорезиненная скатерть; бумажные или пластиковые тарелки или пластиковые приборы.

Все это подразумевает перекусы на бегу, а один из шаблонов, от которых мы стараемся уйти, – это торопливый перекус. Еда на бегу, еда всухомятку – опасный спусковой крючок для компульсивного обжоры. Она провоцирует еще один быстрый перекус, а быстрые перекусы означают употребление большего количества пищи.


...
Еда на бегу – это способ запуска химической реакции и достижения наркоманского «прихода».

Очень важно, закладывая фундамент для новой тебя, культивировать более размеренную жизнь. Ибо, замедляя определенные аспекты своей жизни, ты станешь медленнее есть. А если ты станешь есть медленнее, то больше вероятности, что ты будешь питаться правильно.
Одна моя подруга как-то рассказала мне о званом ужине, на котором она присутствовала в Лос-Анджелесе. Одна женщина за столом ела так быстро, что едва успевала запихивать пищу в рот. Мужчина, сидевший за столом, прошептал на ухо моей подруге: «Она ест так, как будто Гитлер высадился в Помоне» (это город примерно в часе езды от Лос-Анджелеса).
Безусловно, существует масса причин, по которым ты можешь поглощать пищу так, как будто за тобой гонится целая армия. Возможно, ты чувствуешь себя виноватой в том, что ешь то, что ты ешь, и хочешь побыстрее покончить с этим, пока тебя никто не увидел. Возможно, что бы ты ни ела, с едой у тебя ассоциируется такое отчаяние, что ты торопишься в попытке «заесть» это отчаяние. Возможно, когда ты была ребенком, тебе просто приходилось есть быстро, чтобы успеть получить достаточно пищи.
Причина не имеет значения.


...
Священные ритуалы движут молекулами, трансформируя энергию и в твоем разуме, и в твоем теле.

Красивая салфетка, красивая тарелка, красивый бокал, красивый нож, красивая вилка, красивая ложка и красивая скатерть тебе помогут . Тебе помогут свечи. И ты не станешь немедленно относить свои новые принадлежности ни в кухню, ни даже в свою столовую. Сначала ты возложишь их на алтарь – и пусть они побудут там, пока ты не почувствуешь, что готова поселиться в энергии, которую они представляют.
Ты красиво разложишь все это на своем алтаре, готовя праздничный пир для истинной себя – едока, который еще не прибыл, но уже получил приглашение и приближается в тот момент, когда ты это читаешь. И часть нашего с тобой приглашения ей – это разложить ее прибор и поместить его на алтарь.
Перефразируя хорошо известную поговорку – был бы стол, а гостья придет.
Размышление Закрыв глаза, увидь свой алтарь и тот прибор, который ты поместила на него. А теперь узри своим внутренним оком видение ангела, который прилетает и усаживается за твой новый прибор. Чтобы засвидетельствовать эту красоту, чтобы насладиться этим переживанием, чтобы благословить то, что происходит, чтобы просто – быть. Позволь себе удерживать это видение так долго, как только возможно.
Возможно, Божественное существо пригласит тебя присесть рядом с собой; а может быть, ты просто будешь наблюдать, что происходит. Что бы ты ни увидела, просто позволь эти образам жить внутри тебя.


...
Молитва 
Милый Боже,
Пожалуйста, позволь мне начать заново —
Заново отстроить мой храм
И возродить мое тело.
Да научусь я питаться правильно.
Пожалуйста, пошли ангелов помочь мне.
Пусть ангелы приглядывают за моей едой
И сидят со мной, пока я ем.
Пусть пища,
К которой я привыкла как к источнику боли,
Ныне станет благословением —
И только благословением
В моей жизни.
Аминь.
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Урок 6 Построй отношения с полезной едой
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В этом уроке мы собираемся с уважением отнестись к твоей потребности развить лучшие привычки в отношении еды и двигаться к ним естественно, постепенно – и на твоих собственных условиях.

Когда моя дочь была маленькой, у нее был совершенно особенный способ вхождения в социальные ситуации. Если мы приходили на вечеринку, в новую школу или на детскую площадку, она вставала очень близко ко мне, тесно прижавшись к моей ноге, и не желала ее отпускать. В то же время она пристально наблюдала за остальными детьми, изучая, как они занимаются своими делами.
Когда она чувствовала, что увидела то, что должна была увидеть, впитала всю информацию, которая была ей нужна, чтобы без опасности для себя влиться в ситуацию, она отпускала мою ногу и начинала непринужденно общаться с другими мальчиками и девочками. Не было никакого смысла говорить: «Ну, давай же, золотко, поиграй с другими детишками!» – сразу после того, как мы пришли, потому что она ни за что бы этого не сделала. Однако и упрашивать ее также не приходилось, потому что она вливалась в коллектив в избранный ею самой момент. Она просто делала все по-своему. Ей нужно было понять, что происходит, и как бы прочувствовать свой путь в ситуации. Потом, когда была готова, она делала шаг вперед.
Я прониклась глубоким уважением к способу дочки укреплять себя внутренне, прежде чем вливаться в подобные ситуации. Я видела, насколько хорошо это у нее получается. Она обладала детским способом понимания того, что ей нужно, и естественного уважения к своим потребностям.
Как я уже упоминала прежде, нет никакой необходимости ждать, пока ты справишься со своей диетой, сбросишь вес или даже просто проявишь энтузиазм по поводу какого-либо урока в этом курсе, прежде чем взяться за его выполнение. Каждый из них рассчитан на то, чтобы быть твоим спутником и компаньоном, когда ты питаешься правильно, – и твоим спутником и компаньоном, если и когда ты откатываешься назад.
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...
Вне зависимости от того, что ты ощущаешь – подъем или отчаяние, – просто продолжай двигаться вперед.

Предыдущий урок познакомил тебя с мыслью о том, что ты начинаешь любовный роман с хорошей едой. Но при естественной схеме любого любовного романа первоначальный энтузиазм начинает постепенно улетучиваться; начинают устанавливаться отношения повседневности, реальной жизни, и твой разум начинает чаще отвлекаться на что-то, что обещает «больше пиццы». Скажем, на ту же пиццу или шоколадный тортик, в конце-то концов, после всего этого салата… или пончик вместо еще одного чертова яблока… И эти ощущения нормальны: если бы их не было, ты бы не была человеком.
Так что, ешь ли ты торт или яблоко, этот урок подтолкнет тебя к реальным взаимоотношениям с едой – к таким, при которых не обязательно каждый день будет драматическим переживанием, не каждая трапеза вознесет тебя на вершины экстаза и не каждую боль можно будет облегчить. Но позволь мне напомнить тебе, что те отношения с едой, которые у тебя есть сейчас, тоже не больно-то комфортны, – они только притворяются такими.


...
Ежедневная драма обсессивных [5] отношений с пищей – это не высокая драма питательности и наслаждения, но низкая, дешевая, наполненная болью постановка.

Экстатическое воодушевление чрезмерного и нездорового питания – это вообще не реальное воодушевление, но химически спровоцированный зависимостью акт саморазрушения. Твоя боль облегчается перееданием лишь на очень короткий период времени, после чего возвращается, многократно возрастая. Этот курс не требует от тебя быть свободной от компульсии; чего он действительно требует, так это чтобы ты была более честна с самой собой. Достаточно честна, чтобы понимать, что хотя полезная пища может в настоящий момент казаться тебе «скучной», нездоровая или излишняя еда не является твоим другом.
Опять-таки это не означает, что ты должна себя принуждать. Если ты принуждаешь себя остановиться, это всего лишь означает, что ты обязательно начнешь снова. Просто открой глаза на то, что в действительности происходит, – и наступит тот день, когда ты просто не захочешь больше себе вредить. Ты не захочешь больше переедать. Ты покончишь с этим, и для тебя начнется нечто новое.
Много лет назад я обнаружила, что зеленый виноград помогает мне сократить потребление сахара. Друзья говорили мне, что хотя виноград и является природной субстанцией, он все равно содержит сахар.


...
Но нет никакого сравнения между тем ядом, который представляет собой рафинированный сахар, и природным сахаром, содержащимся в спелом зеленом винограде.

В те дни у меня начался роман с виноградом, который продолжается по сей день. Но я не сказала себе в один прекрасный день: «Ну все! Больше никакого рафинированного сахара!» Скорее это был постепенный процесс, в ходе которого я обнаружила, что́ мне помогает. Я ела зеленый виноград наряду с тем рафинированным сахаром, который присутствовал в моем рационе. Если я ела кусок торта, я заодно клала на свою тарелку несколько зеленых виноградин. Не знаю, почему я это делала. Как и моя дочь, я просто обладала естественным пониманием того, как наилучшим образом переключить себя из одного состояния в другое.
И у тебя это понимание тоже есть.
Со временем мое тело начало получать удовольствие от зеленого винограда; может быть, и не такое сильное, как от торта, но достаточно сильное. А спустя еще какое-то время мое тело начало фиксировать не только удовольствие от торта, когда я его ела, но и тот туман, в который погружалось мое сознание, то маниакальное состояние, которое он во мне вызывал и после которого наступала физическая вялость. Мне перестало это нравиться. Мое тело обладало прирожденным знанием того, что ему в действительности нужно, и, когда я дала ему шанс регулировать себя самостоятельно, тогда его естественный разум и склонность к самозащите и заботе о себе взялись за дело.
Я не стала занимать по отношению к своему телу авторитарную позицию: «Делай это! Не делай того!» Скорее, я работала вместе со своим телом, сделав его не врагом, а союзником в своем исцелении. Я уважала свою эмоциональную потребность очень постепенно избавляться от этой дисфункции – потребления слишком большого количества рафинированного сахара, сознавая, что моя привязанность к нему сформировалась не за один день и ей потребуется некоторое время, чтобы рассеяться. И я сделала себе подарок, предоставив своим жизненным системам более здоровые варианты выбора пищи, как будто заботилась о новых взаимоотношениях. Что я в действительности и делала!
Один доктор как-то сказал мне: «Ваше тело не хочет болеть». А твое тело не хочет быть толстым. Так же, как твое сердце знает, как нужно биться, а твои легкие – как нужно дышать, так и твое тело знает, как отрегулировать свой вес до такого состояния, которое будет служить максимальному функционированию твоего тела как целого. Но искусственные вещества создали внутри тебя искусственный аппетит. Когда ты снова представишь своему телу естественные вещества, тогда твой естественный аппетит снова проявится. И, как и во всех прочих случаях, ты должна дать ему шанс.


...
Так что за этим уроком последует поход в магазин, чтобы купить одну – и только одну – вещь. Твое задание – купить себе фрукт.

Ты можешь купить себе любой фрукт, какой выберешь. Но в данном случае необходимо совершить ритуал, и именно поэтому лучше всего будет ограничиться одной этой покупкой – если только тебе не нужно в магазине что-нибудь еще. И еще важно, если это возможно, чтобы ты выбрала этот фрукт сама, а не кто-то выбрал его для тебя. Твоя вовлеченность во весь процесс целиком сделает ритуал более действенным.


...
Первое, что ты должна сделать, придя домой, – это вымыть свой фрукт. Второе – рассмотреть его. Просто сесть в кресло и рассмотреть.

А ты вообще когда-нибудь прежде рассматривала грушу? Или гранат? Или яблоко? Ты когда-нибудь замечала их особую расцветку, или форму, или размер?
Как-то мне случилось посетить семинар для супружеских пар, где тренер попросил обоих членов пары просто смотреть друг на друга. Ни одному из них нельзя было произносить ни слова. Целью упражнения было увидеть друг друга. И хотя может показаться, что нельзя и сравнивать твою способность увидеть другое человеческое существо – и твою способность увидеть фрукт, между этими двумя умениями действительно есть связь.
Не имеет значения, что именно ты видишь; имеет значение, что ты видишь.


...
И одна из причин того, что здоровая пища кажется тебе скучной, одна из причин того, что она кажется тебе недостаточной, одна из причин того, что она тебе кажется невкусной, заключается в том, что ты ее не видишь .

Есть ли хоть одно дело рук человеческих, которое может хотя бы отдаленно сравниться с величием горы? Есть ли хоть одно творение человеческое, которое может хотя бы отдаленно сравниться с красотой цветка? Есть ли хоть что-нибудь, созданное человеком, что может сравниться с мощью реки или силой летней грозы? Тогда почему же, когда дело доходит до еды, у людей рождается это смехотворное представление о том, что уж тут-то мы каким-то образом сумели обставить Бога? Что пища, прошедшая химическую обработку, может каким-то образом быть предпочтительней того, что предлагает нам природа?
Есть совершенство в природе, совершенство в тебе, совершенство в той пище, которую создает природа. Твое собственное совершенство пробуждено и призвано совершенством природы.


...
Прогулка на природе успокаивает и восстанавливает тебя эмоционально, а естественная пища успокаивает и восстанавливает тебя физически.

Опять же, если тебе по-прежнему необходимо есть химически обработанную пищу – тогда ешь ее. Твой враг – не пища, и твой враг – не ты; твой враг – одержимость употреблением нездоровой пищи в излишних количествах. И на данный момент это нормально. Силы этого осаждающего тебя неприятеля начнут таять, когда ты научишься тому, как становиться другом самой себе.
Поход в магазин и покупка этого одного фрукта – это дружеский поступок по отношению к себе. Когда ты начнешь по-настоящему видеть еду, твои отношения с ней начнут развиваться. И эти отношения будут делать тебе такие подарки, которые ты в данный момент даже не можешь себе представить.
Рафинированная, прошедшая химическую обработку пища может дать тебе временный «приход» – это понятно. Но потом, если ты ешь ее в чрезмерных количествах, она принесет тебе дискомфорт, тошноту, отчаяние, смущение и ненависть к себе. Ты это знаешь; но потрать минуту – всего лишь минуту – на то, чтобы по-настоящему задуматься о том, что́ это означает.


...
Помни, что быстрота – твой враг, будь то торопливость в еде или спешка в мыслях.

Позволь себе переварить мысль о том, что это означает, – что нездоровое питание разрушает твою жизнь .
Естественная пища по сезону, растительные продукты, такие, как фрукты, овощи, орехи и цельные зерна, восстанавливают твое тело, оживляют твой разум, придают тебе энергию, делают тебя красивее, замедляют процесс старения, позволяют тебе ощущать удовлетворенность собой. На вкус такая еда «звучит» даже лучше, чем все остальное, когда у тебя восстановятся вкусовые пупырышки, и к тому же она улучшает твои взаимоотношения с другими людьми благодаря всему вышеперечисленному. Даже не трудись сейчас говорить «нет» тому, что тебе не нужно; просто попытайся сказать «да» – каким бы слабым и усталым это «да» ни было – тому, что предлагают тебе сокровища природы.
Тысячи лет назад, сотни лет назад, а в некоторых местах – даже сегодня люди ели и едят пищу, выращенную собственными руками. Пища была частью естественного цикла жизни, а не чем-то просто добавленным как дополнение к утомительному и раздражающему в остальных аспектах существованию. В присутствии пищи в человеческой жизни была смена сезонов, пропорций и ритмов. И эти люди были вовсе не какой-то другой расой существ; они были твоими предками. Отпечаток такой естественности присутствует внутри тебя, основанный на эволюционных императивах, создававшихся в течение миллионов лет и глубоко запечатлевшихся в твоих клетках.
Твои клетки ничего этого не забыли; забыла только ты. Животные инстинктивно знают, что им надо есть, – и так же инстинктивно знает это истинная ты.


...
Переедая, ты не прислушиваешься к мудрости своего тела; ты обводишь вокруг пальца эту мудрость, когда переедаешь.

Ты прислушиваешься к болтовне внутреннего диалога в своем разуме, но не к императивам своего тела.
И по мере того как ты снова познаешь свое тело, по мере того как ты учишься обращаться с ним с бо́льшим уважением и почтением, твои взаимоотношения с его естественной системой поддержки тоже будут укрепляться. Ибо вот что представляет собой пища – систему поддержки тела. Она поддерживает здоровье и не дает телу умереть. Злоупотреблять ею – значит злоупотреблять собственным телом, а злоупотреблять своим телом – значит оскорблять себя.
Как и во всем, взаимосвязь с духовностью – это способ вновь вплести себя в естественные гармонии Вселенной. Понимая это, возьми теперь свой фрукт – олицетворяющий всю полезную пищу, с которой ты желаешь построить новые взаимоотношения, – и положи его на свой алтарь. Посвяти его в душе своей Божеству, которое создало тебя и поддерживает. Вознеси благодарность за свое сотворение и свою жизнь и помолись о возвращении правильных взаимоотношений с едой.
Это все, что тебе необходимо сделать. Бог довершит остальное.
Размышление Закрыв глаза и сделав долгий, глубокий вдох, позволь себе погрузиться глубоко во внутренний храм своего разума. Там ты увидишь свой священный алтарь, окруженный красотой, невидимой для смертного ока.
Сначала увидь столовый прибор, разложенный на алтаре; а теперь увидь тот фрукт, который ты возложила на него. Наблюдай, как образ Божества – каков бы Его образ ни был – появляется перед этим фруктом и благословляет его. Затем это Божественное существо с любовью передает его тебе. Побывав в святых руках, ныне этот фрукт посвящен всему, что есть в мире хорошего, здорового, мудрого и благоразумного. Увидь, как ты берешь этот фрукт и отправляешь его в рот.
Позволь этой медитации продолжаться столько, сколько тебе будет удобно. Прислушивайся ко всем возможным сообщениям, которые передает тебе Божественный Разум. Отмечай все образы и мысли, которые проникают в твой разум, пока ты это делаешь.


...
Молитва 
Милый Боже,
Пожалуйста, благослови эту пищу,
Лежащую передо мной.
Да будет она наполнена духом Твоим
И да насыщает она меня Твоей любовью.
Да питает она меня,
Чтобы я могла помочь питать других.
Да не забуду я никогда о тех, кто лишен пищи.
Милый Боже,
Пожалуйста, помни о них тоже.
Аминь.



[image: before_title]
Урок 7 Возлюби свое тело

[image: after_title]

Твоей первоочередной задачей в выполнении этого курса является определение таких сфер твоей жизни, где не хватает любви, и готовность заняться ими.

Любовь – и только любовь – творит чудеса.
Это включает и твою любовь к себе; а твое тело – часть той, кто ты есть. Если ты любишь свое тело, когда оно стройное, но ненавидишь, когда это не так, – тогда ты ставишь своей любви условия, и она совершенно перестает быть любовью. Если ты не можешь любить свое тело, ты не можешь по-настоящему полюбить себя.
«Но как я могу полюбить свое тело, когда я ненавижу его внешний вид?» – можешь ты спросить.
[image: chapter_end]


...
Начни с того, чтобы спросить себя: за что ты ненавидишь свое тело? За то, что оно слишком много весит? Так это не оно так поступило с тобой; это ты так поступила с ним !

Это не тело тебя оскорбило; это ты оскорбила его.
И все же, в отличие от тебя, оно продолжает поддерживать свою сторону взаимоотношений. Оно продолжает функционировать так хорошо, как может, несмотря на то, что ты сделала его работу тяжелее. Оно тащит на себе лишние килограммы, несмотря на то, что они его обременяют. И оно продолжает поддерживать тебя, хотя ты зачастую не оказываешь ему должной поддержки.
Что ты ненавидишь: свое тело – или его размер? И, поскольку все негативные эмоции происходят от страха, если ты ненавидишь свое тело, должно быть, ты чего-то боишься. Чего же? Ты боишься насмешек? Или твой глубинный страх – тот, который превосходит страх быть толстой, – это боязнь того, что тебя накажут, если ты попытаешься играть в жизни «по-крупному»? Итак, чего же ты боишься?
А ненавидишь ли ты вообще свое тело? Или ты просто научилась ненавидеть его потому, что другие причинили тебе столько боли, когда ты была стройной?
Ты можешь припомнить первого человека, который позавидовал твоему телу, возненавидел или осудил его? Помнишь ли ты тот момент, когда взглянула на свое тело и приняла мгновенное решение «прикрыть» его? Не было ли для тебя единственным способом почувствовать себя «своей» в собственной семье участие наравне с родителями и братьями и сестрами в чрезмерно обильных совместных трапезах? Был ли лишний вес единственным способом почувствовать любовь с их стороны? Считали ли тебя недотрогой или задавакой, если ты стремилась иметь более худощавое и здоровое тело? Был ли в твоем окружении какой-нибудь конкретный человек, который странно на тебя смотрел или говорил что-то уничижительное, когда ты была ребенком, что заставляло тебя ощущать стыд при мысли о красивом теле? В какой момент ты подсознательно решила, что ты не заслуживаешь того, чтобы быть стройной?
Теперь ты можешь избавиться от этих призраков в своей голове. С Божьей помощью ты можешь простить тех, кто в невежестве своем мог вести тебя тропою боли. Теперь ты можешь отказаться от своих ограничивающих убеждений. И ты можешь обновить все аспекты своей личности и придать им новую жизненную силу.


...
Твое тело ничего тебе не сделало; оно всего лишь отражало бушевавшую в твоем разуме битву.

Вместе с этим уроком попытайся простить свое тело за то, чего оно не делало. Это первый шаг к тому, чтобы простить себя за то, что сделала ты.


...
Правильно будет сказать, что произошло чудовищное недоразумение, и цель этого урока – восстановить и реставрировать взаимоотношения между тобой и твоим физическим «я».

Когда ты родилась, твое тело было совершенным. Как твое духовное «я» выражало себя невинно и искренне сразу после рождения, так же это делало твое физическое «я». Как духовный, так и физический совершенный отпечаток твоего изначального «я» не разрушился и не исчез – он всего лишь был временно скрыт под слоями нагруженных страхом мыслей. Твой разум и твое тело обладают способностью вернуться к своей духовной программе, когда ты сама запрограммируешь их сделать это. Твое тело никогда не забывало о том, как надо быть совершенным; ты просто сопротивлялась его совершенству.
Точно так же, как существуют ритуалы и мозговые «спусковые крючки», которые провоцируют переедание, есть и аналогичные механизмы, которые помогают питаться правильно. Эти ритуалы и механизмы напоминают телу о его изначальном совершенстве, так что ему становится легче вернуться к своей совершенной форме и функционированию.
Твои взаимоотношения с пищей обусловлены миллионами лет эволюции, но то же самое можно сказать и о твоих взаимоотношениях с собственным телом. Существуют археологические свидетельства – выставляемые в любом музее, где есть древние артефакты, – того, что тысячи лет назад люди украшали себя одеждой, драгоценными украшениями и другими формами декоративного искусства. Желание казаться красивым – это очень древнее побуждение, а не какой-то трюк, изобретенный современными рекламщиками, чтобы спутать твои мысли. Однако существует достаточно свидетельств того, что в разнообразных культурах в течение многих веков идея красоты была совершенно отлична от сегодняшней.
Для целей этого курса мы будем считать красотой то, что красиво для тебя ; смысл здесь в том, что твое желание быть красивой естественно, и это чувство, на которое ты имеешь полное право.
Возможно, ты боялась быть стройной в результате опасного опыта в своем прошлом и лишь сейчас можешь встретиться со своим страхом лицом к лицу и заменить его любовью. На самом деле то, что ты станешь худее, вовсе не обязательно ведет к тому, что ты станешь более уязвима для опасности. А вот лишний вес действительно делает тебя уязвимой – уязвимой для замешательства, ненависти к себе, дискомфорта, насмешек и болезней.
Начни с извинений в свой адрес – это очень простой шаг, сделанный в душе: просто попроси прощения за то, что ты плохо обращалась с таким Божественным и восхитительным подарком, как твое физическое тело.
Твое тело не сделало ничего такого, чтобы заслужить плохое обращение с собой, равно как и ты.
Но шаблоны злоупотреблений по отношению к себе пришли в движение внутри тебя многие годы назад, и сейчас ты должна признать эти шаблоны, принять на себя полную ответственность за них, раскаяться в них и попросить Бога удалить эти шаблоны, чтобы их можно было изгнать из твоей психики. Прошло много времени с тех пор, как тебе было знакомо ощущение здоровой любви к себе, уж во всяком случае – в отношении твоего тела, и это – то чудо, о котором мы молимся сейчас.
Давай будем говорить прямо: если ты – едоголик, то твое скверное обращение с собственным телом принимало крайние формы. Оно было жестоким. Если у тебя есть на этот счет какие-либо сомнения, притормози на минутку, зайди в свою спальню, разденься перед зеркалом и как следует рассмотри себя. Ты увидишь шрамы этой войны: растяжки, бугристые мешки плоти, образованные годами бесконечного сбрасывания и набора веса, возможно – даже хирургические шрамы. Физически, как и психологически, ты вела войну против себя в течение очень долгого времени.
Но теперь настало мирное время. Так же, как и в твоих взаимоотношениях с едой, возвращение к правильным взаимоотношениям со своим телом – это не та перемена, которая может полностью совершиться в одно мгновение. Ожидать, что эти взаимоотношения станут прекрасными в мгновение ока после стольких лет забвения и небрежения, – значило бы обрекать себя на поражение. Однако перемирие вполне можно установить.
Давай начнем.
Для этого урока потребуется какое-нибудь хорошее масло – подойдет даже оливковое. Помазание маслом – это ритуал, который используется повсюду в Библии и несет глубокое духовное значение. В этом уроке ты будешь умащать себя маслом.
От ступней ног и до кончиков пальцев на руках позволь себе эмоционально прильнуть к своему телу, а не отшатываться от него. Желая сбросить вес, ты хочешь, чтобы твое тело сделало для тебя нечто чудесное, и, как и в любых взаимоотношениях, мудро будет сначала подарить то, что ты хочешь получить. Сделай ему подарок. Втирай масло в тело с принятием, с любовью – если возможно, и с печалью – если необходимо. Но не отказывай ему в этом даре.


...
Удели время каждому сантиметру своего тела, относясь со вниманием к каждой конечности, каждому изгибу, каждому шраму и каждому суставу.

Не торопись. Принимай, признавай, извиняйся и прощай.
Ты учишься начинать заново.


...
Ты учишь свой разум уделять должное внимание и уважение своему телу – в том, как ты его питаешь, как ты заботишься о нем, как ты его украшаешь и как ты его используешь. Этот ритуал отмечает одновременно завершение оскорбительных взаимоотношений – и начало почтительных.

Было бы неразумно исполнять этот ритуал в неубранной спальне или захламленной ванной. Беспорядок и захламленность – это отражение измученного и беспорядочного мышления, а ты заслуживаешь для себя лучшего. Хотя бы на некоторое время приберись и укрась ту территорию, на которой собираешься умастить свое тело маслом. Если не стоишь в ванне или душевой кабинке, постели на пол красивое полотенце. И, пожалуйста, без рваной бахромы и пятен! Ты развиваешь в себе привычку к красоте; процесс здесь так же важен, как и цель, потому что цель в конечном счете является неотъемлемой частью процесса.
Помни, что древние короли и королевы исполняли этот ритуал, и энергия, которую они призывали, делая это, – энергия благополучия, силы, мощи и красоты, – это та же энергия, которую ты призываешь сейчас. Эта энергия – вечная константа Вселенной; это не что-то такое, что осеняет лишь бесценных избранных, – но энергия, которая приходит к любому, кто призывает ее.
Сильная и красивая ты – это истинная ты, существо из света в центре Вселенной, помещенное туда Божьей милостью, по праву гордящееся собой, исполненное достоинства и радостное. Не имеет значения, что сделали обстоятельства этого мира, чтобы убедить тебя в обратном; цель этого курса – вновь утвердить истины, которые были верны всегда.
Исполнив этот ритуал, завернись в полотенце и, когда масло высохнет, надень красивое платье или другую мягкую и нежную одежду на свое тело.


...
Посиди некоторое время спокойно и позволь себе интегрировать ощущения воссоединения со своим телом. Медитируй, играй на музыкальном инструменте или делай что-то другое, что обеспечивает тебе релаксацию и покой.

Теперь продолжим. Пришло время привести твое тело в движение.
Люди с лишним весом часто бросают физические упражнения и мало двигаются, сдаваясь и усваивая безнадежное отношение к движению, которое можно выразить в словах: «Какой в этом смысл?» И это вполне понятно. Но это у тебя прежней было такое отношение, а прежняя ты произвела на свет твое прежнее тело. Твое тело может выглядеть неизменным, но оно уже изменилось . Новая ты любит двигаться, и твое тело – тоже, когда ему позволено выражать себя естественно.
Воссоединившись со своим телом, ты собираешься научиться прислушиваться к нему.
Опять же, не подстраивай себе неудачу. Этот урок не требует, чтобы ты пробежала милю вокруг стадиона или немедленно отправилась в «качалку». Десять минут упражнения, которым ты наслаждаешься, в данный момент для тебя лучше, чем целый час упражнений, которые ты ненавидишь. Пока ты не достигнешь такого состояния, когда будешь радоваться упражнению, а не использовать его как инструмент вины и наказания, ты в действительности не готова для большего. Назначение, которое ты приписываешь чему-либо, определяет эффект воздействия предмета или явления на твою жизнь. Невозможно угрозами и принуждением вовлечь себя в процесс любви к себе. « Постепенность » здесь – то самое слово, и процесс этот полон терпения.
От тебя требуется всего-навсего пойти на прогулку.


...
Прогулку часто недооценивают. А ведь она усиливает обмен веществ и помогает воссоединению тебя с собой. Она заставляет твои мышцы двигаться, доставляя твоему телу иное сообщение, чем то, которое оно получает, когда ты весь день сидишь сиднем. Она вселяет тебя в твое тело.

Ты очень долго эмоционально отрекалась от своего тела, и сейчас пора снова признать его.
Когда гуляешь, не считай калории. Не заморачивайся на тему того, насколько эта прогулка может или не может помочь тебе сбросить вес. Эта прогулка касается не только твоего тела; она касается твоего духа. Она символизирует то, от чего ты уходишь, и то, к чему ты идешь. Теперь ты идешь к своему предназначению, к своей судьбе – к своему будущему, к своей красоте и к своему счастью. Прогулка сама по себе есть ритуал перерождения.
Может быть, ты и закармливала свое тело едой, но слишком мало кормила его истинной любовью и заботой. И теперь ты узнаешь, как это изменить. Тебе будет легче развить любящий подход к питанию, когда ты усвоишь более любящий подход к своему телу в целом.
Зайди в музей, пройдись по залам, разглядывая картины, написанные сто или больше лет назад. Обрати внимание, какие красивые тела у этих людей, – а ведь они не ходили ни в какие «качалки»! Они не совершали физических упражнений, выделив их в отдельную часть жизни, скрипя зубами, но все равно выполняя их из желания хорошо выглядеть. Нет! Адекватная двигательная активность, которая сама по себе уже является физическим упражнением, происходила естественно, просто как часть правильного образа жизни. А ведь именно этого ты для себя и хочешь.


...
Упражнения – это не какое-то наказание, которое ты собираешься терпеливо снести – как цену, которую нужно заплатить за то, чтобы быть стройной.

В действительности это аспект правильных взаимоотношений с твоим телом, нечто такое, что ты даришь ему в обмен на все, что оно делает для тебя. Твое тело хочет двигаться; движение помогает твоим мышцам, твоему сердцу, твоим легким, твоему мозгу. Дай своему телу то, чего оно действительно хочет, – и оно даст тебе, чего действительно хочешь ты .
Если говорить о древней мудрости, то йога – индийская практика, чей возраст насчитывает несколько тысячелетий, – может похвастаться почти чудесным способом воссоединения тела с духом. Это мощное соединение физической и духовной энергии, и оно может быть настолько мягким или настолько резким, как ты пожелаешь. Простые движения йоги делают ее в особенности благодатной практикой для выздоравливающего обжоры, поскольку она начинается с очень простых основных поз, которые легко и естественно создают контакт между тобой и твоим телом. Она просто удивительно восстанавливает физическое функционирование, включая аппетит в отношении еды. И пускай ученые еще не выяснили полностью, почему она так здорово работает, любой, кто занимался йогой, ощутил на себе ее пользу.
Опять же, тебе совершенно не обязательно записываться на целый курс занятий, давая себе лишнюю установку на неудачу в очередном мероприятии! Скорее следует начинать мягко. В Интернете есть ссылки на видеоклипы, посвященные йоге; на телевидении полно программ, посвященных йоге. Тебе не обязательно начинать с часовых занятий в каком-то конкретном месте. Просто купи себе коврик для йоги. Сделай себе такой подарок.
Посмотри видеопрограмму по йоге и в течение всего двух минут попробуй одну из поз, которую увидишь в ней. Эти две минуты принесут тебе пользу, которой вчера ты еще не ощущала. И когда две минуты превратятся в пять, а пять – в десять, а потом десять минут станут искренним, неподдельным желанием посещать занятия йогой, твое тело полностью проснется к воспоминанию о том, что оно является частью совершенной Вселенной.
Твои взаимоотношения с собственным телом понесли большой урон, и нет смысла притворяться, что этого урона не было. Как супруги, между которыми «пробежала черная кошка», вы теперь ищете возможности воссоединить свои внешние и внутренние «я». И в этом процессе, пока ты восстанавливаешь свои взаимоотношения с собственным телом, ты осознаешь, насколько огромную поддержку тебе оно оказывает, какое оно в действительности сильное и какое оно на самом деле чудесное. Тебе потребуется не один день на то, чтобы достичь тех нежных и исполненных удовольствия взаимоотношений с собственным телом, на которые ты имеешь полное право, – но ты уже начала. Как и любые взаимоотношения, их нужно подпитывать. Не только здоровой пищей – но и добротой. И движением. И любовью.


Поставь бутылочку с маслом на алтарь в знак своего помазания – помазания тела и духа.
Размышление С закрытыми глазами попроси Божественный Разум руководить тобой. Увидь свое тело – точно таким, какое оно есть – идущим по направлению к тебе. Отметь свою реакцию на него и, если в каких-то аспектах твоего отношения нет любви – увидь, как начинает изливаться любовь. Позволь возникнуть мистическому процессу любви и прощения, в котором твоя душа начинает вселяться в твое тело совершенно новым образом. Позволь своему духу проникнуть в свое тело и наблюдай за тем, как оно начинает придавать себе новую форму. Увидь, как эликсир золотистого света изливается на все твое тело. Ощути чудо этого нового начала. Глубоко вдыхай и выдыхай и вверяй все Богу.


...
Молитва 
Милый Боже,
Да прощу я свое тело,
И да простит мое тело меня.
Восстанови мои отношения
С этим вместилищем души моей.
Прости меня за то, что я его оскорбляла.
Верни моему разуму здравый смысл,
А моему телу – подобающую ему форму.
Исцели меня чудом,
Милый Боже,
Ибо я не могу сделать этого сама.
Аминь.
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Урок 8 Подчинись Божеству

[image: after_title]

В ходе этого урока ты научишься культивировать в себе ментальное обязательство – призывать Бога – как регулярную практику.

Постарайся подчиниться Божеству – не только с целью сбросить вес, но чтобы исцелить свой разум. Хотя похудение является твоей первичной целью, прежде чем килограммы начнут слетать с твоих бедер, необходимо разрешить серьезную проблему – сбросить с плеч сидящую у тебя на закорках злую ведьму.
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...
Бесконтрольный аппетит в отношении пищи имеет происхождение в твоем мышлении, а не в твоем теле.

В то время как твой разум истерически хватается за еду, желудок часто стонет: «Пожалуйста, не надо больше!»
Почти каждый из нас чувствует себя порой чрезмерно раздраженным – испытывающим давление, взволнованным, испуганным или что-то в этом роде. У разных людей есть разные способы справляться с этой тревожностью; некоторые из них здоровые, а некоторые – нет. Будучи обжорой, ты слишком много ешь, пытаясь утихомирить монстра тревожности.
Ты используешь пищу для достижения покоя; однако покой, который ты обретаешь путем переедания, – временный, и то в лучшем случае.


...
Химическая реакция, которая происходит в твоем мозгу, когда ты съедаешь кусок торта, хлеба или что-то еще, не отличается от того «прихода», который получает наркоман, когда игла пронзает его вену.

Твоя тревожность всегда возвращается в своей полной силе, как в виде физического стресса, так и в виде чувства вины.
Твое переедание – это как «американские горки» в доме ужасов:
1.  Тревожность: «Я беспокоюсь из-за своей работы (брака, долгов или чего-то еще)».
2.  Попытка достичь покоя: «Съем-ка я этот пакетик чипсов».
3.  Тревожность: «Не могу поверить – я только что съела эти чипсы!»
В этот момент ты удваиваешь свою тревожность: ситуационный стресс остался тем же, плюс к нему прибавился стресс от того, что ты опять «сорвалась».
4.  Попытка достичь покоя: «Интересно, что здесь можно еще съесть…»
5.  Тревожность: «Ну вот, теперь мне нехорошо. И я вся на взводе. Ненавижу себя!»
И катание на «американских горках» продолжается… Единственный способ разорвать этот порочный круг – провести его деконструкцию. Единственный способ по-настоящему приручить свою тревожность – рассеять ее. Единственный способ успокоить свою истерию – это потянуться за ее пределы, к источнику внутреннего мира и покоя. А единственная сила, достаточно могущественная, чтобы помочь тебе добраться до цели и остаться там, – это Божественный Разум.
Многие люди призывают Бога, когда случается катастрофа, однако умнее призвать Его раньше, еще до катастрофы.


...
Молись не только тогда, когда твоя машина ухнула в болото; молись еще до того, как выехать за ворота.

Божественный Разум – не только твой утешитель после того, как появилась проблема, но и превентивная мера, которая помогает удерживать проблемы на расстоянии. Твоя задача – настроить свой смертный разум на Божественный Разум, поскольку страх может привязаться к смертному разуму, но не может – к Божественному.
Призывая Божественный Разум, ты призываешь не такую силу, которая находится вне тебя. Ты призываешь силу, которая обитает в тебе. Дух – это совершенство, которое покоится во всех вещах, одновременно защищая их от хаоса и вновь утверждая гармонию тогда, когда хаос уже случился.


...
Дух делает твой вес совершенным, потому что он делает совершенным все . Вес – это одна из сфер твоей жизни, которая подчинится Божественно правильному порядку, когда ты начнешь уделять всем Божественным вещам больше внимания и заботы.

Ты не можешь избавиться от своей компульсии, зато это может Дух. И что важнее всего: как только ты его об этом попросишь, он это сделает. Он нейтрализует твой дисфункциональный голод, питая тебя тем, что тебе в действительности нужно.
А по чему ты на самом деле испытываешь голод?


...
Каждый день в течение трех дней пиши на страницах своего дневника, 30 раз утром и 30 раз вечером, следующее предложение: « Милый Боже, пожалуйста, утоли мой голод и восстанови мой здравый рассудок». 

Пиши это предложение собственной рукой, а не набирай на компьютере. Важно, чтобы ты постаралась выписывать это предложение ровно по 30 раз каждое утро и каждый вечер, поскольку сочетание писания от руки и молитвы окажет значительное воздействие на твою психику.
Произнося слова этой молитвы, ты не просишь Бога забрать твое желание есть и уж точно не просишь Его изгнать из тебя голод. Ты просишь Его забрать твою алчность – имеет ли она черты одержимости или характер менее очевидный, более мягкий, однако постоянно присутствующий в виде ощущения «надо что-нибудь съесть» – чтобы ведьма, сидящая у тебя на закорках, свалилась и больше никогда не залезла обратно.
Возможно, ты выстроила множество дамб, чтобы удерживать воды своего неистового желания и не дать им затопить твою психику и посеять хаос в твоем внутреннем ландшафте. Однако в конечном счете дамба всегда рушится, и разъяренная вода врывается внутрь. Теперь же мы просим Бога перенаправить эти воды. Отослать их вдаль – и отослать навсегда.
Что бы ты ни ела в течение дня, применяй силу молитвы, говоря про себя: « Дорогой Господь, пожалуйста, утоли мой голод и восстанови мой здравый рассудок ».
Ешь ли ты сельдерей или печенье – просто произноси молитву . Считаешь ли ты ее мощным средством или просто чепухой – просто произноси молитву . Делала ли ты это, откусывая каждый кусок в течение дня, или только что вспомнила об этом – просто произнеси молитву .


...
Даже если ты съешь целый торт, ты все равно можешь молиться в процессе еды. Видь своим внутренним оком ангела, сидящего подле тебя.

Ангел присутствует рядом не для того, чтобы судить тебя, но чтобы помочь.
Возможно, молитва не положит конец твоим непреодолимым позывам немедленно – это верно. Но она начнет процесс их прекращения.
Одна таблетка антибиотика не вышибет из тебя инфекцию в первый же день – ты должна принять целый курс антибиотиков. Если ты подхватила инфекцию, ты же не говоришь после приема одной таблетки: «Я все еще кашляю, значит, это лекарство не помогает». Молитва – это духовное лекарство. Она разгоняет твою духовную иммунную систему, увеличивая глубину твоего послушания. Веришь ты, что она работает, или нет – несущественно. Не имеет значения, что ты думаешь по поводу подчинения Божеству. Важно лишь то, что ты подчиняешься.
Переедание – это битва, которую ты ведешь против себя; Дух – это сила, которая спасает тебя от тебя самой. Это микстура надежды. Когда твой разум подчинился Источнику всякого блага, дисфункциональным силам долго не продержаться. Подобно физическим упражнениям, духовные упражнения работают, если ты их выполняешь. Подчинение Божеству – это вопрос ментальной дисциплины, в ходе которой ты тренируешь себя, учась ставить Бога во главу угла. В этом нет ничего сложного; просто все становится другим. Абсолютно во всем духовное подчинение знаменует конец борьбы и начало истинной легкости и естественности.
В тот момент, когда ты имеешь дело с компульсивным позывом, даже самая глубокая религиозная вера может оказаться неэффективной перед лицом силы зависимости. Призывай Божественный Разум не только для того, чтобы он помог тебе в час нужды, но скорее призывай его как способ культивировать и поддерживать безмятежность. Этот урок поможет тебе преодолеть свое сопротивление тому, чтобы делать это. Он придаст тебе сил выйти за пределы твоей истерии и со временем искоренить ее, вновь утвердив твою связь с источником внутреннего покоя.
В те моменты, когда ты не подчиняешься любви, ты связана по рукам и ногам страхом. Когда ты не призываешь свет, сознательно и активно, ты уязвима для тьмы. А ведь дух твой жаждет света, а не тьмы. С духовной точки зрения ты хочешь сбросить вес не только для того, чтобы иметь меньше плоти, но для того, чтобы в большей степени стать духом .


...
Каждый момент, когда ты ешь неподобающим образом, – это просто такой момент, когда ты изголодалась по любви Духа, не можешь ее отыскать там, где она действительно существует, и поэтому пытаешься найти ее где-то еще.

Ты учишься вглядываться в глаза страха и заставлять его отводить взгляд. Тянуться к Духу и чувствовать, как он тянется к тебе в ответ. Молиться об исцелении своего разума – и ощущать свое избавление. Ты пробуждаешься к своей духовной силе.


...
Однажды ты подойдешь к холодильнику, откроешь дверцу и обнаружишь, что ищешь только то, что для тебя полезно.

Тебя осенит, что ты, даже не думая об этом, ведешь себя по-новому. Ты ищешь здоровой и подходящей пищи – и ничего больше. Произошло разрушение шаблона – нечто такое, что ты не приближала сознательно, посредством акта воли. Это «нечто» – новый синапс, возникновение нового шаблона, а таким образом – и новой надежды. Ты выполнила свою часть работы, а Бог сделал свою.
Но ты не можешь просить Божественной помощи в одной сфере своей жизни – и при этом не быть готовой подчинить ему каждую ее сферу. Ты не можешь передать в Его ведение только еду; ты должна попытаться вверить Ему каждую мысль и каждое чувство. Ибо каждая мысль и чувство вносят свой вклад либо в твою болезнь, либо в ее исцеление.
Духовное подчинение – это полномасштабная готовность отказаться от всего – от каждой мысли, каждого шаблона, каждого желания, – что блокирует любовь, не давая ей войти в тебя и распространяться через тебя. Если ты не добра, это блокирует твое исцеление. Если ты неохотно прощаешь, это блокирует твое исцеление. Если ты проявляешь нечестность, это блокирует твое исцеление. Всякий вопрос в твоей жизни каким-то образом связан с твоей борьбой с едой. Ничто в твоей жизни не отделено от той, кем ты являешься и что собою представляешь. И это делает данную проблему в твоей жизни приглашением стать своим самым прекрасным «я» – не только снаружи, но и внутри.
Не забудь положить свой дневник обратно на алтарь, когда закончишь. Это возвысит энергию твоих молитв.
Размышление Так же, как ты делала в третьем уроке, закрой глаза и увидь свое тело, напоенное светом. Вновь каждая клетка твоего тела наполнена эликсиром, изливающимся из Божественного Разума. Дух окружает тебя, когда ты полностью предаешь себя в руки любви.
Удерживай этот образ в течение по меньшей мере пяти минут. Выдыхай то, что обременяет тебя, и вдыхай чистый свет. Смотри, как он вливается в твое тело и вырывается вовне из твоей плоти, пока ты вся не омываешься золотым сиянием. Продолжай эту визуализацию столько, сколько тебе будет удобно.
Продолжай питаться по любому плану диеты, который тебе помогает. Но что бы и когда бы ты ни ела, вверяй это ощущение Духу. В этом невозможно потерпеть неудачу. Что бы ты ни ела, расценивай это как
Божественное ощущение, и со временем твои ощущения будут преображены. В данный момент смысл не в том, что́ ты ешь или не ешь, не в том, упражняешься ты или нет. Смысл в том, чтобы превратить твои взаимоотношения со своим телом, едой и физическими упражнения– ми – со всем, чем угодно – в духовное переживание.


...
Молитва 
Милый Боже,
Я знаю, что Ты знаешь,
Что я нуждаюсь в восстановлении.
Я так далека
От мудрости моего тела
И любви моего сердца,
Когда речь идет о еде!
Мысль о том, чтобы исцелить себя,
Выше моих сил,
И я молюсь, милый Боже,
Чтобы Ты сделал это ради меня.
Измени мои мысли,
Исцели мои клетки,
Исправь мой аппетит,
Восстанови мое тело.
Возношу Тебе хвалу
И благодарность, милый Боже.
Аминь.
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Включает ли твоя персональная история внезапную травму или постепенную травму – твоя задача понять ее, чтобы можно было ее исцелить.

Я не припомню, чтобы я как-то особенно ненавидела или любила свое тело, когда была маленькой. Помню только, что просто жила в нем с детской природной невинностью и с детским наслаждением. Помню, как, будучи маленькой девочкой, с удовольствием расхаживала по дому в белье с рюшами. Помню, как надевала бикини – мы тогда называли его двойным купальником – и у меня еще не было груди, чтобы его заполнить. Помню, как мы были такими малышками (или настолько техасками), что не говорили «ходить обнаженной»: мы называли это «ходить голяком» – и в этом не было ничего постыдного или сексуального.
Однако потом что-то произошло. Со мной это случилось не в какой-то один травматический момент; это происходило постепенно и исподволь, как происходит со многими. Меня не совращали, когда я была ребенком; я не была физически или эмоционально травмирована каким-то конкретным событием. Но накопление ядовитых моментов разрослось в океанскую волну тревожности, которая затопила мой разум и превратила мое тело в источник смущения.
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...
По причинам, которые оставались похороненными в моем подсознании в течение очень долгого времени, я постепенно пришла к тому, что стала эмоционально отрекаться от своего тела.

Извращенные мыслеформы поступали в мой разум из столь многих источников, как личных, так и общественных, что единственным способом справиться с ними, который я сумела найти, было отречься от той части себя, на которую они намекали.
То, что когда-то было предметом удовольствия, стало болезненной темой.
Я просто отгородилась от того, чего не могла осмыслить. Мое тело стало подобно дому, в котором я больше не жила.
У некоторых людей отчуждение от естественного и здорового ощущения своего тела возникает в результате травматического события или опыта. Для других травматично само взросление. В конечном счете не важно, как именно происходит травма – не так важно, как то, каким образом ты заделываешь зияющую рану, которую это переживание оставляет в тебе.


...
Все, что оказывается надломленным в теле, начинается с надлома в сердце.

Поскольку ты склонна объедаться, велик шанс, что история твоих взаимоотношений с собственным телом весьма запутанна, но благодаря этому уроку ты определишь свои раны, чтобы наилучшим образом позаботиться о них.
Криминальность насилия, совращения и тому подобных вещей – равно как и потребность защищаться от таких деяний у нас как общества в целом – твердо установленный факт. Но и менее значительные атаки токсичных мыслеформ могут привести к серьезным последствиям.
На следующих нескольких страницах я привела в качестве примера собственную историю, которая привела к моему отчуждению от своего тела. Твоя история, возможно, будет в каких-то деталях отличаться от моей, а в каких-то будет на нее похожа. Один общий момент для большинства из нас – это психологический кризис, который выходит на передний план в пубертатный период. Мысли невинности становятся мыслями боли, а то, что было здоровым, становится больным.
Нездоровая мысль № 1: Мое тело недостаточно хорошо. Я читала журнал «Seventeen» – так что я знала это наверняка. Так много было девушек фигуристее меня, выше, сексуальнее и так далее! У Карен грудь больше, у Труди волосы лучше, а у Шерил есть та изюминка , которая нравится мальчишкам…
Сознание: Мое тело уродливо. Оно недостаточно хорошо.
Подсознание : Мое тело заслуживает наказания.
Нездоровая мысль № 2: Мое тело приводит взрослых в смущение, так что с ним, должно быть, что-то не в порядке. Я и понятия не имела, почему в седьмом классе моя учительница английского, которая раньше, казалось, обожала меня, стала вести себя как чужая, как только мое тело начало развиваться. У меня было смутное ощущение, что ее странное отношение как-то связано с моим телом и моей нарождающейся сексуальностью, но рядом не было никого и ничего, что могло бы провести меня через превратности и минные поля пубертата.
Я приехала в свой родной город, чтобы поговорить с этой учительницей, когда мне было чуть за тридцать, чтобы рассказать ей о том, что я ощущала, и спросить, не было ли это просто игрой моего воображения. Она призналась мне (и пришел тот день, когда я ее поняла), что я и понятия не имею, что это значит – быть женщиной, наблюдающей, как ее собственная сексуальность вянет, в то время как юные девушки вокруг нее только начинают расцветать.
У моей учительницы не было намерения обидеть меня; она не отвергала меня сознательно; она просто ощущала естественное разочарование. Разочарование, которое она не умела переработать иначе, чем проецируя его на других; разочарование в отношении ситуации, которая не имела ничего общего со мной и была целиком и полностью связана с ее жизнью.
Я также помню, как однажды во время урока мой учитель музыки пристально уставился на мою грудь. Это было до того, как пробудилось социальное сознание относительно таких вещей, которое присутствует у общества сегодня. Он всего только пристально смотрел – но если вы сидите за роялем, а юная девушка стоит рядом с вами, то вы смотрите на нее с очень близкого расстояния.
Как бы я хотела вернуться назад во времени и высказать этому мужчине, что я думала! Он умер прежде, чем мне представился такой шанс, но если бы я могла, я бы нанесла ему такой же визит, как и своей учительнице английского из седьмого класса.
Сознание: Взрослые странно ведут себя со мной теперь, когда мое тело изменилось.
Подсознание: Мое тело, должно быть, очень скверное.
Нездоровая мысль № 3: Папочка больше не хочет проводить со мной столько времени, сколько раньше. Отношение моего отца к сексу и к сексуальности – хотя оно определенно не было ханжеским, когда речь шла о моей матери! – было несколько старомодным. Казалось, ему хотелось, чтобы его дочери одевались в розовые кружева и белые перчатки годы спустя после того времени, когда наш возраст или тогдашняя мода требовали чего-то подобного. Казалось, ему несколько неуютно в присутствии моей расцветающей сексуальности, однако я не имела ни малейшего представления, что это означает или что с этим делать. Да и откуда мне было знать?
Помню один момент – думаю, у многих женщин есть такие воспоминания, – когда я подошла, чтобы сесть к папе на колени, а он заставил меня встать и пересесть на другое место. Это был незначительный эпизод, но с эмоциональной точки зрения убийственный для меня – хотя теперь я сознаю, что он представлял собой всего лишь разумный поступок со стороны отца, чья больше уже совсем не маленькая девочка приходит посидеть у него на коленях. Все, что я сумела понять тогда, – это что после того, как я вышла из подросткового возраста, мой отец стал смотреть на меня по-другому. Я больше не ощущала, что в его глазах со мной все в порядке , как будто я каким-то образом его смущала.
Мой отец продолжал изъявлять желание ходить со мной в зоопарк по воскресеньям долгое время спустя после того, как выходные в зоопарке перестали соответствовать моему представлению о действительно крутых выходных. Казалось, он понимал, как обращаться со мной, только когда я была маленькой девочкой.
Неспособность моих родителей помочь мне перейти через архетипический период девственности – как в свое время они не сумели перейти через свой – была результатом не недостатка любви ко мне с их стороны, но психологического невежества в отношении того, как справляться с подобными переживаниями. Здесь нечего прощать; здесь просто есть, что понять.
Сознание: Папочка больше не относится ко мне так, как раньше.
Подсознание: То, во что я превратилась, отталкивает папу. Мое новое тело – мерзкая штука.
Примерно в то же время, когда папа, казалось, расхотел находиться рядом с моим новым телом, этого захотели некоторые молодые люди. И поскольку я ощущала себя сиротой из-за кажущейся утраты отцовской любви, я подсознательно искала вокруг себя замены ей. Прибавить к этому так называемую сексуальную революцию 1960-х – и я понимаю, что была просто обречена на серьезное помрачение сознания и саморазрушительное поведение. Как и миллионы других, я отправилась искать любви в слишком многих местах, что практически гарантировало, что сталкиваться с нею я буду слишком редко.
Однако многие из моих переживаний были позитивными. В моей памяти глубоко запечатлелся один момент, который составляет драгоценную часть моего прошлого.
Однажды прекрасным летним днем я шла через Германн-парк в Хьюстоне. На мне были длинные брюки, красные в белый горошек, с такой же блузкой в пару, которые я вижу перед собой так, как будто надевала их вчера. Мне было, вероятно, лет шестнадцать. Мимо меня прошел юноша примерно того же возраста, окинувший меня невинным и вполне пристойным, однако определенно мужским взглядом.
Я еще ни разу не переживала таких моментов. Теперь мое тело уже несло сексуальный заряд, и парень был достаточно взрослым, чтобы заметить это. Он больше не был маленьким мальчиком, а я больше не была маленькой девочкой. Но энергия этого события была удивительной – не распутной, не хищнической; и наша мгновенная встреча оставалась со мною и остается по сей день как одно из самых драгоценных воспоминаний. Мы даже не заговорили друг с другом, но в этот самый момент я впервые почувствовала, что я – женщина, а не маленькая девочка.
Это переживание в парке было чудесным, подобным заколдованному образу из волшебной сказки. Но оно не принадлежало реальности обычной повседневной жизни. Я даже не познакомилась с тем молодым человеком. Ценность этого переживания была в том, что оно раскрыло мне окно в невинную, идеальную красоту моей собственной незапятнанной чувственности. Жизнь продолжала дарить мне позитивные переживания, связанные с физической стороной моего тела…
Но цель этого описания – не только порадоваться хорошему; это также способ искоренить плохое, увидев его, поняв и простив.
Нездоровая мысль № 4: Мое тело – это то, что привлекает любовь. Теперь я знаю, что не мое тело привлекает любовь; это делаю я. Мое тело притягивает внимание , но совсем не обязательно – любовь. Именно мой дух, а не тело одновременно магнетизирует и удерживает любовь.
Мы живем в обществе, которое придает «сексуальной химии» огромное значение. Оно далеко выходит за рамки роли, которую она в действительности играет в более масштабном порядке вещей, – и все мы без исключения подпали под это опасное заблуждение. Очевидно, что сексуальная химия важна, поскольку без нее человеческий род не смог бы продолжаться. Но представление о том, что « если я буду достаточно сексуальна, он будет любить меня », – это трагическая ошибка мышления. Если я буду достаточно сексуальна, он может хотеть меня, это верно, но будет ли он любить меня – это зависит от много, много большего, чем то, что происходит в постели.
Странно так думать сейчас – но бо́льшая часть «сексуальной революции» 1960-х не была истинным освобождением для женщин вообще. Да, мы стали свободно заниматься сексом, но мы по-прежнему делали это преимущественно для того, чтобы угодить мужчинам. Мы тогда не осознавали – как не осознавало этого большинство мужчин в то время, – что наша истинная ценность заключается в чем-то гораздо более важном, чем сексуальность. Положение начало фундаментально меняться в 1970-х, а не в 1960-х годах.
Сознание: Секс – это здо́рово.
Подсознание: Если я буду достаточно заниматься сексом, меня будут любить.
Нездоровая мысль № 5: Моя ценность не имеет никакого отношения к телу. Я чего-то стою только благодаря своему разуму. Когда наступил момент коррекции, он перевернул все вверх дном. Опасная мысль о том, что женское тело – это все, что делает женщину привлекательной, была вытеснена столь же опасной мыслью о том, что все, что делает женщину привлекательной, – это ее разум. Миллионы из нас «купились» на представление о том, что сексуальная привлекательность всего лишь играет на руку мужским шовинистическим фантазиям, которые низводят женщин до сексуальных объектов. Примерно в то время мы решили, что это круто – сжигать свои лифчики, перестать брить ноги и подмышки, не давать мужчинам придерживать перед нами дверь… но, конечно, потом, в конце дня, занимались этим делом самозабвенно, как кролики.
Осознание того, что наша истинная ценность заключается в чем-то гораздо большем, чем просто внешний вид наших тел, было огромным открытием. Но тот факт, что тело не является главной ценностью женщины, не означает, что у него вовсе нет никакой ценности!
Думая, как многие из нас думали в те дни, что любые мужские восхваления нашей внешности – это предательство по отношению к какому-то феминистскому идеалу (хотя мы, несомненно, наслаждались этим восхвалением, как только в спальне гас свет), мы неизбежно приходили к формированию психической двойственности и разобщенности. С одной стороны, мы были достаточно молоды, чтобы наслаждаться восхитительными ощущениями юной сексуальности. В то же время мы считали, что единственный способ быть по-настоящему крутыми – это отрицать ее важность.
Сознание: Моя сексуальность – это не то, что во мне действительно важно.
Подсознание: Мое тело не важно.
Примерно в это время началось мое компульсивное обжорство. На все описанное выше наложилось одиночество проведенных в колледже лет, во время которых я набрала пресловутые «15 фунтов первокурсника», которые нередко сопровождают такой жизненный опыт. К тому времени я была достаточно обеспечена и на всех парах неслась прямо во тьму ада обжорства, где и маялась почти целое десятилетие.
«Курс чудес» учит нас остерегаться силы непризнанного или неосознанного убеждения. Я пришла к пониманию того, что, основанные на моей собственной личной истории, у меня сложились неосознанные представления о том, что мое тело не хорошо собой, не вызывает любви, даже не слишком важно – и тогда я бессознательно принялась доказывать, что я права.


* * *


...
Отчуждение от тела по любой причине лишает человека не только радости здорового питания, но даже отождествления со своим собственным телом. Отчужденность – это когда ты видишь себя здесь, а свое тело – там .

Это чувство того, что ты каким-то образом отделена от своего тела, что приводит к трагическому расколу с самой собой.
Я прекрасно понимаю, что постепенная травма моей собственной истории – ничто по сравнению с тем, что пережили многие другие. У тех, кто перенес физическое насилие – сексуальное или иного рода, – невыносимый ужас вызвал столь же невыносимое желание убежать от этой боли любой ценой.
Многие обжоры не столько действительно живут в своих телах, сколько парят над ними или рядом с ними на расстоянии от пятнадцати до тридцати сантиметров, вновь и вновь разыгрывая прежнюю реакцию – трагически необходимую в один из моментов их жизни – на душераздирающее переживание побоев или изнасилования. Это переживание может относиться к самым ранним годам детства, вплоть до трех– или пятилетнего возраста.
По данным исследования Медицинской школы Университета Пенсильвании, до 33 % американских девушек в детстве подвергаются совращению, и исследования прослеживают связь между историей такого совращения и ранними стадиями ожирения.
У многих людей инстинктивный механизм бегства, который изначально был создан как реакция на такое насилие, теперь срабатывает, как неисправная электрическая пробка, в ответ на практически любую форму стресса. Подсознание командовало: «Беги! Беги!» – и ребенок, который был не способен бежать физически, развил способность убегать психологически.
У взрослого, которым стал в один прекрасный день такой ребенок, команда «Беги!» по-прежнему существует не только как реакция на опасность, но и как ответ на почти любую форму физического или эмоционального дискомфорта. Это относится – и, возможно, особенно часто – и к реакции на сексуальную близость.
Здоровый секс требует твоего полного присутствия в своем теле, но для жертвы сексуального насилия оно ощущается как подчинение тревожному набату. В момент глубинной травмы твой дух покинул тело, чтобы бежать из реальности чувственного опыта, и больше никогда по-настоящему в него не возвращался – так как же тебе избежать своего избегания , чтобы появиться в собственном теле ради секса? Это, ясное дело, очень трудно.


...
Для тех, кто отчужден от своего тела, все равно по какой причине, переедание становится способом вновь разыграть изначальное бегство от боли и растерянности.

В момент химически вызванного онемения ты чувствуешь: «Ага, я сбежала…» Вновь разыгрывая свой прежний побег от физической травмы, ты снова покидаешь царство своего страдания – пусть даже на мгновение. «Курс чудес» учит, что ты создаешь то, против чего обороняешься. Обороняясь против физической травмы, ты создала новую – травму переедания.
Сегодняшний урок начинает разгадывать тайну этого пути ужаса – того инстинктивного пути, которым ты все еще идешь в попытке справиться с болью и стрессом. На сегодняшний день твой стресс может быть совершенно не похож на стресс от физического насилия, который ты перенесла, будучи ребенком. Это может быть что-нибудь столь же приземленное, как необходимость забрать детей из школы, вовремя привести их на занятия спортивной секции и еще успеть в химчистку до того, как она закроется, – однако подсознание продолжает интерпретировать твой стресс как опасность и реагировать на него соответственно. «Я должна отсюда бежать!» – это все, что ты понимаешь. И ты «бежишь» в еду.


...
Твое задание на сегодня – написать свою собственную личную историю: где в ней все шло правильно и где что пошло не так. Старайся расследовать, каким образом ты пришла к отчужденности от своего тела, к боязни и, возможно, даже ненависти к нему.

И не жди, что сделать это будет легко. Часть этой работы может оказаться забавной, часть – ужасающей, еще одна – смехотворной, а следующая – чрезвычайно болезненной. Важно, чтобы эта работа была честной и искренней.
Записывая собственную историю, ты начнешь понимать ее с большей полнотой. А обретя более полное понимание, ты вынырнешь из тьмы своего подсознательного рабства у страхов, которые родились в отдаленном прошлом. Сегодня эти страхи могут быть рассеяны благодаря благодати и любви. Проходя сегодняшний урок, ты начнешь этот процесс.


Воспользуйся рабочим дневником, чтобы записать свою историю, уделяя полное внимание как хорошим, так и плохим воспоминаниям. Возвращай его на алтарь после каждой записанной тобою главы.
Размышление Закрой глаза и расслабься, войдя в медитативное состояние. В это время позволь своему разуму вернуться к переживанию себя – младенца, затем – вставшей на ноги малышки, потом – маленькой девочки, и так далее.
Во время каждой фазы этой медитации позволь себе увидеть, как ты выглядела в определенный момент своей жизни; как ты ощущала свое тело; через что тебе пришлось пройти; в чем ты участвовала; в какой момент все было хорошо; в какой момент ты чувствовала боль и обиду; когда переставала себя осознавать; когда обособилась от собственного тела; когда начала его ненавидеть; какое отношение у тебя сформировалось к сексу; когда ты приняла решение укрыть свое тело жиром, и так далее. Ты придешь к пониманию того, что твои проблемы с едой крайне слабо связаны с самой пищей, зато целиком и полностью являются результатом твоих мыслей о себе.
Эта медитация не будет ни быстрой, ни легкой. В твоем прошлом осталось множество чувств, которые не были переработаны; много переживаний, на которые ты еще не посмотрела через призму времени и прощения; и много людей, включая тебя саму, которых ты не смогла понять. Используй этот курс как способ понять сейчас то, что ты никогда не понимала прежде.


...
Молитва 
Милый Боже,
Передаю Тебе мое прошлое
И прошу Тебя объяснить его мне.
Распутай, милый Боже,
Путы смятения,
Которые связывают меня.
Освободи меня от рабства
Слепоты и непонимания.
Верни меня, милый Боже,
К ощущению своего тела —
Которое есть Твоя истина и больше ничья,
Которое священно и чисто,
Которое любит, а не наказывает,
Которое исполнено радости, а не боли,
Которое здорово, а не больно.
Пожалуйста, милый Боже,
Разреши мое прошлое и верни меня
К моему невинному «я».
И благодарность, милый Боже.
Аминь.
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Урок 10 Освяти свое тело

[image: after_title]

В этом уроке ты начнешь смещать идентификацию своего тела от представления о нем как о поврежденном и раненом к представлению о нем как о священной вещи.

Твое тело настолько неотделимо от твоего разума, что является его отражением. Когда ты меняешь свое мышление, ты изменяешь каждую клетку в своем теле.
Такие мысли, как « я толстая », « я уродливая » и « я ненавижу свое тело », подобны отданным твоему телу командам провести соответствующую материализацию. Если ты будешь негативно думать о своем теле, твое тело станет отражать твою негативность. Если ты будешь думать о нем с любовью, оно станет отражать твою любовь. И еще: такой вещи, как нейтральная мысль, не существует. Что не является любовью – является нападением. А что является любовью – является чудом.
А теперь давай освятим твое тело, чтобы использовать его ради святых, духовных целей. Духовная цель – это любовь и только любовь, и когда ты посвящаешь свое тело любви, все, что любовью не является, больше не имеет власти над ним и внутри его. Все, что посвящено целям любви, защищено от энергии хаоса.
Запиши эту строчку: « Я питаюсь так, чтобы поддерживать себя в своем служении любви ».
Кстати, это хорошая цитата, чтобы выписать ее на листок с липучкой и прикрепить на дверь твоего холодильника.
Проходя этот урок, прими новое восприятие своего тела, чтобы заставить проявиться новую физическую реальность.
Начинай каждый день молитвой:
…………………………………….
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...
Милый Боже, 
Пока я буду бодрствовать сегодня, 
Да служат мои тело и разум Твоим целям. 
Да пребудет со мною лишь Дух Твой 
И ничего более. 
Да будет тело мое храмом Духу Твоему 
И каналом для передачи любви. 
Аминь. 

…………………………………….
Когда ты направляешься в кухню, голоса страха и любви бормочут в тебе одновременно. Страх хочет заставить тебя съесть вредный завтрак, полный очищенных карбогидратов, сахара и тому подобных продуктов. Или вообще не завтракать. Таким образом тебе будет труднее почувствовать легкость и свет своего духа – и страх добьется своей цели. Но что бы ты съела, если бы единственным предназначением твоего тела сегодня было служить целям любви? Разве не захотела бы ты съесть легкий, здоровый завтрак, чтобы поддержать свое тело, пока оно трудится во имя Бога?


...
С сегодняшнего дня начни изменять свое тело, думая о нем как о храме для своей души. Твое тело подобно бесконечно драгоценному одеянию. В сущности, оно не является тобой, но может быть священным сосудом для твоего духа.

Вещи и явления этого мира могут быть духовными или бездуховными в зависимости от цели, которые разум приписывает им; священное назначение твоего тела – служить твоему любящему единению с самой жизнью. Вот что это значит – освятить свое тело. Чтить его, хорошо с ним обращаться, усилить заботу о нем и его защиту – значит почтить Божество, почитая духовную миссию своего тела. Духовное назначение всего , что ты делаешь в этом мире, – почитание Бога, а твое тело является физической основой для всего, что ты делаешь.
В предыдущем уроке ты начала пересмотр психологических атак, которым твое тело подвергалось в течение твоей жизни. И твой разум, и твое тело пройдут через духовную инициацию, трансформирующую сначала первое, а потом и второе. В разуме произойдет сдвиг, и тело последует за ним.


...
Твое тело было создано не для того, чтобы дать приют страхам, а для того, чтобы быть обиталищем любви.

И в душе ты это знаешь. Твое сокровеннейшее стремление заключается не только в том, чтобы твое тело хорошо выглядело, но и чтобы оно было хорошим. В этом уроке ты возьмешь свое желание, чтобы так было , превратишь его в намерение, чтобы так было , расширишь это намерение до готовности к тому, что так будет , пригласишь Божественный Разум помочь тебе сделать так, чтобы это свершилось, – и это свершится .
Твоя задача сейчас – освятить свое тело, и это скорее не общее намерение, но реальная директива, направляемая твоим сознанием подсознанию. Ты запишешь свои исполненные любви намерения, чтобы дать вместилище их силе и укротить ее.


...
В прошлом уроке ты писала о своем прошлом; в этом ты будешь писать о своем настоящем.

В любой момент и час, когда твое тело предано целям любви, оно меньше поддается целям страха.
Давай начнем с того, каков может быть твой типичный день. Запиши следующие категории:
1. Пробуждение
2. Завтрак
3. Утренние дела
4. Обед
5. Послеполуденные дела
6. Ужин
7. Вечерние часы
А теперь сделай две версии этого расписания. Прежде всего запиши, что ты обычно делаешь сейчас. Будь честна с самой собой; никому больше давать это читать не нужно. Пройдись по своему дню и зафиксируй все, что ты делаешь. Расскажи о типичном дне своей жизни: изложи, что ты ешь, как поступаешь со своей жизнью, как относишься к тому, что делаешь, что думаешь о других людях, и так далее.
Если ты пробежишь через это задание слишком быстро, просто коротко помечая: «я делала то-то» или «я делала это» – тогда ты не получишь от этого урока самого ценного. Твоя задача – и подарок, который ты преподносишь сама себе, – заключается в том, чтобы быть абсолютно честной относительно того, как ты живешь сейчас. Этот урок дает тебе возможность заглянуть в ментальный штаб управления твоей жизни и пронаблюдать, каким образом ты программируешь свой опыт.
Далее напиши второе описание своего дня. Однако на этот раз сознательно реконструируй свою жизнь. Не просто пиши, что ты делаешь или что ты по этому поводу чувствуешь; скорее описывай свой день с точки зрения своего высшего разума. Пиши о той жизни, которую ты выбираешь , а не о той, которой беспомощно живешь в рамках привычных эмоциональных и поведенческих шаблонов. Прими решение быть истинной собой в тот момент, когда пишешь это: проводником любви Бога, присутствующим здесь, чтобы распространять любовь и выполнять труды любви на Земле.


...
Позволь любви диктовать твои цели и планы на текущий день.

Это не обязательно будет легко; по временам это задание даже может казаться глупостью – потому что ты учишь свои мысли течь в ином направлении, чем они привыкли. Однако в этом-то и смысл. Когда создаешь пространство для любви во всех сферах своего мышления, создаешь пространство для любви в каждой сфере своей жизни.
Пиши либо о дне, который уже закончился, либо о том, который ждет тебя впереди. Внизу приведен пример такой сознательной реконструкции:
1. Пробуждение Проснувшись, я стараюсь не откладывать молитву надолго. Я благодарю Бога за то, что он подарил мне этот день, и молюсь, чтобы все, что я буду делать сегодня, служило любви. Я молюсь за свою семью, за своих друзей, за свою страну и за весь этот мир. Я вверяю Богу свой грядущий день, прося, чтобы он был благословен и я была его благословением. 
Я дружелюбно приветствую словами «доброе утро!» всех, кого вижу – друзей, членов семьи, живущих вместе со мной, или любого другого человека, который присутствует в моем доме этим утром. Все они получают от меня дружеское приветствие. С улыбкой, с объятием, с ласковым словом или просто подавая им стакан апельсинового сока, я делаю то, что в моих силах, чтобы быть в их жизни присутствием любви. 
Расчесывая волосы и надевая красивое платье; готовя завтрак для своих детей и подбадривая своего супруга; отрывая окно или дверь, чтобы вдохнуть красоту сегодняшнего утра, я прославляю то добро, которое окружает меня повсюду, и вношу свой вклад в него. 
Когда в доме становится тихо, я пользуюсь возможностью почитать Священное писание или вдохновляющую литературу, помолиться и помедитировать, поразмыслить обо всем, что является выражением любви и Божества. Я сознательно вверяю свой день Богу. 
Когда для этого есть время, я делаю что-то приятное для своего тела – например, упражняюсь с легкими гантелями, занимаюсь йогой или выхожу на короткую прогулку. Я делаю это, благословляя свое тело, с благодарностью служа ему так, как оно служит мне. Даже если я не занимаюсь продолжительными физическими упражнениями, я так или иначе двигаюсь. Я ежедневно делаю это – помогая поддерживать свое сердце, легкие, прочие жизненно важные органы, позволяя своей коже получить питание от солнца, разминая мускулы, чтобы сделать их сильными и сохранять их силу, – я забочусь о своем теле, чтобы приготовить себя к радости и лучшему служению этому миру. 
Обрати внимание, насколько отличается такое программирование от того, что влил бы в твой разум страх. Мышление Божественного Разума кардинально противоположно мышлению мирскому, и твой выбор – равно как и твоя ответственность перед собой – культивировать такое мышление, которое сможет поднять тебя над твоим уязвленным «я».
Если твоим мышлением управляет страх – если твои намерения не исполнены любви, а мысли представляют собой нечто подобное: « О, черт, еще один день, точно такой же, как предыдущий… Неужели они не могут сами себе приготовить завтрак?.. Мне плевать, что он делает… Мне все равно, как я выгляжу… Я просто хочу что-нибудь съесть… Я никому ничего не должна… У меня нет времени молиться… Я не хочу тратить свое время на прогулку… Ненавижу свою жизнь… Какой смысл во всем этом?.. У меня нет поводов для счастья » – тогда не жди, что твой физический аппетит будет делать что-то иное, нежели отражать страх, угнездившийся в разуме. А в твоем случае страх принял конкретную форму – форму неудержимого позыва питаться не так, как надо.
По временам тебе может казаться, что ты не в силах контролировать свои позывы к еде, – и по массе практических причин ты часто действительно не в состоянии этого сделать. Но ты всегда обладаешь свободой воли в отношении того, что думаешь , и когда ты начнешь думать по-другому, со временем ты начнешь и есть по-другому. Твоя компульсия растворится в присутствии Божества.
2. Завтрак Сегодня утром я кормлю свое тело нежной пищей. Я не наношу ему вред нездоровыми блюдами и напитками; скорее я «заправляю» его здоровой едой и питьем, которые, я знаю, придадут моим клеткам больше жизненной силы. 
С помощью пищи, которую я ем, я помогаю своему телу обрести бо́льшую энергию и здоровье, равно как и быть в большей степени настроенным на дух, обитающий внутри меня. Мое тело – священный храм; я с радостью питаю его пищей, которая поддерживает мое Божественное предназначение в этом мире. 
3. Утренние дела Я провожу утро в занятиях, которые привносят доброту и свет в мою семью, мое сообщество и мой мир. Я использую свое тело как инструмент мира, стремясь поделиться этим миром и покоем с другими людьми. Мое тело служит мне в добрых делах и радостной жизни. 
В каждый момент своего дня я вдыхаю совершенство Вселенной и выдыхаю из себя любую токсичную мысль или вещество, образовавшееся в моих мыслях или теле. Мое тело поддерживает меня, проявляя себя как позитивная сила для каждого человека, с которым мне приходится сталкиваться. Мое тело – храм, в котором обитает мой дух, поддерживая меня в любви ко всем, кого я вижу. 
В трудах я молюсь лишь о том, чтобы быть инструментом мира. Я молюсь за всех тех, с кем вместе работаю или с кем придется встречаться. Я молюсь за их счастье и благосостояние. Я быстро прощаю и стараюсь не осуждать других. 
Я подчиняю свою работу Духу и прошу дать мне возможность своей работой служить наибольшему благу. Я чувствую, как клетки моего тела просыпаются, когда я думаю о таких вещах; я чувствую, как мое тело наполняется энергией, когда я применяю его для достижения целей любви в этом мире. 
Занимаясь домашними делами, я прошу, чтобы Дух сделал даже самую приземленную деятельность благодатной. Занимаясь стиркой для своей семьи, я с любовью думаю о дорогих мне людях, вещи которых собираюсь стирать, и чувствую благодарность за то, что у меня есть. Отправляясь в продуктовый магазин, я возношу благодарность за то, что могу себе позволить купить те продукты, которые мне нужны. Если мне приходится подбирать что-то за кем-то из членов моей семьи или выполнять домашнюю работу за кого-то другого, я отказываюсь от любого негодования, которое могу испытывать, и прошу, чтобы мне было позволено преисполниться более легкого и светлого отношения ко всему. 
Я знаю, что мое тело отзывается на любую мысль, которая возникает у меня в голове, и делаю выбор – думать с любовью. Таким образом мое тело исцеляется и становится цельным. 
4. Обед Делая перерыв на обед, я благодарю свое тело за то, как оно служило мне сегодня, и заново даю обязательства поддерживать и питать его. Я использую обед как возможность питать не только свое тело, но и душу. Я держусь подальше от шумной обстановки и культивирую покой в себе, когда ем. 
Я покупаю здоровую еду или приношу ее с собой из дома. Я сознаю, что в окружающем меня мире полным-полно нездоровых соблазнов. Я не сужу тех, кто делает такой выбор, но и не участвую в этой общей слабости, употребляя нездоровую пищу, даже если ее легче всего достать. Я делаю этот выбор с целью поступать по справедливости со своим телом и разумом. Я сознаю, что мое тело – священный храм, и оно заслуживает только питательной, восстанавливающей пищи. 
Я произношу про себя молитву перед едой, благодаря всех людей, которые внесли свой вклад в производство и приготовление пищи, которую я ем, благодаря землю за то, что она даровала ее мне, и благодаря Бога за то, что у меня вообще есть еда. 
5. Послеполуденные дела Я даю своему телу отдохнуть, чтобы у него была возможность перезарядиться. Я принимаю на себя ответственность выкроить в своем дневном расписании хотя бы недолгий период, в течение которого мои душа и тело смогут вновь настроиться на Дух, сбросив напряжение мира, который движется слишком быстро. Я обеспечиваю своему телу какой-либо вид дневного движения – как способ снова зарядиться энергией. Даже просто прогулка по кварталу полезна моему телу и программирует его здоровым образом. 
Я продолжаю дарить ему положительные подкрепления любви и поощрения, занимаясь дальнейшими дневными делами, благодаря Бога за чудо своего тела и непрерывно посвящая его целям любви. 
Перед ужином я делаю перерыв на отдых, молитву, медитацию, занятия йогой, принятие ванны; зажигаю свечи и благовония в своей комнате или иными способами даю своему телу и душе возможность сбросить стресс после хлопотливого дня. 
Я ценю отдых и сознаю его важность. Я знаю, что несу личную ответственность за создание образа жизни, который поддерживает мое здоровье, мое благо и мою безмятежность. Я знаю, что мое тело может среагировать компульсивным поведением, если я не сумею творчески создать для себя мирную обстановку. Я окружаю свое тело покоем, чтобы оно могло быть спокойно. 
6. Ужин Готовясь к ужину, я посвящаю это важное время доброте и любви. Я внутренне готовлю себя к тому, чтобы быть сосудом доброты и любви. Доброта – это моя семья, что собралась вокруг обеденного стола. Доброта – это спутник моей жизни, который идет домой, чтобы окунуться в обстановку любви после полного стрессов дня. Важно, чтобы мои дети знали, что кто-то ждет их, чтобы накормить и выслушать за ужином. 
Во время ужина я сознательно отвергаю безумные раздражители мира. Я выключаю телевизор и компьютеры и настаиваю, чтобы то же самое делали мои дети. Я готовлю красивый стол, украшая его свечами и свежими цветами. Я произношу молитву перед трапезой и включаю в нее свою семью. Я принимаю на себя ответственность за здоровую обстановку, пока ем, ибо я знаю, что такая обстановка поддерживает здоровые привычки. 
Через пищу, которую я готовлю, через то, как я одеваюсь, веду себя и взаимодействую с другими, я молюсь о том, чтобы оказывать позитивное влияние на тех, кого люблю. Я питаю других и себя здоровой пищей, здоровыми словами и здоровой энергией. Я рассматриваю пищу, которую ем, как способ вознести хвалу и оказать услугу телу, которое мне столь чудесно даровано, и насыщать тех, кого я люблю, благодарностью и преданностью. 
7. Вечерние часы Я благодарна за то, что поужинала достаточно легко, чтобы мне хватило энергии для продуктивного вечера. Я использую свое время, чтобы углубить свои взаимоотношения, позаботиться об эмоциональных нуждах членов своей семьи, расширить свой кругозор, усилить свое участие в мире, окружающем меня, и погрузиться в таинства жизни, которые ярче проявляются в вечерние часы. Если позволяет обстановка, я пользуюсь возможностью совершить прогулку, надеясь увидеть звезды в вечернем небе. 
Чашка чая из трав – вечерняя спутница, поддерживающая меня в умиротворении моей физической системы, когда я собираюсь отойти ко сну. Я позволяю своему телу и душе сообщить мне об их потребностях, когда использую эти часы, чтобы завершить свой день положительным образом. Я забочусь о нуждах тех, кто меня окружает, почитая свою роль матери, супруги и друга. 
Я наслаждаюсь своей жизнью – такой, какая она есть. Я чту ее требования и почитаю свои желания. Я делаю паузу, чтобы вдохнуть в себя осознание того, насколько мне повезло, и обязуюсь прожить следующий день еще более полной жизнью. Я возношу благодарность за то, что прожила этот день, и благословляю весь мир. 
Поначалу может показаться, что такое положительное описание – чистая фантазия. И если ты все это время вела жизнь активного «едоголика», тогда это так и есть. Но когда ты создаешь отличающиеся от сегодняшнего описания своей жизни, ты создаешь линию возможности, которая прежде не существовала. Не недооценивай способность своего разума перепрограммировать свой опыт! Просветленный способ мысли противодействует дисфункциональным привычкам. Даже одно-единственное мгновение озарения – когда ты в обеденный перерыв обводишь взглядом ресторанный дворик и с ослепительной ясностью понимаешь, что бо́льшая часть того, что здесь предлагают, тебе вредна, и что ты можешь сделать другой выбор; когда ты смотришь на других людей и осознаешь, что исцеление твоих дисфункциональных привычек тесно связано с любовью, которую ты распространяешь, – ведет к следующему озарению, в конце концов помогая тебе спастись из ада обжорства.
Недостаточно просто прочесть то, что я писала на последних нескольких страницах.


...
Чтобы получить пользу от этого урока, ты должна записать рассказ о своем собственном дне. Начни с зарисовки своей нынешней жизни – просто описывай ее такой, какова она есть, – а затем прочти ее.

Позволь себе увидеть пропасть между существующим в этом дне страхом и той любовью, которая могла бы в нем быть. Осознай, насколько часто твои мыслеформы бывают слабыми, основанными на страхе и почти наверняка ведущими к дисфункции.
А теперь напиши новое «заявление о намерениях», манифест любви ко всему сущему, ко всему, что ты будешь делать в течение своего дня, – и позволь себе мягко прильнуть к нему. Тебе предстоит не столько делать что-то новое, сколько представлять что-то новое. Эта новая архитектура твоей жизни предназначена не для того, чтобы тебя тиранить, но для того, чтобы вести тебя к свободе.
Новый способ питания – тот, который фундаментально и навсегда трансформирует тебя, – может быть создан только в контексте нового способа бытия.


...
Твое желание по-иному питаться – это духовный призыв увести всю свою жизнь на более глубокий уровень.

Если ты пока этого не ощущаешь, это нормально. Но все же напиши об этом, ибо это – первый шаг. И, разумеется, верни свой дневник на алтарь, когда закончишь.
Размышление Сидя спокойно, с закрытыми глазами, увидь предстоящий тебе день. В каждом виде деятельности, которой, как ты знаешь, будешь заниматься, живо представь себе, как бы ты вела себя при прежних шаблонах поведения. А теперь попроси Божественный Разум раскрыть возможности для тебя – более просветленной.
Увидь то, что ты делаешь; а потом увидь дела любви, которые ты могла бы делать; или представь свои обычные обязанности, выполняемые тобой с большей любовью. Увидь, как разговариваешь резко или с негативной интонацией (если за тобой такое водится); а теперь увидь себя разговаривающей мягко и по-доброму. Увидь себя, когда ты ешь плохо и второпях или чрезмерно и втихаря; а потом увидь, как ты ешь с достоинством и заботой о себе.
Позволив Духу показать тебе новый способ жизни, ты, естественно, увидишь своим внутренним взором новый способ питания. Ты представишь, как это выглядит, каково это по ощущениям – питать свое тело с любовью, позволить пище быть частью большей матрицы любви в твоей жизни. Представляя это, удерживая видение и позволяя этому видению ожить в себе, ты постепенно ощутишь его приближение.


...
Молитва 
Милый Боже,
Пожалуйста, покажи мне, как жить в любви.
Пусть новый способ питания
Естественно следует из нового способа бытия.
Я посвящаю Тебе не только свои потребности,
Но и каждую часть себя.
Где страх меня блокировал —
Пусть любовь меня освободит.
Пожалуйста, научи меня, Боже,
Как прожить свою жизнь
В свете любви,
Чтобы страха в ней больше не было.
Аминь.
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Независимо от того, заключается ли твоя проблема в безудержном обжорстве или просто в потребности улучшить свою диету, когда перед глазами у тебя есть живой пример, – это мощная опора.

У меня есть подруга по имени Кэти, для которой здоровое питание – это искусство. Ее пример оказал большее воздействие на мой способ мышления и поведения, чем она представляет, поскольку я, пользуясь ее выражением, «прилепилась» к более здоровой диете. Я не столько ставлю себе в этом какую-то цель, сколько вовлекаюсь в процесс. Я сознаю, каким подарком она для меня является – знакомый мне человек, чья диета основана на принципах естественности, питательности и духовности.
Я несколько раз гостила дома у Кэти и, естественно, знакомилась с тем, что находится у нее в холодильнике и в кухонных шкафах. Ее «веганский» [6] мир для меня – как таинственная вселенная. Я ничего не беру на заметку – но наблюдаю и задаю вопросы. Я не лезу из кожи вон, пытаясь заставить себя стать вегетарианкой, но мне удалось углубить понимание связи между духовностью и тем, как я питаюсь. Нельзя отрицать того, что знакомство с Кэти оказало ненавязчивое, но мощное влияние на мое мышление относительно пищи.
Как человек, изучавший «Курс чудес», я знаю, что наши взаимоотношения – это задания, данные любящей Вселенной, которые предоставляют каждому участнику возможность для духовного роста. Человек, который вдохновляет вас на то, чтобы начать питаться более здоровым образом, – важная фигура в вашей жизни. Кэти редко заговаривает со мной о своей страсти к здоровой пище; на самом деле, это часть ее силы, которая заключается в том, что она не стремится оказывать давление на других, – но ее присутствие подобно для меня путеводному светочу, когда я продвигаюсь в сторону более здоровой диеты.
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...
Для этого урока тебе нужно найти собственного Вдохновителя (или Вдохновительницу) – такого, каким Кэти является для меня.

Твой Вдохновитель – это человек, подобных которому в 12-шаговых программах называют спонсорами или наставниками. Это может быть кто-то, кто уже исцелился от болезненного обжорства и теперь вдохновляет тебя в пути к собственному исцелению.


...
Такой человек может помочь ориентироваться в разнообразных искушениях, которые осаждают тебя, и понимает, через что тебе приходится пройти, как не поймет никто другой.

С другой стороны, твоим Вдохновителем может быть человек, который никогда не страдал от проблем с весом, но своим примером демонстрирует такой образ отношений с пищей и с собственным телом, из которого ты можешь что-то для себя почерпнуть. То, воплощением чего твой Вдохновитель является сейчас – в большей мере, чем пережитое им в прошлом, – делает такую личность в твоих глазах маяком надежды и стимулом для продвижения вперед. Само его присутствие демонстрирует тебе, чего можно добиться в этой жизни.
Определив своего Вдохновителя, ты попросишь этого человека принять участие в персональной инициации – церемонии, которая отмечает начало новой фазы твоей жизни. Эта инициация – не просто прощание с твоим компульсивным «я», но также призыв к духу твоего истинного существа. Ритуалы, подобные этому, обладают способностью утверждать духовность. Когда твои психологические реакции будут проникнуты Духом, ты будешь ощущать бо́льшую персональную способность производить настоящие перемены.
Церемония инициации священна; и люди, которых ты просишь принять в ней участие, очень важны. Ты попросишь их «постоять за тебя», когда ты отправишься в путь сознательного похудения.
Сознательность этого проявляется в том, что процесс идет дальше простого избавления от лишнего веса; это отказ от части своей личности, для которой потребление пищи в чрезмерных количествах и саморазрушительным способом ощущалось как естественное.


...
Твое похудение – не просто удаление лишнего веса из твоего тела; это удаление нежелательной динамики из твоего разума.

Ты выстраиваешь новые синапсы в своем мозгу, новые пути в своей нервной системе и новые мыслеформы в своем репертуаре разрешения проблем. Этот процесс – спасая тебя от прихоти бесконтрольных привычек и вручая тебе власть над своим телом – делает твой отход от компульсивного обжорства духовной инициацией.


...
В ходе этого урока ты создашь церемонию, посредством которой перейдешь от себя прежней, ослабленной, к новой – сильной себе.

Это путешествие – своего рода духовная смерть и возрождение. Тот аспект тебя, который безуспешно боролся с лишним весом, исчезнет, а тот аспект, который свободен от такой борьбы, родится из эфира более одухотворенного сознания.
Согласившись играть роль твоего Вдохновителя, такой человек с охотой внесет свой вклад, состоящий в доброй воле и поддержке, в твои усилия по похудению. Твой Вдохновитель может больше ни разу не говорить с тобой об этом после того, как твоя церемония инициации совершится, – а может выслушивать тебя каждый день, безо всяких условий или осуждения. В любом случае его добрая воля будет оставаться для тебя маяком надежды и путем совершенства, по которому ты можешь следовать. Молча или с помощью слов такая личность обеспечит тебе поддержку и вдохновение, которые благословят твой путь.


...
Хватит! Хватит смотреть на тех, кто худее тебя, и испытывать уколы зависти или ненависти к себе. Теперь, когда у тебя есть Вдохновитель, ты станешь по-иному воспринимать тех, для кого вес – не проблема, и будешь видеть в них своих учителей.

Они учат собственным примером. Взгляд, брошенный на них, больше не будет для тебя «спусковым крючком» болевой реакции, но вместо этого станет вызывать у тебя предвкушение радостной возможности.


...
Вдохновитель – пример человека, чей здоровый вес приглашает тебя идти вперед, к твоему собственному здоровому весу.

Однако Вдохновитель – это только половина команды. Есть еще один человек, который столь же важен для твоей церемонии инициации, – и это твой Санкционер, или тот, кто дает тебе разрешение .
Это человек, с которым тебя связывают иные и уникальные узы: он проходит через ад обжорства – так же, как и ты. Он либо внутренне готовится к своему собственному целительному путешествию – либо, как и ты, уже вовлечен в определенные действия, нацеленные на сознательное снижение веса. Роль Санкционера – дать тебе эмоциональное разрешение разорвать круг компульсивного обжорства, даже если это означает сказать «нет» дисфункциональным социальным взаимодействиям, от которых ты стала зависима.
Это верно, что мышление страха отлично умеет находить союзников и выстраивать альянсы, но это – альянсы страдания. Мы часто обнаруживаем, что подсознательно вступаем во взаимодействие с теми, кто разделяет с нами общие травмы, бессознательно поддерживая друг друга в оправданиях и отрицании. Альянсы могут быть могучей системой поддержки и поощрения, но в руках основанного на страхе мышления они – все что угодно, только не поддержка.
Возможно, вся твоя семья страдает излишним весом и рассматривает твое решение освободиться от семейного шаблона как некий акт предательства. «Да кто ты такая, чтобы думать, что можешь быть стройной? Кто ты такая, чтобы начать питаться по-другому? Ты что, осуждаешь нас за то, как мы питаемся? Ты что, думаешь, что ты лучше нас?»
Такое социальное давление со стороны друзей или членов семьи может быть убийственным по своей мощи, поддерживающим любую мысль о том, что твоя проблема неизлечима и никогда никуда не денется. Как можно освободиться от дисфункциональных шаблонов в еде, если существует возможность того, что, поступая так, ты ранишь чувства остальных или рискуешь лишиться их любви?
Следовательно, Санкционер очень важен, потому что он дает тебе ритуальное разрешение освободиться от цепей, которые тебя сковывают. Такой человек может сказать с неподдельной искренностью, что он желает тебе удачи в твоем путешествии к сознательному снижению веса и радуется тому, что ты нашла свой путь в этом направлении. Он избавляет тебя от любого чувства вины за то, что ты бросаешь кого-то, совершая этот шаг. Он поздравляет тебя и благодарит за то, что ты подаешь пример освобождения тем, кто тоже готов освободиться.
Просьба, обращенная к твоему Вдохновителю и Санкционеру, должна быть сделана со всей серьезностью намерений, поскольку этот шаг – шаг немаловажный. Ты дашь им ясно понять, что от них не требуется ничего, кроме (1) присутствия и участия в твоей церемонии инициации и (2) постоянного доброжелательства. Однако эта просьба должна быть обращена к людям, которые, как ты чувствуешь сердцем, присоединятся к тебе в твоих усилиях с серьезным и искренним настроем ума.
Если ты не можешь определить ни одного из возможных членов твоей команды инициации прямо сейчас – ничего страшного. Просто позволь желанию найти их жить в своем сердце. Придет время – спустя минуту или несколько недель, – когда осознание того, кто будет идеальной кандидатурой на каждую из этих ролей, блеснет в твоих мыслях. Когда ты будешь готова, эти люди проявятся сами. Возможно, ты не станешь тут же бросаться к ним с просьбой, но позволишь Духу, живущему внутри тебя, руководить процессом. В этом деле не нужна никакая спешка; скорее ты учишься настраивать себя на более естественный ход вещей.
Не случайно такая настройка со временем потребует более естественного процесса питания. Во всем – начиная с тех людей, которые будут в твоей команде, и книг, которые могут возникнуть в твоей жизни, чтобы помочь тебе сделать следующий шаг, и заканчивая пищей, которая будет даром тебе, а не источником страдания, – Вселенная поддерживает тебя на твоем пути к здоровью и исцелению. Это не потому, что ты особенная, и не потому, что переедание каким-то образом отличается от других форм травмы. Это потому, что Вселенная сама по себе является выражением Божественной любви.


...
Вселенная – это совершенное творение бесконечного гения, вечно созидающего, поддерживающего жизнь и восстанавливающего ее.

И ее принцип совершенства встроен абсолютно во все. Когда ты настраиваешь свой разум на Дух, каждая клетка твоего существа возвращается к своему естественному совершенству; в свое время Он поведет тебя к каждому правильному ответу, каждому правильному выбору и каждому правильному куску пищи.
Ныне ты начинаешь новую главу в культивировании своего высшего выражения как человеческого существа. Ты пускаешься в путешествие к своему высшему «я» – в путешествие, которое одновременно освободит тебя и будет поддерживать твою свободу.
А теперь давай почтим перемены в тебе ритуалом.
В сопровождении своего Вдохновителя и Санкционера подойди к своему алтарю и возьми с него тот фрукт, который ты возложила на него в шестом уроке (для целей этого упражнения будем называть его яблоком). Положи этот фрукт на тарелку перед собой.
Церемония включает три этапа: твою речь, речь твоего Вдохновителя и речь твоего Санкционера.
Каждый из вас волен написать и произнести то, что он чувствует в своем сердце, но есть некоторые конкретные утверждения, которые пробуждают силу ритуала инициации:
Ты С началом этой церемонии я заявляю, что готова пуститься в новое путешествие по своей жизни. Я делаю это не без душевного трепета. Я охотно признаю свой страх, но я приемлю также и свою веру. Я призываю присутствующую во мне силу, которая может сделать для меня то, чего я не могу сделать для себя сама, чтобы она помогла мне оставить позади мою ужасную компульсию и повела меня по новым путям жизни. 
То, как я думаю о еде; как я думаю о своем теле; как я питаюсь; как я обращаюсь со своим телом – все это стало намного сильнее меня, но я вверяю это в руки Божии. Я прошу о чуде. Я молюсь о свободе и благодарю своих друзей за то, что они здесь со мной, что они молятся, как молюсь и я, и удерживают перед мысленным взором видение моего освобождения ради новой и лучшей жизни. 
Аминь. 
Твой Вдохновитель Дорогая… (твое имя)! 
Я почитаю за честь стоять здесь сегодня как символ всех тех, кто желает тебе полного исцеления. Как человек свободный в отношении еды, я молюсь, чтобы ты разделила со мной мою свободу. Я желаю тебе счастливых, здоровых взаимоотношений с едой и счастливых, здоровых взаимоотношений с твоим телом. 
Я говорю с тобой словно с другого берега реки, у которой ты стоишь ныне, призывая тебя и приглашая пересечь поток, чтобы отправиться открывать новые земли внутри себя самой. 
Я заключаю в себе Божественное обещание того, что ты будешь освобождена, и я вижу тебя как наяву в сладкой и священной свободе. Этот образ запечатлен в моем сердце; я сохраню его навсегда и не поколеблюсь. 
Да пребудешь ты благословенна в твоем путешествии, и да пребудет мое благословение с тобою как свет на твоем пути. 
Твой Санкционер Дорогая… (твое имя)! 
Поздравляю тебя с тем шагом, который ты совершаешь сегодня. Желаю тебе удачи. Хотя я сам еще не начал свое путешествие к сознательному похудению (или еще не закончил его), я искренне счастлив, что ты решила отправиться в путь. Я понимаю, что твой успех повышает мои собственные шансы, и отказываюсь – ради всех, кто может ощутить негативные чувства, – от зависти или любой подобной эмоции, проецируемой на тебя, когда ты совершаешь свой прорыв к свободе. 
Оставляя позади боль компульсивного обжорства, знай, что я и многие другие – мы желаем тебе успеха в твоих усилиях. Ради всех нас я желаю тебе любви и мира в этом путешествии. Что еще важнее – я молюсь за твой успех. Я молюсь за твое выздоровление и освобождение. Я молюсь за то, чтобы ты обрела чудо. 
После того как третий член команды закончит свою речь, возьми нож – кстати, он должен быть красивым; никакого пластика!  – и разрежь свое яблоко на три части. Подай по одной части своему Вдохновителю и Санкционеру и оставь одну для себя. Теперь вы трое должны съесть по дольке яблока. Эти дольки символизируют роли каждого из вас – роли, которые вы играете в усилиях, начинающих ныне приносить плоды.
Размышление Сегодняшнее размышление – это продолжение твоей церемонии инициации. Проведи две-три минуты в безмолвии вместе со своим Вдохновителем и Санкционером – равно как и со всеми, кого ты попросила присутствовать при этой церемонии. Позволь всем присутствующим выразить тебе свою поддержку.
Заверши церемонию молитвой.


...
Молитва 
Милый Боже,
Когда я вхожу в эту новую главу
Своей жизни,
Пожалуйста, благослови мой шаг вперед.
С этой церемонией
Да сойдет на меня дух Твой
И освободит меня от моего прежнего «я».
Пожалуйста, забери меня в лучшую реальность
И научи меня, милый Боже, как быть
Более свободной,
Более счастливой,
Более разумной,
Не ведающей принуждения и страха.
И да будет так.
Аминь.
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Урок 12 Будь предана себе
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Этот урок посвящен твоему главному недостатку – недостатку преданности и сочувствия по отношению к самой себе, недостатку заботы о себе, который вновь и вновь приводит тебя к тому, чтобы наказывать и предавать себя.

Каждый обжора слышал это по миллиону раз – все эти призывы сбросить вес. Ты должен придерживаться своей диеты; будь предана этому процессу; продолжай начатое; дисциплинируй себя; «просто делай это» – и так далее… Однако такие увещевания лишь прибавляют тебе тревожности; если бы ты могла последовательно о себе заботиться , ты бы изначально не стала обжорой!
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...
В то время как некоторые люди считают переедание самопотворством, в действительности это – глубинное отвержение себя.

Это момент самопредательства и самонаказания, это – все что угодно, кроме приверженности собственному благополучию. С чего бы тебе быть способной придерживаться диеты, если ты до сих пор не в состоянии последовательно быть преданной самой себе?


...
Твои взаимоотношения с пищей являются отражением твоих взаимоотношений с собой, как и все в твоей жизни.

Нет причин думать, что ты сможешь быть верной диете, пока не займешься своей основополагающей неверностью по отношению к себе самой. Пока твои фундаментальные взаимоотношения с собой не исцелены, твои взаимоотношения с едой обречены быть невротичными.
Как бы предана ты ни была процессу похудения, всегда будут возникать такие моменты, когда твоя ненависть к себе вздымается, подобно океанской волне, с самого дна твоего подсознания, требуя признания своих прав. Вот что делает зависимость и компульсию такими жестокими: ты можешь придерживаться своей диеты в течение 23 часов и 45 минут в сутки, а потом угробить все свои усилия за 15 минут.
То, что не является любовью к себе, несет семена ненависти к себе – не важно, насколько мелкие; всякое мышление, не проникнутое любовью, имеет склонность к безумию. И даже самой крошечной доли безумия достаточно, чтобы сделать это – за то короткое мгновение, которое требуется, чтобы открыть пакет с печеньем, ты отыскиваешь способ разрушить свою самую сокровенную мечту.


...
Только научившись быть верной самой себе, ты прекратишь свой самосаботаж.

Недостаточно просто сказать себе, чего не надо делать; ты должна усвоить новый способ мышления , прежде чем сумеешь овладеть новым способом бытия . В предыдущем уроке ты просила других постоять за тебя; в этом уроке ты научишься, как постоять за себя самой.


* * *
Каждой из нас хотелось бы, чтобы у нас было прекрасное детство, с мамой и папой, которые подавали бы нам идеальный пример родительского отношения и учили нас усваивать заповеди любви к себе. Однако у многих из нас такого детства не было. Возможно, когда ты росла, рядом не было никого, кто мог бы дать тебе понять, что ты действительно ценная личность, что твои мысли одобряются, что твои чувства заслуживают участия или что твою личность глубоко уважают. И какой бы пример ни был у тебя перед глазами – позитивный или негативный, – он стал моделью для твоих взаимоотношений со своим взрослым «я». Приблизительно так формируются взрослые личности.
Если тобой пренебрегали в детстве, ты научилась пренебрегать собой взрослой. Если тебя-ребенка предавали, ты научилась предавать себя-взрослую. Если никто не заботился о твоих чувствах, когда ты была ребенком, ты так и не узнала, как заботиться о собственных чувствах, когда стала взрослой. Возможно, на каком-то уровне твои родители о тебе не заботились, и теперь в те моменты, когда переедаешь, ты просто воспроизводишь тот же шаблон, оказываясь неспособной позаботиться о себе.
А возможно, твои родители очень любили тебя, но им не хватало психологических инструментов, чтобы помочь тебе выстроить эмоционально здоровые взаимоотношения с самой собой. Лишь совсем недавно, по историческим меркам, общество стало рассматривать возможность того, что у детей есть собственные ценные мысли.


...
Взгляд назад, в твое детство, нужен не для того, чтобы вычислить, кого следует обвинить, или найти повод для оправдания чувств личности, принесенной в жертву. Это нужно только для того, чтобы определить твою травму, чтобы лекарство любви могло быть применено правильно.

Способ «починить» надломленное детство – позволить Богу стать для тебя родителем. Когда ты была ребенком, у тебя не было иного выбора, кроме как зависеть от любви своих родителей, – и в тех моментах, где эта любовь была искажена или вовсе отсутствовала, ты, соответственно, испытывала страдания. И теперь, когда ты больше не ребенок, ты можешь «переиграть» свое детство, вспомнив, чьим чадом ты в действительности являешься.
Осознав, что ты – дитя Божие, признав непоколебимую любовь и милосердие, которые Он распространяет на тебя во всякое мгновение дня, ты начинаешь выравнивать свое отношение к себе с Его отношением к тебе.


...
Тебе больше не нужно копировать чье-то небрежение в свой адрес; тебе нужно только копировать любовь к тебе Бога.

Когда ты вновь устанавливаешь эту Божественную связь, разорванную травмой, полученной в детстве, твое мышление начинает уходить от мыслей, которые тебя ослабляли, и обращаться к мыслям, которые придают тебе силу. Ты научишься заботиться о себе – и в тот момент, когда заботишься о себе, ты просто не захочешь совершать саморазрушительные поступки. Тебе будет не так уж трудно оставаться преданной правильному питанию, как только ты восстановишь свою преданность себе. Это будет происходить естественно. Аппетит, который отражает неприязненное отношение к себе, просто отпадет, как падают листья осенью, когда их время прошло.
Это переподтверждение обязательств, которые подразумевают, что ты рождаешься с неповрежденной связью со своим истинным «я»: в то время как в твоей реальной жизни эта связь могла быть разорвана, в сознании Бога она никогда не прерывалась. У Общества Анонимных Алкоголиков есть понятие о «сознательном контакте». Твой контакт с Божеством никуда не делся; он просто перестал быть сознательным. И вновь вернув его в свое полное осознание, ты воссоединишься с Ним на опыте. Как электрическая вилка, которая выпала из розетки, твой разум нуждается в том, чтобы его снова подсоединили к сети, которая снабжает его истинным чувством «я».


...
Находя опору в нашей Божественной природе, всякое человеческое существо естественным образом склоняется к единению, созидательности и радости.

Таково нормальное течение человеческого переживания – так же и розовый бутон естественно идет ко всей полноте цветения. Разница между тобой и розой заключается в том, что, будучи человеческим существом, ты имеешь выбор – позволять или не позволять случиться своему цветению. Если бы розовый бутон был каким-то образом способен отказать цветку в праве возникнуть, что бы тогда случилось с той энергией, которая должна была превратить его в цветок? Она что, окажется не созданной? Она куда-то исчезнет? Нет, потому что созданная энергия не может стать несозданной.
Когда энергии отказывают в ее естественном течении, она оборачивается вспять, или происходит взрыв индивидуальности . В этом случае человек испытывает искушение неверно направить свою созидательную страсть.
Если ты отказываешь себе в собственной страсти, в собственном пути, в собственном стремлении, в собственной драме, в собственной жизненной силе, в собственной истине – тогда ты можешь испытать искушение жить переживаниями тех, кто все это себе позволяет. Твоя творческая энергия должна найти себе какой-то выход, даже если она проецируется на других. Ты будешь испытывать искушение жить жизнью, состоящей из фантазий, если отказываешь себе в истинной жизни.
Очень легко проделать путь от съеденной коробки шоколада до погружения в сплетни свежего таблоида, от отказа себе в собственной драме – до упоения драмами других. Но дело не в том, что другие запрограммированы на восхитительную жизнь, а ты – нет. Некоторые люди просто не были в детстве блокированы таким образом, как это произошло с тобой. Они могут легче позволить себе переживать естественную, творческую драму собственных жизней.
Подумай о том человеке, за жизнью которого ты наблюдаешь, втайне вздыхая: «О, хотела бы я жить такой жизнью!» А теперь представь себя в детском саду вместе с этим человеком. Воспользуйся своим внутренним зрением, чтобы посмотреть в лицо правде – и ты увидишь, что в возрасте пяти лет этот человек ничем не отличался от тебя. Ты вступила в эту жизнь с той же самой креативной энергией и той же Божественной программой, что и любой другой человек. И у тебя по-прежнему все это есть – просто задвинуто на задний план и приняло антивыражение в форме избыточной плоти.
Но теперь это можно исправить. Клапан, который был закрыт, теперь можно открыть снова. От привычки (а ведь это и есть скверная ментальная привычка) можно отучиться и заместить ее естественной, духовной наклонностью идти в мир и творить доброе, истинное и прекрасное.
Тебе следует быть верной себе, потому что Бог верен тебе. Как еще, если не через мысли, которые естественно возникают у тебя, может Он запечатлеть себя в твоей душе? Прислушиваясь к себе, ты настраиваешься на вибрации Духа, которые являются естественным способом коммуникации Творца со своим творением.
Бог не строит планов в отношении «мисс Америки» – но строит их для тебя. Бог не создает план для какой-нибудь кинозвезды – но создает его для тебя. Существует Божественный план, в соответствии с которым каждая человеческая жизнь запрограммирована на высочайший уровень созидательности, доброты и истины. Среди нас есть розы и маргаритки, пионы и фиалки – все очень разные, но одинаково прекрасные.


...
Природа видит в каждом из нас выражение себя, и принять это выражение, почтить естественное течение собственных мыслей и чувств – это не просто подарок, который мы делаем себе: это подарок всему миру.

Постарайся простить тех, кто в невежестве своем пытался блокировать твою истину, не важно – пять минут или сорок лет назад. И постарайся простить себя за все те годы, когда ты не умела прислушиваться к себе.
Когда ты загребаешь себе слишком много чего бы то ни было в этом мире – а в твоем случае это случилось с пищей, – ты отказываешь тому, что пытается возникнуть из глубины тебя. Не умея ощутить то, чему положено быть – свое внутреннее единство с собой, – ты оказываешься ввергнутой в ужасную первобытную бездну, осиротев от чувства, которое кажется тебе отсутствием твоего Создателя. На самом деле ты хотела ухватиться не за еду. Ты хотела ухватиться за Бога. И есть только один способ сделать это. Ты не можешь найти Его нигде, кроме того места, где Он живет. А Он живет в тебе.


* * *


...
Для этого урока ты воспользуешься своим дневником, с помощью которого научишься поддерживать себя – быть другом себе, быть верной себе. Ты начнешь с того, что будешь учиться вести диалог с самой собой, прося и получая ту истину, о которой думаешь и которую ощущаешь.

В каждой новой главе дневника ты будешь вести разговор с собой, который давным-давно следовало начать.
1. Ты – себе: О чем ты думаешь? Этот вопрос показывает, что тебе небезразличны собственные мысли. Ты их ценишь.
Если, когда ты была ребенком, никто не проявлял интереса к тому, о чем ты думала, тогда у тебя развилась привычка прислушиваться к себе не в большей степени, чем окружающие. Возможно, тебя дразнили за твои представления – кто-то из родителей или братьев и сестер, – научив тебя рассматривать свои мысли как малозначимые. Если существовала любая из этих ситуаций, она должна была прервать твою связь с собой самым фундаментальным образом. Если ты себя не слушаешь, ты не можешь себя уважать. Если ты не умеешь слушать себя, ты не можешь слышать голос Бога внутри себя. Если ты не прислушиваешься к себе, ты программируешь свое тело на то, чтобы оно перестало прислушиваться к себе . А за этим следует сущий ад.
На страницах своего дневника утром и вечером записывай мысли, посещавшие тебя в течение дня. Твои записи станут сознательным хранилищем для мыслей, от которых ты прежде отмахивалась. Ты говоришь – и кто-то тебя слушает.
Какие бы мысли тебе ни вспомнились – считаешь ли ты их важными или рутинными, – запиши их все и позволь себе увидеть, пересмотреть и засвидетельствовать их. Они не плохи и не хороши; они просто есть . Важно то, что они – твои.


...
Любая позитивная мысль с очевидностью должна быть услышана тобой.

И любая негативная мысль также должна быть услышана тобой: возможно, тебе следует чему-то от нее научиться – а затем передать для исцеления. Важны как мысли, так и чувства – и мы будем более подробно обсуждать чувства в следующем уроке.
Сейчас же важно, чтобы ты осознала, что это хорошо, а не плохо – прислушиваться к себе. В тот момент, когда ты переедаешь, не только присутствует неприемлемая динамика; в этот момент здоровая динамика отсутствует . Научившись выстраивать заново динамику здорового самоуважения, ты сделаешь так, что безумие твоей компульсии отпадет само собой.
2. Ты – себе: Прощаю тебе твои ошибки. Говоря словами прославленного иудейского мудреца Гилеля Старшего: «Если не я за себя, то кто за меня? Если я только для себя, тогда зачем я?»
Этот урок отвечает на первый из поставленных вопросов – о проявлении сочувствия к себе как необходимом условии привлечения сочувствия со стороны других. Если ты злишься на себя, твое тело реагирует на этот негатив. Помни: твое тело – отражение твоих мыслей. Пока ты отказываешь себе в любви, твое тело будет отказывать в любви тебе.
Если, будучи ребенком, ты встречала в свой адрес не слишком много милосердия – если твои ошибки тебе не прощали, или постоянно повторяли, что ты ничего не стоишь или что ты плохая, – тогда твое переедание заново транслирует посыл: «Ты плохая! Ты плохая!» Вилка или ложка, которыми ты пользуешься, когда переедаешь, – это не инструмент для одаривания себя, но скорее кнут, которым ты себя наказываешь. И как только ты осознаешь, что наделала, как только ты понимаешь, что снова сорвалась, ты попадаешь в новый цикл гнева – гнева на свое обжорство!
В своем дневнике утром и вечером записывай все, что ты ощущаешь как свои ошибки, но после этого передавай их Богу. Исследуй чувства как раскаяния, так и самого прощения. Ощущай не только боль понимания того, что совершила ошибку – но и огромное облегчение, которое нисходит на твой дух, как только ты раскаиваешься в своей ошибке и передаешь ее всемилостивому Богу.


...
Переедая, ты проявляешь недостаток милосердия к самой себе.

Вновь востребовав сострадание, которое естественно для твоего истинного «я», ты научишься есть умеренно, выражая тем самым любовь к себе. Если и когда ты сорвешься – в те моменты, когда, несмотря на свои усилия, не сможешь устоять перед позывом питаться саморазрушительно – ты будешь говорить «ой, опять!» с легким сердцем и принятием, а не со стоном отчаяния. И это уменьшит шансы на то, что такой эпизод повторится вновь, поскольку ты прекратишь подкармливать ненависть к себе еще большей ненавистью.
3. Ты – себе: Я считаю, что твои мечты важны. Здоровый человек постоянно мечтает о чем-нибудь – о том, какой фильм было бы здорово посмотреть сегодня вечером; кому было бы приятно позвонить по телефону; куда было бы хорошо поехать на выходные. Но если ты не прислушиваешься к себе, то как ты узнаешь , что твое «я» считает хорошим местом для поездки или правильным поступком? А если ты не знаешь, что правильно, – то ты склонна поступать неправильно. И сюда входит то, что ты ешь, и то, чего ты не ешь.


...
Кто-то где-то не прислушался к твоему сердцу – и, как следствие этого, ты перестала прислушиваться к нему сама.

Возможно, так обстоят дела не в каждой сфере твоей жизни; во многих областях ты можешь быть весьма деятельна и даже крайне успешна. Но твое подсознание выбрало доступный ему инструмент, с помощью которого оно выражает более глубокую истину скрытой ненависти к себе.
Голос унижающего или умаляющего тебя взрослого никуда не делся, ибо его еще не изгнали. В результате ты подсознательно следуешь указаниям призрака. Ты по-прежнему наказываешь себя; ты по-прежнему отказываешь себе; ты по-прежнему принижаешь себя. Так все и продолжается. Думать о том, что ты можешь побороть такую силу, просто придерживаясь диеты, – почти глупость.


На страницах своего дневника утром и вечером веди диалог с собой о своих истинных мечтах. От поездки в Париж до красивой внешности, от написания книги до собственного бизнеса, от обретения партнера до рождения детей – чего ты по-настоящему хочешь? Какое желание ты действительно хочешь видеть сбывшимся в своей жизни? Каково твое сокровенное желание – ибо, если ты не будешь относиться к нему с почтением, то кто же будет?
Не имеет значения, что мама или папа, твои сестры или братья, твои учителя или кто угодно другой не ценили твои мечты. Их ценил Бог – и продолжает ценить. Пора тебе начать думать как Бог всякий раз, как ты о чем-то подумаешь – включая саму себя.
Процесс ведения дневника – важный инструмент, и не только для снижения веса. Это инструмент для воспитания твоего высшего «я» применительно к любой области твоей жизни.


...
Ведение дневника – это способ прислушаться к себе, помогая себе ясно увидеть, что ты на самом деле думаешь и чувствуешь. Чем больше пространства ты отводишь себе для выражения своих истинных мыслей и чувств, тем больше из них родится мудрости.

Прислушиваясь к себе, ты у себя учишься. Внимательно прислушиваясь к голосу собственного сердца, ты вновь устанавливаешь взаимоотношения со своим истинным «я», столь долго отрицаемым.
Начни прислушиваться к себе сейчас – и ты обнаружишь: то, что ты слышишь, – это музыка твоей души. Ее звуки станут сопровождать тебя, пока ты будешь двигаться к той жизни и тому телу, которые природа для тебя наметила. В глазах Бога ты прекраснее, чем представляешь, и более любима, чем думаешь сама.
Размышление Размышление, которое завершает этот урок, – это поток сознания, который надо применять к каждому моменту своей жизни. Вместо того чтобы спрашивать себя: «О чем ты думаешь?» – и давать себе ответ лишь дважды в день во время записи в дневник, начни вести естественный диалог с собой в течение всего дня.
Напоминай себе всякий миг, как важно для тебя быть в контакте с собственными мыслями и чувствами. Только с такой позиции ты будешь по-настоящему глубоко чтить мысли и чувства других. Если ты отрицаешь себя, ты будешь всегда отрицать других людей. Но, будучи на связи со своей собственной истиной, ты начнешь глубже контактировать с истиной окружающих. Благодаря этой связи ты освободишься от ложной привязанности к пище. С этого момента еда станет настолько важна, насколько важной ей надлежит быть – ни больше ни меньше.


...
Молитва 
Милый Боже,
Пожалуйста, научи меня чтить себя.
Пожалуйста, научи меня прислушиваться к себе.
Пожалуйста, вели моему разуму познать себя,
Чтобы я смогла наконец быть свободна.
Научи меня ценить
Дух Твой, который живет во мне.
Покажи мне, как быть доброй к самой себе,
Чтобы я могла полнее познать
Доброту жизни.
Аминь.
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Урок 13 Прочувствуй свои чувства
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Единственный способ убрать лишний вес непереработанных чувств – это позволить себе по-настоящему ощутить их.

Мы уже установили, что подсознательная сила пищевой компульсии является результатом непереработанных чувств. Переедая, ты ищешь возможности упрятать куда-нибудь чувства, которые кипят в тебе, – засунуть их поглубже, закрыть заглушкой или вызвать у себя онемение, чтобы больше не приходилось их ощущать вообще.
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...
Помни: твои эмоции делает иными не то, что ты чувствуешь. Иными твои эмоции делает то, как ты их перерабатываешь, – а порой то, как ты их не можешь переработать. У «едоголика» чувства, которые могут и должны быть переработаны в разуме, часто вытесняются в тело, где они в принципе не могут быть переработаны и поэтому остаются в накоплениях в виде твоей плоти.

Опять-таки главной проблемой здесь являются детские шаблоны. Любовь и понимание других людей – а для ребенка этими другими людьми являются родители – обеспечивает вместилище для наших чувств. В более взрослом возрасте, если такое вместилище отсутствовало в детстве, обжора склонен искать в чрезмерном переедании тот сдерживающий фактор, который пища не может ему дать.
Родительская любовь задумана как образец Божественной любви. Когда родительская любовь обеспечивает нам безопасность, мы легче переходим во взрослом возрасте к понятию того, что мы в безопасности в руках Божиих. Если ты не чувствовала, что можешь безопасно передать свои чувства родителю, то сомнительно, чтобы сейчас ты ощущала возможность передать все свои чувства Богу.
Непризнанные эмоции не могут быть полностью прочувствованы. Как можно полностью ощущать что-то, что ты не можешь даже назвать? Мне грустно; я в замешательстве; я ошеломлена; я унижена; я сердита; я боюсь; я чувствую себя отверженной; я чувствую себя за бортом жизни; я чувствую себя преданной; я чувствую, что со мной поступили несправедливо; я чувствую себя оскорбленной, я ощущаю безнадежность, я встревожена, я расстроена, я чувствую себя виноватой, мне одиноко – все это слишком часто интерпретируется одним способом: «я голодна».
Проклятье, конечно, ты голодна! – но это не голод по пище. Увильнув даже от сознательного признания своей боли, ты переходишь прямо к способу ее успокоения. Ты ищешь внешний источник, который обеспечил бы тебе такое ощущение, которое можно найти лишь внутри .


...
Невозможно избавиться от своей боли, не признав перед собой, что она есть. Эмоции необходимо прочувствовать так же, как пищу необходимо пережевывать; эмоции необходимо переваривать в психике так же, как пища переваривается в желудке.

Компульсивный обжора часто набрасывается на пищу как на способ избежать того, чтобы ощущать свои чувства; но потом обращается с едой так же, как обращается с эмоциями, – спешит, забывает прожевывать и не может правильно переварить.
Когда твои эмоции прочувствованы, они могут быть признаны, рассмотрены, их уроки – усвоены; а потом их можно вверить Божественному Разуму. Но вместо того чтобы признать и прочувствовать свои чувства, ты научилась обесценивать их еще до того, как они полностью оформятся. Ты подавляешь то, что боишься чувствовать, испытывая мало доверия к мудрости собственных эмоций – или не испытывая его вообще. Ты не знаешь, обладают ли твои эмоции хоть какой-то мудростью, – да и откуда тебе знать, учитывая, что никто не чтил их, когда ты была ребенком? Но они ею обладают; они являются частью гения человеческой психики.
Эмоции, даже болезненные, возникают для того, чтобы сказать тебе что-то. Они – сообщения, на которые надо обращать внимание. Но как ты можешь обратить внимание на что-то, о чем даже не знаешь? Эмоции следует признавать и прочувствовать ; иначе у них нельзя ничему научиться, нельзя вырасти благодаря им, нельзя их переработать.
Жизнь могла научить тебя тому, что эмоции опасны. Возможно, когда ты была ребенком, тебе приходилось слышать такие реплики: «Не реви – а то я тебе дам настоящий повод пореветь!» – эмоционально-тиранические сообщения, которые, безусловно, должны были научить тебя подавлять свои эмоции и чувства любой ценой. Возможно, родители, у которых были другие дела и другие дети, требовавшие их внимания, игнорировали, преуменьшали или даже осмеивали твои эмоции. Действительно важно здесь то, что ты (по какой бы то ни было причине) в очень юном возрасте научилась не чтить и даже практически не ощущать собственные чувства.
В одном из предыдущих уроков мы исследовали воздействие травмы. Если ты пережила острую, даже жестокую травму, то ты научилась автоматически оглушать себя, чтобы не чувствовать следующего удара. Это был блестящий приспособительный механизм, созданный твоим подсознанием, – «замораживаться» настолько быстро, что, когда удар тебя настигал, ты уже ничего не чувствовала.
Однако проблема в том, что такой приспособительный механизм был создан исключительно для крайних случаев: он был разработан для спасения тебя от неминуемой опасности, а не для того, чтобы вести тебя по жизни. Он не был рассчитан на то, чтобы фундаментально изменить твою систему эмоциональных реакций, – однако именно это и произошло.
В очень юном возрасте ты подвергалась тому, что твоя психика расценивала как опасность, и теперь твое подсознание не делает различия между настоящей угрозой опасности и вполне терпимым стрессом.
Оно не знает, что можно впустить внутрь, а против чего надо бороться, поэтому противостоит всему – просто на всякий случай.


...
Центральным пунктом в холистическом исцелении твоей проблемы с весом должно быть развитие у тебя нового набора навыков, с помощью которых можно разбираться с неприятными эмоциями.

Эмоция, которую «замели под коврик», – не та эмоция, которая уходит; это эмоция, которая осела где-то в ином месте, нежели в том, где ей положено находиться. Она стала инертной энергией – вместо динамической, которой она должна быть; запасенной внутри тебя – а не разрядившейся.
Как я уже говорила раньше, энергию нельзя сделать несозданной . А эмоции – это мощные формы энергии. Если ты слишком испугана, чтобы ощущать собственное чувство, его энергия все равно должна куда-то деться. На самом деле эмоция не опасна, пока от нее не отречешься, – потому что только тогда она оказывается спроецированной на других и впечатанной в твою собственную плоть. Тогда она вызывает еще больше чувств – стыд, унижение, замешательство и ощущение провала, – что приводит к бесконечному ряду извращенных логических выводов, объясняющих тебе, почему ты могла бы с тем же успехом просто сдаться и продолжать больше есть.


...
Борясь против эмоций, которые могут тебя опрокинуть, ты и в самом деле создаешь эмоции, которые тебя опрокидывают.

Ты начинаешь с того, что пытаешься держать свои чувства в рамках – «заесть» их, добиться онемения, вместо того чтобы прочувствовать, – и, поступая так, создаешь ситуацию, которая вызывает у тебя бесконечную вереницу болезненных эмоций. Пытаясь убежать от своих чувств, ты создаешь из них целую банду, которая набросится на тебя с полной силой, как только ты осозна́ешь, что наделала. Единственные чувства, которых тебе действительно следует опасаться, – это те, которые ты игнорируешь.
В греческой мифологии Посейдон является богом морей и океанов. Если он велит волнам успокоиться, они успокаиваются. В Новом Завете Иисус ходил по водам и останавливал шторм. И то, и другое является метафорическим описанием воздействия Божественного Разума на штормы и бури внутреннего «я». Дух – повелитель, а не раб внутреннего моря. Следовательно, твоя задача – передать свои чувства Богу, чтобы он мог вознести тебя над штормами твоего подсознания. Штормы в нем бушуют по одной-единственной причине: твое внутреннее «я» не желает, чтобы его игнорировали.
Твое мнение о том, что ты в одиночку можешь контролировать неистовую силу непереработанных чувств, подобно мнению маленького ребенка, который считает, что может встать на берегу моря или реки и повелеть волнам остановиться. Ты можешь скрипеть зубами и кое-как провести утро; ты можешь сжимать кулаки до белизны на костяшках – и справиться с обедом; ты можешь даже каким-то образом дотерпеть до десяти вечера. Но в какой-то момент гневная волна («Нет, ты меня покормишь!» «Как ты смеешь говорить мне «нет»? Да как ты смеешь?!») ухватит тебя за лодыжки и утащит в кухню или в любое другое место, где ты хранишь свои припасы. И алчный голод, уже в который раз, одержит победу.


...
Твоя неутолимая тяга к еде – это эмоциональная истерика, поскольку часть тебя, которая чувствует себя не выслушанной, требует, чтобы ты ее выслушала, и настаивает на этом.

У тебя есть два варианта выбора: ты можешь прочувствовать свою эмоцию – или можешь прислушаться к жесткому диктату сделать что-то, чтобы временно облегчить боль от того, что ты ее не чувствуешь. Очевидно, что прочувствовать эту эмоцию было бы более функциональным выбором.
Если у тебя не сложился привычный шаблон почитания чувств, переработки их, засвидетельствования их, подчинения им и наблюдения за тем, как они чудесным образом трансформируются, – тогда они могут проявиться в твоей жизни как устрашающая энергия, которая тобой помыкает, а не которой управляешь ты. Пришло время покончить с твоим эмоциональным рабством, построив твое духовное владычество.
Духовная власть возникает не из самоволия, но из подчинения своей воли. Когда ты прочувствуешь свою эмоцию и отпускаешь ее, ты уже не просто остаешься с ней наедине, как будто подвешенная на эмоциональной ниточке и готовая вот-вот упасть в бездну, из которой никогда не сможешь выбраться.


...
Когда ты передаешь болезненную эмоцию Божественному Разуму, ты отдаешь ее силе, которая может забрать ее у тебя, изменив мысли, ее породившие.

Все, что ты передаешь для Божественной трансформации, будет трансформировано, а все, за что ты цепляешься, – не будет. Передача твоих чувств Божественному Разуму включает необходимость сначала их прочувствовать – да, но потом их необходимо отпустить.
На самом деле в том, что ты боишься прочувствовать свои эмоции, есть некая ирония: будучи «едоголиком», ты создаешь для себя и сталкиваешься с необходимостью переносить некоторые из самых болезненных эмоций, какие только есть в мире. Ужасное чувство неудачи, которое неотделимо от хронического обжорства, уже сделало твой болевой порог гораздо более высоким, чем ты думаешь. Боль, которой ты пытаешься избежать, – ничто по сравнению с той болью, которую ты уже пережила.
Швейцарский психолог Карл Юнг сказал: «Всякий невроз – это замещение законного страдания».
Любая патологическая наклонность – включая переедание – представляет собой извращенные энергии непереработанной боли.
С патологией можно покончить не путем подавления боли, но путем прочувствования законного страдания, когда оно пытается себя выразить.
Духовное исцеление – это процесс. Сначала ты прочувствуешь эмоцию; затем ты пытаешься прочувствовать ту боль, которая естественным путем возникает вокруг нее; затем ты молишься о том, чтобы усвоить урок, который эта боль может тебе преподать; затем ты стремишься простить; и, наконец, тебе даруется благодать Божия. Ты выныриваешь из этого опыта, больше не страдая, выросшая в личностном отношении.


...
Когда ты больше настроена на духовный рост, тебе не нужно так разрастаться в физическом плане.

Эта энергия разряжена и выпущена наружу, она больше не заталкивается в твою плоть.
Ты боишься чувств так же, как боишься еды: боишься, что, как только начнешь, больше никогда не остановишься. Но истина состоит в том, что чувства бывают неподконтрольны лишь тогда, когда они не переданы для Божественного разрешения. Будучи отданы Божественному Разуму, они возвышаются до Божественно-правильного порядка – в котором будут подобающе прочувствованы, а затем подобающим образом рассеяны. То же самое будет и с потребностью в пище, ибо она является всего лишь отражением – либо твоей душевной бури, либо твоего душевного покоя.
То, что чувство болезненно, не обязательно является поводом избегать его. Предположим, ты сделала что-то, чтобы саботировать себя во взаимоотношениях; а если ты не почувствуешь укола совести, каким еще образом ты сможешь осознать свой саморазрушительный шаблон? Предположим, тебя бросил муж, и твоя печаль вполне понятна, учитывая, что вы провели в браке 30 лет. Предположим, твой ребенок серьезно болен, и твоя скорбь и страх всего лишь знаки того, что ты – человек.
Эти чувства, если с ними обращаться достойно, становятся перевалочными пунктами на пути к благодати. Да, ты станешь человеком, который возмужал и больше не будет заниматься самосаботажем, – но сначала ты должна прочувствовать свою боль . Да, ты выйдешь из своего бракоразводного процесса сильной и свободной, чтобы снова полюбить, – но сначала ты должна прочувствовать свою боль . Да, ты станешь матерью-воином, которая берет на себя ответственность за исцеление своего ребенка, – но сначала ты должна прочувствовать свою боль .


...
Страдания не делают тебя слабой; лишь избегание страданий делает тебя слабой.

И это избегание – избегание законного страдания, – к несчастью, поощряется культурными привычками и отношением общества, одержимого дешевым и легким счастьем.
Несколько лет назад один из приятелей моей дочери, подросток – «золотой мальчик» выдающейся красоты, талантливый, интеллигентный и добрый, – застрелился из охотничьего ружья своего отца. У этой ситуации было множество совершенно ужасных аспектов (включая и то, что он стал еще одной жертвой в статистике, касающейся связи между употреблением подростками антидепрессантов и подростковыми самоубийствами). Будучи матерью, я, как и все родители подростков, входивших в круг общения моей дочери, чувствовала глубокую озабоченность страданиями своего ребенка.
Помню, как говорила своей милой, совершенно убитой девочке, по лицу которой струились слезы, что в жизни случаются моменты, когда происходит самое худшее. Я говорила ей, что смерть Робби – это ужасная катастрофа, и ничто, что бы я ни сказала, не сможет этого изменить. Что Робби будет вечно покоиться в объятиях Бога, но это не делает данную человеческую трагедию ни в какой мере менее ужасной. Что каждая пролитая ею слеза – это та слеза, которую она должна пролить, и что она поймет, когда выплачется, что больше слез у нее не осталось.
Помню выражение облегчения, появившееся на лице моей дочери, когда я сказала ей все это; ей отчаянно необходимо было разрешение прочувствовать свои чувства, не подавляя их. Я плакала вместе с ней. Последнее, что я хотела бы сделать, – это дать ей понять, что ее печаль необоснованна, или попытаться как-то ее обойти.
Помню, как однажды в группе поддержки, которую я вела много лет назад для тех людей, которые перенесли утрату любимых, мне пришлось сказать: «Послушайте! Вы должны вспомнить – это группа поддержки в скорби, а не группа ее отрицания !»


...
Скорбь – это способ, которым наша эмоциональная экосистема, проникнутая тем же гением, что и любой другой аспект природы, перерабатывает эмоциональную реальность, которая в противном случае оказывается слишком шокирующей.

Тот факт, что ты испытываешь печаль, не обязательно означает, что что-то идет не так. Это просто означает, что ты печалишься. Это просто означает, что ты – человек. Вне зависимости от того, каково твое чувство, оно просто существует .
Нет никаких разумных причин прибегать к еде – или к чему бы то ни было еще, – чтобы убежать от своих чувств. Твои чувства – не враг тебе, но друг. У них – даже у самых болезненных – всегда найдется, чему тебя научить. Печаль, если с ней обращаться благотворно, трансформируется в покой, но лишь в том случае, если ты сперва позволишь себе ее прочувствовать. Таково сокровенное послание любой великой религии и духовной системы в мире: история не закончена, пока в ней нет счастливого разрешения.
Моя дочь в конечном счете пришла к мирному принятию смерти Робби и даже к духовному осознанию идеи о том, что однажды она снова его увидит. Но ничего этого не могло бы случиться действительным и естественным способом, если бы она сперва не позволила себе прочувствовать невероятную скорбь от его безвременной гибели.


...
Еще одно чувство, которого обжора обычно пытается избежать, – это простой стресс от необходимости жить в современном мире.

Во всем, от управления домашним хозяйством до управления компанией, стресс современного существования заставляет людей прибегать к любой форме анестезии, какую они сумеют найти. «Я ем потому, что я ошеломлен и подавлен». Чувство подавленности – естественное следствие невозможности увидеть Божественную длань, которая удерживает все сущее.
Если тебе кажется, что ты должна контролировать все сама – если не чувствуешь, что можешь попросить Бога о помощи в каких-то деталях, – тогда неудивительно, что ты ощущаешь себя совершенно подавленной. Звезды небесные явно поддерживаешь не ты – но кто-то определенно это делает. Так разве не мог бы этот кто-то поддержать и гармонизировать обстоятельства твоей жизни?
В действительности вся Вселенная находится в безопасности в Божественной руке предержащей. Планеты вращаются вокруг солнц, звезды остаются в небесах, клетки делятся, а эмбрионы превращаются в малышей. Эмбрионы не восклицают: «Я понятия не имею, как это сделать! Я не знаю, как делить клетки!» Эмбриону и не обязательно это знать. Порядок, далеко превосходящий возможности и разумение эмбриона, развивает его как часть естественной схемы.
Любая ситуация, переданная в руки Божии, возвышается до Божественно-праведного порядка.


...
Если тебя не ошеломляет взгляд в звездное небо, то и обстоятельства твоей жизни этого делать не должны.

Они собраны вместе, удерживаются вместе и исправляются, когда это необходимо, все той же любящей силой.
Но если ты не чувствуешь , насколько ты ошеломлена – если ты не можешь сказать: «Ох, я так ошеломлена и подавлена… Мне кажется, что все вокруг распадется на части, если я на секунду закрою глаза», – тогда ты не находишься в том положении, чтобы вверить это чувство Богу. Помолись о таком чуде:
………………………


...
Милый Боже, 
Пожалуйста, забери эту ситуацию. 
Я предаю ее в руки твои. 
Пожалуйста, разберись со всеми ее деталями, 
Исцели мой разум от ошибок 
И открой мне, что Ты хочешь, чтобы я сделала. 
Аминь. 

………………………
Ты не обязана нести все бремя мира ни в своей душе, ни на своем теле. Ты можешь «облегчить» его, потому что Дух пребывает с тобой. Сбрось свою ношу – и путешествуй по миру налегке.
Любую эмоцию, любую ситуацию, любые отношения и любую проблему можно без опаски доверить Божественному Разуму для ее возвышения. Цель этого урока – сдвинуть твое мышление с привычки подавлять свои эмоции (каковы бы они ни были), подтолкнув его к комфорту и покою, которые следуют за передачей этих эмоций Богу.
Размышление Для этого урока тебе понадобится Шкатулка Бога.
Это может быть самодельная шкатулка, которую ты сделаешь сама или купишь. Это может быть и шкатулка, которую ты прежде использовала для какой-то иной цели. Но, как и в случае с другими предметами, которые используются в этом курсе, шкатулка должна быть красивой. Это должно быть нечто такое, что можно будет поставить на алтарь и отдать Богу. Это сосуд, внутри которого будет происходить чудесный процесс.
А теперь возьми лист бумаги и запиши следующие предложения:
«Отдай Мне твою боль – и Я заберу ее у тебя». Бог
«Передай все это в Мои руки». Бог
«Старайся простить – и ты обретешь мир». Бог
« Ты – Мое совершенное творение. Ничто из того, что ты когда-либо сделала или подумала, и ничто из того, что кто-либо другой сделал или подумал, этого не меняет». 
Бог
«Отдай Мне свои ошибки – и Я исправлю их за тебя». Бог
«Ты глубоко любима. И что бы ты ни сделала, это не изменит Моей любви к тебе». Бог
Добавь к этим предложениям любые цитаты из Писания или любые высказывания, которые тебя вдохновляют, включая и собственные идеи, – и положи их в Шкатулку Бога.
Твоя задача – непрерывно оценивать свои эмоции, признавать их, прочувствовать их, описывать их и отдавать их Божественному Разуму. Используй свой дневник, чтобы подробно описывать и исследовать эмоцию, а потом просто пиши: «Милый Боже, я вверяю это чувство Тебе». Затем подойди к своему алтарю и для каждой эмоции, которую ты вверяешь Богу, открой шкатулку и вслепую вынь цитату. Она подскажет тебе то, что тебе необходимо услышать.
Теперь ты готова к медитации. Ты передала Богу свои чувства, и твой разум будет напоен мудростью. Это принесет тебе покой.
Сформировав привычку всегда почитать свои чувства, ты выстроишь привычную силу, которая сможет вынести тебя, когда эмоциональная буря разразится в твоем подсознательном море. Прежде чем войти в кухню, ты будешь называть свою эмоцию, даже если тебе придется выкрикнуть ее имя. Прежде чем подрулить к забегаловке с гамбургерами, ты скажешь: «Боже, пожалуйста, помоги мне» – даже если в этот момент ты не веришь, что Бог существует. Прежде чем утонуть в глубоком и ядовитом море своего нестерпимого желания, ты прочувствуешь свои чувства и передашь их Богу – даже если в тот момент, когда ты это делаешь, вера твоя будет не больше горчичного зерна.
Твоя Шкатулка Бога поможет тебе. Он снабдит тебя ответами. И со временем ты исцелишься.


...
Молитва 
Милый Боже,
Я передаю тебе свою тоску и свою скорбь.
Я так подавлена, милый Боже,
Своей жизнью и своей компульсией!
Забери у меня мое неуемное желание, милый
Боже,
Ибо я не могу побороть его и чувствую себя такой слабой.
Научи меня прочувствовать свои чувства
И вверять их Тебе.
Возроди мой дух
И дай мне силу.
Благодарю тебя, Боже!
Аминь.
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Урок 14 Признай свою боль
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Этот урок связан с эмоциональной детоксикацией, которая сопровождает серьезное снижение веса.

В определенный момент твоего путешествия чувства, которые были отрицаемы, подавлены и впечатаны в тебя, начинают подниматься из глубин, чтобы получить разрядку.
В прошлом уроке мы говорили о том, что чувства не бывают хорошими и плохими; они просто есть. Но это не означает, что они не болезненны. Одно дело – знать, что страдание является неизбежной частью человеческой жизни; но совсем другое – научиться справляться с ним.
В любом духовном пути – а путь к сознательному снижению веса является духовным путем – часто кажется, что все становится только хуже, как раз перед тем как произойдет улучшение. Свет любви сияет во многих местах, пока еще невидимых твоему сознанию, обнажая токсичные чувства, которые и прежде присутствовали там, но были хитро спрятаны.
То, что такая часть твоего путешествия неприятна, – это нормально. Часть твоей задачи по изменению шаблонов – научиться встречать неприятности здоровым способом.
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...
Зрелый и трезвый человек знает: в некоторые дни кажется, что все идет прахом, – в этом нет ничего особенного.

Ты учишься проходить через дистресс, просто пребывая с ним , без необходимости переедать или искать какие-то иные выходы.
Как же это может не быть неприятным – когда тебе приходится вновь переживать чувства, которые ты «заедала» годами? Теперь же, когда ты должна встретить их, вступить с ними в контакт и в конечном счете принять их, возникает такое ощущение, будто твою душу лихорадит.
Но духовная лихорадка, как и физическая, в действительности выполняет продуктивную функцию: она сжигает болезнь. Думай о своей боли как о лихорадочном выжигании страха. Когда ты исцеляешься физически, крайняя степень лихорадки может привести к горячке. И когда ты исцеляешься духовно, твоя лихорадка тоже может привести к горячке – к тихой горячке души. Но и это пройдет.


* * *


...
Этот урок касается человеческого отчаяния и жизнеспособности клеток тела.

Человек в течение столетий проникал под поверхность кожи, исследуя внутреннюю работу человеческого тела. За последний век наука обрела способность видеть даже самые крошечные клетки, которые составляют наши физические ткани. Однако она пока не нашла объяснения тому, как эмоциональные перемены вызывают перемены физические, и в особенности она слепа в отношении восприимчивости жировых тканей.
На самом деле есть множество уровней понимания – даже наших физических «я» – в которые наука пока еще не проникла. Электронный микроскоп открывает полную картину нашей клеточной системы, но внутри самих клеток есть хранилища информации, которую мы еще не сумели понять.
Например, есть одни слезы – и есть другие слезы. Некоторые их виды токсичны для тела, в то время как другие – целительны. Разница между этими двумя видами – не только эмоциональная, но и физическая. Даже с материальной точки зрения у слез есть такие аспекты – включая их функции, влияющие на работу мозга, – которые пока еще не идентифицированы наукой.
Порой только благодаря слезам, которые необходимо пролить, мы можем рассеять горе, которое их вызвало. Именно поэтому подавление горя не позволяет покончить с ним. Сколько раз нам приходилось говорить: «Это надо выплакать». Именно так! Токсины часто выводятся из организма через слезные каналы: это часть работы природного гения тела, изливающего себя вовне. Распространенное применение антидепрессантов неразумно именно по этой причине: часто единственный способ исцелить свою печаль – это прочувствовать ее до конца. При отсутствии чувств ты лишаешься исцеления.


...
Тело не делает различий между физическим, эмоциональным, психологическим и духовным стрессом. Оно снабжено природным разумом, позволяющим «утрясать» любой из них.

Ты ошибаешься, если считаешь, что можешь фундаментально и навсегда изменить телесные симптомы применением одних только физических средств. Проблемы должны выйти через ту же дверь, в которую вошли. Если проблему вызвали ошибочные мысли, тогда исправление этих мыслей жизненно важно для их исцеления. А если проблему создали ядовитые чувства, то они могут уйти только через процесс детоксикации, путем которого они вскипают вновь, чтобы получить разрядку.


...
Жир – это не просто инертная клеточная ткань. Это хранилище искаженных, извращенных мыслей и чувств, которым больше некуда было деться. Если ты удаляешь жировую ткань, но не удаляешь психическую причину ее разрастания, тогда жир исчезнет, но его причинный оттиск останется.

И этот оттиск в свое время притянет к себе дополнительную субстанцию, чтобы найти материальное выражение.
Недостаточно просто «сбросить вес». Ты должна сбросить эмоциональное бремя, которое прячется за физическим. Ты уже начала это делать. Помни, что твой болезненный аппетит – это способ справляться с болезненными чувствами. Поскольку ты начинаешь исцеление с этих чувств – удаляя их «оттиск» из своего сознания, – они по необходимости « перечувствуются » заново на своем пути наружу.
Могут выявиться проблемы, которые, казалось бы, не имеют ничего общего с твоим лишним весом, причем в особенно сложных формах. Ты можешь начать сомневаться в себе в таких областях, в которых прежде никогда не сомневалась или не сомневалась очень давно. Но эта часть твоего процесса – вовсе не скверный период; в действительности он благотворен, ибо необходим. Не существует духовного восстановления без такого рода детоксикации.


...
Когда возникает любая боль, трудность, разочарование или осложнение – постарайся увидеть их, почтить, засвидетельствовать и принять как часть своего исцеления.

Такие ситуации несут в себе важную информацию для тебя. Они не просто случайно происходят в это самое время. Они предоставляют возможность исследовать критически важные вопросы твоей жизни. Вглядеться в свою боль, прочувствовать свои эмоции, усвоить те уроки, которые они несут, – это в конечном счете единственный способ заставить боль выгореть дотла.
Вселенная никогда не оставит тебя одну в такие моменты. Тебя окружают ангелы, поскольку они непременно собираются всякий раз, как душа взыскует своей цельности. Это время совершенно не предназначено для уединения; несмотря на ощущаемое тобою сопротивление, позволь себе вступить в союз по крайней мере с одним человеком, который может оказать тебе хоть какую-то помощь. Ты познаешь истинную ценность священной дружбы и профессионального совета.
Возможно, ты начнешь посещать группу поддержки или спонтанно организуешь небольшое сообщество сходно мыслящих душ – людей, которые предпримут это путешествие вместе. Перед тобой с полки будут падать нужные книги, и даже незнакомцы могут сказать тебе нечто мудрое и значимое. Формируя более углубленные связи с другими, ты установишь более углубленную связь с собственными чувствами. И даже печаль сделается не такой невыносимой. Да, некоторые дни бывают печальными, однако они проходят. Духовное мастерство включает в себя формирование ментальных, эмоциональных и поведенческих привычек, которые смогут пронести тебя через такие времена без взрыва дисфункциональных поступков.
Порой просто необходимо дать место печали. Для того чтобы ощущать себя печальной, не требуется предлог; ты не обязана «справляться» с ней; и, что еще важнее, ты не обязана от нее бежать. Что тебе нужно – так это позволить ей прийти и просто побыть с ней.


...
Твоя задача в этом уроке – освободить пространство в своей жизни точно так же, как ты освобождаешь пространство в своем сердце, для любой печали, которую тебе необходимо почтить.

Может быть, стоит предпринимать прогулку по вечерам или пройтись и постоять на берегу водоема ранним утром. Позволь себе печалиться.
Со временем ты научишься быть с этой пусто-той, леча ее скорее ванной с пеной, чем сандвичем; молитвой, а не шоколадным батончиком.


...
Твоя задача – вселиться в эту пустоту, вдохнуть ее и выдохнуть, усвоить ее уроки и услышать сообщение, которое она несет.

Это не дыра, которую ты можешь попробовать заполнить пищей или чем-то еще; это всего лишь изначальная пустота, которую каждое человеческое существо ощущает в себе, когда не может отыскать Бога.
Великая литература, в особенности такая, которая повествует об истинной трагедии, может оказать на тебя влияние, подобное катарсису; она дает голос твоему собственному, глубоко захороненному резерву печали и обеспечивает средства для ее рассеивания. Когда ты в колледже читала «Анну Каренину» – что ты в ней понимала, на самом-то деле? Но теперь, после того как ты сама встретилась с парой-тройкой Вронских, ты читаешь эту книгу с новым пониманием; твоей боли в этой книге придан смысл, ей даровано бессмертие в лице героини, которая переживает твою собственную сердечную травму. И в реакции Анны на ее отчаяние ты видишь голую реальность, окружающую тебя сейчас: ты можешь уничтожить себя – или восстать из своей трагедии в сиянии.
Ты стала «едоголиком» не без причины. Если ты предпочтешь честно встретиться с эмоциями, задействованными в создании и исцелении твоих компульсивных шаблонов, тебе обязательно придется пережить темную ночь души. Но темная ночь души в конечном счете очень хорошая вещь, поскольку она одновременно предшествует перерождению и готовит к нему твой дух. Эта тьма – всего лишь новый визит к старым чувствам, без которого истинное исцеление не сможет произойти.


...
Важно помнить, что эта тьма – временна и ведет в конечном счете к свету, который сияет за ней.

Это время нужно просто перетерпеть. Но его также следует почтить за ту возможность, которую оно дает тебе, – возможность «дожечь» чувства, которые наконец проявились и только сейчас могут по-настоящему уйти. На этот раз ты не станешь их подавлять; ты проводишь их за дверь. Они были укоренены в твоей плоти, а теперь будут изгнаны из твоей персональной вселенной. Слезы, которые ты льешь сейчас, со временем приведут к радости, и придет день, когда ты ощутишь легкость – и физическую, и духовную, – легкость совершенно нового дня.
Существуют стихи, фильмы и романы – равно как и литература, не являющаяся беллетристикой, – которые придают смысл переживанию глубокой скорби. Выбери три произведения, которые трогают твою душу, – возможно, из тех, с которыми ты уже знакома; или такую книгу или фильм, о которых ты слышала, но пока еще не читала и не смотрела. Помести их на свой алтарь и прими обязательство прочесть или просмотреть их. Оказав им почтение, ты почтишь собственные слезы таким образом, который их высвободит, а не подавит. Такова ценность искусства.
Размышление Расслабься, закрой глаза и помолись об утешении.
Передай Божественному Разуму свое отчаяние, свою печаль, свою безнадежность, свои сожаления, свое замешательство, свою боль, свою скорбь, свои страхи и свое бремя. Не старайся побыстрее пролететь сквозь эту тьму. Позволь себе войти и пройти через нее. И в должное время ты увидишь свет.


...
Молитва 
Милый Боже,
Защити меня в пути по темным переходам моего сознания.
Освободи меня от уз, которые удерживали меня.
Я передаю Тебе свою безнадежность —
Пожалуйста, подай мне надежду.
Яви мне свет истины,
Чтобы тьма моя рассеялась.
Каждый день посылай мне любовь,
Чтобы вела она мое сердце
И исцеляла мои мысли.
Исцели меня во Имя Твое,
А не ради меня одной.
Научи меня вновь смеяться
После столь долгой печали.
Аминь.
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Урок 15 Выйди из зоны одиночества
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Этот урок сосредоточивается на твоих взаимоотношениях с другими людьми, поскольку твоя компульсия гнездится в ледяном дворце, который ты могла бы назвать своей зоной одиночества.

Переедание – это не проблема с едой, а проблема с отношениями.
Твой вес на каком-то уровне был заявлением о твоей недоступности. Чувствуя свое отчуждение от других, ты выстроила стену; затем, выстроив стену, ты почувствовала себя еще более отчужденной. Отчуждение стало главной темой не только в отношении тела, но и в других аспектах твоей жизни. Стена росла вокруг тебя, физически и энергетически, пока ты училась отстраняться от других в большом и малом.
По временам ты можешь говорить необоснованное «нет» возможностям человеческих взаимоотношений; в другие моменты чрезмерно энтузиастическое или чрезмерно просительное «да» отделяет тебя от остальных точно так же, как сделало бы «нет». Ты сбилась с пути как внутренне, так и внешне. Ты должна заняться проблемой своей недоступности, иначе ты не сможешь оставаться на своем пути, даже если тебе действительно удастся сбросить вес.
Окружающая тебя энергетическая стена невидима для физического зрения. Она состоит из поведенческих шаблонов, о которых ты, возможно, прекрасно знаешь – а если нет, то люди, которые лучше всего знают тебя, наверняка могут помочь идентифицировать их.
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...
Нет смысла даже пытаться сбросить вес, пока ты не придешь в своей жизни к такому этапу, когда действительно захочешь быть ближе к другим людям.

Пока этого не случится, подсознательное побуждение выстраивать стену будет преодолевать любую диету, какую бы ты ни попробовала.
Как я уже говорила раньше, кто-то или что-то изначально заставило тебя построить эту стену. И, по мнению твоего подсознания, тебе по-прежнему нужна защита от этого человека или события. Подсознание не имеет дела со временем; тот факт, что данное событие уже далеко в прошлом, а человек давным-давно исчез из твоей жизни, представляет собою рациональный довод, который мало значит для подсознания.
Только чудесное исцеление – ничто меньше, чем рука Божия, – будет достаточно могущественным, чтобы преодолеть изначальный импульс защитить себя. Этот импульс создан миллионами лет эволюции; в сущности своей он представляет не дисфункцию, но гений биологической системы. Проблема в том, что конкретно в тебе эта система перенесла короткое замыкание и ее необходимо перезагрузить. Ты защищаешь себя от вещей, которые не могли бы тебя ранить, и не способна защититься от того, что может.
Протянуть руку через любую стену, которая все еще отделяет тебя от других, жизненно важно для твоего исцеления, поскольку это поможет обратить дисфункциональный шаблон, установив новый, иной шаблон.


...
Самая большая пушка в арсенале мышления страха – то, что не выпускает тебя из ловушки шаблона переедания, – это твоя склонность к изоляции.

Ибо, находясь в изоляции, ты имеешь карт-бланш на саморазрушение. Нет никого, кто мог бы сказать тебе: «Не делай этого»; ты вольна ублажать свои самые потаенные страсти – и никто тебя не выбранит, даже ты сама, поскольку эта брань утонет в воплях и фальшивой радости твоей компульсии. Оказавшись наедине со своей компульсией, ты не имеешь силы противостоять ей – и поэтому уединяться с ней опасно. Ты начнешь понимать, что оставаться наедине с компульсией так же опасно, как оставаться наедине с безумцем, – которым она до некоторой степени и является. Компульсия внутри тебя – и есть безумец, и единственный антидот к его силе – это обретение устойчивого здравого рассудка.
Твоя проблема с весом призывает тебя к высочайшему выражению твоего истинного «я», а твое истинное «я» испытывает глубокую любовь к человечеству. У каждого из нас есть тенденция отделять себя от других. Существует такая вещь, как роскошь одиночества, – но изоляция ею не является. Изоляция – это оборона против взаимоотношений; и для «едоголика» это способ избегать общения с другими, чтобы предаваться тайным, темным и низменным отношениям с пищей в полном одиночестве. Еда не станет оказывать на тебя давление. Еда будет принимать тебя. Еда будет понимать тебя. Еда даст тебе возможность почувствовать себя лучше. Кстати, те же заклинания нашептывает человеку и героин.
Тайное насыщение несет с собой полный мешок проявлений безумия, от поедания всего, что сумеешь найти – горячая шоколадная помадка на этом печенье – это должно быть так вкусно!  – до стояния у холодильника и набивания желудка посреди ночи. На темный за́мок тайного насыщения необходимо навесить замо́к, а за этим должно последовать его полное разрушение.
Писательница Кэтрин Вудворд Томас однажды рассказала мне историю о том, как выйти из зоны одиночества. Она много лет страдала от «едоголизма», когда была молода, и в какой-то момент обнаружила, что самой большой проблемой для нее является ночное набивание желудка.
Не имело значения, сколько силы воли проявляла Кэтрин в течение дня; в ночных часах было что-то такое, что делало ее совершенно неспособной сопротивляться своему желанию. Так у нее родилась идея: она начала рассказывать людям, посещавшим вместе с ней группу Анонимных Обжор, что открылась новая ночная «горячая линия», и раздавала им номер телефона. Разумеется, номер был ее собственный!
Потом Кэтрин проводила ночь за ночью, помогая другим людям справиться с трудностями ночной абстиненции, и в конце концов ей удалось разрушить шаблон своего собственного ночного переедания.
То, что происходит в таких ситуациях, – вещь немаловажная. Протягивание руки другим людям несет в себе Божественную силу, и не важно, осознает это протягивающий руку или нет.


...
Божественная сила – выражение не метафорическое, но буквальное; она действительно высвобождает успокаивающие химические вещества в твоем мозгу.

Одно исследование за другим доказывает это. И Дух не только успокаивает тебя; он тебя исцеляет. Он обращает вспять закрепившийся шаблон. Это не что иное, как чудо.
Несколько лет назад в своей собственной жизни я имела такой опыт, который, не будучи связан с едой, все же демонстрирует силу выхода из изоляции собственного страдания.
Мне как-то случилось лететь на самолете, который потерял один из двигателей над Тихим океаном, и после этого переживания у меня развился страх взлета. В этом не было никакого рационального смысла, учитывая, что двигатель на том самолете отвалился не во время взлета, но такая уж у меня образовалась фобия. Как только самолет вырывался за линию облаков, я приходила в норму. Но вплоть до этого момента тряслась от ужаса.
Я молилась о помощи. И однажды, ожидая взлета, я заметила, что сижу рядом с маленьким мальчиком, на вид лет семи или восьми. Он сидел в своем кресле очень прямо и неподвижно, и видно было, что он изо всех сил старается не расплакаться.
Я посмотрела на него и мягко спросила: «Ты летишь один, малыш?» Он кивнул, глядя прямо перед собой, и у него задрожала нижняя губа.
«Боишься?» – спросила я. И он снова кивнул.
«Хочешь, я подержу тебя за руку?» – прошептала я ему на ухо. Он опять кивнул.
С этого момента я целиком и полностью вошла в роль «мамочки», тихо беседуя с ним, как будто читая на ночь сказку. Неторопливо, напевным и размеренным тоном я начала объяснять ему, как происходит процесс взлета. «Сейчас пилот заводит моторы… их шум мы только что слышали… теперь он увеличивает скорость, пока мы двигаемся по взлетной полосе… и в нужный момент, когда пилот будет точно знать, что это совершенно безопасно, закрылки на крыльях начнут двигаться – видишь, вон они двигаются? – это создаст подъемную силу, которая поднимет самолет в небо! Смотри! Видишь? Ну, разве не красота?.. Наш пилот – замечательный человек, он полностью принимает свою ответственность и точно знает, что нужно сделать, чтобы поднять самолет в небо и позаботиться о безопасности всех нас!»
Ффухх! Похоже, ему стало легче – и не ему одному.
Сторонний наблюдатель мог бы подумать, что я – ангел, посланный, чтобы утешить малыша, но мне-то ясно, что это он был ангелом, посланным, чтобы утешить меня. Мой страх перед взлетом рассеялся в этот день. Шаблон моей тревожности был полностью сломан. Находясь в гуще собственного страха, я протянула другому человеку руку любви; и тогда мой страх исчез.
В обоих случаях – Кэтрин и моем – чудо проявилось как результат сочувственного единения с другим человеком, попытки, пусть ненадолго, подняться над собственной болезненной драмой, чтобы служить кому-то еще.


...
Тяга к другим людям – это неотъемлемая часть процесса твоего исцеления, так же, как изоляция является частью твоей болезни.

Изоляция – это привычка, которая сформировалась у тебя давным-давно и стала плодородной почвой для твоей компульсии. Основанному на страхе мышлению нужен всего один миг, чтобы заманить тебя в свое логово, тайное место, куда не может войти никто иной. И с этого момента ты и еда не теряете ни секунды.


...
Цель этого урока – начать разрушение этого шаблона изоляции, потянувшись через стену, которая отделяет тебя от других, и устанавливая новый шаблон связей в тех местах, в которых твое сердце очерствело и онемело. Эта перемена шаблонов является твоей дорогой к свободе.

Возможно, ты считаешь, что у тебя замечательные отношения с другими людьми, – и вероятно, так и есть. Однако изоляция – это трещина в том, что в противном случае могло бы стать чудесным созвездием человеческих взаимоотношений. Ты должна развить в себе привычку в тот момент, когда оказываешься в изоляции, тянуться к другому человеку. Объединившись с другим человеком, ты можешь переиграть в гляделки стражника, стерегущего вход в твою зону одиночества.
Той связью, которая спасет тебя в такой момент, может быть предложение помощи кому-то еще или просто выражение твоей собственной уязвимости. Это может быть такое предложение: «Я знаю, что ты в субботу работаешь на двух работах; хочешь, я посижу с твоим сыном?» или такая фраза: «У меня сегодня тяжелый день. Я просто хочу поговорить».
Возможно, ты и так всегда готова помочь. Возможно, у других людей найдется для тебя любой эпитет, только не «невнимательная». Отстраненность означает отчужденность не только от нужд других – но и от твоих собственных нужд. Это может не быть открытая неприязнь, просто – незаинтересованность. И в любой момент отстраненности от любви ты падешь жертвой пагубной иллюзии того, что ты голодна, когда на самом деле это не так.
Учитывая, что требуется всего одно мгновение, чтобы порушить все ценное, наработанное месяцами правильного питания (момент, который столкнет тебя со скользкого склона вниз, к обжорству, которое может посеять совершенный хаос как в твоей психике, так и в твоем теле), категорически необходимо, чтобы ты рассматривала более тесные связи с другими как постоянную необходимость.


...
Исцеление – это мысленная установка; это духовный процесс, в ходе которого ты оставляешь позади прежний способ бытия и фундаментально приемлешь новые взаимоотношения с жизнью.

Чтобы выйти из зоны одиночества, ты должна войти в зону связи. Ты должна дать знать другим о своей любви, равно как и о своих потребностях.
А теперь в своем дневнике составь список разнообразных поступков, с помощью которых ты могла бы упрочить свои связи с другими людьми. В некоторых случаях это будет какой-то род деятельности, а в других – просто изменение отношений, которое позволит окружающим стать ближе тебе.
В моей жизни произошло два события, которые помогли мне осуществить такие переключения-перемены. Один из этих случаев – встреча с духовным учителем из Индии несколько лет назад. Прошло едва ли четверть часа с того момента, как мы познакомились, и она очень просто сказала: «Твердость и дистанция не работают».
Ее замечание так и пригвоздило меня к месту. Эта женщина, которая даже не знала меня прежде, только что дала мне ключ к двери, которую я заперла, чтобы не впускать других. Стараясь защитить себя, я отказывала себе в любви. Не имело значения, какова была причина моей отстраненности – то, что я начала чувствовать перегрузку от обилия нужд других, или что меня ранило их поведение, или что я ощущала потребность удалиться в личное пространство. Имела значение только та личностная характеристика, которая развилась во мне как оборонное оружие против возможной боли.
А ведь мы создаем то, против чего обороняемся. Пытаясь защититься от возможной обиды со стороны других, я гарантировала , что меня обидят, поскольку мое негибкое и дистанцированное поведение вызывало критику, которая меня ранила. Просто понять это – значило почувствовать себя свободной для перемен.
Вторым примером, который расплавил стену, существовавшую между мною и другими, было замечание, которое однажды сделала моя дочь. Она сказала что-то насчет того, что я веду себя слишком холодно, когда люди подходят ко мне за автографами после лекций. Занервничав, я переспросила: «О Боже! Я что, веду себя невежливо? Но разве я веду себя невежливо?» Она ответила: «Нет, мамочка, ты вежлива. Но ты всегда одинаковая. Ты всегда доброжелательна, но это как-то не от сердца. Ты добра с людьми, но никого не подпускаешь близко».
Сказанное дочерью заставило меня глубоко задуматься. Я осознала, сколько любви я не впускала в свою жизнь, поддерживая определенную профессиональную дистанцию между собою и другими. Это не значило, что я должна воздержаться от сохранения здоровых границ, зато значило, что мне было доступно больше любви, чем я позволяла себе ощутить. А в любой момент, когда мы отказываем себе в любви, мы нажимаем спусковой крючок изначальной травмы, которая в свое время привела нас к изоляции.
Развитие более углубленных отношений с другими – это не просто пункт из списка обязательных дел, рядом с которым ты можешь поставить галочку. Ты не можешь просто сделать это – раз и навсегда. Это не лекарство, которое ты принимаешь, а потом кладешь обратно в аптечку, когда болезнь прошла. Этот вопрос – как и все остальное в этом курсе – подразумевает пожизненное путешествие, которое, раз начавшись, никогда не заканчивается. Это путешествие не только ради решения проблемы с едой, но путь к более наполненной светом жизни. Это путь в самое сердце любви, к другим и к себе.


...
Любой день, посвященный любви, – это день, в который не может проникнуть твое безумие.

Оно может сколько угодно стучаться у двери, но внутрь не просочится. Когда ты истинно и искренне связана с другим человеком, заклятье твоей компульсии разбивается вдребезги. Так же, как человек знает, что при температуре ниже нуля нельзя засыпать, так и ты обязана постоянно быть начеку, противостоя опасности Большого Одиночества.


...
Ежедневно в своем дневнике отмечай, в какие моменты ты подпускала других людей ближе к себе, а в какие – держала их на расстоянии. Исследуй те области своей личности и образа жизни, где сохраняешь большее расстояние между собой и другими, чем необходимо; где это расстояние является не столько здоровой дистанцией, сколько нездоровой. 

Увеличение дистанции между тобой и остальными приведет к усилению связи с едой, поскольку в стрессовый момент ты прибегаешь к отношениям, на которые, как кажется, ты всегда можешь рассчитывать.
В действительности же ты находишься в духовной связи с людьми вне зависимости от того, отворачиваешься от них или нет, поскольку взаимоотношения возникают на уровне разума. Ты мистическим образом представляешь собой единое целое со всеми живыми существами. Ты не можешь забыть об остальных – но по-прежнему помнить, кто ты есть.
Простой акт общения с другими людьми начнет ломать ту цепь, которая тебя сковывает. В любой момент, когда ты почувствуешь надвигающуюся сосущую пустоту, когда ты обнаружишь, что хочешь остаться одна, чтобы переварить собственный яд, – набери номер на телефоне, разверни машину, пошли письмо по электронной почте, словом – сделай шаг.
Когда ты хватаешься за пищу, полную крахмалов и углеводов, как будто это кокаин, сделай что-нибудь – пусть это будет мелочь – чтобы вступить в любящий контакт с другим человеком.


...
Ибо при каждом оправданном движении, которое ты делаешь в сторону других, ты делаешь шаг навстречу ощущению собственного истинного «я».

Понемногу – по одному шажку, по одной новой реакции, по одному правильному человеческому взаимодействию – ты начнешь запирать врата уродливого за́мка, оставшегося позади тебя, чтобы никогда больше не войти в него снова. И с той командной высоты, к которой ты придешь после – из чистого простора, где никакие навязчивые мысли не будут осаждать тебя, – ты вспомнишь ад, через который прошла, с благодарностью за то, что была от него избавлена.
И у тебя появится глубоко укоренившееся желание провести остаток своих дней, когда бы тебя ни призвали, помогая остальным совершить такой же побег, который ты совершила сама. Со временем психическая крепость, в которой обитал твой ад, будет сровнена с землей и уже не станет тюрьмой никому.
Выздоравливающий страдалец всегда может узнать другого страдальца, а выздоравливающий, сосредоточенный на исцелении, позаботится о том, чтобы никто из страждущих, встретившихся ему на пути, не остался без любви. Порой это будет просто понимающая улыбка или молчаливое благословение – но это всегда любовь, посланная с небес, чтобы исцелить вас обоих.
Не забудь положить свой дневник на алтарь, когда закончишь.
Размышление Закрой глаза и расслабься в священном пространстве.
Попроси Божественный Разум явить тебе те проблемы в твоих взаимоотношениях, которыми необходимо заняться. Перед тобой появятся образы – шаблоны взаимоотношений, в которых ты могла бы больше раскрыться или больше помочь; такие области твоей личности, где ты удерживаешь других на расстоянии.
Попроси, чтобы тебе показали, какой ты кажешься другим людям, и как можно лучше выразить, кто ты есть на самом деле. В этом духовном пространстве своего разума ты трансформируешься из той, кто избегает любви, в ту, которая приемлет любовь, принимает ее и настолько наполнена ею, что ничто иное не нужно, чтобы помочь тебе ощутить свою полноту.


...
Молитва 
Милый Боже,
Пожалуйста, растопи стены,
Которые отделяют меня от других,
Заключив меня в мою собственную тюрьму.
Пожалуйста, излечи мои раны
И дай моему сердцу свободу любить.
Помоги мне общаться с другими,
Чтобы я больше не была изолирована.
Я понимаю, милый Боже,
Что, когда я одна – я боюсь;
А когда я боюсь, я разрушаю себя.
Пусть я никогда не буду больше страдать
От того, от чего страдаю сейчас
И страдала прежде.
Аминь.
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Любовь милосердна, мягкосердечна, терпелива, добра, она проявляет понимание и умеет прощать.

Возможно, ты сейчас ощущаешь «эффект заката» своего прежнего «я», а ведь солнце кажется ярче всего в те мгновения, когда оно вот-вот сядет. Но прежняя «я» не уходит так тихо, как солнце. Она настаивает, что ты не можешь жить без нее, что она и есть твое истинное «я», что весь твой мир распадется на части, если она не будет за него отвечать. Она не пропоет тебе весело: «Пока, увидимся!» – грациозно выплывая из комнаты. Нет, она, вероятнее всего, будет биться в истерических припадках в попытке убедить тебя, что ты не можешь от нее избавиться и никогда не избавишься, так что ни к чему и пытаться.
«Да ну?! – вопит она хрипло. – Думаешь, ты освободишься, усвоишь здоровое отношение к еде, сбросишь вес – и просто начнешь все заново? Ну, если ты так думаешь, то ты точно спятила! У тебя никогда не получится! Я – твое утешение; я – твоя сила; я – твоя мощь!» И после этого, конечно, единственное, что ты можешь сделать, – это сдаться. Продолжать есть. Не выполнять физических упражнений. Какой смысл? И так далее, и так далее…
Однако этот надрыв – всего лишь маскировка для ее хрупкости. В действительности она настолько хрупка, что просто… тает. Точно как та злая колдунья из «Волшебника Изумрудного города» растаяла, когда Элли плеснула на нее водой, этот мутировавший и хищнический фрагмент тебя теперь растворяется в небытии, из которого и появился. Будучи нереальностью , она просто не может выжить в водах истины. Когда ты приемлешь видения той, кем в действительности являешься, фальшивое и иллюзорное существо, которое притворялось тобою все эти годы, начинает исчезать.
Ты уже глубоко погрузилась в процесс своего пробуждения, и во многих отношениях он может видеться тебе именно настолько сокрушительным, насколько ты того боялась. Те дикие и бесконтрольные эмоции, которые ты так долго пыталась удерживать в себе – одновременно формируя свой дикий и бесконтрольный физический аппетит, – все они снова зашевелились.
Твой процесс детоксикации, как эмоциональной, так и физической, теперь идет полным ходом. Ты можешь даже переживать своего рода химическую «ломку», когда отказываешься от определенных видов пищи.
Будучи обжорой, ты разбиралась с дикостью своей эмоциональной природы, используя, как это ни иронично, чрезвычайно дисциплинированный подход к жизни: « Так, а сейчас ты пойдешь и поешь ». Ты была дисциплинирована, но дисциплинирована страхом.
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...
То, что могло казаться тебе или другим полным отсутствием дисциплины с твоей стороны, в действительности было строгим следованием правилам, установленным внутренней, диктаторской властью.

Проблема состоит в том, что эта внутренняя власть является голосом страха и компульсией, вместо того чтобы быть голосом твоего истинного «я».
По мере того как твой разум перенастраивается на свое истинное «я», тело будет перенастраиваться на свое истинное «я». Будучи созданием Божиим, ты точно знаешь, что делать и как быть – на каждом уровне своего бытия. Твой телесный аппетит естественно запрограммирован на то, чтобы следовать распоряжениям Божественного Разума. Однако переедание сыграло роль хакера, который перепрограммировал твой компьютер. Сейчас мы с тобой программируем его заново.
Такое перепрограммирование не может совершиться мгновенно. Одним из аспектов твоей личности, который был поврежден зависимыми наклонностями, является способность мириться с дискомфортом. Когда дело доходит до компульсивного импульса поесть, тебе это необходимо тогда, когда необходимо. Результаты должны быть налицо немедленно . И теперь есть большая вероятность того, что ты проявишь тот же недостаток контроля над побуждениями и постараешься навязать ту же нетерпимость своему процессу похудения. Ты этого хочешь – и ты этого хочешь сейчас же , а если ничего не произойдет до четверга, то ты можешь с тем же успехом вернуться к прежним привычкам, потому что это средство явно не помогает.
Пришло время применять дисциплину: не в отношении твоего аппетита, но в отношении твоих мыслей. Ты много знаешь о дисциплине страха; теперь пришло время узнать о дисциплине любви.
Такой должна быть и ты по отношению к самой себе, когда проходишь через этот процесс.
Никому не нужно напоминать тебе о тех многих попытках, которые ты предпринимала, пытаясь сбросить вес в прошлом. Дело не в том, что ты не пыталась. Однако та же жестокость к себе, которую ты выказывала в моменты, когда переедала, позже проявилась и тогда, когда ты «срывалась». Ты плохая. Ты неудачница. Ты слабачка. Я ненавижу тебя. Давай поедим… 
А теперь давай посмотрим, что происходит, когда ты усваиваешь любящий подход к похудению. В некотором смысле можно сказать, что ты заново учишься кормить себя, как жертва инсульта заново учится говорить или ходить. Порой даже самый маленький поступок представляет собой самый большой шаг вперед. Минимальное улучшение может быть важным прорывом на волю из прошлого.
Кому-то это может показаться мелочью, но для тебя это нечто сверхъестественное, – то, что ты проснулась однажды утром и обнаружила, что тебя не одолевают мысли о том, что ты съешь сегодня. Для тебя это означает перемену, разрушение прежнего шаблона, вторжение нового шаблона, созданного отчасти той работой, которую ты проделываешь в этом курсе. И это наращивает ту «мускулатуру», которая со временем приведет к появлению новой личности, нового поведения и нового тела. За это ты заслуживаешь похвалы.
Пожалуйста, перечитай это последнее предложение снова. Ты заслуживаешь за это похвалы. Не преуменьшай значение этой перемены. Ибо малейшая трещина в цепи ужаса освобождает место для начала новой цепочки – цепочки здоровых мыслей и здорового аппетита. Эту перемену, как бы она мала ни была поначалу, необходимо подтвердить, отпраздновать и наращивать – что невозможно сделать, если ты станешь преуменьшать ее. Ты не привыкла хвалить себя, когда дело доходит до того, как ты питаешься, и ты задолжала это себе – и своему процессу. Значит, надо этому научиться.


...
Сознательное снижение веса не подразумевает ненависти к себе; ненависть – это богохульство, то есть такое мышление, которое противоречит мыслям Бога.

То, что противоречит Божественному Разуму, никак не может быть твоим спасением, поскольку твое спасение заключается в том, чтобы равняться на Божество, а не работать против него. Любовь – и только любовь исцелит тебя. Чудесная перемена в восприятии в данном случае означает переход от ненависти к той тебе, какой ты была, к любви к той тебе, которой ты теперь можешь стать.
Ты обязана выбрать новую себя, чтобы стать новой собой. Вопрос здесь не в том, от чего ты бежишь, но скорее в том, к чему ты бежишь. Ты не просто отвергаешь то, чего не хочешь, но активно утверждаешь то, что хочешь.
Единственный способ вырваться из-под власти сознательного убеждения в том, что еда – это источник твоего утешения, заключается в формировании веры в то, что источником твоего утешения является Бог. Твои взаимоотношения с Божеством – это не просто что-то такое, что нужно неохотно принять, примерно так: «Ну ладно, если уж так надо …» Это отношения, которых ты более всего жаждешь в сердце своем, осознаешь ты это или нет. Ты не можешь разрушить свою дисфункциональную привычку делать все, что тебе велит делать мышление страха, иначе как построив свои взаимоотношения с любовью. Ты должна культивировать в себе страсть к тому, чего ты действительно, по-настоящему хочешь. А то, чего ты действительно, по-настоящему хочешь, – это любовь.
Таково значение ученичества, которое изначально связанно со значением слова «дисциплина». Твоя проблема – не недостаток дисциплины, а скорее неверно направленная дисциплина. Ученичество подразумевает дисциплинирование себя ради того, чтобы служить Божеству.


...
Бог – источник твоего блага, так же, как переедание – источник твоего разрушения.

Служение Божеству ведет к самоисцелению, так же, как служение мышлению страха ведет к причинению себе боли. По мере того как ты будешь выполнять эти уроки, ложное чувство утешения уступит место истинному утешению, а саморазрушение уступит место поддержке и заботе о себе. И все это делается только по одной причине: чтобы ты могла лучше позаботиться о любви.
Разве это не удивительно, если уж так подумать, насколько много энергии тратят человеческие существа, чтобы уклониться от представления о том, что любовь – это ответ на все вопросы? Сколько раз ты набирала номер телефона «горячей линии», у скольких врачей ты консультировалась, во сколько клиник ты обращалась, сколько выдержала пластических операций, сколько посещала семинаров, сколько испробовала хитроумных диет – и все это стоило кучи времени и денег, которых тебе едва хватало, – в попытках поднять в воздух самолет, у которого работал только один мотор?
Любовь не стоит ничего. Ни времени. Ни денег. Ни усилий на самом-то деле. Однако мышление страха – мышление, которое является твоей компульсией, – пошло бы на что угодно, чтобы убедить тебя не делать то единственное, что, как оно знает, заставило бы его исчезнуть в мгновение ока. Ибо мышление страха ведет собственный поиск – поиск путей к самосохранению. Оно не против, чтобы ты пыталась сбросить вес, поскольку знает, что без Божественной помощи ты в любом случае останешься в его власти навеки. На самом-то деле ему даже нравится загонять тебя в рамки еще одной диеты, которую, как оно знает, ты не сможешь выдержать. Как говорится в «Курсе чудес», диктат мышления страха в том, что касается любви, предписывает, чтобы ты всегда искала ее, но никогда не находила.
Начни уделять больше сознательного внимания тому, как твой духовный поиск вписывается в усилия по снижению веса. Расширь свое мышление до более одухотворенной мотивации того, почему ты вообще хочешь сбросить вес. Ты просто хочешь лучше выглядеть? Безусловно, в этом нет ничего плохого, но само по себе такое желание не привлекает духовной поддержки. Будучи заботой о теле, это желание приковывает твое сознание к уровню тела, а поэтому оно не является чудесным.
Более одухотворенной мотивацией было бы стремление сделать свое тело сосудом для большего света.


...
Когда ты станешь светлее и легче жить внутри своего сознания, тебе будет легче и светлее жить в собственном теле.

На обоих уровнях твое чувство благополучия возрастет. Твой жизненный выбор улучшится во всех областях, поскольку как разум, так и тело разовьют более утонченные потребности. Твой выбор в отношении питания будет становиться более духовным по мере того, как ты начнешь рассматривать свое тело и ощущать его как часть Божественной матрицы любви. Это род чудесного импульса, который привлекает космическую поддержку. Он равняет твои желания на более широкое устремление к большей по масштабам жизни, которая закодирована в творениях вселенной.
Тогда твоей мотивацией станет не только стремление сбросить вес, но и обрести просветление. Не просветление человека, сидящего под деревом в какой-нибудь далекой части света, но скорее напоенное светом сознание того, кто может проснуться с утра без страха перед искушением зависимости – без страха быть втянутым против своей воли в туман неправильного питания, употребления прошедшей чрезмерную обработку пищи, которой невозможно насытиться, и хронической неприязни к себе.
Ты уже приближаешься к этому. Дискомфорт эмоциональной детоксикации не означает, что процесс не идет, наоборот – что он движется.


...
Не позволяй призракам прежних эмоций запугивать тебя или задерживать.

Потребовался не один день, чтобы выстроить саморазрушительный механизм, который причинил тебе столько горя, – и для того, чтобы заместить его чем-то новым, тоже потребуется не один день.
Ты начинаешь понимать. По одной мысли, по одному здоровому выбору, по одному мгновению, проведенному без постылой ведьмы за плечами, – ты выстраиваешь структуру, которая сможет вместить новую тебя. И в конечном счете ты познаешь радость. Этот процесс принесет гораздо бо́льшие результаты, нежели просто удовольствие от более легкого, более здорового тела. Ты позна́ешь глубокое удовлетворение от того, что ты – хозяйка собственной жизни.


* * *
Самые тонкие перемены в твоих мыслеформах могут радикально трансформировать химию твоего мозга. В то время как голоса «мирских мудрецов» могут утверждать, что лишь поведенческая перемена вызывает «истинную перемену», в то время как духовная перемена – едва ли что-то большее, чем просто детская игра, сама наука начинает соглашаться с древнейшей мудростью человечества в том, что касается сил духовности. Самые престижные научные учреждения проводили исследования, которые доказывают, что те, за кого молятся, выписываются из палат интенсивной терапии быстрее; что те, кто посещает духовные группы поддержки, живут дольше после того, как им ставят смертельно опасный диагноз, и так далее. Духовность – это нечто большее, чем просто приложение к тому, что действительно нужно для того, чтобы снизить вес.
Если ты всерьез хочешь, чтобы мощь духовных сил помогала тебе в твоем похудении, чтобы они снабдили тебя как минимум «вторым мотором», который сможет чудесным образом поднять тебя выше сил зависимости и компульсии, тогда ты должна встречать эти силы с более чем обычной вежливостью. Ты бы не захотела, чтобы обычный светский врач галопом проскакал через процесс твоей консультации; аналогичным образом и Божественный Доктор требует, чтобы ты проводила с ним больше времени во время консультаций.


...
Ты ежедневно принимаешь душ – и точно так же необходимо очищать свое сердце, каждый Божий день.

Когда ты пренебрегаешь обязательной молитвой и медитацией на регулярной основе – то есть ежедневно, – ты оставляешь дверь своей психики незапертой, и вор обязательно проникнет внутрь. Любой день, сознательно и добровольно подаренный Богу, сопровождаемый молитвой о том, чтобы Его водительство пребывало с тобой и чтобы ты весь день была каналом любви, – это день, когда ты защищена от мощи своего мышления страха, которое в противном случае начинает активно действовать.
Импульсы твоей зависимости будут начеку, ожидая малейшей забывчивости с твоей стороны. Они воспользуются даже самой крохотной щелкой («У меня сегодня нет времени молиться и медитировать»; «Мне не обязательно глубоко размышлять над своим поступком; я знаю, что делаю!»; «У меня есть веская причина, чтобы сердиться; это никак не связано с забывчивостью!»), чтобы устремиться внутрь со всей своей негативной силой.


...
Цель этого урока – это (1) установить и констатировать важность «времени Духа» – времени, которое ты будешь отводить каждый день на то, чтобы вновь настраивать свое мирское «я» на духовное «я»; и (2) помочь тебе утвердить это время как часть твоей повседневной жизни. Наиболее мощным средством для этого является практика медитации.

Настоящая медитация – это не просто релаксация, поскольку она включает в себя настоящий сдвиг в сознании. Существует огромное множество разнообразных путей медитации: христианский, буддийский или иудейский; медитация по учебнику, прилагаемому к «Курсу чудес»; трансцендентная, ведическая медитация или медитация Випассана; и многие, многие другие. Серьезная медитативная практика – один из наиболее мощных способов отсечь себя от мышления страха и его устрашающего диктата.
Слишком большое внимание, уделяемое земному плану, создает ненужное напряжение в теле.


...
Медитация освобождает разум от его привязанности к телу, освобождая таким образом тело, чтобы оно могло «поправить» само себя.

Когда ты каждый день на какое-то время освобождаешь свой разум от физических привязанностей, ты улучшаешь свои взаимоотношения с физическим миром.
Некоторые люди утверждают, что у них нет времени медитировать. Но медитация замедляет ход времени. А замедляя ход времени, ты замедляешь и приводишь в равновесие свою нервную систему. Стресс порождает безумную энергию, а безумная энергия ведет к импульсивному поведению.


...
Медитация, уменьшая стресс, несет покой и твоему телу, и твоему разуму.

Медитация подобна защитному слою, сохраняющему твою духовную энергию, так что свет не рассеивается, а тьма не может войти внутрь. Ты будешь подниматься эмоционально все выше и выше, обретая все более и более постоянное ощущение радости. Вместе с тем гравитационное притяжение саморазрушительных побуждений будет уменьшаться и в конечном счете исчезнет.
Но медитация означает нечто большее, чем просто зажечь свечу и глубоко дышать; это больше, чем прогулка в лесу или высказывание прекрасного намерения. Мне приходилось слышать, как многие люди говорят: «Но ведь я действительно медитирую. Я медитирую, ведя дневник, читая вдохновляющую литературу, проводя спокойное время в уединении». Все это очень хорошо – действительно, такие практики рекомендуются как часть этого курса. Но они – это релаксация, вдохновение и размышление; сами по себе они не являются медитацией. Медитация – нечто более глубокое, нечто такое, что по-настоящему изменяет твои мозговые волны. И для этого тебе нужна серьезная практика.
Существует путь медитации, который тебе поможет, и, возможно, ты уже даже знаешь, в чем он заключается. Приобщишься ты к этому лекарству богов или нет – полностью зависит от тебя.
Только помни, что медитация – настолько могущественная практика, что мышление страха будет говорить тебе все что угодно, заставляя поверить, что она не имеет силы, или не годится для тебя, или у тебя просто нет на нее времени. «Я не умею медитировать». (Но ты можешь научиться!) «Я пробовала медитировать, но не смогла продолжать». (Измени в этом предложении «не смогла» на «не стала».) Разумеется, это твой выбор – к какому голосу в своей голове прислушиваться, какому голосу верить и, что важнее всего, какому голосу повиноваться.
Если ты занимаешься практикой медитации, тогда ничто не может быть важнее для трансформации твоих взаимоотношений с пищей, чем само то, что ты занимаешься медитацией. А если ты не занимаешься медитацией, но помолишься, чтобы тебе указали какой-либо ее способ, тогда книги или объявления, ведущие к такому способу, который будет для тебя лучше всего, начнут буквально сыпаться тебе под ноги.


...
Зависимость – это духовная болезнь; молитва и медитация «разгоняют» духовную иммунную систему.

Ты не борешься с болезнью; ты раскрываешь свой разум такому количеству истины, что болезненные условия просто не могут больше в нем существовать. Твоя цель состоит в том, чтобы свет просочился в самые глубокие и потаенные уголки твоего подсознания, стирая старые шаблоны и освобождая твой разум для новых.


...
Переедание – это акт истерии, а медитация – самый мощный антидот для истерии. Истерия возникает тогда, когда ты теряешь сознательную связь с естественно упорядоченной Вселенной и в этот травматический момент пытаешься погасить шок космического хаоса, хватаясь за кусочек утешения «на один укус».

Уже достаточно было сказано о твоей отчужденности от любви; теперь же наше внимание будет сосредоточено на твоем возвращении к ней.
У тебя наверняка бывали моменты, когда любовь в твоей жизни преобладала и ты не испытывала мук своей компульсии. У тебя бывали моменты, когда ты порхала по своей кухне и не ощущала безумной потребности съесть что-нибудь неподобающее. Проблема была в том, что это безумие всегда возвращалось – и порой тогда, когда ты ожидала этого меньше всего. Разнообразные меры, которые ты предпринимала, давали тебе временное освобождение от всепоглощающей компульсии, от переигрывания заново прежнего шаблона, но ни одна из них не сумела полностью сломать этот шаблон. Лишь рука Божия может это сделать.
Таким образом, вся эта ситуация является приглашением к ученичеству. Пришло время отдать Ему все свое время, все свои дни и все свои мысли. Твое мышление духовно, однако ты обязана твердо стоять на этом убеждении.


...
Ты обязана активно принимать истину, чтобы получить ее благословение.

Ибо всякое мгновение, не отданное любви, будет использовано страхом как плодородная почва для его собственных целей. Выбери любовь, чтобы страх больше никогда не смог выбрать тебя!
Ученичество подобно священному браку. Лишь руки Божии могут воистину поддерживать тебя, поднимать тебя и защищать от всякого зла. Когда ты ощутишь объятия своего Божественного Возлюбленного, возможно, ты предпочтешь связать с ним свою жизнь. Ты пообещаешь «прилепиться к Нему» и «оставить всех прочих». Дав такое обязательство, ты освободишься от своих взаимоотношений с тираном компульсии, который маскируется под твоего возлюбленного. В этом-то и заключается истинное ученичество: полная и тотальная преданность, которая не оставляет места ни для чего иного.
Ученичество – это нечто намного, намного большее, чем «иногда»; это старание полностью погрузиться в свет любви. И это не только трансформирует твой способ питания. Это трансформирует всю твою жизнь.


...
Возьми что-нибудь, что символизирует для тебя путь медитации, – это может быть телефонный номер наставника по медитации, о котором ты слышала, но которому еще не звонила, или приложение к «Курсу чудес», или набор молитвенных четок, – и возложи этот предмет на свой алтарь ради посвящения его Божеству.

Размышление 
Закрой глаза и расслабься в своем священном пространстве. Увидь себя в своем внутреннем храме, в прекрасном и святом помещении.
Увидь, как ты лежишь в его центре, на широкой белой плите. Эта плита выглядит как холодный мрамор, но когда ты ложишься на нее, она ощущается как теплые, мягкие подушки.
А теперь увидь, как Божественный Доктор стоит над тобой, простирая руки над твоим телом. Божественное существо вытягивает из твоего тела всю энергию, которая ему несвойственна, – как физическую, так и нефизическую. Глубоко вдохни этот образ и позволь ему стать реальным для тебя. Такая картина – это не праздная фантазия. Дух всегда присутствует в тебе и рядом, не только метафорически, но буквально.
А теперь перейди к упражнению из «Курса чудес». С закрытыми глазами медленно проговори про себя: «В Его присутствие вхожу я ныне». Повторяй это предложение снова и снова, по мере того как впадаешь во все более и более глубокое медитативное состояние. Делай это как минимум пять минут.
Выполняя это упражнение, со временем ты будешь все более и более глубоко прочувствовать его значение. Оно поможет тебе подготовиться к настоящей медитативной практике и раскроет твой разум, чтобы он впитал его силу.


...
Молитва 
Милый Боже,
Благодарю Тебя за все то, что Ты позволил мне увидеть.
На горной вершине я ощутила такую радость!
Пожалуйста, пошли ангелов Твоих,
Чтобы они подняли меня на своих руках
И нежно держали, не отпуская.
Не позволь безумию овладеть мною,
Но просвети меня, чтобы я могла быть свободна.
Поставь стопы мои на высший путь
И покажи, как ходить в любви,
Чтобы я сумела отыскать свою дорогу.
Аминь.
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Урок 17 Прости себя и других
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Твоя способность отпустить грехи другим освободит тебя для того, чтобы ты могла отпустить собственные грехи, опуская то самое оружие, которым так жестоко себя наказывала.

Как сказано в «Курсе чудес», любая мысль создает форму на определенном уровне. Если твое «тяжелое мышление» не изменится, то, даже если ты сбросишь вес, у тебя сохранится неудержимое подсознательное стремление набрать его снова. Менее важно то, насколько быстро ты худеешь, гораздо более важно – насколько холистически ты это делаешь; необходимо, чтобы твой разум, твои эмоции и твое тело, все вместе , «сбросили вес». Когда вес, который исчезает из твоего тела, не сваливается с твоей души – это просто переработка его вовне, дающая временный результат; но вес почти наверняка вернется. Таким образом, попытки сбросить лишний вес, если только ты не готова так же сбросить те мыслеформы, которые изначально его спровоцировали и теперь поддерживают, ведут к поражению.
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...
Осуждение и обвинение – самые тяжелые мысли из всех, поскольку в них нет любви.

Они – продукт мышления страха, представляющий собою самую плотную энергию во вселенной – восприятие вины другого человека. Научиться прощать и себя, и других – это величайший подарок, который ты можешь сделать себе на своем пути к сознательному снижению веса.
Компульсивное обжорство отчуждает тебя от других, а прощение исцеляет это отчуждение. Опять же, у тебя могут быть замечательные отношения с людьми, но любой обрыв в этих связях – то место, где дьявол может пробраться внутрь. Если только ты не займешься самими проблемами своих взаимоотношений, тогда они будут продолжать вечно рыскать на заднем плане твоего сознания, в полной готовности в любой момент переключить рубильник зависимости в положение «пуск».
Чтобы решить проблему с весом с холистической точки зрения, ты должна заниматься проблемой взаимоотношений с той же серьезностью, с какой занимаешься своими отношениями с пищей. Похудение само по себе не исцелит твои взаимоотношения, но исцеление твоих взаимоотношений поможет тебе похудеть.
Прощение в данном случае критически важно, поскольку все мы совершаем большие и малые ошибки и выносим большие и малые суждения. Воспитание умения прощать сглаживает острые грани человеческих контактов. Это аспект того, что называется искуплением или возмещением, или коррекция восприятия, которое переключается от страха к любви. Цель этого урока – искупить неумение прощать с твоей стороны, освобождая излишнюю тяжесть, которая давит тебе на сердце.
Есть два основных фильтра, через которые нужно рассматривать все вещи: фильтр тела и фильтр духа. В той мере, в которой ты рассматриваешь свою жизнь только через фильтр тела, ты привязана к телу таким способом, который тебе не на пользу.


...
Будучи привязана только к телу, ты целиком и полностью находишься в распоряжении телесных потребностей, будь они здоровыми или дисфункциональными.

Но если ты поднимаешь свой взгляд выше, давая себе возможность видеть дальше тела, заглядывая в царство своего духа, ты обретаешь власть над телом, которой в противном случае получить не можешь. Когда ты живешь в своем теле с легкостью, твое тело становится легким.
И как же это сделать? Как можно смотреть дальше тела? Ты делаешь это, проявляя готовность сместить фокус своего внимания за пределы событий материального плана, помня, что дальше и выше этих событий существует более истинная истина того, кто мы на самом деле.
Да, возможно, подруга сказала тебе что-то неприятное, – но в сердце своем она просто потеряна и одинока, как и все остальные. Твоя подруга действительно тебя любит; она была просто разлучена со своей любовью в тот момент, когда сделала это обидное замечание.
Не важно, что происходит с тобой – у тебя есть выбор относительно того, как это интерпретировать. И ты сделаешь этот выбор, сознательно или бессознательно. Ты можешь сфокусироваться на «драме тела» – на злых словах своей подруги, на ее ошибке, на ее предательстве. Но если ты так сделаешь, ты не сможешь избежать эмоционального переживания того, что ты – жертва ее слов.
Выбирая фокус на материальной драме, в особенности – драме вины, ты усиливаешь свою привязанность к материальному плану – а следовательно, и свою уязвимость перед его искажениями. Ты прощаешь потому, что хочешь остаться выше драмы материального мира, в особенности – драмы своей компульсии.
Ты можешь выбрать фокус на невинности своей подруги – на ее Божественной реальности, которая выше и правдивее, чем ее телесное «я». Все мы сотворены из любви, однако все мы совершаем ошибки.


...
Отстраняясь от подчеркивания чужих ошибок, ты отстраняешься от преувеличения своих собственных.

Когда ты протягиваешь руку через стену отчужденности – а ведь не существует стены толще, чем стена осуждения, – тогда стена разрушается. Таково чудо прощения.
Прощение подобно профилактической медицине. Оно купирует ложь, гнездящуюся в центре мышления страха, лишая ее возможности ранить тебя. Мышление страха глушит твою персональную систему радаров, отключая тебя от Божественного Разума и ведя по направлению мыслям и поступкам, которые разрушают твой внутренний покой. Оно говорит тебе, что ты – далеко не совершенство, изолируя тебя от памяти о своем Божественном «я». А тогда уже нетрудно убедить тебя в том, что никто другой тоже не является Божественным совершенством.
Мантра мышления страха такова: вина, вина и еще раз вина . Она ввергает тебя в сознание осуждения – осуждения себя или других, обрекает на эмоциональные «качели» между любовью и страхом. Эти «качели» неустойчивы и являются одной из самых больших угроз твоему трезвому отношению к еде.
Мышлению страха уже не обязательно так упорно убеждать тебя чрезмерно наедаться, если оно успело убедить тебя в том, что кто-то виновен, ибо восприятия вины достаточно, чтобы вышвырнуть тебя из правильного образа мышления прямиком в объятия болезни. Отношение прощения снимает тебя с этих «качелей» – или не дает на них взобраться.


...
Прощение – избирательный подход к воспоминаниям. Это сознательное решение фокусироваться на невинности человека, а не на его ошибках.

Выражаясь обычным языком, это равнозначно тому, чтобы больше позволять людям. Такой подход на пользу тебе . Осуждение и обвинение вызывают стресс в теле человека, который обвиняет и осуждает, а стресс – это бомба с часовым механизмом, заложенная в центре твоего зависимого позыва.
Именно «оставаясь над» драмой тела, ты сможешь более гармонично обитать в нем. Твое тело не создано для того, чтобы выносить бремя твоей чрезмерной привязанности к нему; оно создано как вместилище для света твоего духа. Оно гораздо легче вспомнит, как ему совершенно функционировать, когда ты признаешь и вспомнишь совершенство в каждом живом существе.
Прощение – чрезвычайно могущественный инструмент, однако ему часто яростно сопротивляются. Несколько лет назад один молодой человек, с которым я познакомилась в группе поддержки больных СПИДом, спросил меня: «Я что, действительно должен простить всех ?» На что я ответила: «Ну, не знаю… а ты болен гриппом – или СПИДом? Потому что, если у тебя всего лишь грипп – тогда ладно, можешь простить только нескольких… но если у тебя СПИД – то да, постарайся простить всех и каждого !»
Наверняка ты не станешь спрашивать врача: «А мне действительно нужно принимать все это лекарство? Обязательно пройти полный курс химиотерапии? Разве нельзя ограничиться частью ?» И ты же не скажешь: «Доктор, можно я буду принимать это лекарство только тогда, когда буду чувствовать себя плохо?» Нет уж, лекарство – это лекарство. И ты достаточно уважаешь его, чтобы принять то количество, которое тебе необходимо.


...
Прощение – это больше, чем просто неплохая штука. Это ключ к правильному образу жизни и, таким образом, к твоему исцелению – не просто лекарство, которое нужно применять время от времени, но цель, к которой нужно стремиться как к константе.

Никто, кроме просветленных мастеров, не в состоянии достичь состояния настоящего прощения, но и сама по себе попытка уже помогает сдержать атакующие тебя стрелы на расстоянии. Цепляние же за осуждение, обвинение, нападение, оборону и сознание жертвы – все это целиком и полностью атаки на себя самого. А ты атакуешь себя едой.
Прощая других, ты начинаешь прощать себя. Когда ты перестанешь фокусироваться на их ошибках, ты перестанешь наказывать себя за свои собственные.
Прощение отпускает прошлое к Божественной коррекции, а будущее – к новым возможностям. Что бы с тобой ни случилось, это уже кончилось . Это случилось в прошлом; в настоящем этого не существует, если только ты не потащишь его с собой. Кто бы что бы тебе ни сделал, ничто из этого не будет оказывать на тебя постоянного воздействия, если только ты не станешь постоянно за это держаться.


...
Твое первое задание в этом уроке – определить, кого ты не простила. Знай, что даже малейшего раздражения в отношении кого-то достаточно, чтобы выбить твою систему из Божественно-правильного порядка.

Не фокусируйся в этом задании исключительно на людях, которые по-настоящему предали или ранили тебя; подумай даже о тех, кто по явно мелочным причинам искушает тебя отказывать им в любви. Ибо там, где ты отказываешь в любви, ты отклоняешься от своего чуда.
Воспользуйся своим дневником, чтобы написать список имен людей, которых, как ты знаешь в душе, ты все еще осуждаешь. В этом списке может оказаться кто угодно – от родителей до политических фигур. Имеет значение твой гнев на них, а не то, кто они такие или что они сделали. Когда у тебя в мыслях возникает имя, запиши его вместе с чувствами, которые ассоциируются у тебя с этим человеком – гнев, обида, предательство, недовольство, страх и так далее. Исследуй свои чувства как можно глубже и старайся не спешить во время этого процесса. После того как закончишь исследование, запиши такие слова: «Я готова увидеть этого человека по-другому». Напиши это предложение трижды, это очень важно.
Болезненные обстоятельства могли занавесить твои глаза пеленой, затрудняя признание Божественной невинности других людей, когда их поведение так резко ей противоречило. Выражая готовность увидеть их по-иному, ты призываешь силу Божественного Разума.


...
Ты будешь получать Божественную помощь, пока ты готова прощать.

Ты получишь напоминание о том, кто такие люди в действительности, за пределами тех своих черт и поступков, которые тебе в них не нравятся. Порой тебе необходим этакий «щипок» в сознании – напоминание о том, что ты обвиняешь другого человека в том, что (не исключено) сама делаешь постоянно, и порой тебе необходима помощь из иного мира, чтобы облегчить ношу, которая в противном случае слишком тяжела, чтобы ее вынести.
Мне приходилось слышать о чудесных изменениях в душах тех, кто молился о такой помощи и получил ее, – от покинутых супругов до жертв холокоста. Порой прощение бывает незначительным, а порой – колоссальным. Однако прощение – не просто дар, который ты отдаешь кому-то другому; это подарок, который ты делаешь самой себе. Плотность и боль негативных чувств по отношению к другому человеку – это вес, который тебе приходится нести. А ведь ты учишься жить более легкой жизнью.
Это пробуждение включает в себя осознание света в других, равно как и света в себе. Иногда бывает так, что больше всего тебе нужно простить себя саму. Все мы – люди, и большинству из нас случалось сделать что-то, о чем мы сожалеем. Все мы прикрываем свое сердце защитной стеной, и все мы ощущаем вину, когда несправедливо с кем-нибудь поступаем.
Посмотреть на свои собственные проступки и раскаяться в них – это важная часть твоего исцеления. Ибо, сознательно или нет, любая вина, которую ты несешь, заставила тебя на глубинном уровне ощущать, что ты заслуживаешь наказания. Переедание – один из способов, которыми ты себя наказывала. Давай же откроем заседание суда, чтобы мы смогли целиком и полностью тебя оправдать.


...
Запиши имена всех тех людей, с которыми, по твоему мнению, ты поступила несправедливо; каждую ошибку, которую ты сделала; каждое сожаление, которое ты до сих пор помнишь. Попроси в душе прощения за любой проступок по отношению к остальным или к самой себе.

Вглядись в каждое имя или событие, а затем молитвенно передай его в руки Божии. Скажи вслух сама себе или воспоминанию о человеке, которому ты задолжала извинение: «Прости меня».
Как соблазнительно игнорировать или минимизировать старые проступки, думая: «Ой, да ладно, это ведь было так давно!..» Но мышление страха так же тщательно мониторит несправедливые поступки других, как заставляет тебя в упор не видеть свои собственные. Человек мог обидеть тебя 15 лет назад, а ты до сих пор говоришь об этом – но ты и сама могла обидеть кого-то другого 15 лет назад и в течение последних 14 об этом и думать не думала. Но пока энергия, не проникнутая любовью, не будет тобой признана и за нее не будет принесено покаяние, она остается активным токсином, отравляющим твою жизнь.
Возмещение ущерба, которое следовало совершить 20 лет назад, все равно остается возмещением, которое необходимо совершить. Если ты обидела других людей, то пусть даже они сознательно не помнят, что ты им причинила, – они несут эту боль в своих клетках. И точно так же эту боль несешь ты. На уровне духа мы все суть одно, и то, чем ты навредила кому-то другому, является раной, которую ты несешь в себе.
Это может быть очень унизительно – потянуться к человеку и попросить прощения. Поначалу может быть очень стыдно признавать свою ошибку. Однако такие моменты – это моменты владения собой, освобождающие тебя из тюрьмы твоего собственного безумия. Ты раскаялась в своей ошибке – и ты вольна начать заново.
Твоя готовность раскаяться перед теми, кому ты причинила боль в прошлом, несет в себе бо́льшую силу, чем тысяча диет. Мышление страха – это ложное чувство себя как изолированного и отчужденного человеческого существа. Раскаиваясь в том, что навредила другому, ты всякий раз признаешь, что ты не изолирована – что в жизни есть нечто большее, чем твоя собственная драма. Ты признаешь, что переживания другого человека так же важны, как и твои собственные, и понимаешь, что, причинив боль другому, ты причиняешь боль себе.
Сдвиг в мышлении – от игнорирования собственных проступков до признания их и готовности раскаяться в тех случаях, когда это приемлемо, – это чудо, которое привносит практические последствия в твою жизнь.


...
Когда ты протягиваешь руку через стену отчуждения, стена начинает рушиться.

Сознание страха станет спорить, говоря, что прощение не имеет ничего общего с твоим весом или с твоими проблемами с едой; но к этому моменту уже должно было стать ясно, что мышление страха лжет. Ты начинаешь осознавать, что основополагающая проблема в твоей жизни – это ложное чувство отчужденности между тобой и другими и между тобой и твоим истинным «я».
Любой путь к снижению веса навсегда касается твоего чувства изоляции и того отчаяния, которое оно порождает. Держа любовь на расстоянии, ты держала на расстоянии исцеленную и умиротворенную саму себя. Прощая других, ты наконец вольна ощущать радость от их близости – когда никакая стена меж вами не нужна. А прощая себя, ты осознаешь, что достойна выглядеть снаружи так же прекрасно, как – ты наконец-то это вспомнила! – ты прекрасна внутри.
Размышление Проведи эту медитацию в отношении каждого человека, от которого ты чувствуешь себя изолированной непрощающими мыслями или чувствами.
Сделай глубокий вдох и закрой глаза.
А теперь увидь своим внутренним зрением образ этого человека, стоящего перед тобой с левой стороны. Увидь его тело, одежду, манеры и способ бытия в этом мире. А теперь увидь великий свет, исходящий из середины сердца этого человека, который распространяется по каждой клетке его тела и излучается вовне, за пределы плоти, в бесконечность. Наблюдай, как этот свет становится настолько ярким, что тело этого человека начинает блекнуть, превращаясь в тень.
А теперь с правой стороны перед собой увидь свое собственное тело. Представь свои манеры, свою одежду, свой способ бытия в этом мире. И увидь тот же Божественный свет в области своего собственного сердца, изливающийся наружу, чтобы покрыть каждую клетку твоего тела и протянуться в бесконечность, за пределы твоей плоти. Наблюдай, как этот свет нарастает до такой яркости, что твое тело начинает бледнеть, превращаясь в тень.
А теперь медленно переведи внутренний взгляд на середину своего поля зрения, где свет из глубины другого человека и свет из глубины тебя самой начинают сливаться. Просто смотри и позволь себе засвидетельствовать это Божественное единство. Единение, которое ты видишь здесь, и есть реальность любви.
Каждый раз, выполняя эту медитацию, проводи с таким видением как можно больше времени, лучше всего как минимум пять минут. Оно несет в себе мощь святой истины, запечатленной в твоем подсознании.
Снова проведи ту же медитацию, только на этот раз оба человека будут тобой самой. Помолись о Божественном примирении между тобой, какой ты была, и тобой, какова ты в действительности есть. Глубоко погрузись в эти образы и позволь просветлению изгнать всякую тьму из твоего разума. Это высшее примирение из всех возможных – тебя с тобой истинной.


...
Молитва 
Милый Боже,
Пожалуйста, научи меня прощать
Себя и других.
Разрушь стены,
Которые не дают войти любви,
За которыми я – пленница.
Исцели мою вину,
Изгони мой гнев,
Чтобы я смогла возродиться.
Сделай мягким сердце мое
И твердым дух мой
И научи меня любить.
Аминь.
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Научиться жить с обычными разочарованиями и неудачами человеческого опыта – в особенности в той трактовке, которую придает им мышление страха, – это часть твоего духовного мастерства.

Есть вероятность того, что тебя уже тошнит от этого курса. Ты могла даже не добраться до этого места в тексте; ты могла просто взять книгу в руки, открыть ее наугад и увидеть перед собой эти строчки. Ты могла уже решить, что все это слишком трудно, слишком противоречит твоим убеждениям, или вообще – что это просто куча чепухи. Ты могла не увидеть пока никаких реальных изменений на своих весах или в зеркале, а ведь ты думала, что к восемнадцатому уроку должен был уже наметиться какой-никакой прогресс… Да, этот курс – никакое не чудо, и ты вполне можешь просто забыть о нем.
Теперь понимаешь, как работает мышление страха?
Так оно работает у каждого человека. Первый случай: ей не стоит даже пытаться закончить этот роман, потому что она его все равно не закончит, да и писатель она не слишком хороший – если верить мышлению страха . Другой случай: ему не стоит даже пытаться идти на это собеседование, потому что как специалист он давным-давно «не в теме», а компании нанимают только работников гораздо моложе его – если верить мышлению страха . Третий случай: ей не стоит даже пытаться прихорашиваться и наряжаться, потому что она в любом случае непривлекательна – если верить мышлению страха . Мышление страха живет в каждом из нас, но по-разному говорит со всеми нами. В твоем случае оно одержимо твоим лишним весом, потому что им одержима ты.
Мастерство не означает, что ты достигаешь такого уровня, где все идет как по маслу; оно означает, что ты доходишь до такого уровня, на котором можешь вынести и трансформировать то, что пошло не так. Мастерство означает, что в жизни ты выплываешь чаще, чем тонешь, и не потому, что для тебя не существует отлива, но потому, что научилась хорошо плавать. Ты становишься сильной и обретаешь хорошую форму с духовной точки зрения. Ты уже успела развить «мускулы отношения», и они могут удержать тебя в любой момент, когда ты ощущаешь гравитационное притяжение того, что представляет собой твое искушение.
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...
Мастерство – качество не сверхчеловеческое, но глубоко человеческое; это скорее не сопротивление, а принятие осознания того, что в определенные дни ты не будешь себя чувствовать хозяйкой ни в чем, зато будешь рабыней множества вещей.

Не позволяй ничему отпугивать и удерживать себя – ни тому, что ты опять сорвалась или вот-вот сорвешься; ни тому, что пока не начала худеть, или что тебе невыносимо выполнение заданий; ни тому, что ты по-прежнему чувствуешь себя большой толстой неудачницей. Все это – часть процесса. И твой успех гарантирован.
А вот теперь мышление страха по-настоящему встает на дыбы. «Что ты имеешь в виду – мой успех гарантирован ?! Гарантирован кем? Да как она смеет такое говорить» — практически кричит оно. Но я верю – и ты можешь положиться на мою веру, если пожелаешь, – что Бог осушит каждую слезу, что Он перехитрит всякую ненависть к себе и что победа будет за Ним, как только мы передадим ему главенство в своей борьбе.
Ничто из сказанного не означает, что каждый твой день теперь будет счастливым. Серьезное снижение веса – это процесс глубокой трансформации; ты разрушаешь цепь, которой была скована в течение очень долгого времени, и вполне разумно ожидать, что некоторые дни будут тяжелее, чем другие. Это не просто физическая битва; это – битва духовная.


...
Мышление страха лишило тебя самоконтроля – а Бог возвращает его обратно.

Речь Уинстона Черчилля, обращенная к британским войскам во время Второй мировой войны, стала знаменитой: «Это еще не конец. Это даже не начало конца. Но, возможно, это конец начала». Этот курс – не что-то такое, с чем можно покончить за 21 урок. Это средство похудения, а также поддержания и закрепления успехов. Он предлагает не столько саму цель, сколько процесс, с помощью которого цель может быть достигнута. Ты выполняешь его не исключительно ради снижения веса, но ради того, чтобы обрести самое сияющее выражение той, кем ты являешься как человеческое существо.
Если твоя единственная цель – сбросить вес, тогда, надеюсь, ты этого добьешься. Но у тебя по-прежнему останутся иные проблемы, которые невозможно отрицать и которые надо решать. Проблемы в твоей жизни, внешне не связанные с весом, но аккумулировавшиеся вокруг твоих взаимоотношений с пищей.
В любой момент, когда почувствуешь, что тебя одолевает страсть к обжорству, вспомни, что страсть сама по себе не является проблемой. Проблема состоит в том, что в момент безумного поглощения пищи твоя страсть к жизни замещается чем-то таким, что не дарит тебе жизнь, но скорее высасывает ее из тебя. Этот курс выстраивает обходной путь, перенаправляя твою страсть от еды обратно к Богу.
В ответ на что мышление страха фыркает: «Да пошла ты! Не буду я этого делать». Я просто хочу, чтобы ты это осознала. Мышление не может быть слугой двух господ, и никогда в жизни еще выбор между этими двумя не был настолько очевиден. В любой момент ты – либо хозяйка, принимающая у себя в гостях Бога, либо заложница мышления страха. Недостаточно просто сказать «нет» жизни, исполненной страха; ты должна сказать «да» жизни, исполненной любви. До тех пор, пока ты пытаешься сохранять нейтралитет, ты будешь переедать.
Вес – это тяжкое испытание. Это твой плавильный горн. Это место, где ты переживаешь заключительную духовную битву между силами страха и силами любви – а если говорить терминами психологии, то между дисфункциональными потребностями и здоровыми импульсами. Принимаемое тобой решение касается не только того, поднимешься ли ты из ада своей компульсии, но и того, поднимешься ли ты в небеса всех исполненных радости возможностей, которые ожидают тебя.


...
Мышление страха ведет к страданию с той же гарантией, с какой мышление Божественное ведет к радости.

Все разнообразные способы, которыми сегодня люди глушат себя – будь то наркотики или медицинские препараты, – это вопль из бездны: «Пожалуйста, не заставляй меня делать выбор!»
Но выбрать ты должна, ибо зона ложного нейтралитета становится для тебя местом, где ты можешь найти все меньше и меньше поддержки. Ты увидишь свет своего истинного существа, и вопрос выбора будет только в том, каким путем к нему добраться. Вселенная настолько милосердна, что даже путь тьмы заключает в себе обратный путь к свету. Как прекрасны павлиньи перья – а ведь павлины едят и переваривают колючки. Ты очень долго питалась колючками зависимости и компульсии; теперь же ты занимаешься их духовным усвоением, внутренне готовясь к их трансформации из чего-то уродливого во что-то прекрасное.
В Новом Завете есть строчка: «Что человек задумал во зло, Бог обращает во благо». Божественный Разум не просто изгонит твою компульсию; он использует ее, чтобы поднять тебя выше, чем если бы ты никогда не переживала падения в такие бездны. Да, ты выйдешь из этого переживания, более не испытывая непреодолимого влечения к пище. Но ты также выйдешь из него, наполненная таким светом, каким может сиять лишь тот, кто переварил такую тьму. Таково величие Бога.
Не поддавайся чувству эмоционального поражения из-за того, что на трансформацию прежних шаблонов требуется столько времени. Не смотрись в зеркало ради утверждения своей веры. Когда женщина только-только забеременела, посторонний взгляд не может этого увидеть, но он это увидит в свое время. Зеркало может показать перемены в твоем теле, но оно не показывает перемен в твоем мышлении. В любой отдельно взятый день зеркало показывает тебе, каково было твое мышление вчера; но именно то, что происходит в твоей душе сегодня, создает твою жизнь такой, какой она будет завтра. Ты снижаешь вес своего тела, расширяя свое мышление.


...
Духовный процесс – это не быстрое излечение; это чудо, запечатлеваемое в тебе Божественным Разумом.

Это помощь, которая оказана тебе извне этого мира. В нем нет ничего такого, что ты сама можешь просто «заставить произойти», зато ты можешь с уважением отнестись к таинственному процессу, благодаря которому это происходит.
Для мышления страха сама по себе концепция духовного таинства – в особенности в отношении похудения – кажется смехотворной. Мышление страха привязано к телу, и оно желает гарантировать, что ты тоже будешь к нему привязана. Если физическое зрение не регистрирует улучшений в отношении твоего веса, то мышление страха будет кричать: «Вот видишь? Вот видишь?!» А если телесное зрение действительно зафиксирует улучшение, то мышление страха скажет: «А! Ну, это ненадолго!»
Что может быть более достойным делом, чем выделить каждое утро и каждый вечер определенное время на то, чтобы утихомирить мышление страха? Чтобы вместо него слушать голос Бога? Ты перестанешь ощущать, что пустота сильнее тебя, как только ты заполнишь ее Божеством.
Не важно, сколько на это потребуется времени. Не важно, сколько раз ты испытаешь успех – затем провал, и вновь успех – и вновь провал. Ты наконец-то уверена в своем направлении, ибо ты передала его в ведение Божественного авторитета.
Твоя мотивация теперь стала иной, и в этом заключается вся разница: ты находишься в поиске, чтобы обрести священный Грааль истинной себя. Ты взбираешься выше турбулентности своего компульсивного обжорства – не только потому, что хочешь сбросить вес, но и потому, что хочешь обрести безмятежность, которую можно найти лишь на горних высотах. Там уже больше не будет той злой ведьмы, которую ты вечно таскаешь у себя на закорках, ибо ведьмы не могут жить так высоко.


...
Всякий раз, поступая правильно – не важно, насколько велика или мала твоя победа, – ты подтверждаешь то, что твоя духовная сила вновь обретает власть над твоей жизнью.

Отворачиваешься ли ты от мороженого или надеваешь на ноги спортивные тапочки, когда тебе совершенно не хочется этого делать, – ты выходишь победительницей.
Ты ощущаешь мощь своего истинного «я» – того «я», которое является исцеляющим, трансформирующим, возвышающим, трезвым в отношении еды. Твой положительный поступок был примером истинной тебя, сверкнувшей на пути – пусть даже на мгновение – через пелену компульсии в полном своем воплощении. Антигравитационное притяжение благодати манит тебя ввысь.
И этому мы радуемся. Один момент истины – а настоящая ты и есть истина – перепрограммирует тысячи лет лжи. Новое состояние прокладывает себе путь в твое существование. Даже малейшая правильная мысль или поступок: «Я иду мимо холодильника, но я не буду его открывать»; «Я не буду глушить себя чрезмерно обработанной пищей, потому что хочу обеспечить себе более полный доступ к своей жизни»; «Мое тело – священный храм, и я хочу питать его здоровой и питательной пищей»; «Мой дух сияет и лучится, и мое тело отражает это» – запускает процесс, с помощью которого формируются новые потребности и новые шаблоны поведения.
Прикладывая все свои усилия к тому, чтобы быть терпеливой во время этого процесса; помогая себе тем, что избегаешь ситуаций, которые с большой вероятностью могут соблазнить тебя на зависимые поступки, ты заслуживаешь со своей стороны той же поддержки, которую оказала бы любому другу или члену семьи, которого ты любишь.
Поддерживай себя в достаточной степени, чтобы говорить «нет» тогда, когда сказать «нет» было бы наибольшим проявлением силы. Не только для того, чтобы не поддаваться соблазну еды, но чтобы утвердить более сильную себя. «Нет, я не буду подходить к столу с десертами. Нет, я не пойду сегодня встречаться с приятелями, потому что знаю, что все будут сидеть за столом и жевать. Нет, я не буду покупать этот пакет шоколадных конфет».
И поддерживай себя в достаточной степени для того, чтобы говорить «да», когда сказать «да» – значит проявить наибольшую силу. «Да, я закажу этот капустный салат, несмотря на то, что я никогда раньше ничего подобного не ела. Да, я сегодня посмотрю это видео о йоге. Да, я пойду на прогулку в парк и позволю своему телу почувствовать себя более здоровым и работоспособным». Даже самое маленькое усилие может вести к грандиозным последствиям.
Некоторые из последствий идут гораздо дальше снижения веса, влияя на твое мышление и относительно других вещей. Например, данная ситуация дала тебе возможность в большей мере осознать те страдания, через которые множество людей проходят каждый день своей жизни. Твои собственные усилия по трансформации заставили тебя более глубоко понять как мучения, так и искупительные возможности человеческого рода.


...
Через собственные страдания ты придешь к обретению истинной мудрости; а благодаря своей мудрости ты придешь к познанию радости.

Но готова ли ты к радости на самом деле? Готова ли ты стать человеком, который не страдает от своей компульсии? Который не одержим едой? Который не действует вопреки своим собственным интересам таким пагубным способом? Готова ли ты отказаться не только от самого переедания, но и от мышления человека, который переедает? Готова ли ты к тому, что пища в твоей жизни больше не будет много значить ? Готова ли ты духовно родиться заново в свете своего истинного существа как чада Божьего, над которым тьма неудержимого обжорства не имеет никакой власти? Готова ли ты отказаться от психологических и эмоциональных привычек, а не только физических, которые подливали масла в огонь твоей компульсии?


Сейчас жизнь ставит перед тобой вопросы. Если твоим ответом на все эти вопросы будет страстное «да» – значит, ты стоишь на пути к возрождению. И даже если это усталое «да», твой путь вперед гарантирован .


* * *


...
А теперь твое задание – написать письмо. Оно должно сыграть роль прощального письма к самозванке, которая притворялась тобой – к той, которая пробирается в кухню, чтобы съесть все, что сумеет найти; которая садится в машину, чтобы совершить набег на соседние магазины и купить что-нибудь поесть; которая не может держать себя в руках, если рядом есть что-то съедобное; которая прячется в бесформенной одежде и не выносит взглядов в зеркало.

Она – это не ты; она – лишь иллюзия тебя, которая прокралась в трехмерную реальность и уйдет в тот же момент, когда ты велишь ей сделать это. Когда Иисус сказал: «Отойди от меня, сатана» – он имел в виду именно это.
Даже в тот момент, когда ты сдаешься и начинаешь набивать желудок, осознавая с ужасом, что вновь скатываешься по этому темному и скользкому склону, – не отчаивайся. Когда ты слышишь, как твое мышление страха говорит: «Ну, я уже съела этот торт, так почему бы мне не съесть еще и шоколадку? Какой смысл останавливаться сейчас? Я ведь уже напакостила, так что вполне могу продолжать» – соберись с силами и вели ему уйти.


...
Отказ прожевать первый кусочек торта – не единственный твой шанс достичь момента силы.

Точно так же важен и тот момент, когда, уже съев один кусок торта, ты можешь отказаться от второго или от целого пакетика шоколадных конфет, лежащего в шкафчике. Любой момент в процессе – это момент силы, если это момент сознательного выбора в пользу своего здорового и любящего «я».
Проговори вслух: «Во имя Божие я приказываю тебе уйти». Ты не обязана верить мне, что это сработает; ты выяснишь это сама.


...
Письмо, которое ты сейчас пишешь, – это одновременно и повеление, и прощание. Это уход, это заявление о независимости от хозяина, которому ты больше не позволяешь держать себя рабыней, которому ты более не согласна быть сообщницей.

Помни, что этому письму, когда ты его допишешь, место на твоем алтаре.
Это письмо включает три части:
1. Почему я позволяла тебе жить во мне и как я говорила тебе «да»: Пример: Как бы я тебя ни ненавидела, ты была чем-то таким, за чем я могла спрятаться. Мне не нужно было по-настоящему заботиться о своей жизни, потому что у меня всегда была отговорка, почему то или иное для меня невозможно. Прячась за тобой, я не была обязана сталкиваться лицом к лицу со своей боязнью быть стройной и красивой и по-настоящему участвовать в жизни. 
2. Почему ты мне больше не нужна и как я это осознала: Пример: Я узнала, что во мне есть сила, о которой я даже не догадывалась. Я осознала, что во мне присутствует Божественный дух и что я никому не принесу пользы, отрицая это. Он – дар Божий, и жить в нем – не высокомерие, а скромность. Я – дитя Божественного Создателя, и моя ответственность перед Вселенной, а не только дар самой себе – принять Дух Его и позволить ему вести меня во всем, что я делаю. 
3. И вот что я велю тебе ныне властью Божественного Разума: Пример: Между нами все кончено. Именем Божиим я приказываю тебе освободить меня. Именем Божиим я приказываю тебе убираться. Именем Божиим да будет дверь за твоею спиною запечатана. И да будет так. 
Твое письмо – это дополнение к одному параграфу из моей книги «Возвращение к любви», который вызвал отклик у многих людей, старающихся отказаться от своих слабостей и принять свою данную Богом силу: Боимся больше мы не слабости своей. Могущество сверх меры – вот что нас в себе страшит. Себя мы вопрошаем: «Кто я такой, чтоб быть блестящим, ярким, талантливым, великолепным?» И в самом деле – кто ты такой, чтобы не быть таким? Ты – Божие чадо. В самоумалении твоем нет миру пользы. В том, чтобы съежиться и сжаться, чтоб другие тебя не опасались, нет ничего от просветления. Мы были рождены явить Вселенной всю славу Божию, что в нас заключена. Не только в некоторых, нет – но в каждом. И когда мы своему позволим свету воссиять, то и другим позволим сделать то же. Когда от страха своего освободимся – присутствием своим освобождаем и других. 
Возможно, ты пока еще не полностью освободилась от своего страха. Но ты к этому идешь. В святости собственного сознания ты начинаешь видеть очертания той себя, для которой этот ад остался позади. Поразмысли над самой идеей ее существования; вдохни в себя эту мысль; приемли эту возможность. И она начнет обретать форму.


...
Исцеленная ты – это выражение ситуации, с которой ты не «справилась», но скорее полностью ее трансформировала.

Она еще не пустила глубокие корни в твою нервную систему, но уже укоренилась в твоей душе. Будучи воспоминанием о тебе истинной, она является творением Божества. А то, что создано Божеством, не может стать несозданным. Истинная ты, свободная от всех мук, связанных с пищей, уже живет в царстве Божественного Разума и ждет твоего позволения родиться в мир.
Я присоединяюсь к тебе в абсолютной уверенности, что она родится. И она воплощает собой нечто гораздо более лучезарное, чем просто здоровые взаимоотношения с едой. Она обеспечивает тебе умиротворение, которое может даровать лишь одна любовь.
В этот период созревания имей веру в то, что происходит внутри тебя. Не позволяй внешности обманывать тебя. Не смотри на свою плоть морщась. Не смотри на нее, поддаваясь ненависти к себе. Да, безусловно, твоя прежняя плоть пока еще остается на месте, но причина ее появления тает уже в тот момент, когда ты это читаешь. Глядя на свое тело, осознавай, что это состояние можно изменить. Твоя плоть просто реагирует на твое мышление. А теперь возрадуйся тому, что изменяешь свое мышление.
Утроба твоего сознания оплодотворена Божественной идеей: мыслью о том, что навеки более свободная, более совершенная ты – возможна. Это оплодотворение – таинство, в которое твоя душа должна войти, поскольку ты позволяешь свершиться внутри себя чудесному процессу смерти и перерождения. Прежняя ты, одержимая ты, та, которая является носительницей всех шаблонов твоей боли, – ныне перестает существовать.
Кем ты была, ты больше не будешь – и та, какой ты была создана, скоро воссияет. Она обретает форму внутри священного пространства – царства бесконечной возможности, которое находится в твоем сердце. Загляни туда – и ты найдешь ее. Она ждет тебя. И она проявится в мгновение ока.
Размышление Закрой глаза и расслабься в медитативном пространстве.
Слева перед своим внутренним взором увидь себя в своем зависимом проявлении. Увидь себя в своих компульсивных поступках. А теперь справа увидь истинную себя, свободную себя, трезвую себя, сияющую себя. Увидь путы тьмы и дисфункции, толстые и уродливые, которые соединяют тебя истинную с тобой зависимой.
А теперь увидь, как ангел, посланный Богом, подходит к этим путам с ножницами из света в руках. Пристально наблюдай, как ангел перерезает эти путы. Эти путы темны и узловаты, однако Божественные ножницы режут их, как масло. Увидь, как они падают на пол и проваливаются ниже поверхности земли, исчезая навсегда. Услышь, как где-то вдалеке поют ангелы. Засвидетельствуй происходящее сейчас и вознеси благодарность за то, что ты стала свободна.


...
Молитва 
Милый Боже,
Я готова умереть для той, которой когда-то была,
И родиться для той, которой хочу быть.
Но сама я не могу сделать ни того, ни другого.
Трансформируй меня на самых глубинных уровнях,
Чтобы я могла больше не страдать
От боли нереальности.
Оплодотвори мою душу семенем
Моего истинного «я»,
Чтобы я могла, наконец, познать радость и покой.
Аминь.
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Этот урок касается определения любых страхов, которые могут у тебя возникать по отношению к одному из аспектов себя – возможной новой тебя.

Снижение веса – это либо управляемое условие, либо чудо. Если это управляемое условие – прекрасно, но оно держится на непрочных якорях. Если это чудо – оно держится на Боге.
Нет смысла пытаться породить более стройную тебя, если только эта более стройная ты не имеет весомых шансов оставаться более стройной. В противном случае ты опять окажешься в углу своего ада, где твоя душа вопиет в ужасе: «Не могу поверить, что снова это сделала!..»
Значит, тебе нужно нечто большее, чем просто снижение веса. Тебе нужно чудо. Однако когда ты пребываешь в муках зависимого позыва, ты делаешь себя недоступной для чуда. Чтобы родилось чудо новой тебя, ты должна быть открытой любви, которая пронзает твой невидимый щит.
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...
Чудо – это сдвиг в восприятии, от страха к любви, путем создания прорыва в твоем мышлении.

Бо́льшая часть работы, которую включает этот курс, была исследованием того, чего именно ты боишься – в особенности в отношении других людей.
Вселенная, будучи рукописью Бога, представляет собой непрерывный поток любви. Однако мышление страха старается блокировать эту любовь с тем же постоянством, с каким Дух ее изливает. Оно хочет держать тебя запертой в повторяющихся шаблонах, которые не дают тебе стать такой, какой ты способна быть. Пока твое мышление служит страху, ты привязана к своему прошлому. Лишь в служении любви ты свободна двигаться вперед, в новое и действительно иное будущее.
Конечно, страху ты служишь не сознательно. Проблема в том, что страхом проникнут весь эфир мира, в котором ты живешь, а страх порождает зависимый импульс. Мышление страха понимает, что, если ты начнешь жить полной жизнью, ему придется умереть. Оно буквально сражается за свою жизнь – как и ты.
Однако ты не можешь наступать на мышление страха непосредственно. От него не избавишься, борясь с ним, только – превосходя его; не атакуя – но замещая его. Ты проводила большую часть своей жизни, говоря «нет» своей зависимости, но ключ к твоей свободе в том, чтобы говорить «да» возможной тебе. Цель этого урока – убрать любые барьеры, которые ты все еще поддерживаешь и которые не дают тебе стать твоим истиннейшим «я».


...
Чтобы стать истинной собой, ты должна активно принимать истинную себя.

Но сделать этого ты не можешь, если твое отношение к этому аспекту себя остается двойственным или даже нейтральным. Без приглашения с твоей стороны, идущего от самого сердца, она не может прийти. Эта будущая ты – та, которая воплощает в себе высшую манифестацию твоего божественного потенциала, – не может пронзить пелену мышления страха и просто подойти к тебе. Это твой выбор – выбор тебя теперешней – убрать эту пелену и двинуться по направлению к ней – или нет. Единственный способ дать ей жизнь в этом мире – любить ее всем сердцем.
Это серьезное решение – принимать ее или нет, – ибо, сделав это, ты станешь с ней едина. И к этому ты должна быть готова. В глубине души ты понимаешь, что, став ею, утратишь некоторые аспекты своей теперешней личности.


...
Твоя индивидуальность неразрывно связана с той, какова ты сейчас, несмотря на то, что ты наполнена страхом и ненавистью к себе. Обнаружив очаги своего сопротивления, ты можешь начинать избавляться от них.

Рассмотрев свой страх, ты можешь начать отказываться от него. То, что возможно, станет вероятным тогда и только тогда, когда его поманит к себе любовь.
Так кто же такая, эта новая ты? Прежде всего она любит тебя целиком и полностью – можно ли это сказать о той тебе, которая есть сейчас? Ей уютно в твоем теле – можно ли это сказать о той тебе, которая есть сейчас? У нее здоровые взаимоотношения с пищей – можно ли это сказать о той, кто ты есть сейчас? Она считает, что ты прекрасна, – можно ли это сказать о той, какая ты есть сейчас? Важно – на самом деле, даже необходимо – осознавать эти прорехи в твоих связях со своим самым истинным «я», ибо в этом случае ты можешь передать их Божественному Разуму для исцеления. Если же ты их не передашь, тогда вполне можешь их описать и определить, но залатать их у тебя не получится. В действительности эти прорехи являются тончайшей мембраной. Они – это просто мысли.


...
Но нет стены более непреодолимой, чем стена проникнутых страхом мыслей, равно как и нет ничего, что может так окончательно снести эту стену, как мысли любви.

А теперь давай взглянем в лицо твоему самому большому страху – страху дать жизнь новой себе. Это не страх быть толстой, а страх быть стройной – страх быть свободной, страх быть выдающейся личностью, страх быть своим наиболее радостным «я». Потому что… кем же ты тогда будешь? Что ты будешь с собой делать? Кто будет любить тебя? Кто станет отвергать тебя? Как ты станешь поступать, если в отношении людей ты будешь ощущать вибрации сексуального влечения? Что будут говорить о тебе люди? Как ты станешь одеваться? Где ты будешь чувствовать себя «в своей тарелке»?


...
Используй свой дневник, чтобы составить список всего того, что пугает тебя в идее быть стройной. А после этого напиши список всего того, чего ты жаждешь от состояния стройности. Ты обнаружишь, что некоторые пункты в этих списках очень отличаются друг от друга, однако другие суть одно и то же.

Например, ты можешь бояться мысли о том, чтобы быть сексуальной – и хотеть быть сексуальной. Осознав эту двойственность – увидев, что такие импульсы могли бы взаимно исключить друг друга, – передай их Божественному Разуму для исцеления.
Далее, напиши письмо новой себе. Поведай ей, почему боишься ее и что заставляет тебя нервничать при мысли о том, чтобы разрешить ей появиться. Расскажи ей об этом честно и искренне. Но потом открой ей свою самую сокровенную истину – что ты любишь ее и надеешься, что она придет. В своих взаимоотношениях с ней ты обнаружишь ключ к интимным взаимоотношениям с любым человеком. Ты обнаружишь, что, возможно, боишься, но все равно хочешь сделать шаг. Что быть уязвимой перед жизнью в том смысле, в котором этого требует любовь, – это то, чего ты пыталась избегать, но на собственном горьком опыте убедилась, что это не работает. Что ты не совсем уверена относительно того, как это осуществить или как быть с ней, – но больше не желаешь оставаться без нее. И просишь прощения за те моменты, когда приглашала ее к себе – а затем заставляла уйти.
Ты готова к трепетной безопасности того, что далеко не всегда кажется безопасным, ибо теперь ты знаешь, что цитадель обороны, которую ты выстроила вокруг себя, не защитила тебя от ужаса и боли. Ты готова отказаться от плотной энергии ложной уверенности и принять наконец пронизанную светом энергию пустоты. Ибо эта пустота больше тебя не пугает; теперь ты сознаешь, что эта пустота заполнена любовью. Эта пустота – место, где ты найдешь себя, место, где ты станешь едина с той собой, которая истинна . И в этом заключается твое чудо: не в том, что ты говоришь «нет» еде, но в том, что ты говоришь «да» своему сокровенному желанию. А сказав «да» своему сокровенному желанию, ты говоришь «да» возможной себе.
Это чудо – но ты больше не связана ничем, что возникло прежде этого момента. К этому моменту твое мышление страха уже стало откровенно враждебным, говоря: «Забудь об этом! Все зашло слишком далеко! Ты не можешь измениться сейчас!» На что ты отвечаешь: «А вот и нет, я могу!» Ибо в Боге нет прошлого, есть лишь бесконечные возможности чудесного будущего. Единственный способ, при помощи которого прошлое может затащить тебя обратно, – это если ты предпочтешь принести его с собой в настоящее. От «едоголика» это требует мужества. Это требует отказа верить в ложные свидетельства мирского зеркала. Но теперь ты умеешь видеть сквозь зеркало – смотреть на истинную себя, которая находится по другую его сторону.
Новые начала – это конек Вселенной, от рождения ребенка до возникновения новой любви.


...
Путь природы – начинать заново, так же как путь мышления страха – застревать в прошлом.

Ты обладаешь способностью меняться, потому что ты – дитя Божие. Страх может осаждать тебя, но рука Божия способна вывести тебя к рассвету нового дня. Не беспокойся о той себе, какой ты была до этого момента, ибо ничто из случившегося прежде не имеет силы и власти над волей Бога. Его воля милосердна, всемогуща, она исцеляет и исправляет. Не важно, что там лепечет мышление страха; ты не услышишь его, если прислушиваешься к Богу.


* * *
Целенаправленно празднуй прибытие своего возрожденного «я». Готовься к нему, как ты готовилась бы к началу новой жизни, что на самом деле и происходит. Каждый день выбирай один аспект того, что ты знаешь как качества того «я», которое ныне уходит – возможно, что-то, не связанное напрямую с едой, однако связанное с жизнью в более низкой энергии, чем та, которую ты сейчас выбираешь, – и отказывайся от этого. Возможно, ты захочешь избавиться от хлама, скопившегося в каком-то углу, или позаботиться о деле, которым следовало давным-давно заняться. Право, а разве избавление от лишнего веса – не такое дело?
Даже когда перемена действительно имеет отношение к пище – возможно, ты выбросишь какой-то химически обработанный продукт, заменив его свежими фруктами и овощами, – смысл ее не связан конкретно с едой. Смысл этого в том, что ты сбрасываешь мертвую энергию, лишенную жизненной силы пищу – словом, все безжизненное. Ты выбираешь живость и витальность цельной, естественной пищи потому, что ты выбираешь живость и витальность новой себя. Ты делаешь выбор быть счастливой.


...
Похудение – это побочный продукт выбора жить более счастливой жизнью.

Мысли и чувства, которые формируют новую тебя, соединяются внутри твоего разума, сердца и в конечном счете, в работе твоего мозга. Так же, как нервная система формируется в эмбрионе, так новая и иная нервная система формируется внутри тебя. Твое тело в каждый момент отзывается на вибрации твоего сознания, и в то время как внутри тебя все еще могут существовать некоторые прежние вибрации, ты даешь рождение и жизнь новому телу. Клетки тела постоянно отмирают, и в то же время нарождаются новые – ты буквально формируешь новое физическое вместилище.
В том, чтобы отпустить свое прошлое, есть еще один чудесный аспект: ты можешь вновь востребовать любовь, в которой отказывала себе прежде. Всякий раз, как ты поглощала пищу в количестве или в качестве, которое не было для тебя питательным, ты отказывала себе в заботе. Но, по словам «Курса чудес», та любовь, до которой ты не допускала себя в такие моменты, сохраняется в своего рода «трастовом фонде», пока ты не будешь готова принять ее.
Это означает, что все те радостные часы, которые ты не пережила, хотя и могла , могут быть пережиты сейчас. Эта радость придет в иной форме, но будет отражать все то же содержание. Помнишь тот случай, когда ты пришла на пляж и тебе стало настолько стыдно даже просто находиться там, что ты уселась в кафе поодаль и сказала друзьям, с которыми пришла туда, что на самом деле тебе не очень хочется гулять? Что ж, тот час и ныне существует в эфире возможности как радостная прогулка по пляжу, которой у тебя не было, которая у тебя могла бы быть – и которую ты можешь совершить.
Единственное, что способно остановить тебя сейчас, – это недостаток воображения. Неужели Вселенная может быть настолько милосердной? Неужели пространственно-временной континуум может быть настолько податлив? Неужели твое прошлое действительно может быть отменено в будущем?
Еще бы! Если только Бог – это не просто «типа Бог» (такая возможность всегда остается, если ты предпочитаешь так думать).


...
Твои материальные ограничения – отражение твоих убеждений, и если ты полагаешь, что чудо невозможно, то нет причин и ожидать чуда.

А ожидание чуда – еще более сильная штука, если ты готовишься к нему. У новой тебя имеется иной набор отношений и иной набор привычек, чем у тебя прежней; и полезно осознавать, что представляют собой некоторые из них, чтобы ты могла легче настроиться на те энергии, которые они представляют.
На страницах своего дневника записывай мысли, чувства и занятия себя новой. Наверху страницы напиши заголовок «Новая Я», а затем начинай составлять список. Каждая строчка в нем начинается со слова «я».
Новая Я • Я плаваю голышом в пруду по соседству
• Я надеваю на пляж купальник и не смущаюсь при этом
• Я прохожу по торговым рядам и не чувствую себя несчастной
• Я встаю на весы и горжусь собой
• Я раздеваюсь в кабинете врача, и мне не стыдно
• Я знаю, каково это – проголодаться, прежде чем садиться есть
• Я иду на вечеринку и не чувствую себя там не в своей тарелке
• Я обожаю бегать и играть в игры на полу с маленькими детьми
• Я горжусь тем, что знаю, что моя семья гордится мной
• Я более чувствительна, чем прежде, к страданиям других
• Я рассматриваю пищу как дар, за который я благодарна Богу, которым я никогда не стану злоупотреблять и которого я желаю в достаточном количестве всем людям
• Я наслаждаюсь своим телом
• Я наслаждаюсь заботой о своем теле
• Я возношу благодарность за свое тело и за ту радость, которую оно приносит мне и другим
Под каждым таким предложением развей тему – подробно опиши то, что ты приемлешь в своей новой жизни. Делай это от первого лица, как будто пишешь в своем дневнике: Сегодня я ходила на пляж и радовалась тому, что на мне надет новый оранжевый купальник с золотыми бусинками по переду. Бродя по песку, я наслаждалась ощущением солнца на своей коже, тем, что мое тело – здоровое и в тонусе, и тем, как приятно чувствовать себя такой легкой и свободной. 
А после этого напиши одну из этих фраз или что-то подобное:
«Слава тебе, Господи»; «Аллилуйя»; «Да будет так»; «Аминь» или «Как это чудесно!!!» 
Когда закончишь, не забудь положить написанное на свой алтарь.
Сейчас ты выстраиваешь в своем мозгу новые нейронные пути, готовя дом для той тебя, которая начинает проявляться. Но эти пути должны развиваться в соответствии с твоим собственным ритмом и твоим собственным выбором. Прибытие новой тебя – это не прибытие кого-то иного, нежели ты; она – это явление той, которой ты всегда была, но которая очень долго оставалась скрытой. Дело не в том, что с тобой было что-то не так; просто в области веса то, что было в полном порядке, как и у всех остальных людей, оказалось похороненным твоей зависимостью. Ты никогда не была плохой; ты просто была травмирована. Тебе необходимо не заменить какое-то дефективное «я», но вновь привести в действие более совершенную тебя, которая является истинной тобой.
Мышление страха не потерпит твоей веры ни во что такое. Оно кричит: «Ты плохая, потому что у тебя проблемы с весом! Ты плохая, потому что ты не смогла получше с ним разобраться!» Но ты – дитя Божие, а Бог не может быть плохим . Да, ты сбилась с пути своего совершенства, но само твое совершенство никогда не было разрушено.
Чтобы проявить внешнее совершенство, ты должна вновь отыскать свое внутреннее совершенство. Но твой путь к этому может быть совершенно не похож на путь других.


...
Твоя сущность – это не нечто, навязанное извне; это то, что естественным образом возникает изнутри.

Ты дала жизнь истинной себе, подарив себе нечто такое, чего, возможно, у тебя никогда прежде не было, – разрешение просто быть .
По какой бы то ни было причине и каким бы то ни было образом истинная ты в течение многих лет пряталась в уголке чулана твоей психики. Истинная ты никогда не проявлялась в мире как чересчур огромная; она всегда проявлялась как слишком маленькая . И хотя ты отчаянно пыталась подкормить ее, не пища, а твое разрешение, твое одобрение и твое принятие делают ее высокой и гордой. Когда ты накормишь ее эмоционально, она накормит тебя физически. Ибо, давая ей жизнь, ты станешь ею, а самозванка истает в небытии.
Неудивительно, что твой аппетит не был совершенным: ведь совершенной тебе даже не было выделено психическое пространство для существования. Теперь, когда ты понимаешь это, ты можешь разрешить ей появиться. Ты можешь перестать сдерживать ее. Ты можешь перестать прятать ее. Ты можешь перестать эмоционально пресекать процесс собственного рождения. И ты обнаружишь, что истинная ты, как только ей будет позволено воссиять, точно знает, что нужно делать в каждой области твоей жизни, чтобы вливать в нее сияние и блеск.
Тебе нет необходимости говорить ей, что делать или как быть; тебе нужно всего лишь разрешить ей делать то и быть тем, на что она уже запрограммирована Богом. Одно известно точно: как и все дети Божии, она одновременно совершенна и совершенно уникальна. И меньше всего тебе нужно диктовать ей, как питаться: твое чудо заключается в том, чтобы позволить ей научить тебя, как это нужно делать.
В мире, где все строится по тому или иному шаблону, она – что угодно, только не шаблон. Ты собираешься худеть, но ты будешь делать это по-своему .


...
Истинная ты обладает естественной мудростью в отношении того, как лучше всего питаться, и естественной мудростью в отношении того, как лучше всего сбрасывать вес.

Просто знай, что твой образ питания и худения может отличаться от чьего-то еще. Некоторые из нас двигаются кругами, а другие – идут по прямой.
Я давным-давно поняла, что если я вхожу в свою спальню и говорю себе: «Так, ладно. Заправь постель. Пропылесось комнату. Прибери тут все» – то меня ошеломляет свалившаяся на меня задача. Но если я говорю себе, что всякий раз, как вхожу в свою комнату, я могу поправить что-то – частично заправить постель, убрать туфли, протереть книги, которые лежат вон в той стопке, потом заправить вторую часть постели, когда войду в следующий раз, и так далее, – тогда я приберу свою комнату за то же количество времени, которое обычно требуется другим людям. Я просто делаю это скорее круговым, нежели прямолинейным движением. Круги не хуже, чем прямая линия; просто это другой узор.
Я обнаружила то же явление и с физическими упражнениями. Если я говорю себе, что должна заниматься гимнастикой в течение часа, то мне становится трудно выполнить решение – вряд ли я буду делать это так регулярно, как следовало бы. Но я обнаружила, что если у меня в кабинете лежит коврик для йоги, пара гантелей в одной комнате, а другая пара гантелей – в спальне, мяч для упражнений в прихожей и тренажер позади моего письменного стола, то у меня не возникает никаких проблем; на самом деле, я даже начинаю наслаждаться упражнениями, делая перерывы примерно каждые 2 часа на 10 минут, потому что мне это приятно! К концу дня оказывается, что я проделала все упражнения, которые следовало.
Я понимаю, что есть специалисты по физическим нагрузкам, которые бы начали спорить, доказывая, что непрерывное движение в течение одного часа полезнее, но я также знаю, что, касается ли дело еды, упражнений или почти всего остального, я должна отыскать свои собственные ритмы и уважать их. Я ежедневно говорю себе, что короткая прогулка или небольшая пробежка – это хорошо. А когда я отправляюсь в «качалку», мне не обязательно проводить там целый час, чтобы у меня оставалось ощущение хорошо проведенного времени.
Нечто похожее наблюдается и в моих отношениях с едой. Я не «едоголик», поэтому нет никакой конкретной пищи, от которой я должна воздерживаться. Однако, побыв в свое время компульсивной обжорой, я по-прежнему склонна вести себя таким образом. Мне лучше не держать в своем доме вкусных пирожных – или я, скорее всего, их съем. Тортики не так часто появляются у меня на кухне, поскольку я знаю, чем это кончится. Но я себе и не отказываю.


...
Для меня главное – позволять себе то, что я хочу, потому что, поступая так, я даю себе разрешение быть собой настоящей – а я настоящая вовсе не желаю переедать.

Если я, оказавшись в ресторане, позволяю себе заказать фруктовую запеканку, то, скорее всего, съем совсем немного. Ложку или две – и мне хватит. Но что будет, если я ее не закажу? Вероятнее всего, я съем в этот день что-то гораздо более калорийное, и это будет реакция на то, что я себе отказала.
Истинная ты, как и истинная я, знает, что делать и как делать. Но ты должна позволить себе доказать это. Границы хороши, но они не могут быть навязаны волевым решением сверху; они должны возникнуть из твоей собственной внутренней мудрости. Никто не говорил мне: «Ни при каких обстоятельствах не позволяй торту находиться на своем кухонном столе». Нет, я сама для себя придумала это правило. Я предпочла не держать на кухне торты из любви к себе и осознания собственных ограничений. Если ты – жертва зависимости и должна навязывать себе определенные ограничения, тогда пойми, что эти ограничения – твой дар тебе самой, и принимай их как таковые.


...
В конечном счете твое величайшее чудо таково: ты придешь к осознанию, что ты хороша именно такая, какая есть . Истинная ты хочет здоровой пищи, бодрящих упражнений и активного образа жизни.

Истинная ты не хочет вредоносных эффектов нездоровой, химически обработанной пищи и сидения сиднем. Истинная ты знает эти вещи такими, каковы они есть, – это склеп для той личности, какой ты когда-то была. Теперь ты изменилась, и те дни ушли безвозвратно. Они – достояние прошлого.
Ты бросила взгляд в духовное зеркало и увидела ту личность, которой ты была задумана, какой ты жаждешь быть и какой ты теперь выбираешь быть. Ты готова не только и не просто сбросить вес. Ты готова возвыситься, начать заново и стать свободной.
Размышление Сделай глубокий вдох и закрой глаза.
Увидь внутренним зрением огромный фонтан света, возникающий из твоего лба. Воды этого фонтана – сверкающий жидкий свет. Это фонтан истинного сознания, множащейся любви, света и смеха, вздымающийся в воздух перед тобой.
А теперь увидь, как нити этого света начинают формировать силуэт, и силуэт, который они формируют, – это физическое тело твоего Божественно вдохновенного я. Просто наслаждайся этим радостным, чарующим видением. Не суди его. Просто смотри. Ты видишь ту, кто ты на самом деле есть.
Смотри, как растет это видение в деталях и плотности; наблюдай, как оно смотрит на тебя. Говорит ли оно что-нибудь? Прими любовь и благодарность, которую твое потенциальное «я» сейчас изливает в твоем направлении. Ты празднуешь ее рождение в мире; вы возродились как одно целое. Истинная ты была скрыта слишком долго, и она полна радости от своего нынешнего появления.
Наблюдай, что она делает и как двигается. Смотри, как она выражает себя. Обращай внимание на то, как она ест. Проводи с ней время. Прими ее. Радуйся ей. И знай, что она – это ты.


...
Молитва 
Милый Боже,
В этот день
Я праздную свое перерождение.
В благодарности и хвале
Я принимаю его ныне.
Помоги мне отпустить
Ту меня, которая была,
И начать все заново, как лучшая я —
Высшая я,
Свободная я,
Радостная я,
Успешная я,
Умиротворенная я,
Любящая я,
Прекрасная я,
Та я, какова я в действительности.
Милый Боже,
Вверяюсь рукам Твоим
И возношу благодарность
За то, чему быть.
Аминь.
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Всякий раз, встречаясь с кем-то, всякий раз, когда ты куда-то идешь или вообще что-то ощущаешь, Вселенная приглашает тебя сделать выбор в пользу истинной тебя.

Вновь представь себя лежащей на белой мраморной плите. С виду она выглядит неуютной, но это не так. Хотя ты ожидаешь, что на ощупь она будет твердой и холодной, на самом деле тебе кажется, будто ты падаешь в небесное пространство бесконечной любви. Она – мягкий матрац, на котором ты можешь расслабиться так, как никогда не расслаблялась прежде, ощутить покой так, как никогда не ощущала прежде. Ты не одна, ты окружена невидимыми силами. Повсюду вокруг тебя ангелы и люди, которые тебя любят.
Этот образ так же реален, как кресло, в котором ты сидишь. И это не описание конкретного места или ощущения – это описание духовной реальности твоей жизни. Мышление страха нагло заявляет, что реальность на его стороне: реальность размеров твоего тела, реальность твоей одержимости, реальность твоих прошлых неудач. Но в этом твое мышление страха ошибается, ибо мир, о котором оно говорит тебе, – это просто иллюзия. Сейчас ты пробуждаешься от своих иллюзий, и материальный план в твоих ощущениях начинает трансформироваться.
Ощущай же теперь все внутри света любви – и, когда ты будешь это делать, твой внутренний свет будет сиять. Он напомнит тебе о твоем сущностном знании, активирует твои духовные силы и принесет мир твоему внутреннему царству.
В присутствии твоего истинного «я» любое слово, любой выбор, потребность, энергия, манифестация, которые не отражают его красоту, просто отпадут. Ты не будешь говорить «нет» плохой еде; ты просто даже не будешь рассматривать ее как возможность. Она больше не будет манить тебя.
Как только ты станешь равняться на легкость своего истинного существа, плотные, тяжелые энергии зависимости и компульсии отпадут прочь под собственным мертвым весом. Не поддерживаемые более эмоциональной силой твоих непереработанных проблем, они просто не будут иметь жизненной силы как таковой. Они вытекут из тебя, их щупальцам больше не за что будет ухватиться в системе, не дающей им опоры, за которую можно ухватиться. Ты приняла свое решение – и, как при любом решении, принятом силой истинной любви, вся противоположная ей энергия становится нулем и пусто-той.
Ты начала процесс самоисследования, который является сутью истинного исцеления: ты приняла этот процесс; ты сопротивлялась этому процессу; ты отходила от него; и все же по временам ты со смирением открывалась возможности чуда. Как и всякая жертва зависимости, ты одновременно взывала об исцелении и захлопывала перед ним дверь, порой – за время одного и того же вздоха. Но ты совершила попытку.
Ты занималась этим курсом с любовью в сердце, и та любовь, которую ты призывала, уже в пути. Ты молилась об освобождении. Ты призывала духовное исцеление и открыла свое сердце, чтобы принять его. Приготовь себя к духовной операции – алхимии Божественного Разума, которая свершится, как только ей будет обеспечен полный доступ ко всему твоему существу.
Божественный Доктор удалит из тебя все, что тебе не нужно. Он удалит тяжесть из твоего сердца – и ты познаешь легкость, которой жаждешь. Очисти для этого свое сердце так же, как омыла бы свое тело перед физической операцией. Сделай несколько глубоких вдохов, вдыхая прощение и любовь и выдыхая злость и страх, настолько полно, насколько сможешь. Будь готова открыться чудесной операции.
Прочти следующее описание, а затем закрой глаза, чтобы увидеть его. Помолись о присутствии Бога и представь Божественного Доктора, идущего по направлению к тебе, когда ты лежишь на мраморной плите. Прими Его любовь и своим внутренним зрением наблюдай за тем, что происходит, когда Он возлагает на тебя руки.
Ощути, как входит в тебя духовный лазер Его любви.
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...
Позволь себе прочувствовать эмоциональные проблемы, которые скопились в каждой части твоего тела, и ощути Его исцеление.

Перед твоим внутренним взором могут появляться люди, чтобы извиниться перед тобой или принять твои извинения; к тебе может прийти мудрость, к которой прежде у тебя не было доступа; наставление и водительство в отношении твоей жизни могут начать струиться в твой разум. Когда это происходит, лишняя плоть начинает отваливаться кусками. В этой плоти запечатлены слова и вопросы, надежды и страхи, воспоминания и травмы, имена и ситуации – слова, которые можете знать лишь ты и Он.
Скорбь, которую ты все еще несешь… слабости, от которых ты хочешь избавиться… проблемы, которые ты пыталась разрешить без Божественной помощи… ситуации, которые ты старалась ускорить без Божественного водительства… цели, которых ты пыталась достичь без Божественного благословления… вопросы, на которые ты пыталась дать ответ, не помолившись о мудрости… взаимоотношения, которые не складываются… взаимоотношения, за которые ты не была должным образом благодарна… ситуации, в которых ты, как ты знаешь, могла поступить лучше… сферы жизни, в которых ты думала только о себе… имя человека, которого ты все еще не простила… событие, которое ты до сих пор не можешь отпустить… отношения, о которых ты не можешь не думать… Те области твоего разума, которые захлопнулись от боли, теперь раскроются под руками Божественного Доктора.
Все, что вызывало у тебя тревожность, ныне отпадает. Когда тяжесть удаляется из твоей психики, она невидимо удаляется из твоего тела. Ее энергия чудесным образом превращается в мудрость. А мудрость превращается в свет.
Он слышал каждый крик, обращенный тобою к Нему из глубин твоей скорби и отчаяния. Он прислушивался к каждой произнесенной тобою молитве и наблюдал за всеми усилиями, которые ты предпринимала, чтобы освободиться. Теперь, выполняя эту операцию на твоей душе, Он перепрограммирует твое мышление и вырежет тьму вместе с корнями. Стыд… удален. Осуждения и обвинения… удалены. Горе… удалено. Страх и бремя… удалены. Зацикленность на себе… удалена. Изоляция… удалена. Одержимость… удалена. Гнев… удален. Неутолимая жадность… удалена.
Что же остается? – твое сущностное «я». Поскольку ты наконец возвращаешься к своей Божественной реальности – к неизменяемой, безупречной любви в тебе, – все мысли, чувства и потребности исцеляются. То, что не существует для любви, больше не существует в тебе.
В пространстве этого чудесного процесса, в безмолвии этой священной операции позволь себе по-настоящему прочувствовать движения руки Божественного Доктора. Он удаляет лишнюю плоть с твоего тела, удаляя боль из твоего сердца. Эта операция настолько реальна, насколько ты захочешь, чтобы она была реальна. Твое тело исцелено, а твой разум восстановлен. Твое чудо свершилось.
Размышление Весь этот урок – отражение духовной реальности. Потрать на него столько времени, сколько сможешь, а затем произнеси молитву, приведенную ниже.


...
Молитва 
Милый Боже,
Я готова к исцелению.
Я готова к отпущению.
Пожалуйста, прими мою готовность,
Будь она слабой или сильной,
И используй ее, чтобы трансформировать мою жизнь.
Войди в меня, в каждую клетку моего существа.
Удали все мои дисфункции и болезни.
Удали всякую компульсию
И просвети мое сердце.
Я передаю Тебе мою тьму —
Пожалуйста, наполни меня светом Твоим.
Забери то, что во мне неправильно,
И оставь лишь то, что верно.
Да познаю я наконец,
Кто я есть воистину.
Аминь.
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Урок 21 Тело Сияющее
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Ощущай не только физическое тело; ощущай тело сияющее. Когда идешь, ощущай свое тело – а затем ощути духовное тело, которое живет в тебе.

Ты сейчас находишься в пути, который, единожды начавшись, никогда не закончится.
Всякий раз, когда ты подумаешь об имени Божием, твои клетки будут глубже настраиваться на Божество. Подчини свое тело любви, видя свою единственную функцию на этой земле в том, чтобы быть руками любви, стопами любви, словами и действиями любви. Пусть это будет подобно игре, в которую ты играешь, представляя, что живешь в духовном мире. Ибо так оно и есть. С каждым сделанным тобою вдохом ты будешь ощущать дрожь от того, что вдыхаешь дух Божий. Все твое тело пробудится к новой и почти ошеломляющей живости. Ты живешь в Нем, как Он живет в тебе.
Глядя на свою руку, видь Его руку. Глядя своими глазами, представляй, что видишь Его глазами. Несколько раз в течение дня просто останавливайся и представляй, что твое тело сотворено из света. И светом ты станешь.
Да, ты сбросишь вес. Прибавь к этому курсу любой режим, который тебе помогает, в отношении питания и физических упражнений – и ты получишь беспроигрышную комбинацию. Но помни: когда ты сбросишь вес, то, если ты вернешься к мыслеформам, которые изначально неправильно накапливались в твоей плоти, тогда логично предположить, что процесс накопления возобновится. Из всего прочитанного ты уже кое-что узнала о себе: ты не можешь хорошо функционировать вне круга Божией любви.
Все пути, наполненные тьмой или наполненные светом, со временем описывают круг и возвращаются в руки Божии.
[image: chapter_end]


...
Благодаря свету в конце тоннеля или тому свету, который человек видит в момент смерти, любовь всегда получает последнее слово.

Тебе не нужно ждать ни тоннеля, ни смерти; ты можешь услышать это слово прямо сейчас. Страдания, которые ты перенесла, изначально не были волей любви, и ты настрадалась достаточно. Теперь ты знаешь, что нужно сделать, чтобы прекратить их.
Сможешь ли ты когда-нибудь есть то, что захочешь, всякий раз, как захочешь? Не мне об этом говорить; те, кто гораздо лучше понимает твои физические обстоятельства, нежели я, должны давать тебе советы на эту тему. Сможешь ли ты когда-нибудь просто забыть о том, что необходимо служить диктату любви во всем, что ты делаешь? А на этот вопрос я могу ответить с полной уверенностью: нет . По крайней мере – нет, не рискуя при этом. Ты пришла к глубокому понимаю того, где твоя душа хочет находиться более всего: она хочет пребывать в объятиях Бога и не испытывает ни малейшего интереса к тому, чтобы отправиться куда-то еще. За пределами всеобъемлющей теплоты этой любви ты не чувствуешь себя дома, ты встревожена на душевном уровне и склонна совершать поступки, выражающие твою встревоженность. Кстати, это вовсе не плохая новость. Это означает, что в сердце своем ты – мистик.
Ты никогда не забудешь, через что заставила тебя пройти эта проблема в твоей жизни, – и на самом глубоком уровне ты даже не захочешь этого забывать. Ибо, глядя в зеркало и видя лишь счастливого человека, чей вес стал источником удовольствия, а не боли, ты будешь знать, что видела чудо. Ты будешь знать, что узнала духовную тайну, которую могла отыскать лишь в безднах своей тьмы и на высотах своего отчаяния.
Несмотря на то, что слезы, которые ты выплакала на пути к своему чуду, были слезами человека, который по временам гадал, стоит ли жизнь вообще такой боли, ты будешь знать в сердце своем, что она того стоила. Ибо, в конечном счете, эта боль дала тебе понять нечто о Боге и о тебе самой. Та личность, которой ты будешь по другую сторону этой проблемы, продолжая свое путешествие гораздо дальше станции под названием «Снижение Веса», будет хранить на лице тайную улыбку, которую тебе могло подарить лишь нечто намного более могущественное, чем само похудение. Обновлено будет не только твое тело, но также твое сердце и душа.
И те места, куда ты отправишься отсюда, будут иным будущим, нежели то, которое ты познала бы, если бы до сих пор скиталась, заблудившись в аду своей пищевой зависимости. Будучи спасена из этого ужасного места, ты станешь замечать тех, кто тоже ищет спасения. И порой лишь легкой улыбкой, но порой – более ощутимой помощью ты будешь поддерживать других, поскольку уже ощутила, как невидимый дух любви протянулся к тебе.
Ты станешь той, кто, обретя чудесное исцеление, сможет творить чудеса в жизни других. В твоих словах будет глубина, отражающая глубину дорогой ценой доставшейся мудрости; в твоем духе будет мягкость, отражающая небесное прикосновение, которое протянулось к тебе в безднах твоего несчастья; а в твоей личности будет сила, которая встречается лишь у тех, кто переиграл в гляделки дьявола в собственной душе. Поздравляю! Это не конец; это твое новое начало.
Ты уже не та, что была вчера, ты не та, какой приучилась считать себя, и ты – это не твое тело. Ты – дух, который живет вечно в царстве за пределами материального мира, надевая физическое тело, как прекрасный костюм. И ты теперь не просто знаешь это. Ты воистину знаешь это. Это не просто метафора; это правда.
Твое духовное «я» не вторично по отношению к материальному: оно существовало еще до того, как родилось твое тело, и будет жить после его смерти. Это не символ; это то, что ты есть в действительности. За пределами твоего тела существует тело сияющее. И все, через что ты когда-либо прошла, включая ужасные дороги, по которым ты бродила в аду дисфункционального питания, в конечном счете служило всего одной цели: привести тебя сюда, к этому моменту, к этому знанию и к этому умиротворению.
Просто почувствуй его присутствие; это все, что тебе надо сделать.
Это тонкие, почти незаметные действия; однако они изменят твою жизнь. Ибо что ты чувствуешь – то и будешь питать. Тот факт, что это уменьшит твой вес, почти случаен. Ты дала жизнь новому чувству себя. Ты покидаешь одно только материальное чувство того, кто ты есть, и вместо этого отождествляешься с духом в себе. В духовном царстве ты не несешь никакой излишней субстанции, поскольку ты есть любовь – и только любовь.
Это путешествие кладет конец личному кошмару и приводит в действие более сознательный способ идти по жизни. Ты обратилась к Богу за помощью со своей проблемой и ощутила Его ответ; позаботься же теперь о том, чтобы ты сама не расторгла эту связь. Лишний вес был мучением для твоей души, но именно это мучение привело тебя к Его стопам – и таким образом этот вес стал благословением. Он научил тебя смирению, он привел тебя к большему пониманию величия и милосердия вселенной, и он привел тебя домой, к твоему истинному «я». Теперь, когда ты встретилась лицом к лицу с такими таинствами, не позволяй себе забывать, чему они тебя научили.
Ты теперь знаешь, что чудеса в присутствии любви случаются естественно и что твоя компульсия взрывается в присутствии страха. Ты знаешь, что любой момент, когда любовь блокирована, является приглашением, посланным страху.


...
Ты знаешь, что страх питает эго, активирует зависимость и делает неизбежным твое возвращение к страданию.

Ты знаешь, что всякий раз, когда ты выбираешь любовь, даже если твое сопротивление велико, любовь всегда придет, чтобы спасти тебя от тебя самой. Помни это – и с тобой будет все в порядке.
То, что ты считала своим величайшим бременем, в действительности стало твоим величайшим чудом. Любое ощущаемое тобой угрызение совести, любое сожаление о выстраданной боли будет магически трансформировано в радость. Все то счастье, в котором ты отказывала себе, мучаясь зависимостью от еды, ожидает тебя сейчас, в папке под грифом «послать позже» – и было там все время, пока ты переедала. Теперь ты будешь иметь возможность «загрузить» все чудесные, свободные и благотворные энергии, которым преграждала доступ твоя компульсия. Во всем – от удовольствия надеть пару крутых джинсов до обнаружения ценности свежей органической пищи; от удовольствия танцевать до удовлетворения от более здорового стиля жизни – ты будешь наслаждаться собой так, как не наслаждалась очень давно, если вообще такое когда-нибудь было.
Это путь, которым ты будешь идти до конца своей жизни – не только для того, чтобы справляться со своими проблемами с едой, но чтобы отыскать и воплотить в жизнь самую истинную версию себя самой. Твоей задачей будет ежедневно бдительно отслеживать свои мысли – чтобы не приходилось так же бдительно следить за тем, что ты ешь. Чем светлее твои мысли, тем легче будет твой аппетит. По мере того как ментальное и эмоциональное ожирение уходит, то же самое делает и их физический двойник. Ты во всех измерениях своего существа станешь своим исполненным света «я».
Открой еще раз свой рабочий дневник и поразмысли над тем, чем был для тебя этот курс, – что было трудно, что было легко, что ты ощущаешь как законченное, а над чем ты будешь продолжать работать по мере своего продвижения вперед. Запиши то, что ты узнала о себе, когда проходила этот курс, и какие перемены ты совершила в результате своих озарений. Отметь, как изменилось твое восприятие себя с тех пор, как ты осознала, что ты – гораздо больше, чем просто тело из плоти, которое воспринимают твои физические глаза.
Взгляни на свой алтарь и подумай о той, кем ты была, когда начала создавать его, насколько меньше ты понимала о себе и насколько более уязвимой ты чувствовала себя тогда перед демонами зависимости, которые так терроризировали твою жизнь. Вне зависимости от того, чувствуешь ли ты, что эти демоны уже удалились навсегда в свое логово в царстве небытия, отметь, насколько ты уверена где-то в глубине души, что ты не одна в своей борьбе с ними – и что эта битва в действительности уже выиграна. Знай же и не забывай: по левую руку от тебя и по правую руку от тебя есть ангелы, есть ангелы в твоей кухне и ангелы, которые всегда с тобой.


...
Ты призывала к себе помощь – и почувствовала ее приближение.

Не важно, на каком этапе своего пути к свету ты находишься; есть только одно, что ты осознала и всегда должна держать в памяти: тьма уже позади тебя. На самом деле тьма ушла.
Размышление Закрой глаза и расположись в спокойном и мирном месте.
А теперь увидь своим внутренним взором дом, в котором ты живешь. Наблюдай, как сонм ангелов слетает, чтобы нанести тебе визит. Как только они прибыли, у них сразу находится множество дел. Прежде всего они переделывают твою кухню. Они направляются к раковине, открывают холодильник, просматривают содержимое шкафов. Ты не можешь точно сказать, что они делают, но знаешь, что это – что-то хорошее. Они находят ту тайную заначку, которую ты припрятала, и смеются, когда она исчезает в их ладонях. Они трансформируют твою бытовую обстановку, превращая все в свет. Они отправляются в твою спальню, открывают и прибирают твой чулан. Они вычищают все ящики. Они делают все совершенно чудесным.
Потом ты замечаешь, что они следуют за тобой повсюду по жизни, от твоего дома – к твоей машине, потом – вместе с тобой на работу и вообще куда угодно. Ты замечаешь, что они наполняют собой весь мир. Когда они смотрят на что-то, этот предмет становится прекраснее; когда они касаются его, он обращается в ослепительный свет. И, наконец, они оборачиваются, чтобы взглянуть на тебя. К тому времени, как они начинают изливать на тебя свет, ты видишь в себе свет, который изначально был в тебе. И сами они сияют еще ярче, глядя на тебя. Они видят твой дух, облеченный в самое прекрасное одеяние: тело сияющее, тело прекрасное, тело благодати.
Они кланяются в честь света в тебе. И это – радость.


...
Молитва 
Милый Боже,
Сегодня хожу я, благодарная
За те чудеса, которые Ты сотворил во мне,
За свет моего существа
И за те перемены, что я ощущаю,
Да будет хаос моего прежнего «я»
Всего лишь воспоминанием отныне, милый
Боже.
Благодарю Тебя, благодарю Тебя, благодарю
Тебя!
Аминь.
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Благодарность от автора
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Помимо упомянутой мною в самом начале Опры Уинфри, чей вклад в эту книгу бесценен, ей помогли появиться на свет и многие другие люди.
Моя подруга и коллега, сострадательная и блестящая Грейс Гидеон, раскрыла мне свое сердце и окно в своем расписании, помогая понять такие вещи о тайном аде пищевой зависимости, которых я не смогла бы понять никак иначе. Она объездила полмира, делясь своей мудростью, и любая помощь, которую этот курс может оказать другим, не смогла бы состояться, не помоги она мне. Надеюсь, что мне удалось создать книгу, достойную ее колоссального вклада.
Моя подруга и литературная «повивальная бабка» Андреа Каган, с ее неподражаемым умением говорить как о моих слабостях, так и о сильных сторонах, очень мне помогла, пока я силилась изложить свои идеи на бумаге. Как и прежде, в создании этой книги она была для меня истинным подарком.
Я признательна Кэтрин Вудворт Томас за ее проницательность и откровенность относительно ее собственного опыта, которая расширила мои знания о тайной жизни «едоголика».
Спасибо Кэти Фрестон, моей «Вдохновительнице», о которой я писала в Уроке 11. Ее книга «Квант здоровья» помогла мне и несчетному числу других людей понять духовные принципы, задействованные в здоровом питании.
Я благодарю Рида Трейси за публикацию этой книги и за то, что он дал мне достаточно времени и пространства, чтобы я смогла сделать ее как можно лучше.
Я глубоко признательна Луизе Хэй и Джилл Крамер за то, что они так чудесно выполнили свою работу, позволив мне эффективнее заниматься своей.
Мои благодарности – Кристи Салинас, Эйми Джинджери, Жаки Кларк, Жанни Либерати и Маргарите Нильсен за их блестящий и любезный подход к издательской работе.
А также моя глубокая благодарность – Шеннону Литтреллу за вдохновляющую и всегда воодушевляющую поддержку. Некоторые люди – ангелы от литературы, и ты – один из них.
Эта книга была трудом любви, созданным и взлелеянным многими заботливыми руками. Всем их обладателям я глубоко благодарна.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Об авторе

[image: after_title]

Марианна Уильямсон – пользующаяся международной известностью писательница и лектор, автор книг «Возвращение к любви», «Исцелить душу Америки», «Ценность женщины», «Иллюмината» («Просветленная»), «Благодать повседневной жизни», «Дар перемен» и «Век чудес» и других. Уильямсон ведет обширную благотворительную деятельность в США, помогая людям со смертельно опасными заболеваниями (она основала проект Angel Food в Лос-Анджелесе). Она также основала массовую кампанию за создание Министерства Мира в США.
Чтобы больше узнать о работе Марианны Уильямсон, а также присоединиться к списку рассылки и получать уведомления о ее лекциях и других событиях, посетите ее веб-сайт: www.marianne.com.
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Примечания
1
 Термин относительно новый для русского языка (букв. «согласие, уступчивость»). Он означает готовность пациента следовать указаниям и назначениям врача.
2
 Холистический подход в диагностике и лечении комплексно учитывает все факторы – физические, эмоциональные, экологические и т. д., – которые могут влиять на болезнь и ее лечение.
3
 Компульсия – возникающее через произвольные промежутки времени навязчивое поведение, характеризующееся «принудительными» импульсами, неповиновение которым повышает тревожность до тех пор, пока человек не уступит побуждению.
4
 Философско-психологический самоучитель по самопознанию и обретению просветления; один из самых известных примеров ченнелингового послания.
5
Обсессия – одержимость, навязчивая идея, не поддающаяся контролю.
6
 Веганство – наиболее строгая форма вегетарианства, при которой в пищу не употребляются никакие продукты животного происхождения (в т. ч. молочные продукты, яйца, желатин и т. д.), а в быту не используются любые предметы, хоть как-то связанные с эксплуатацией или убийством животных.
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