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Pentru Oprah

Aceastd carte a inceput si s-a sfdrsit ca o discutie intre
prietene. Oprah Winfrey a inspirat aceastd carte, i-a
dirijat cursul si i-a orientat viziunea. Sufleteste cu sigu-
rantd, dar din multe puncte de vedere si literar, aceastd
carte a reprezentat un efort comun. Fiecare pagind este
o reflectie a afectiunii si a recunostintei mele fatd de ea;
sper cd fi va aduce alinare, asa cum si ea a adus alinare
atdator oameni.

Orice cititor care simte cd aceastd carte este un dar
trebuie sd stie cd a fost un dar de la ea.
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CUVANT-INAINTE

In aceasta carte minunata si inspiratoare, scrisa de Marianne
Williamson, autoarea abordeazd nu numai cauzele fundamentale
ale greutatii noastre corporale, ci si pe cele ale suferintei noastre.

Timp de mai bine de 30 de ani, eu si colegii mei de la Institutul
de Cercetare In Medicina Preventiva, asociatie non-profit, am reali-
zat o serie de studii prin care am dovedit ca atunci cand tratam cau-
zele care stau la baza unei afectiuni, corpul nostru poseda adesea o
remarcabila capacitate de a incepe procesul de vindecare, mult mai
rapid decat s-ar fi crezut. Am folosit procedee de inalta tehnologie,
ultramoderne, pentru a demonstra puterea acestor interventii
elementare, ieftine si stravechi.

Cercetarea noastra a aratat ca pana si progresia bolilor cardio-
vasculare severe poate fi opritd adesea prin schimbari ample pri-
vind stilul de viata; la fel si cancerul de prostata in stadiu incipient
sau diabetul, hipertensiunea arteriald, colesterolul marit, artrita si
depresia. Am publicat studii care arata ca atunci cand iti schimbi
stilul de viata, iti schimbi si genele - activand genele care impiedica
aparitia bolii si dezactivandu-le pe cele care favorizeaza aparitia bo-
lilor cardiovasculare, a cancerului si a altor afectiuni - stimulandu-se
chiar producerea unei enzime care alungeste telomerii (capetele
cromozomilor nostri, care controleaza procesul de imbatranire),
ceea ce duce la cresterea longevitatii. lar oamenii au pierdut in primul
an in medie zece kilograme, iar In urmatorii cinci ani au mentinut
jumatate din acea pierdere in greutate.
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Totusi, daca pur si simplu ignordm, 1a propriu sau la figurat, cauze-
le fundamentale, atunci, adesea aceeasi problema reapare - punem
la loc kilogramele pierdute, arterele coronare grefate cu bypass se in-
funda din nou, medicamentele trebuie luate toata viata - sau poate
aparea chiar un set nou de probleme, ori poate ca ai de facut alegeri
dureroase. In cadrul prelegerilor mele, deseori arit un diapozitiv cu
niste medici ocupati sa stearga cu mopul podeaua din dreptul unei
chiuvete care da pe dinafarg, fara sa inchida insa robinetul.

Alegerile pe care le facem zi de zi privind ceea ce mancam sau
felul in care traim sunt printre cauzele fundamentale ale obezitatii
si ale altor boli cronice. Dar mai existd o cauza de baza, chiar mai
profundad, care ne afecteaza puternic alegerile privind stilul de viata,
si anume separarea de cine suntem cu adevarat — perceptia gresita
ca suntem separati si doar separati. Tocmai acest lucru este descris
atat de elocvent si de inteligent de catre Marianne in cartea de fata.

Informatia este importanta, dar de obicei insuficienta pentru a
motiva schimbari de durata in dieta si stilul de viatd. Daca ar fi asa,
toti am fi slabi si sanatosi, caci cei mai multi oameni stiu care man-
caruri sunt sanatoase si care nesandtoase. Si nimeni nu ar mai fuma.
Toti cei care fumeaza stiu ca nu le face bine - pe fiecare pachet de
tigari sunt trecute avertismente medicale. Cu toate acestea, o treime
dintre americani tot fumeaza. Este limpede ca trebuie sa lucram la
un nivel mai profund.

Adevarata epidemie nu este reprezentata doar de obezitate, boli
cardiovasculare sau cancer, ci de singurdtate, depresie si izolare.
Daca tratam aceste probleme mai profunde, oamenilor le va fi mai
usor sa faca schimbari de durata in comportamentul lor.

In cadrul studiilor noastre, am petrecut mult timp cu partici-
pantii, pe o perioada de cativa ani. Am ajuns sa ne cunoastem foarte
bine, si intre noi s-a stabilit o incredere puternica.

»Explicati-mi ceva. De ce mancati excesiv? De ce fumati? De ce beti
peste mdsura? De ce munciti prea mult? De ce faceti abuz de medi-
camente? De ce va uitati atat de mult la televizor? De ce petreceti
atat de mult timp pe Internet si cu jocurile video? Mie mi se pare ca
este foarte greu sa te adaptezi la aceste obiceiuri, i-am intrebat eu.
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CUVANT-INAINTE
,Dean, chiar nu intelegi. Nu e deloc greu sa te adaptezi la aceste
obiceiuri - e chiar foarte usor - pentru ca ele ne ajuta sa ne ducem

>

zilele. Ne alina suferinta emotionala®, mi-au raspuns ei.

Sa treci de fiecare zi in parte devine mai important decat sa duci
o viata lunga, atunci cand esti singur, deprimat si izolat. Dupa cum
mi-a spus un pacient: ,In pachetul dsta de tigiri am 20 de prieteni.
Ei sunt mereu alaturi de mine, ei si nimeni altcineva. Vrei sa-mi iei
cei 20 de prieteni? Ce-mi dai in schimb?“

Alti pacienti se refugiaza In mancare. Cineva mi-a spus odata:
»,Cand ma simt singura, mananc multe grasimi - ma ung pe suflet si
imi alina suferinta. Pot sa umplu vidul cu mancare.”

Nu degeaba alimentele grase se mai numesc si,,mancare de con-
solare”. Avem multe metode de a ne amorti suferinta, de a o ignora
sau de a ne distrage atentia de la ea.

Constientizarea este primul pas spre vindecare. Un aspect pozitiv
al suferintei este acela ca ne atrage atentia, ne ajuta sa facem legatura
intre momentul cand se produce si motivul pentru care se produce,
astfel incat sa putem face alegeri mai placute si mai sanatoase.

Experienta suferintei emotionale si a nefericirii poate fi un pu-
ternic catalizator nu numai pentru transformarea obiceiurilor pre-
cum dieta sau exercitiile fizice, ci si pentru tratarea problemelor mai
profunde care ne motiveaza cu adevarat.

,Pai, s-ar putea sa fie greu sa ma schimb, dar sufar atat de tare,
incat sunt dispusa si incerc ceva nou. In acest punct, indrumati co-
respunzator, oamenii sunt mai dispusi sa faca alegeri care sa le im-
bunadtdteasca viata mai degraba decat alegeri distructive.

Deoarece mecanismele care ne afecteaza sanatatea sunt atat de
dinamice, atunci cand lucram la un nivel mai profund, este probabil
sd ne simtim mult mai bine atat de rapid, incat motivele pentru schim-
bare sunt reincadrate de la teama de moarte la bucuria de a trai.

Durabile sunt bucuria, placerea, libertatea si iubirea. Mai mult
chiar decat sa fie sanatosi si sa piarda in greutate, cei mai multi oa-
meni 1si doresc sa se simta liberi si stapani pe situatie.
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Din acest motiv, dietele nu functioneaza. Dietele se refera la ceea
ce nu poti avea si la ceea ce trebuie sa faci. Daca incepi sa tii o dieta,
este posibil ca, mai devreme sau mai tarziu, sa incetezi s-o mai tii.
Daca incepi un program de exercitii fizice, este posibil ca, mai devre-
me sau mai tarziu, sa incetezi sa-1 mai tii.

lar dietele se bazeaza adesea pe teama ca ceva cu adevarat grav
- cum ar fi un infarct, un atac vascular cerebral sau cancerul - ti se
poate intampla daca nu le urmezi. Eforturile depuse pentru a motiva
oamenii sd-si schimbe stilul de viata pe baza fricii nu functioneaza,
deoarece noi nu vrem sa credem ca ceva cu adevarat grav ni se va
intampla vreodata, asa ca nu ne gandim la asta.

Frica nu este un factor motivational de durata. De ce? Este prea
inspdimantator. Cu totii stim ca Intr-o zi vom muri - rata mortalitatii
este Inca de 100% - dar cine vrea sa se gandeasca la asta? Chiar si
oamenii care au suferit un infarct se schimba de obicei doar timp de
cateva saptamani, apoi isi reiau vechile tipare alimentare si de viata.

Limbajul schimbarii comportamentale contine adesea o trasatura
moralizatoare care 1i descurajeaza pe multi (ca atunci cand ,trisezi”
intr-o dietd). E cale scurta de la a te gandi la mancaruri ca fiind ,bune”
sau ,rele” si pana la a te vedea pe tine ca fiind o ,,persoana buna” sau
o ,persoana rea” in functie de ceea ce mananci, iar acest lucru creea-
za spirale descendente, intr-un cerc vicios.

De asemenea, sintagma ,aderarea pacientului” are o trasatura
fascista, infioratoare, de parca o persoana ar manipula-o pe alta sau
si-ar impune vointa asupra ei. Pe termen scurt, as putea sa fac presiuni
asupra ta, iar tu sa iti schimbi dieta, dar mai devreme sau mai tarziu
(de obicei, mai devreme), o parte din tine se va razvrati. (Aduceti-va
aminte, nu a tinut nici cu ,,Nu muscati din mar”, iar atunci a vorbit
Dumnezeu...) [ar vointa este doar un alt fel de a spune ca iti impui un
anumit lucru, iar a te forta sa faci ceva nu functioneaza pe termen
lung. Repet, durabile sunt iubirea, bucuria, placerea si libertatea.

Atunci cand inevitabil renuntdam la o dieta, de obicei ne Invinova-
tim. Astfel, umilinta, vina, furia si rusinea sunt inerente majoritatii
dietelor si programelor de schimbare a stilului de viata, iar acestea
sunt unele dintre cele mai toxice stari sufletesti.
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In schimb, avand-o pe Marianne drept ghid, putem reveni asu-
pra cauzei fundamentale a suferintei noastre: am uitat cine suntem
cu adevarat. Cuvantul health din engleza (,sanatate“) provine de la
termenul nordic hal, care inseamna , intreg”, ,global“. Termenul yoga
provine din sanscritd, unde Insemna ,a imbina“ ,,a uni Stiinta ajuta
la atestarea intelepciunii traditiilor stravechi.

Intimitatea este vindecitoare. Increderea este totul, deoarece
putem fi intimi numai pana in punctul in care ne putem face vulne-
rabili din punct de vedere emotional. O relatie bazata pe un angaja-
ment deplin le Tngaduie ambilor parteneri sa aiba incredere totala
unul in celilalt. Increderea ne ingiduie si ne simtim in siguranta.
Cand ne simtim in siguranta, ne putem deschide inima catre celalalt
si putem fi complet dezgoliti si vulnerabili in fata acelui om - din
punct de vedere fizic, emotional si spiritual. Cand inima noastra este
pe deplin deschisa si vulnerabila, putem experimenta niveluri pro-
funde de intimitate, care sunt vindecatoare, Imbucuratoare, puterni-
ce, creative si intens extatice. Ne putem supune unul fata de celdlalt
din forta si intelepciune - nu din frica, slabiciune si supunere.

Daca aceasta Incredere a fost zdruncinata prin abuzuri fizice,
sexuale sau emotionale - mai ales din partea unui parinte sau a unei
rude care ar fi trebuit sa ne protejeze -, atunci intimitatea poate fi
periculoasa si Inspdimantatoare. Deseori, mancatul excesiv devine o
cale de a ne proteja de alte abuzuri, dar in acelasi timp ne indepar-
teaza de intimitatea vindecatoare pe care ne-o dorim cel mai mult.

Valorile comunitatii, precum compasiunea, iertarea, altruismul
si ajutorul acordat celorlalti, fac parte din aproape toate traditiile
religioase si spirituale, dar si din multe traditii laice - ceea ce filosoful
german Leibniz numea ,filosofia perena” - bazele comune, eterne
ale tuturor religiilor, odata ce treci de ritualurile si de formele care
sunt prea des folosite pentru a diviza, In loc sa unifice.

Altruismul, compasiunea si iertarea pot fi vindecatoare atat
pentru cel care le ofera, cat si pentru cel spre care sunt indreptate,
deoarece oferindu-le cu inima deschisa celorlalti, ne vindecam de
izolarea si de singuratatea care ne separa unii de altii. Atunci cand fi
iertam pe ceilalti, acest lucru nu le scuza lor actiunile, ci ne eliberea-
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za pe noi de propria tensiune si de propria suferinta. Astfel se pot
atinge niveluri de intimitate si comuniune puternic vindecdatoare.
Atunci cand intampini ura cu iubire si teama cu sperantad, acest lucru
te transforma pe tine, dar si pe cei din jur.

Swami" si rabini, calugari si calugarite, mullahi” si maharishi™ din
vechime, niciunul dintre ei nu folosea practicile spirituale pur si
simplu ca pe niste tehnici puternice de gestionare a stresului, desi
asta sunt. Dar sunt totodata instrumente puternice de transformare
si transcendenta, asigurand experienta directa a ceea ce inseamna
sa fii fericit si impacat, daca incetam pur si simplu sa tulburam sta-
rea noastra naturald de pace launtrica.

Aceste tehnici nu aduc pace si fericire, ci ne ajuta pur si simplu
sa experimentam si sa redescoperim pacea launtrica ce se afla deja
acolo, dar pe care trebuie sa incetam s-o mai tulburam. Dupa cum
spunea adesea mentorul spiritual universal Swami Satchidananda,
»eu nu sunt hindus, eu sunt des-compus”.

Rugaciunea si meditatia ne ingaduie sa ne accesam intelepciu-
nea launtrica in mod deliberat. V-ati trezit vreodata in toiul noptii
gdsind un raspuns la o problema care va tulburase? Toate traditiile
spirituale descriu un ,glas launtric linistit, soptit”, un glas care vor-
beste foarte clar, dar foarte incet. Este adesea inabusit de sporovaiala
si agitatia de zi cu zi. Pentru multi oameni, singurele momente in
care mintea este destul de linistita incat sa isi auda propriul glas la-
untric sunt acelea cand te trezesti in toiul noptii. Uneori, el spune:
»Ascultd, fii atent. Am ceva important sa iti spun”.

La sfarsitul unei sedinte de meditatie - indiferent ca a tinut un
minut sau o ord — mintea mea este mult mai linistita si mai calma,
asa incat pot auzi mai clar glasul launtric, linistit si soptit. Apoi imi
pun intrebarea: ,Ce trebuie sa aud si nu sunt atent?” Atunci astept si
ascult.

Cu timpul, am fnvatat sa recunosc si sa am incredere in glasul
meu launtric. Oricine poate. Daca exersam ascultarea glasului laun-

* Mentori spirituali hindusi. (n.tr.)
** Titlu sacerdotal acordat Invatatilor in islamul siit. (n.tr.)
*#* Cdlduza spirituald hindusa In mistica si ezoterism. (n.tr.)
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CUVANT-INAINTE
tric in momentele linistite, putem Invata sa il accesam in momentele
tensionate, ciAnd avem cea mai mare nevoie de el.

Daca acordam atentie Intelepciunii noastre launtrice, putem de
multe ori sa recunoastem probleme in stadii incipiente, atunci cand
ele sunt mai usor de rezolvat. Dupa cum a spus odata Oprah Winfrey:
,Ascultd soapta pana nu se transforma in tipat.”

Meditatia, rugdciunea si alte practici spirituale pot oferi experi-
enta directa a interconexiunii vietii. La un anumit nivel, suntem cu
totii separati si detasati unii de altii. Tu esti tu, iar eu sunt eu.

La un alt nivel, practicile spirituale, realizate la un nivel indea-
juns de profund, ne ingaduie sa experimentam faptul ca facem parte
din ceva mult mai mare, care ne interconecteazd, indiferent ce nume
i-am da (chiar si sa-i ddm un nume inseamna sa limitam ceea ce este
o experienta fara limite). Suntem parte din, nu doar departe de orici-
ne si orice. Suntem acea Parte. in acest context, iubirea nu este ceva
ce obtinem, ci ceea ce suntem.

Daca putem sa mentinem aceasta , dubla perspectiva” - atat du-
alitatea, cat si unitatea fundamentala - atunci putem sa ne bucuram
mai mult de viata si sa realizam mai multe, fara atata tensiune si
suferintd, dintr-un loc al plenitudinii, si nu al lipsei, dintr-un senti-
ment al interconexiunii, si nu al separarii si izolarii. Vietile noastre
devin manifestdri ale iubirii, acte de iubire - cea mai puternica forta
din univers.

Si apropo, ai sanse mari sa pierzi In greutate si sa te mentii, de-
oarece pierderea in greutate durabild reprezinta un derivat al unei
vindecdri mai profunde. Aceasta carte lumineaza puternic o cale ce
conduce afara din intuneric.

- Dean Ornish, medic, fondator si presedinte al Institutului de
Cercetare In Medicina Preventiva; profesor asociat de medicina la
Universitatea din California, San Francisco ¢« www.pmri.org
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INTRODUCERE

Aceasta carte este un program spiritual compus din 21 de lectii.
Este diferita de orice altceva ai putea face in ceea ce priveste dietele
sau exercitiile fizice. Reprezinta o reeducare a constientei tale in zona
greutatii.

Poate cd in trecut ai depus eforturi uimitoare pentru a pierde in
greutate - folosindu-te de orice, de la diete extraordinare la exercitii
fizice aproape supraomenesti - si, cu toate acestea, in mod misteri-
0s, te-ai trezit ca nu poti sa scapi pentru totdeauna de kilogramele in
plus. Desi ai reusit pentru o vreme sa-ti schimbi comportamentul,
inca nu ai experimentat nivelul profund al schimbarii necesar pen-
tru a rezolva cu adevarat problema.

Poate ca prin forte proprii ti-ai schimbat gandirea constienta, dar
tu singura nu-ti poti schimba subconstientul. [ar daca mintea subcon-
stientd nu este angajata In eforturile tale de pierdere in greutate, ea va
gasi o cale sa reconstituie greutatea excesiva, indiferent ce vei face tu.

Doar spiritul are puterea sa reprogrameze pozitiv si permanent
atat mintea constientd, cat si pe cea subconstienta. Vindecarea ho-
listica a oricarei afectiuni presupune exercitarea unor puteri deopo-
triva interne si externe, iar mancatul compulsiv nu este cu nimic
diferit. Acest curs este un plan de lectie pentru a-ti alinia gandirea
cu principiile spirituale care te vor elibera.

Principiile calduzitoare ale acestor lectii nu sunt dificile, Insa

sunt diferite de felul in care ai putea gandi In mod normal. Principi-
ile sunt urmatoarele:
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1. Corpul in sine este complet neutru. El nu provoaca ni-
mic; este Iintru totul un efect, nu o cauza.

2. Cauza greutatii excesive nu este nici dieta necorespun-
zatoare si nici lipsa de miscare. Mintea este cauza; corpul
este efectul. Cauza greutatii excesive se afla in mintea ta.

3. Cauza greutatii excesive este frica, ce reprezinta un loc
din mintea ta, unde iubirea este blocata.

4. Frica se exprima prin porniri subconstiente, care apoi
se manifesta fie prin obiceiuri alimentare excesive si/
sau nesdnadtoase, fie prin rezistenta fata de exercitiile
fizice adecvate. Efectul final al acestora - adica greuta-
tea excesiva - va fi vindecat permanent si fundamental
numai atunci cand frica insasi va fi eradicata.

Scopul acestui curs este acela de a-ti eradica frica si de a o inlo-
cui cu o iubire nepretuita.

Ar putea parea bizar sa consideri frica drept sursa a problemei
tale de greutate, si totusi asa este. Pe masura ce mintea ta este antre-
natd sa renunte la frica sa, corpul tau va renunta la kilogramele in
plus. Cdci aceasta schimbare in gandire de la frica la iubire este un
miracol: ti se reprogrameaza constiinta la nivel cauzal, eliberand ni-
velul efectelor corporale, pentru a transforma disfunctia in vindeca-
re. Acest curs nu vizeaza relatia ta cu mancarea, ci relatia ta cu
iubirea. Caci iubirea este adevaratul tau vindecator. [ar miracolele se
produc de la sine in prezenta iubirii.

[ubirea este deopotriva ceea ce te-a creat si ceea ce te sustine.
Este deopotriva legdtura ta cu realitatea autentica, dar si alinierea ta
cu fluxul pozitiv al universului. Sa-ti amintesti acest adevar Divin -
ca tu esti iubirea - reprezinta cheia vindecarii tale, deoarece relatia
ta cu mancarea este o zona in care sistemul tau nervos a pierdut
memoria inteligentei sale Divine. Pe masura ce iti vei aminti propriul
adevar Divin, celulele corpului tau si-1 vor aminti pe al lor.

Corpul poseda o inteligentd inndscuta pentru crearea si men-
tinerea greutatii perfecte, atata timp cat mintea este aliniata cu
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propria-i perfectiune. Greutatea ta ideala este codificata in tiparele
naturale ale sinelui tau autentic, asa cum deplindtatea ta este codifi-
catd in tiparele sinelui tau autentic. Sinele tau real stie exact cum sa
locuiasca in corpul tau, in cel mai sanatos si mai fericit mod cu pu-
tinta, si va face acest lucru automat atunci cand vei restabili conexi-
unea constientd cu realitatea spiritualda. Prin reintoarcerea la
adevarul a ceea ce esti de fapt, vei ajunge intr-un loc in care toate
problemele tale legate de greutate au disparut.

Reconectarea la realitatea ta spirituala se realizeaza printr-o
forta numita aici Mintea Divina. Aceasta este un dar de la Dumne-
zeu, care iti va reda sanatatea psihica, oricand vei alege sa apelezi la
ea. Compulsiunea ta este un loc in care, in uitarea ta spirituala, iti
pierzi temporar uzul ratiunii, chiar si pentru o clipa - destul insa
pentru a deschide punga de chipsuri, care este declansatorul dez-
matului tau culinar. Pierdut in aceasta uitare, devii confuz in gandire
si nu poti sa spui ,Nu” atunci cand ceva cu adevarat nociv pentru
starea ta de bine pozeaza in prieten iubitor si de nadejde. Mintea
Divina este contraforta acestei nebunii temporare; cand esti pierdut
in momente de uitare spirituald, ea iti va aminti cine esti.

Constiinta rasei umane este dominata de frica, ce s-a materia-
lizat in viata ta sub forma unui anumit tipar comportamental: man-
catul compulsiv. Urmand acest curs, ii vei porunci spiritului fricii sa
plece.

Puterea iubirii este perfecta, creatoare, sanatoasd, abundenta,
se organizeaza si se vindeca de la sine. Puterea fricii este nebuna,
distructiva, violentd, producand boli si lipsuri. Se manifesta ca un
sine impostor, care iti perverteste natura autentica si te determina
sa te comporti cu totul diferit fata de cine esti de fapt. Este imatur
spiritual sa subestimezi puterea vreuneia dintre aceste doua forte.
Ambele sunt active si ambele sunt cu ochii pe tine. Una iti vrea binele,
cealalta te vrea mort.

Cand fortele subconstientului conduc o persoana spre un com-
portament cronic autodistructiv, asupra caruia mintea ei constienta
nu are control sau are un control limitat, aceasta se numeste de-
pendenta. Dependenta este un sistem comportamental autogenerat,
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asupra caruia un simplu sistem de reactii psihologice autogenerate
nu are nicio influenta. Dependenta apare atunci cand nu te poti opri.
Atunci cand un fel de nebunie preia fraiele, iar tu faci sau nu faci acel
lucru care strica totul de fiecare dat3, care distruge totul, iti rapeste
fericirea din maini si te lasa prada disperarii in fata a ceea ce a devenit
viata ta. Este viata traita din porunca unei vrdjitoare haine, care pare
sa fi pus stapanire pe creierul tau si acum 1l foloseste drept turn de
control, dirijandu-te spre cele mai autodistrugatoare lucruri si chico-
tind apoi incantata cand tu zaci si te zvarcolesti pe jos in suferinta.

Daca esti sau nu dependentd de mancare, doar tu poti spune.
Orice dependent de mancare mananca excesiv si compulsiv, dar nu
orice persoana care mananca compulsiv este si dependenta. Princi-
piile din aceasta curs se aplica in ambele cazuri.

[ubirea care te va elibera este o iubire care izvoraste de dincolo
de mintea ta muritoare. Este o interventie Divind dintr-un sistem de
gandire mai presus de al tau. Incredintandu-ti problemele in maini-
le Domnului, situatia pe care o reprezinta va fi recreata. Ceea ce este
imperfect va deveni apoi perfect.

Intelegerea prin prisma intelectului a corpului, a conexiunii din-
tre minte si corp, a fiziologiei exercitiilor fizice sau a realitatilor me-
tabolizarii alimentelor inseamna prea putin daca esti dependenta.
Dupa cum spunea si Freud: ,Inteligenta va fi folosita in slujba nevro-
zei.” Faptul cd ai deslusit singurad ceva nu conteaza sau conteaza prea
putin pentru toate acestea. Indiferent cat de inteligentd esti sau cat
ai ,lucrat cu tine Tnsati”, nu poti sa iti pacalesti singura forta psihica
a compulsiunii si a dependentei. Daca ai fi putut, ai fi facut-o pana
acum. Pentru a rezolva aceastd problemad, adanc inradacinata si no-
civd asa cum este, ai nevoie de forte spirituale care si te ajute. In
acest scop, ai nevoie de Dumnezeu.

Acest curs nu este despre alimentatie, ci despre spiritualitate -
despre cautarea unei puteri superioare puterii tale. Nu este vorba
despre dependenta ta, ci despre o forta mai puternica decat depen-
denta ta. Telul nostru nu este analizarea Intunericului tau, ci aprin-
derea unei lumini care, dupa ce a fost captiva inlauntrul tau, este
acum gata sa isi raspandeasca stralucirea.

20



INTRODUCERE
X

Spiritul fricii este iubirea inversata sau propria ta forta mentala
indreptata impotriva ta. Te-ai surprins vreodata spunand ceva des-
pre care stiai in sufletul tau ca este total opus fata de ceea ce simteai,
de fapt? Intr-un moment al urii de sine, mintea ta a devenit atat de
perfida, incat sa te convinga ca actionezi din iubire de sine. ,Mananc
toate fursecurile astea ca sa md linistesc.” ,Mananc toatd painea asta
pentru ca md hrdneste emotional” Nu doar mintea, dar si corpul tau
poate innebuni. Compulsiunea si dependenta suspenda temporar
inclinatiile vitale ale mintii si corpului deopotriva. Acesta nu este un

razboi pe care ratiunea sa il poata castiga.

Asa ca pune-ti aceasta intrebare: Esti dispusd, fie si numai pen-
tru o clipd, sd iei in calcul posibilitatea cd Dumnezeu, in intelepciunea
Sa, poate sd-ti invingd nebunia? Daca simti ca pur si simplu nu poti
opri singura acest razboi pe care-l porti cu tine insati - un razboi
care, daca nu inceteaza, te-ar putea ucide in cele din urma -, atunci
ingaduie-ti sa cedezi in fata unei sperante fierbinti si sa simti, fie si
numai pentru o clipa, ca ajutorul pentru care te-ai rugat a sosit in
cele din urma.

Nu ai citi acest curs daca nu ai fi ajuns deja In acest punct. Une-
ori trebuie sa recunoastem intunericul din noi, iar alteori trebuie sa
recunoastem lumina. La cel mai profund nivel, nu obsesia pentru
mancare este cea care trebuie recunoscuta fata de tine insati. La cel
mai profund nivel, trebuie Tn primul rand sa recunosti fata de tine
insdti memoria luminii tale Divine... lumina lui Dumnezeu care tra-
ieste In tine ca darul ce iti este dat: solutia la orice problemg3, chiar si
la aceasta.

Doamne,

Te rog, elibereazd-ma

de poftele false

si scapd-md de suferintd.
Scapd-md de sinele meu compulsiv

si aratd-mi cine sunt.
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Doamne,

Te rog, oferd-mi un nou inceput.
Dezrobeste-mi inima

ca sd pot trdi

in sfarsit o viatd mai liberd.

Amin

AKX
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IMBARCAREA
IN CALATORIE

Esti pe cale sa te imbarci intr-o anumita calatorie si, asa cum
se Intampla mereu in viata ta, ai doua alegeri: poti sa tratezi lu-
crurile superficial sau in profunzime.

Persoana care mananca excesiv are o relatie amagitoare cu
mancarea, conferindu-i o putere pe care aceasta nu o detine, de
fapt. Probabil ca ai adoptat credinta miraculoasa ca mancarea iti
confera alinare si putere, chiar si cand consumi mancare (sau
o cantitate de mancare) care, de fapt, iti poate face numai rau.
Persoana care mananca excesiv cladeste o relatie de idolatrie cu
mancarea, iar In cadrul acesteia, puteri care 1i apartin doar lui
Dumnezeu au fost transferate catre altceva.

Incepe prin a intelege pur si simplu acest lucru.

Dezvoltarea spirituala este un proces fascinant atunci cand
1i ingadui sa fie astfel. Este o calatorie launtrica de la o introspectie
la alta, In care se concretizeaza constientizari utile, pe masura ce
esti pregatita sa le primesti. Gandurile confuze devin clare, odata
ce le vezi asa cum sunt. Calatoria ta de la orbire la viziune spiritu-
ala precede calatoria ta de la mancatul disfunctional la o relatie
benefica si sanatoasa cu mancarea; de fapt, este o conditie nece-
sarad pentru aceasta. Pe masura ce intelegi mai profund originea
slabiciunii tale, pui bazele pentru cultivarea unor noi puteri.
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Primul lucru pe care il constientizezi In aceasta calatorie
spre libertate este ca ai ajuns sa crezi intr-o minciuna. Apoi, prin
puterea credintei tale In aceasta minciung, ai facut-o sa-ti para
adevar. Minciuna este ca mancarea care iti face de fapt rau ar
avea puterea sa te aline, sa te hraneasca si sa te sustina. Sarcina
ta este sa corectezi minciuna.

Versetul din ultima parte a Rugaciunii Domnesti, ,Caci a ta
este Imparatia si puterea si slava”, inseamna ca ,,Doar Dumnezeu
are puterea sa ma aline, s ma hraneasca si sa ma sustind”. Acest
verset nu reprezintd o porunca, ci o afirmatie care, atunci cand
este rostita cu daruire, are puterea de a patrunde in cele mai tai-
nice zone ale mintii tale subconstiente. Atunci iti dai seama ca
mancarea nu te poate hrani emotional si cd Dumnezeu, doar
Dumnezeu, poate face acest lucru.

Conferind toata puterea Spiritului, iti realiniezi energiile din
mintea ta subconstientd; astfel, iIndemni orice aspect al sinelui
tau - inclusiv corpul - sa revina la ordinea Divina cea dreapta.
Corpul tau este menit sa fie o reflectare a spiritului tau, iar atat
gandurile, cat si celulele tale vor raspunde la un memento al per-
fectiunii lor Divine.

Scopul acestui curs este de a-i aminti corpului tau de perfec-
tiunea lui, amintindu-i mintii de perfectiunea ei. Resetandu-1 pe
unul, o resetezi si pe cealallta.

X

Cursul acesta este cumulativ. In fiecare zi ti se va da o lectie
si, In vreme ce trebuie sa te axezi pe continutul acelei lectii in
ziua respectiva, energiei sale trebuie sa i se Ingaduie sa ramana
permanent in psihicul tau, pe masura ce zilele trec. Mancatul com-
pulsiv presupune doud lucruri: compulsiunea si mancarea. Nu
vei pune capat mancatului compulsiv inlocuindu-l cu alt obicei
compulsiv. Asadar, acesta nu este un curs pe care sa-1 parcurgi cu
vitezd, ci mai degraba un proces in cadrul caruia sa te relaxezi.
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Aceste lectii nu trebuie sa-ti provoace spaima sau sentimen-
te de vind. Nu ai cum nici sa le treci, nici sa le pici; tu nu ai cum
nici sa treci, nici sa pici. Ingaduie-ti pur si simplu si te cufunzi
in ele ca intr-un loc placut, in care esti tot atat de iubita si daca
intr-o zi 1ti faci lectia ,bine”, si daca ramai In urma. Singura cale
prin care poti sa ,pici” o lectie este cazul in care te pedepsesti sin-
gura pentru cd ai picat. Acest curs este o calatorie si, ca in orice alta
calatorie serioasa de autodescoperire, sunt zile cand facem un
ocol prin intuneric pe masura ce ne croim drum spre lumina.

In momente dificile - poate ci vei citi ceva inspirator intr-una
dintre lectii si vei Inchide ochii pentru o pauza de meditatie mi-
nunata si linistitoare, pentru ca, peste o or3a, sa constati ca ai dat
gata o punga intreagd de chipsuri! - trebuie sa stii ca problema
nu o constituie punga de chipsuri, ci mai degraba frica starnita in
prezenta iubirii.

S-a spus ca iubirea face sa apara tot ce inseamna opusul ei si
uneori, chiar cand simtim ca ne indreptam spre o solutie, proble-
ma reapare brusc si ne sare la beregata. Este firesc. Face parte
din proces. Nu dispera.

Intr-o astfel de situatie, pur si simplu trage adanc aer in piept,
apreciaza-te pentru eforturile depuse si iarta-te pentru aceasta
deviere. Trebuie sa stii ca tiparele de lumina pe care le stabilesti
acum vor elimina in timp tot intunericul. Trebuie sa stii ca la cele
mai mari succese se ajunge deseori facand doi pasi Inainte si
apoi un pas sau doi inapoi. Si mai trebuie sa stii ca si persoanele
slabe mananca uneori prea multe chipsuri.

Aceste lectii sunt simple, insa potentialul lor de a te vindeca
este profund. Motivul pentru care lectiile sunt moderate este ca
mancatul excesiv nu este asa. Doar puterea iubirii poate depasi
puterea urii si te rog sa n-ai nicio indoiala: mancatul nesanatos
este un act izvorat din ura de sine. Mancatul excesiv este o forma
de violentd, iar unul dintre mecanismele pe care le demontezi
acum este obiceiul tau de a ridica sabia impotriva ta - indiferent
daca sabia este cutit sau furculita.
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Incepe prin a-ti lua angajamentul ci vei fi blandi cu tine.
Mancatul excesiv este un act violent din punct de vedere emotio-
nal, iar sa te certi pentru ca ai facut acest lucru inseamna doar sa
provoci si mai multd violenta. La un moment dat, acele senti-
mente vor defula In actiuni, si mai mult ca sigur ca vei reveni la
obiceiul de a manca excesiv, ca modalitate preferata de exprima-
re a urii de sine. Pe langa aceasta, mancatul excesiv va mai fi apoi
si 0 metoda perfecta de a te linisti cand simti toate acele senti-
mente de vina.

A devenit destul de clara nebunia? Si nu este de inteles ca ar
fi nevoie de un miracol sa demontezi o asemenea serie de gan-
duri si trairi ciudate si intortocheate? La un moment dat, ajungi
sa accepti un adevar pe care pana atunci il respingeai: nu ai capa-
citatea umana sa rezolvi aceasta problema.

lar acesta nu este sfarsitul. Este doar Inceputul. Caci dandu-ti
seama ca nu te poti vindeca singura, Incepi sa te gandesti la cine
te poate vindeca.

X

Aceste lectii nu sunt doar ceva ce vei citi; sa urmezi acest
curs necesita participarea ta activa. Din cand in cand, va fi nevoie
sa faci rost de un obiect-doua sau sa efectuezi o activitate si ade-
sea ti se va cere sa notezi cate ceva. La sfarsitul acestei carti sunt
pagini speciale 1n acest scop, sau poate ca vei dori sa folosesti un
jurnal separat. Scrisul iti va fi foarte util pe durata cursului, deoa-
rece te va ajuta sa asimilezi mai bine lectiile.

Acestea fiind zise, sa pornim in calatoria noastra.

AN
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LECTIA 1

DARAMAREA
ZIDULUI

Nu am fost niciodata dependenta de mancare, insa ani de zile
am mancat compulsiv. Dietele nu functionau. Ma infometam, apoi
infulecam, iar ma infometam si iar infulecam, intr-un ciclu con-
stant al abnegatiei si al slabiciunii. Detestam multe aspecte ale
acestei situatii, dar mai rau decat orice era cat de mult ma gan-
deam la mancare. Eram obsedata de mancare. Rareori imi iesea
din minte gandul ca mancam.

Si apoi am scapat de el, in chip miraculos. Cand am inceput
sa studiez A Course in Miracles (Curs de miracole)’, nu ma gan-
deam constient la greutatea mea ca la un domeniu in care sa-mi
doresc un miracol. Insa intr-o zi m-am uitat in jos si nu mi-a venit
sa cred ce vad, pe cantar sau la corpul meu. Greutatea scazuse
pur si simplu si mi-am dat seama de ce. Acea greutate fusese
doar o manifestare fizica a nevoii mele de a-i tine pe oameni la
distantd. Imi era teama de alti oameni si clidisem un zid de pro-
tectie in jurul meu. Aplicand Cursul, am invatat sa intind mana

* Fundatia pentru Pace Launtrica, Curs de miracole, Editura Centrum, Polonia,
2009. (n.tr)



CURS DE PIERDERE IN GREUTATE
peste zid. Am invatat cum sa inlocuiesc frica cu iubirea. M-am
rugat la Dumnezeu sa intre in viata mea si sa indrepte toate
lucrurile. Iar zidul a disparut.

Prima ta lectie se concentreaza asupra urmatoarei vizuali-
zari: imaginea greutatii tale excesive ca un zid de caramida pe
care il porti cu tine pretutindeni. Acest zid a fost cladit de mintea
ta subconstientd; scopul sau este sa te separe de ceilalti si chiar
de viata insasi. Frica ta a cladit zidul, iar iubirea il va darama.

Privind atent, vei vedea ca fiecare caramida are scris pe ea ceva

Rusine Nedreptate
Furie Protectie
Frica Mdndrie
Neindurare Egoism
Criticd Gelozie
Dispret Ldcomie
Responsabilitate Lene
excesivd Izolare
Presiune Nesinceritate
Epuizare Madndrie
Impovdrare Inferioritate
Stres Jend
Durere sufleteascd Abnegatie

Acum Ingaduie-ti sa recitesti aceasta lista, foarte incet. Cu fi-
ecare cuvant, intreaba-te daca reprezinta sau nu un gand, o rea-
litate emotionala sau un defect de caracter care iti apartine.
Trebuie sa stii cd marea majoritate a oamenilor, daca ar fi sinceri
cu ei insisi, ar spune ,Da”. (Ai putea chiar sa adaugi pe lista si
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cateva cuvinte proprii.) Si cu fiecare cuvant, avanseaza incet in
inima ta si ingaduie-ti sa identifici situatiile sau circumstantele
din viata ta de care se leaga acel cuvant.

Greutatea de care vrei sa scapi a fost adaugata constiintei tale
inainte sa fie adaugata corpului tau. Corpul tau este doar un ecran
pe care se proiecteaza natura gandurilor tale. Cand greutatea dis-
pare din constiinta, va dispdrea si din experienta fizica. Rugandu-te
la Dumnezeu sa inlature cauza, automat inlaturi efectul.

Greutatea care-ti apasa mintea si astfel, si corpul, este greu-
tatea propriilor umbre emotionale asupra carora nu a stralucit
nicio raza de luming, indiferent ca sunt sentimente neprocesate,
ganduri negative sau atitudini si trasaturi de caracter izvorate
din frica. Nu se deosebesc de umbrele altor oameni.

Tipic situatiei tale este c3, dintr-un motiv sau altul, aceste gan-
duri sau sentimente au inghetat in tine si nu sunt procesate co-
respunzitor. In loc si te intristezi, si spunem - adici sa treci
printr-o suparare, dar apoi sa iti treaca - tristetea ta poate, din
diverse motive, sa iti ramana blocata in minte. Apoi ti se blochea-
za in corp. Nu reusesti sa asimilezi o experienta si sa o depasesti.
Emotional si mental, precum si fizic, sistemele noastre trebuie sa
proceseze deseurile.

Experientele dureroase nu trebuie sa persiste. Ele sunt me-
nite sa ne Invete ceea ce trebuie sa ne invete, iar apoi sa se risi-
peasca pe taramul memoriei dinamice. Chiar si amaraciunea din
trecutul nostru se poate transforma intr-o calma acceptare. Dar
daca sistemul tau de inlaturare a deseurilor psihice este pe bu-
tuci, ai incercat, in mod subconstient, sa scapi de aceste ganduri
si sentimente mancandu-le. Dacd nu pot sd-mi procesez tristetea,
poate c-as putea sd o mdndnc. Dacd nu pot sd-mi procesez furia,
poate c-as putea sd o mandnc.

In lipsa unei supape de evacuare pentru ceea ce ar putea fi
privit ca sistemul tau psihologic de canalizare, gandurile si senti-
mentele tale neprocesate s-au intiparit in carnea ta - la propriu.
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Ele sunt materializarea unei energii dense, neprocesate, care nu
a avut unde s3 se duci in alti parte. Iti porti cu tine poverile - nu
numai cu tine, dar si pe tine. Acest curs reprezinta o cale de a le
incredinta lui Dumnezeu.

Nu e ca si cum alti oameni n-ar avea emotii neprocesate; cu
totii avem. La unii dintre noi, durerea neprocesata se exprima
prin consumul de droguri sau de alcool; la altii, prin izbucniri
emotionale sau printr-un comportament sexual promiscuu, si
asa mai departe. Forma pe care o ia disfunctia nu este neaparat
relevanta; ceea ce conteaza este sa abordezi suferinta neproce-
sata din spatele ei.

Pentru ca vindecarea ta sa fie autentica si profunda, trebuie
sa fii dispusa sa devii autentica si profunda fata de problemele
pe care le abordezi aici. Nimeni altcineva nu trebuie sa stie ce ti
se dezvaluie, decat daca alegi sa impartasesti informatia cu un
prieten de incredere. Aceasta calatorie este una sacr4, in care ca-
latoresti alaturi de Dumnezeu printre tainele inimii tale.

Cu aceasta lectie, vei incepe sa darami zidul.

Sunt doar doua categorii de ganduri - cele izvorate din iubi-
re si cele izvorate din frica - si singura cale de a transcende frica
este s-o Inlocuiesti cu iubire. Pe masura ce identifici gandurile iz-
vorate din frica si apoi le incredintezi Mintii Divine, iubirea apare
in mod firesc. Odata incredintate gandurile care te fac sa mananci
excesiv, in locul lor apar cele care te fac sa mananci sanatos.

Frica neprocesata va parasi apoi sistemul tau si, in timp, va
lua cu ea kilogramele de carne pe care le-a produs. Aducandu-le
in mintea constienta si incredintandu-le lui Dumnezeu, frica si
apoi greutatea excesiva vor fi transmutate si inlaturate.

In trecut, poate cd pur si simplu ai ignorat sau reprimat gan-
durile, sentimentele si amintirile care ti-au provocat suferinta.
Totusi, facand acest lucru, ai oprit un proces firesc prin care astfel
de ganduri si sentimente ar fi putut sa fie transformate. Suferinta
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a fost impinsa in carnea ta. Acum iti amintesti ca poti sa faci alta
alegere: te poti uita la durerea ta si apoi o poti elibera catre Cel in
mainile Caruia se va risipi pentru totdeauna.

Nu este de ajuns doar sa identifici suferinta; trebuie sa o in-
credintezi apoi spre vindecare. A spune, de exemplu, ,imi este
atat de rusine de aceasta situatie” nu este in sine o vindecare. A
spune ,Dumnezeul meu, imi este atat de rusine de aceasta situa-
tie. Las In mainile Tale tot ce s-a intamplat si toate sentimentele
mele 1n aceasta privinta. Te rog, ajuta-ma sa vad lucrurile altfel”,
aceasta este vindecare.

Ceea ce se pune pe altar se modifica apoi; cand Incredintezi
o situatie, gandurile cu privire la ea ti se schimba. Mintea Divina
apare in gandurile tale lumesti dintr-un sistem de gandire mai
presus de al tau, autorizat sa te aduca inapoi la gratie si sanatate
psihica. Poti sa o consideri o interventie Divina; acest curs este
un plan de lectie pentru o gandire miraculoasa, aplicat eforturi-
lor tale de a pierde in greutate. Mintea Divina va inlatura zidul
care te inconjoara cand te uiti la fiecare caramida, va pune stapa-
nire pe gandurile si pe sentimentele tale care imprima caramizii
o forta atat de adictiva si apoi il va incredinta mainilor Sale. Da-I
Lui ceea ce nu-ti doresti, iar ceea ce nu iti doresti va disparea.

Recunoscand componentele zidului din jurul tau, vei incepe
procesul demolarii lui.

Revino acum asupra cuvintelor din lista de la inceputul ca-
pitolului, ce reprezinta caramizile din zidul tau. Pentru fiecare
cuvant, scrie in jurnal ce este adevarat in cazul tau. Nu te grabi sa
parcurgi acest proces. Scrie cat mai detaliat si mai complet cu
putinta si simte-te libera sa revii asupra anumitor cuvinte dupa
ce ai trecut deja la altele. Ingaduie-ti sa privesti si sa simti, iar in
cele din urma vei intelege. Aceasta este o ocazie semnificativa
sa vezi lumina ta, fiind destul de curajoasa incat sa iti privesti
intunericul.
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Rusine: mi este rusine de

Poate ca te-ai purtat ridicol si ai tendinta sa crezi ca alti oa-
meni Inca isi amintesc...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Furie: Mda infurie .

Poate ca te simti incorect tratata si Inca nu ti-ai eliberat toa-
ta furia provocata de rautatea altora. Sau poate ca nu te-ai iertat
pe tine insati pentru ca in trecut te-ai autosabotat, iar in prezent
acest comportament inca te afecteaza...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Frica: Mi-e fricd de

Poate ca porti cu tine o frica secreta de pierdere, de tragedie
si inca nu ai invatat sa i-o incredintezi lui Dumnezeu...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Neindurare: Nu [-am iertat pe pentru

Poate ca exista cineva care ti-a tradat inima si nu ai fost In
stare sa-l ierti pana acum...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Criticd: Il judec pe pentru ___

Poate crezi ca altii nu se comporta cum ar trebui si tu te gan-
desti la si/sau vorbesti despre ei in termeni negativi...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.
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Dispret: Simt dispret fatd de

Poate ca exista unii care nu sunt de acord cu tine, iar tu nu-
tresti dispret fata de convingerile si de actiunile lor...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Responsabilitate excesiva: Sunt responsabild pentru

Poate ca porti povara gandului ca esti responsabild pentru
lucruri care nu tin de tine...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Presiune: Simt o presiune atdt de mare cu privire la

Poate simti c3, acasa, la serviciu, in viata sentimentala, ca
prietend, ca angajata sau ca parinte, esti supusa la o presiune
mai mare decat poti suporta...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Epuizare: Sunt epuizatd pentru cd

Poate ca te simti atat de obosita fizic, mental si emotional,
incat in unele zile, de-abia suporti sa te trezesti...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Impovdrare: Md impovdreazad

Poate ca porti o suferinta care iti ingreuneaza sufletul si te
trage in jos...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.
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Stres: Md streseazd

Poate ca facturile pe care le ai de achitat, responsabilitatile
pe care le porti, nevoile familiei tale, sarcinile de lucru si asa mai
departe sunt o sursa constanta de stres...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Durere sufleteasca: Sufletul mi-e greu pentru cd

Poate ca o persoana pe care o iubesti este bolnava, te-a para-
sit sau a murit...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Nedreptate: Nu este corect ca

Poate ca ai fost trecuta cu vederea sau nerespectata, sacrifi-
cata sau tratata nedrept. Sau poate ca nu suporti nedreptatea
indreptata impotriva altora...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Protectie: Simt cd am nevoie de protectie impotriva _

Poate simfti ca exista o persoana sau o situatie care constitu-
ie o amenintare la adresa starii tale de bine si care te sperie...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Mandrie: Sunt plind de mandrie cdnd

Poate iti lipseste umilinta cand ai de-a face cu altii, cAnd nu
reusesti sa 1i asculti cu adevarat sau sa admiti cand ai facut o
greseala...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin scris.
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Egoism: Sunt egoistd cand

Poate ca alergi dupa ce iti doresti in viata fara sa te gandesti
la nevoile altora...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Gelozie: Devin geloasd cand

Poate ca i faci praf pe altii cand te temi de succesul lor, fara
sa fi invatat ca a-i binecuvanta pe altii si ceea ce au ei reprezinta
o cale de a manifesta aceeasi abundenta in propria ta viata...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Ldcomie: Devin lacomd cdnd

Poate ca strangi mai mult decat ai nevoie in viatd, neavand ni-
cio consideratie fata de cumpatare, echilibru sau nevoile altora...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Lene: Sunt lenesa cand

Poate ca nu reusesti sa-ti asumi responsabilitatea de a gene-
ra energie intr-un mod pozitiv, vital si productiv...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Izolare: Md simt izolatd de

Poate ca exista un prieten, un membru al familiei, o organi-
zatie sau o comunitate de care te-ai Indepartat, ceea ce te-a lasat
cu inima Indurerata...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.
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Nesinceritate: Nu simt cd pot sd fiu sincerd cu privire la

Poate ca porti un secret, ceva ce nu simti ca ai avea incredere
sa marturisesti cuiva. Poate ca este un secret vinovat sau pur si
simplu ceva pentru care ti-e teama ca ceilalti te vor judeca...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Aroganta: Sunt mai bund decat

Poate crezi ca esti mai inteligentd, mai buna, mai calificata
sau mai valoroasa decat altcineva... poate simti ca sensibilitatea
ta te face superioara...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Inferioritate: Nu md simt la fel de bund ca

Poate crezi ca altii sunt mai inteligenti, mai buni, mai califi-
cati sau mai valorosi decat tine... poate simti ca greutatea ta te
face inferioara...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Jena: Md simt jenatd pentru cd

Poate ca te-ai prabusit cumva in ochii celorlalti... poate ca
problemele tale legate de greutate au sporit aceasta jena... poate
ca partenerul de viata sau copiii tai se simt jenati de felul cum
arati...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Abnegatie: Am cladit zidul acesta pentru ca altii sd nu mad
urascd pentru frumusetea mea, pentru succesul meu si pentru cd
par sd am totul

36



LECTIA 1
Poate ca ai ales in mod subconstient greutatea excesiva ca
monedad de schimb pentru a castiga aprobarea celorlalti, ca si
cum, daca ai mai avea o suferinta majord, nu ai mai fi chiar asa de
grozava incat sa-i jignesti...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin scris.

Reflectie si rugdciune

Inchizand ochii, vizualizeaza-te intr-o lumina aurie.

Vizualizeaza toata carnea pe care o consideri greutate exce-
siva ca pe un zid de caramida purtat cu tine pretutindeni. Privind
indeaproape zidul, observa ca este alcatuit din propria-ti sufe-
rinta si durere.

Acum roaga-te la Dumnezeu sa paseasca alaturi de tine spre
zid. Impreun3, incepeti si scoateti fiecare cirimidi, una cite
una, iar in cele din urma sa naruiti zidul. Explica-I ce inseamna
pentru tine fiecare caramida, apoi priveste cum ori de cate ori El
atinge una dintre caramizi, aceasta se fairamiteaza.

Nu fugi de aceasta viziune, ci pastreaz-o cat poti de mult. Spiri-
tul iti va lumina intelegerea si iti va acorda permisiunea sa simti
suferinta pe care ai negat-o atat de mult timp. lar suferinta va
incepe sa plece...

Doamne,

Te rog, inldturd zidul pe care I-am clddit in juru-mi.
L-am cladit atdt de trainic,

Doamne,

incat nu il mai pot ddrama.

Iti incredintez Tie

fiecare gdnd de izolare,

fiecare sentiment de fricd,
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fiecare gdnd neiertdtor.

Te rog, Doamne,

scapd-md de aceastd povard
odatd pentru totdeauna.

Amin

AN
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FIINTA SUPLA FACE
CUNOSTINTA CU FIINTA
NON-SUPLA

Lectia de astazi presupune sa ajungi sa cunosti si sa iubesti
acea parte din tine care mananca excesiv.

Exista mai multe parti ale tale, asa cum exista mai multe parti
ale culorii albastre. Exista un albastru pastelat, format din albas-
tru amestecat cu alb. Exista un albastru intunecat, format din al-
bastru amestecat cu negru. Exista albastru-violet, format din
albastru amestecat cu rosu. Toate acestea sunt nuante diferite
ale aceleiasi culori, adica albastrul. Singurul lucru pe care il au in
comun este albastrul insusi.

La fel si cu tine. Ca orice om, esti o fiinta multidimensionala.
Exista mai multe fatete ale tale, toate coabitand in psihicul tau.
Aceste ,instante” diferite ale sinelui tau fac parte dintr-un moza-
ic care alcatuieste totalitatea fiintei tale.

Existi tu, cea in care identitatea de baza este amestecata cu
o inima vindecata si o stima de sine ridicata; existi tu, cand esti
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fericitd, sanatoasa si plind de succes. Apoi esti tot tu, atunci cand
identitatea ta de baza este amestecata cu traume si un simt sca-
zut al valorii de sine; existi tu, cea nevrotica, compulsiva, depen-
denta si asa mai departe. Toate aceste parti ale tale te au in
comun pe tine, manifestandu-se In diverse moduri, in functie de
o serie de factori si de experiente de-a lungul vietii tale.

Te poti exprima frumos, senin si afectuos intr-un aspect al
personalitatii tale, dar rautacios, frenetic si temator in altul. Toti
suntem un amestec de caracteristici - putini oameni sunt cu to-
tul perfecti sau cu totul imperfecti. Si totusi, acele locuri in care
esti imperfecta nu sunt acelea in care esti rea, ci pur si simplu
acelea in care esti ranita. lar ceea ce te-a ranit, intr-un fel sau al-
tul, este frica insasi.

Pentru persoana care mananca excesiv, mancarea este un
aspect In care un spirit al fricii a infectat o anumita parte a siste-
mului nervos, ca un virus intr-un biocomputer, ce da peste cap
toate configurarile si provoaci o disfunctie. In alte aspecte ale
vietii tale, poate ca esti competenta, fericita si plina de succes.
Dar cand vine vorba despre mancare - un ingredient fundamen-
tal al unei vieti sanatoase -, este ca si cum circuitele s-ar fi incur-
cat in creierul tau. Ceea ce este nesanatos ar putea parea bun;
ceea ce este bun ar putea parea plicticos. Atunci cand creierul
semnaleaza ceva ca fiind linistitor, cand de fapt este nociv, sau
atunci cand poftele fizice determina corpul sa tanjeasca dupa
ceva ce stie ca nu vrea, aceasta confuzie de semnale este atat
de profunda, incat mintea rationala nu o poate rezolva de una
singura.

Lectia noastra de astazi presupune transformarea miracu-
loasa a unei anumite parti din tine - nu negand-o, ci imbrati-
sand-o. Lectia ta de astazi presupune ca tu sa inveti sa iti iubesti
sinele non-suplu, acesta nefiind altceva decat un produs al fricii;
iar frica, adica absenta iubirii, este un apel la iubire. Partea din
tine care reprezinta o manifestare a fricii nu poate fi transforma-
ta prin frica. Miracolele apar doar In spiritul iubirii. Pentru a
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transforma o disfunctie, trebuie sa o tratezi functional. Iar singura
ta functie adevarata este iubirea.

Cand te vei Incredinta spiritului iubirii, cind vei Ingadui Min-
tii Divine sa patrunda in cele mai tainice unghere ale inimii tale,
cand vei deschide ochii in fata intunericului din tine si vei da In
sfarsit de lumina, frica se va risipi. Si pe masura ce spiritul fricii
se va risipi In constiinta ta, iubirea te va vindeca, trup si suflet.

Tu esti tu, indiferent daci mananci cumpitat sau excesiv. Insi
atunci cand mananci cumpatat, iti exprimi iubirea fata de tine
insati. Cand mananci excesiv, iti exprimi frica. Iubirea risipeste
frica, asa cum lumina risipeste intunericul. Celulele adipoase se
vor risipi pentru totdeauna atunci cand vor fi risipite prin pute-
rea iubirii.

Orice reactie fata de sinele tau non-suplu care se bazeaza pe
frica nu va face decat sa mentina greutatea excesiva la locul ei.
Daca miracolul pe care 1l astepti este inlaturarea greutatii excesi-
ve, atunci, Invatand sa iubesti toate aspectele sinelui tau - chiar
si pe acesta -, te vei elibera.

Oricat de contraintuitiv ar parea, sa inveti sa iubesti Fiinta ta
Non-Supla va face ca acest aspect al tau sa dispara. Acesta nu a
cerut sa fie aici; nu se simte bine aici; a fost convocat, convocat de
tine. Daca faci din el aliatul, mai degraba decat dusmanul tau, el
va disparea In lumina fiintei tale reale. Este literalmente mani-
festarea unei fantome, doar un gand distorsionat caruia mintea
ta subconstient i-a dat forma. Insa in fata iubirii sau a realititii
supreme, toate acestea nu inseamnd nimic.

Nimic...? Cum este posibil? Cum este posibil ca aceasta pro-
blem3 s3 nu insemne nimic? Insi in asta consta secretul miraco-
lelor: ca frica nu inseamna nimic 1n fata puterii lui Dumnezeu.
Iubirea este esentialmente reala pentru ca este Divina; frica este
esentialmente reald pentru ci nu este Divina. In prezenta iubirii
lui Dumnezeu, iluziile dispar.

41



CURS DE PIERDERE IN GREUTATE
X

Ochiul fizic percepe doar realitatea fizica, iar realitatea fizica
in sine este numai un vis al mintii muritoare. Ochiul tau spiritual
iti extinde perceptia asupra realitatii spirituale, dincolo de lu-
mea materiala. Iar ceea ce vezi dincolo de aceasta lume ai pute-
rea sa atragi in interiorul ei. Pe masura ce Inveti sa iti vezi sinele
perfect - stiind ca se afla acolo deoarece exista in mintea lui
Dumnezeu -, lumea ta muritoare va ajunge sa o reflecte. Dezvol-
tarea ochiului tau spiritual este cheia transformarii tale, caci prin
umplerea ochiului cu luming, intunericul dispare.

Problema ta se poate manifesta la nivelul corpului, insa ea se
va rezolva la nivelul spiritului. Invitand si te gindesti la problema
ta In termeni spirituali, vei ajunge la solutia ei, deoarece ea va
elibera puterea spiritului tau, ca sa lucreze pentru tine. Pe masura
ce vei invata sa-ti aliniezi gandirea cu adevarul spiritual, vei pa-
trunde intr-o dimensiune in care nimic altceva, in afara de iubire,
nu te poate atinge. Frica va deveni inactiva, iar compulsiunea va
disparea.

Oricat de puternica ar fi compulsiunea ta de a manca excesiv,
este neputincioasa in fata puterii Divine. Energiile si experientele
care au dus la dezvoltarea relatiei tale disfunctionale cu mancarea
nu fnseamnd nimic in fata vointei lui Dumnezeu. Cand revendici
totalitatea a ceea ce esti cu adevarat, ceea ce nu esti cu adevarat
va disparea.

Lectia de astazi presupune vindecarea relatiei dintre acea
parte a ta care mananca cumpatat si partea care mananca dis-
functional. Ele nu sunt doua fiinte separate, ci mai degraba doua
aspecte ale aceleiasi minti. Nu pot fi separate cu forta, ci doar
prin iubire.

Aceste doua fatete ale tale se manifesta prin Fiinta ta Supla
si Fiinta ta Non-Supla. Ele sunt diferite si la nivel energetic, si fi-
zic. Fiinta ta Supla are frumusetea tipica secolului XXI si, astfel,
mintea ta constienta vrea sa o locuiasca. Fiinta Non-Supla este si
ea frumoasa, dar intr-un stil mai vechi. Nu exista nimic, inerent
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sau obiectiv, neatragator la Fiinta ta Non-Supla si este important
sa 1ti dai seama de acest lucru. Ea nu este urata, esti tu pur si
simplu, cu o haina pe tine pe care ai prefera sa o dai jos.

Sa judeci un aspect al tau ca fiind urat este un abuz fata de
propria persoand, iar ca raspuns la suferintd, ai putea... sa zi-
cem... sa-ti iei ceva de mancare. Evident, acest conflict te mentine
intr-un tipar cronic al urii de sine si al autosabotajului, tinut sub
control din cand in cand, dar niciodata pe deplin vindecat. Dorin-
ta ta este sa dai jos haina, nu sa pui alta pe tine.

Scopul acestei lectii este sa te sprijine 1n reconcilierea rela-
tiei tale cu Fiinta ta Non-Supla. Acesta nu este dusmanul tau, ci o
parte neintegrata a sinelui tau. Este un aspect din tine care cere
sa fie vazut si auzit. Doar invatand sa il iubesti, vei dobandi forta
de a-llinisti.,M-am gandit ca daca imi pun haina aceasta pe mine,
voi fi destul de mare incat sa-ti atrag atentia”. Acum trebuie sa
admiti, chiar ti-a atras atentia.

Este de inteles ca ai o atitudine ambivalenta In ceea ce pri-
veste dezvoltarea unei relatii constiente cu Fiinta ta Non-Supl3,
deoarece te temi ca, daca o respecti, ii acorzi permisiunea sa ra-
mana. Tendinta ta fireasca ar fi sa crezi ca, imbratisand-o, i vei
intari prezenta - cum ar putea fi de ajutor sa te indrepti spre ceva
ce speri ca va disparea? Cu toate acestea, doar Iimbratisandu-o o
vei face sa plece.

Chiar pare ciudat sa respectam o parte din noi insine pe care
nu ne-o dorim, dar Fiinta ta Non-Supla nu va pleca pana nu va fi
ascultata. Nu vrei manifestarea sa fizica, dar vrei un mesaj pe
care il poarta cu ea. Fiinta ta Non-Supla asteapta doar ca tu sa
receptezi acest mesaj, iar apoi poate pleca. Odata ce este accep-
tata ca acea parte din tine in privinta careia ti-ai facut un obicei
din a o renega, se va risipi In neantul din care a aparut. Nu va
pleca pana nu te vei iubi pe tine. Cu totul. Inclusiv pe ea. Punct.

Un parinte il iubeste pe copilul neastimparat mai putin decat
pe cel linistit? Acceptand Fiinta ta Non-Supla, nu ii accepti greu-
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tatea; o accepti pur si simplu pe ea. Si acceptand-o pe ea, accepti
in totalitate ceea ce esti tu. Ca parte din tine, Fiinta ta Non-Supla
nu tanjeste dupa nimic altceva decat sa fie congruenta cu toate
celelalte parti ale tale. Cand va fi acceptata pentru ceea ce este,
va deveni cine este cu adevdrat. Se va contopi cu structura globa-
13 a sinelui tau, care functioneaza la cel mai inalt nivel si care,
printre altele, locuieste in corpul tau fizic la greutatea ideala.

Partial, conflictul tau interior consta in aceea c3, in timp ce
mintea ta constientd simte un grad de dispret fata de Fiinta ta
Non-Supla, mintea ta subconstienta se simte in largul ei cu aceas-
ta. La nivel subconstient, te-ai putea simti mai confortabil intr-un
corp mai mare. Este ceva ce 1ti Ingadui cand te manifesti ca Fiinta
ta Non-Supla. Uneori, ti se pare ca esti tu, cea ,adevarata”. Consti-
ent, simti ca Fiinta ta Supla esti tu, cea adevdrata, in timp ce Fiin-
ta ta Non-Supla este impostoarea; insa, in subconstient, simti ca
Fiinta ta Non-Supla esti tu, cea adevarata, iar Fiinta ta Supla este
impostoarea.

Experienta dupa care tanjeste oricine este iubirea, iar tu ai
ajuns sa experimentezi mancatul ca pe un act al iubirii de sine,
chiar si atunci cand nu mananci cumpatat. Chiar si atunci cand
mananci excesiv — act pe care stii prea bine ca nu il poti echivala
cu adevdrata iubire de sine, avand 1n vedere ca este inerent auto-
distructiv -, te experimentezi pe tine Insati ca fiind hranita emo-
tional, chiar si numai pe moment. Un efort subconstient al iubirii
de sine se transforma Intr-un act al urii de sine. Pe masura ce te
transformi - adica inveti sa fii hranita cu iubire de catre iubirea
insasi - nu vei mai cauta in mancare ceea ce mancarea nu iti poa-
te oferi.

Vei deprinde un nou set de obiceiuri. Cand esti pe cale sa pui
ceva In gura ce stii ca este nesanatos, fie cantitativ, fie calitativ, te
vei iubi prea mult ca sa continui: te vei opri, vei inspira adanc si
in schimb vei simti cum prin gura iti patrunde iubirea, cdlatorind
apoi In jos pe gatlejul tau si infiltrandu-se 1n fiecare celula a fiin-
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tei tale, vindecand-o si ihapoind-o ordinii Divine drepte. Acest
proces iti va micsora de fapt stomacul, cladind si reparand siste-
mul poftelor tale fizice.

Astazi vei incepe o noua relatie cu o parte din tine pe care ai
tinut-o in afara inimii tale. Pentru ca tinand-o in afara inimii tale,
ai tinut-o pe corpul tau. Pana atunci, vei continua ceea anii intre-
gi de obisnuinta te-au Invatat sa faci in caz de conflict: sa recurgi
la mancare, asa cum altii recurg la bautura sau droguri.

Suferinta ta este exacerbata de faptul ca alte dependente pot
fi tainuite, cel putin pentru o vreme. A ta nu poate fi tainuita, ceea
ce sporeste ura de sine, ceea ce sporeste apoi conflictul, ceea ce
sporeste si consumul alimentar, ceea ce iti sporeste greutatea,
ceea ce iti sporeste suferinta... pana cand intervine Dumnezeu.

Aceasta lectie stabileste o legatura onorabila si onoranta cu
un anumit aspect al tau, Fiinta ta Non-Supla, bazata nu pe dez-
gust, ci pe apreciere. Pe masura ce cladesti aceasta relatie, rein-
tegrand un aspect al tau care, evident, nu va fi oricum negat, iti
vei redobandi autoritatea de a fi propria ta stapana. Ceea ce nu
iubesti nu intelegi. Si cu ceea ce nu intelegi nu poti negocia.

Invatand sa-ti iubesti Fiinta ta Non-Supld, aducand-o inapoi
in cercul compasiunii tale, vei castiga dominatia asupra vietii
tale. Iubirea va armoniza regatul tau interior. Acest aspect al tau
pare sa fie atat de mare doar pentru ca simte ca nu {i acorzi aten-
tie, iar el incearca sa-ti comunice ceva. Si nu va pleca pana cand
nu va fi acceptat pentru ceea ce este. Odata ce se simte acceptat
din nou in inima ta, automat va raspunde dorintei tale ca el sa se
manifeste altfel.

Metafizic, acest lucru se numeste metamorfozd. Scopul tau
nu este sd il dai afard, ci sa il pdstrezi induntru. n acel punct, fi-
ind reintegrat psihic in spiritul tau, nu va mai avea nevoie sa se
manifeste deloc la nivel fizic.
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Reflectie si rugdciune

Daca esti furioasa pe cineva, e greu sa spui pur si simplu , Te
iubesc, te iubesc” si cu asta, totul sa fie iertat. Uneori trebuie sa
iti exprimi supdrarea pe acea persoana, nainte sa o poti ierta.
Cum poti ajunge sa-ti iubesti Fiinta ta Non-Supla, cand undeva,
in inima ta, probabil ca o detesti?

In A Course in Miracle (Curs de miracole) se spune ci miraco-
lele se nasc din comunicarea totala primita si transmisa. Nu are
rost sa ne prefacem ca este usor sa-ti iubesti Fiinta ta Non-Supla,
avand in vedere cat de multa suferintd, rusine, oboseala si ura de
sine ti-a pricinuit. Poate c3, In plan intelectual, intelegi ca este o
manifestare a gandurilor tale, insa doar acest lucru in sine nu o
face sa plece.

Ceea ce vei face in continuare este sa initiezi un dialog cu Fiinta
ta Non-Supl3, bazat pe onestitate si transparenta. O parte din tine
s-a disociat de alta parte din tine. Aceasta disociere a dus la o dis-
functie profunda, deoarece o parte din tine a actionat impotriva
intereselor celeilalte parti. Este vremea sa integrezi partile tale
diferite, ca sa inchei lupta violenta ce se dadea inlauntrul tau.
Este vremea sa scrii cateva scrisori. Este vremea pentru tratati-
vele de pace.

Dupa ce ai rugat Mintea Divina sa te indrume 1n acest proces,
asaza-te intr-un spatiu relaxant. Acum, cu ochiul launtric, vizua-
lizeaza-ti Fiinta ta Non-Supla stand in fata ta. Incepe un dialog cu
ea. Deschide-ti inima si ingaduie un proces de comunicare intre
cele douad aspecte ale tale, care urmeaza sa se dezvaluie.

Datoria ta aici este sa-ti impartasesti adevarul... sa-i spui Fi-
intei tale Non-Suple cum te simti cu adevarat... cum te simti ca
ti-a distrus fericirea... cit de mult o urasti chiar, daca intr-adevar
asa este. Include chiar lucruri de genul , Te urasc, pleaca din viata
mea”. Aceasta scrisoare e numai pentru ochii tai, insa este impor-
tant sa o scrii. Nu scrii aceste lucruri pentru a ataca Fiinta ta
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Non-Supla, ci pentru a comunica pur si simplu cu ea... pentru a
initia un dialog care sa-ti ingaduie sa-ti incredintezi gandurile ce
exista deja acolo, dar daca nu sunt explorate, raman ca toxine in
sistemul tau.

Desi ideea nu este sa-ti urasti Fiinta ta Non-Supla, nu poti sa
ajungi sa iubesti pana nu recunosti mai intai ce se afla in spatele
acesteia. Odata ce ai spus adevarul tau Fiintei tale Non-Suple si
apoi i-ai Ingaduit sa iti raspunda, vei afla un adevar foarte impor-
tant: ea nu se afla In spatele nevoii tale de mancare, ci in spatele
nevoii tale de iubire.

Ca si atunci cand ai scris cu privire la caramizile din perete,
nu te grabi in acest proces si nici nu lasa nimic nescris. Spune
adevarul, tot adevarul si numai adevarul.

Mai jos este o scrisoare care arata cum o femeie pe nume
Beatrice a comunicat cu sinele ei non-suplu:

Dragd Fund Gras,

Stiu cd formele tale bombate sunt doar un reper navi-
gational care iti aminteste unde ai fost, ce ti-a scapat de sub
control si ce s-a intdmplat mai demult. Cand Fetitelor Mici Li
Se Intdmpld Lucruri Rele. Toate astea. Povestea. Evenimen-
tele. Dar acum, tu esti Evenimentul. El nu mai are control
asupra a ceea ce ti se intdmpla tie, Grdsuto. Pizza cu strat
dublu de cascaval si portia de nachos nu se mai gdsesc aici.
Tu esti aici. Iti poti sdrbdtori inversunarea care s-a ndscut
odatd cu mine, Sldbuta, acum mult timp, cdnd te-ai ridicat
si i-ai scuipat in fatd. Odatd cu sutienele drdgute cu push-up,
cu minundtia de fustd mini care atdrnd in dulapul tdu incd
din 1992, plimbdrile cu bicicleta si bdile lungi in mare. Nu
prin plimbadrile dese la frigider ca sd vadd Grasa de Tine ce
anume ar face-o sd se simtd bine in toiul noptii - ea nu se mai
intoarce la tine. Te-ai asigurat de asta acum multi ani. Am
fdcut-o impreund.

Lasda jos furculita, ridicd-te la lupta!
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Pune jos cheeseburgerul si du-te la o plimbare prin fru-
mosul Hollywood! Mergi pe stradd si ascultd-ti muzica, lasda-1

pe Bob Dylan sd-ti spund cum stau lucrurile, ascultd-I pe Bono
si fa-ti soldurile alea sd se micsoreze! Eu sunt aici! Te astept!
Devine enervant, Grdsuto. Rotile tre’ sd fie la masind, nu
la burtd. Cum poate spiritul tdu sd trdiascd mdndru intr-un
corp cu aproape 20 de kilograme in plus? Cum poti sd-ti scoti
la inaintare toate miscdrile de dans, dacd nu rezisti mai mult
de doud ore cu tocurile alea?

Nu sunt supdratd pe tine. Sunt doar nerdbddtoare. Vreau
sd-ti trdiegsti viata din plin, fdrd scuze, cu capul sus si cu bdr-
bia la singular. Rdzboinica pe care ai cdutat-o atdta timp se
afld chiar acolo, in tine. Eu sunt ea. Eu sunt tu. Lasd-mad sd
preiau conducerea. Sunt mai puternicd decadt a fost ea vreo-
datd. Sunt mai puternicd decdt tine.

Spune ,Da” verilor in bikini si unei vieti lungi, strdlucitoare.

Spune ,,Nu” pastelor si prdjiturilor. Sau poate... ia doar o
imbucdturad.

Cu drag, a ta pentru totdeauna, in haine largi sau mdsu-
ra xs, dar haide odata!

Smechera de Beatrice Slabuta

Dupa ce termini scrisoarea catre Fiinta ta Non-Supl3, las-o si
pe ea sa-ti scrie. Ingdduie-i si-ti spuni ce vrea ea si-ti spuna.
Mintea ta subconstienta iti transmite mesajele pe care ai nevoie
sa le auzi si imaginile pe care ai nevoie sa le vezi. Asculta cu aten-
tie si scrie ceea ce simti ca este adevarul ei. Este chiar acolo.

Beatrice a continuat:
Draga Sldbuto,
Du-te D#*@$
Nu-i ugor, surioard. E un asediu zilnic sd indegi peste 80 de

kilograme in blugi care de-abia se incheie la nasturi. Stiu
rdspunsurile.
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Nu mi-e ugsor, bine? Stiu cd nu sunt chiar un elefant. Fdara
aceste milioane de kilograme in plus de tristete si de fricq,
deloc atrdgdtoare, toate depuse dizgratios pe fundul sau pe
burta mea, sunt de fapt o yoghind acrobatd. Un lotus sus-
pendat la un metru deasupra pdmdantului, care se dd peste
cap, in timp ce poartd gratios facturi-cumpdrdturi-rate-la-
masind-viatd.

Dar se pare cd acum sunt o yoghind grasd, blocatd pe
planeta Pdmdnt, in pantofi fdrd toc. Sd faci roata e un vis
indepdrtat. Insd... aud ce zici. Stiu cd el a plecat. Mi-a luat
doar un minut (acum 30 de ani) sd inteleg pe deplin asta, sd
inteleg pe deplin cd fata lui nu este fata fiecdrui bdrbat pe
care-l intdlnesc - cd nu am nevoie sd-I re-creez, cd o datd a
fost (mai mult decdt) suficient.

Celulita asta este cdmpul meu de forte, scutul meu nevdzut,
polita mea de asigurare. Fund Gras = Imposibil Sd Fiu Ranitd.
Sd nu incapi intr-o rochie frumoasd si sd nu poti sd urci pe
ringul de dans inseamnd cd niciun ticdlos rdutdcios nu va
avea ocazia sd se ridice in dezordinea asta de toatd fru-
musetea si sd stdrneascd incd un uragan, incd o tornadd, o
explozie vulcanicd.

Singurd in pat cu Luda Cel Mai Grozav Cdine din Lume +
Pizza Mare cu topping extra de Cdrnati si Cascaval = Simplu
si Sigur. Frumoasd si Sexy inseamnd Deschisd la Suferintad.

Ascultd, Supereroind Sldbutd. Lasd-md un minut. Ajung
si acolo. Am gadsit sald de yoga si am avocado in frigider.
Soarele strdluceste azi si e de lucru. Visez la o sutd de genu-
flexiuni si la bluza aia infloratd, fdrd mdneci.

Sunt cu tine, bine?

Doamne, esti un mare ghimpe in coastd.

Dar te iubesc pentru cd esti mereu cu (si in) mine.

In solidaritatea spiritului, nu in circumferinta coapselor,

Sinele Tdu Gras
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Nu subestima puterea scrierii acestor scrisori. Cladirea aces-
tei relatii intre Fiinta ta Supla si Fiinta ta Non-Supla este incepu-
tul reconcilierii cu o parte din tine, care trebuie sa fie In castelul
tau, si nu in afara lui.

Doamne,

Te rog, iarta-mad

dacd nu am izbutit sd iubesc

fiecare parte a creatiei Tale.

Deschide-mi ochii ca sd pot vedea,
inmoaie-mi inima ca sd pot iubi,

deschide-mi mintea ca sd pot intelege

fiecare aspect al sinelui meu.

Vindecd-mi relatia

cu toatd fiintd mea,

ca sd nu mai indur

atdta violentd indreptatd spre mine.

Te rog, ajutd-md, cdci singurd nu pot cdstiga acest razboi.
Te rog, inaltd-md deasupra campului de luptad
spre pacea care sdldsluieste dincolo.

Iti multumesc, Doamne.

Amin

AN
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CLADESTE-TI
ALTARUL

La Alcoolicii Anonimi, exista notiunea de Putere Superioara
sau de Dumnezeu, asa cum Il intelegi tu. lar aceasta ne serveste
bine scopurile. Nu conteaza cum I te adresezi, atata timp cat I te
adresezi. Important nu este numele sau vreun cuvant, sau orice
doctrina religioasa sau dogma. Important este un principiu spi-
ritual care devine realitate vie, influentand atat corpul, cat si
mintea, si anume ca o putere superioara mintii muritoare, in
tine, dar nu din tine, poate face pentru tine ceea ce tu nu poti
face singura.

Gandeste-te ce inseamna acest lucru pentru tine. Poate ca ar
trebui sa-ti folosesti paginile de jurnal ca sa-ti notezi gandurile,
sa-ti acorzi un minut ca sa reflectezi asupra convingerilor tale
spirituale sau sa vorbesti cu prieteni sau consilieri despre ideile
tale. Acest curs nu este atat despre relatia ta cu mancarea, cat
despre relatia ta cu Creatorul tau. Vindecand relatia cu El, vin-
deci relatia ta cu tine Tnsati; si vindecand relatia ta cu tine Insati,
vindeci relatia ta cu orice.
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Scopul nostru este ca tu si ai parte de un miracol. Ins3 un
miracol vine de undeva; el rasare nu din mintea ta muritoare, ci
din mintea lui Dumnezeu. Pentru aceste 21 de lectii, ar fi util sa
intretii posibilitatea ca Mintea Divina te poate vindeca in chip
miraculos. Trebuie sa faci doar atat: sa fii dispusa sa iei in consi-
derare posibilitatea ca acest lucru sa fie adevarat. Daca iti des-
chizi mintea spre posibilitatea unui miracol, pavezi calea pentru
a experimenta unul.

Ai Incercat in multe feluri sa pui capat iadului tau alimentar,
de la diverse programe alimentare la exercitii fizice si pana la
post, si asa mai departe. Acum iti propun sa incerci ceva ce poate
cd ai mai Incercat sau nu thainte. Iti sugerez si sadesti o simanta
de mustar si sa lasi puterea lui Dumnezeu sa creasca in tine.
,Imparatia cerurilor este asemenea grauntelui de mustar, pe care,
luandu-1l, omul I-a semanat in tarina sa. Si care este mai mic decat
toate semintele, dar cand a crescut este mai mare decat toate le-
gumele si se face pom” (Matei 13, 31-32).

Iti sugerez sd accepti urmatorul fapt, si anume ci nu poti
invinge aceasta problema de una singura. Nu te poti opri. Nu ai
control asupra acestui lucru. Te depaseste. Daca ai fi putut s-o
faci singursg, ai fi facut-o pana acum.

Libertatea ta consta in acceptarea acelui lucru care te sperie
cel mai tare: ca nu ai puterea sa pui capat acestei probleme, sa o
combati sau sa o rezolvi... compulsiunea ta de a manca excesiv
este mai puternica decat tine... esti atat de satula de acest razboi
pe care l-ai purtat impotriva ta, Incat o parte din tine ar prefera
sa moara decat sa meargd mai departe.

Este vremea sa renunti acum la lupta.

Cum ti se pare acest lucru? Il simti ca pe o usurare sau ca pe
o neliniste? ,Ce? Sa renunt? Adica sa ma dau batutd, pur si sim-
plu?” ai putea spune. ,Ai Innebunit? Cum sa ma dau batuta?! Daca

ma dau batutd, chiar ca devin obeza! As putea chiar sa mor! Am
sa pierd orice control!”
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Dar acum nu l-ai pierdut deja? Ce parte din tine mai exact te
va ajuta sa continui lupta? Aceasta voce, care pare ca-ti vorbeste
cu atata grija si intelepciune si care te avertizeaza sa continui
lupta, este o forta care s-a dovedit eficienta in rezolvarea proble-
mei? Si daca nu, atunci n-ar fi cazul sa renunti la iIndrumarea ei?

Salvarea ta in acest caz nu consta In negarea adevarului ne-
putintei tale In fata mancarii, ci mai degraba in acceptarea lui.
Deoarece acceptarea aceasta te poarta direct in bratele lui Dum-
nezeu, oricum te-ai gandi la El si oricum L-ai intelege. Odata ce
accepti ca problema ta te depaseste, iti dai seama ca poate altce-
va o depaseste si pe ea.

Acum te afli la una dintre cele mai importante rascruci din
viata ta, deoarece problema cu care te confrunti de mult timp a
ajuns la apogeu. Poate ca acum te simti incoltitd, ca si cum ai fi
incercat totul si ti-ai fi risipit toate eforturile. Pentru ca depin-
zand de propria putere ca sa te vindeci, ai ajuns direct Tnapoi in
centrul ranii. Simti ca ti-ai dat singura sah mat si te-a invins pro-
priul ego. Toate eforturile tale au fost in zadar cand te-ai confrun-
tat cu puterea diabolica a compulsiunii tale de a manca excesiv.

Dar tocmai situatia care te-a ranit poate deveni acum cea
care te vindecd, daca 1i ingadui sa te poarte adanc in misterul
dependentei sufletului de Divinitate. Nu uita c3, desi rana ta este
mai puternica decat mintea ta constienta, Dumnezeu este mai
puternic decat rana ta.

Eu nu pot, dar Dumnezeu poate! Eu nu pot, dar Dumnezeu
poate! devine incantatia ta. Si dandu-ti seama ca puterea sinelui
tau muritor este mica in comparatie cu puterea Domnului, nu vei
mai avea nevoie sa te ,dai rotunda” 1n incercarea de a te face
»destul de mare” ca sa te ocupi de problemele tale. De fapt, vei
descoperi puterea adevaratei umilinte, capituland in fata unei
puteri mai mari decat a ta. Dumnezeu este destul de mare incat
sa se ocupe de problemele tale - asa cd tu nu trebuie sd fii.
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Pare aproape o insulta la adresa propriei persoane cand vezi
pentru prima oara ca rolul tau propriu in a-ti face viata sa mear-
ga struna este atat de mic fata de al Lui. Dar tocmai aceasta este
relatia potrivita dintre un muritor si puterea Divina. Pentru a
pune capat terorii compulsiunii de a manca excesiv, ai nevoie de
0 putere care sa se deplaseze efectiv prin creierul tau, sa fti
schimbe sistemul nervos, sa iti schimbe tiparele si obiceiurile, sa
iti schimbe imaginea de sine, sa iti schimbe gandurile despre
mancare, sa iti schimbe gandurile despre corpul tau, precum si o
multime de alti factori fizici, emotionali si psihologici.

Ce fel de putere lumeasca ar putea infaptui o asemenea
transformare totala? Cand accepti posibilitatea ca ar mai putea
exista o cale - ca poate un miracol s-ar putea produce - atunci fi
permiti mintii tale sa experimenteze unul. Ceva ce ai intuit din-
totdeauna, dar ti-a fost groaza sa admiti - ca tu singura nu esti in
stare sa pierzi In greutate si sa te mentii - devine o usurare. Tu
nu poti s-o faci, dar Dumnezeu da.

Doar cand ii vei Ingadui lui Dumnezeu sa fie mai mare decat
tine iti vei Ingadui sa devii mai mica din punct de vedere fizic.
Vei incepe sa renunti la poverile tale cand iti vei aminti ca ai cui
sa le lasi.

X

Greutatea corpului tau nu este nimic in comparatie cu greu-
tatea pe care o ai pe suflet... tristetea, rusinea, disperarea, epui-
zarea. Si totusi, imagineaza-ti, macar pentru o clipa, ca existd o
forta In Univers care ar putea sa-ti ia pur si simplu toata triste-
tea, rusinea si toate celelalte de pe umeri. Cari niste poveri pe
care nu esti menita sa le cari si pe care nu trebuie sd le cari. Gre-
utatea ta este o povara de care te poti degreva. Ai fost creat sa
calatoresti fara prea multe bagaje pe aceasta planetd, cu acelasi
sentiment de bucurie relaxata pe care il au copiii mici. Imediat ce
iti usurezi mintea, corpul tau va deveni si el mai usor.
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Un copil mic care traieste Intr-un mediu normal, sanatos, este
liber si relaxat pentru ca presupune ca un adult se ocupa de ne-
voile lui. Acesta ar trebui sa fie un model pentru dezvoltarea unei
relatii sanatoase cu Divinitatea. Ar trebui sa ai incredere in Uni-
vers, asa cum un copil are incredere intr-un adult. Dacd, totusi, ai
ajuns sa te simti ca un copil ale carui figuri de autoritate nu sunt
de incredere, atunci ti-a fost mai greu sa faci trecerea la o depen-
denta sandtoasa de natura esentiald a realitatii. Crezi ca esti pe
cont propriu si ca trebuie sa te ocupi singura de tot. Nu-i de mi-
rare ca te simti impovarata...

In consecints, ti-a fost dificil si-ti procesezi emotiile. Nu lu-
crezi la ele, ci te agiti de ele. Incerci si le sufoci. Apar probleme,
atat la nivel constient, cat si inconstient, si, in loc sa renunti la
ele, le asimilezi. In mod subconstient, iti faci corpul mai mare, ca
sa incapi in el probleme mai mari. Incerci si creezi un recipient
suficient de mare Incat sa-ti poata purta toate problemele, cand
tu de fapt nici n-ar trebui sa le porti cu tine!

Poate ca esti genul de om care simte nevoia sa se autosaboteze
cand lucrurile merg prea bine. Poate ca ai luat o decizie subcon-
stientd ca ar trebui sa-ti permiti doar atdta succes, doar atdtia
bani, doar atdta frumusete fizica sau fericire. Si de ce? Ar putea fi
multe motive: poate ca ai crescut cu frica de a darama barierele
pe care parintii tai nu le-au daramat, poate ca ti-a fost rusine
pentru ca aveai succes cand cei din jurul tau nu aveau, sau ti-ai
facut griji ca ai putea pierde iubirea sau incuviintarea cuiva, daca
ai fi indraznit sa obtii viata pe care ti-o doreai cu adevarat.

Nu conteaza de ce exista bariera ta invizibila, acel punct din-
colo de care alarma subconstienta incepe sa urle: , Alo-alo! Prea
mult bine! Prea mult bine! Pan3 aici! Nu te duce acolo! Intoarce-te!”
Ceea ce vrea si insemne: Intoarce-te la conditia aceea limitatd,
unde iti este locul. Sd nu indrdznesti sd te eliberezi. Daca dardmi
acea barierd, tot iadul se va dezldntui! Insa in fata acelei bariere
se afla iadul care deja s-a dezlantuit...
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O pornire coplesitoare de a manca excesiv reflecta bariera
ascunsa pe care ai ridicat-o In minte; esti invitata sa depasesti
aceastd barierd acum si sa fugi spre libertate. Imagineaza-ti-L pe
Dumnezeu Insusi, in orice form3 ti-ar aparea El, cum se indreapti
spre bariera si o darama. Bariera Tnsasi este radacina problemei
tale. Nu este suficient sa iti controlezi apetitul; adevarata vinde-
care implica distrugerea barierei, inlaturarea gandirii eronate
care te-a tinut captiva.

Acum sa ne rugam la Dumnezeu sa te elibereze de limitarile
tale mentale, care exista in tine, ca niste tirani meschini. Nu ai cum
sa renunti la kilograme daca nu renunti la convingerea subcon-
stientd ca ti-e mai bine fiind supraponderala. Daca in subconsti-
ent esti convinsa ca a fi grasa este o alegere mai sigurd decat a fi
slaba, atunci evident ca impulsul tau fundamental de a te proteja
se va asigura ca tu ramai grasa. Vei simti o nevoie subconstienta
de a-ti sabota binele suprem.

Uneori suntem tentati sa ne punem singuri capac, teman-
du-ne ca ceea ce urmeaza cand scoatem capacul este un proces
prea haotic, prea scipat de sub control. Insi viata pe care o trdim
la ordinele mecanismelor noastre de control - fie ca sunt expri-
mate ca o pornire obsesiva de a manca, fie ca un refuz obsesiv de
a manca - este o viatd scipatd de sub control. In incercarea de
a-ti inabusi sentimentele, frumusetea, succesul, forta vitald, in-
cerci sa pui capac vietii insesi. Iar acest lucru nu poate fi realizat.
Oricat ai incerca sa intrerupi procesul, viata se intampla. Se va
desfasura frumos sau se va desfasura mai putin frumos. Dar cu
siguranta se va desfasura.

lar acesta este un lucru bun. Deoarece toata acea energie
care vine spre tine nu este o amenintare, ci un dar; nu este un
blestem, ci o binecuvantare. Alternativa la incercarea ta de a
pune capac unui lucru ce nu se lasa inchis este sa il ingddui, sa
stai in fata izvorului vietii fara sa incerci sa-1 secatuiesti, ci mai
degraba sa te bucuri de delectarile lui. Delectarile mai profunde
pe care le cauti nu se regasesc in mancare, ci mai degraba in viata
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trdita din plin. Nu te opune cursului vietii; relaxeaza-te in mijlo-
cul lui si minuneaza-te de miracolul in permanenta desfasurare
care este viata Insdsi. Dumnezeu stie cum sa fie Dumnezeu si iti
va arata - daci [i ingddui - maretia creatiei, asa cum se manifesti
ea, in - si prin - tine.

X

Spiritual, dorinta ta de a pierde in greutate nu este dorinta
de a deveni mai putin tu Insati, ci mai degraba dorinta de a deve-
ni mai mult tu insdti, cea adevdratd. Si 1ti vei aduce aminte cine
esti cu adevarat cand iti vei aduce aminte Cine te-a creat. Resta-
bilind relatia corecta cu Sursa ta, restabilesti relatia corecta cu
tine Insati - in minte si in corp. Esti o fiinta atat creata din iubire,
cat si adapostita in iubire. Cea mai adanca dorinta a ta nu vizeaza
mancarea, ci experienta caminului. Cea mai adanca dorinta a ta
nu vizeaza mancarea, ci iubirea.

[ubirea este si creatorul Universului, dar si ordinea Univer-
sului. Subestimam enorm ruptura seismica provocata de cea mai
mica deviatie de la iubire. Orice moment in care mananci incon-
stient este un moment in care tanjesti dupa o iubire de sine sana-
toasa si incerci sa o gasesti in alta parte. Asa cum un fat in uter isi
primeste hrana adevarata direct de la mama, si noi ne vom primi
hrana direct de la Divinitate. Daca restabilesti relatia ta cu Sursa
Diving, vei primi din nou hrana Divina. Cand legatura ta cu iubi-
rea se va restabili, vei fi eliberata de compulsiunea ta de a cauta
iubire intr-o sursa care imparte doar ura de sine.

Ai fost Invatata sa depinzi doar de tine si, bineinteles, acesta
este un lucru bun. Insi dependenta ta de Dumnezeu nu inseamna
sa abdici de la responsabilitate; este esenta asumarii responsa-
bilitatii. Nu devii mai slaba daca recunosti o Putere Superioara;
devii mai puternica, deoarece iti deschide calea spre puterea
credintei.

Credinta este un aspect al constiintei; nu exista persoana
fara credinta. Chiar acum, ai destula credinta... credinta ca vei
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manca prea mult, indiferent ce faci. Credinta ca n-ai sa pierzi ni-
ciodata In greutate si ca vei reusi sa te si mentii cu adevarat. Credin-
ta cd mancatul excesiv este singurul tau prieten adevarat, chiar
daca stii ca iti este orice, numai prieten nu. Adevarata intrebare
este: ai mai multa credinta in puterea problemei tale sau in pute-
rea unui miracol de-a o rezolva?

Sa Incercam acum sa efectuam un reglaj fin asupra credintei
tale. Crede, chiar si numai pentru o clipa, ca Dumnezeu va produ-
ce un miracol in viata ta. Incearca si iti pui credinta in asta. El iti
va lua dorintele nepotrivite si excesive pentru mancare; El iti va
inlatura poftele false si iti va readuce corpul la intelepciunea lui
naturald; El va restabili semnificatia si bucuria vietii tale. Si daca
nu poti sa faci acest lucru - daca nu poti sa invoci credinta -
atunci, chiar si pentru o clipa, bazeaza-te pe a mea.

Problema nu este ca nu suntem credinciosi; cei mai multi
dintre noi suntem. Problema este ca de prea multe ori ne tinem
,convingerile” sau chiar ,credinta” separata de restul vietii noas-
tre. De parca spiritualitatea ar fi un colt indepartat al vietii, sepa-
rat de corpul nostru, de relatii, de viata profesionala sau de orice
alte griji practice.

,Dumnezeu are destule pe cap”, se spune adesea, de parca nu
ar trebui si-L deranjiam cu problemele noastre marunte. Insi nu
exista loc in Univers care sa nu fie umplut, infiltrat, patruns si
inaltat de Divinitate. Creatorul tau nu poate fi exclus decat din
gandirea ta. Si oriunde este exclus din gandirea ta, El nu te poate
ajuta. Lasa-L sa te ajute sa pierzi in greutate, si El chiar o va face.

Cam in acest punct, mintea ta infricosata ar putea incepe sa
discrediteze aceste lectii. Odata cu mancatul excesiv, frica a gasit
in tine o casa pervers de confortabila si nu-si va parasi atat de usor
barlogul. Cu fiecare pas inainte, ea va Incerca sa te atraga Inapoi.
,E 0 aiureald.” ,N-are cum sa functioneze.” ,Dumnezeu n-are ni-
mic de-a face cu greutatea ta.” Astfel de munitie va folosi ca sa se
asigure c3, orice ai face, nu vei da nicio sansa acestui curs.
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Pentru ca ceva a inceput sa se extinda In gandirea ta, iar spi-
ritul fricii nu va accepta asta. ,Alo, ia-o mai usor!” va spune frica.
Sau ,E o pierdere de timp”. Sau refrenul pseudointelectual: ,Cre-
dinta nu este rationald!” Ei bine, nicio Iimbratisare afectuoasa nu
este rationald, Insa nimeni nu se Indoieste de puterea ei.

Frica este un tiran psihic care nu are intentia de a-si elibera
sclavul. Va spune orice e nevoie ca sa-ti tulbure mintea si sa-ti
perverteasca poftele. Va cauta mereu sa se prezerve si nu o de-
ranjeaza sa fii spiritual sau credincios, atata timp cat nu faci prea
multe aplicatii practice in acest sens asupra propriei tale vieti. Nu
o deranjeaza daca te duci la biserica, atat timp cat esti grasd si te
duci la biserica. Trebuie sa faci ce iti spune, cum si cand iti spune
sa faci. Si nimic - nici cele mai bune intentii ale tale, nici vointa si
nici autodisciplina - nu are puterea sa-i stirbeasca autoritatea.
Doar Dumnezeu are aceasta putere.

Lasa-ne sa-ti intdrim credinta in acest lucru.

Sarcina acestei lectii este sa cladesti un altar inchinat Divini-
tatii. Vei cladi un altar spiritual In inima ta si un altar material in
casa ta.

Frica are deja un altar - este vorba despre bucataria ta. Are
dulapuri si un frigider, sertare pline cu produse alimentare, fur-
culite, cutite si linguri. Are de toate, plus masa, chiuveta si altele.
Este cartierul general al multora dintre temerile tale.

Sa punem acum bazele unui nou cartier general: cartierul ge-
neral al iubirii.

Cu aceasta lectie, sarcina ta este sa creezi un loc in casa ta
care sa-ti aduca aminte ca iubirea, nu frica, este adevarata forta
din viata ta. De fiecare data cand iti vizitezi altarul, acest lucru va
consolida puterea iubirii in mintea ta. Si cu cat mai mult se va
umple mintea ta de iubire, cu atat mai mult se va umple viata ta
de miracole.

Uita-te in jurul tau si gdndeste-te ce zona a casei tale ar fi cea
mai potrivita pentru a gazdui altarul tau. Altarul tau ar trebui
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deopotriva sa celebreze, dar si sa sprijine puterea iubirii Divine.
Langa el ar trebui asezat un scaun pe care sa poti sta sa citesti
materiale inspirationale, sa te rogi si sa meditezi. Altarul ar tre-
bui sa includa si o suprafata pe care sa pui obiecte frumoase si
semnificative, care sa-ti aminteasca de Spirit. Si aceasta carte,
bineinteles... dar si fotografii, carti sfinte, statuete, flori proaspe-
te, matanii, obiecte de cult... toate acestea sunt exemple de lu-
cruri potrivite pentru altarul tau. Pe masura ce parcurgi acest
curs - adica, parcurgi calatoria intregii tale vieti -, ar fi bine sa
faci din altarul tau o expresie continua a devotamentului fata de
Dumnezeu. Acest spatiu dedicat iti va aminti sa te pleci in fata
iubirii si doar a iubirii. Si de fiecare data dupa ce ai scris in jurna-
lul tau, ar trebuie sa-1 pui la loc pe altarul tau.

»Eu sunt Domnul Dumnezeul tau, sa nu ai alti dumnezei afara
de Mine” este Prima Porunca... si de ce? Pentru ca este cheia unei
vieti drepte. Ar trebui sa ne concentram pe vointa Domnului
pentru c3, daca nu o facem, ne vom concentra pe altceva. Acel
altceva este nevroza, patologie, compulsiune si frica. Cand ne in-
departam de gandurile de iubire, cand suntem orbi la adevarata
Sursa a binelui nostru, cautam iubire in toate locurile gresite.
Aceasta este idolatria. Mancarea a devenit un idol fals pentru
tine.

In orice zi cand te simti starnitd, cand te simti profund atrasa
de dansul ritualic al urii de sine concretizat In mancatul excesiv,
vei avea mai multa putere sa rezisti, daca in acea zi ai experi-
mentat deja puterea altarului tau... daca te-ai rugat deja si I-ai
multumit lui Dumnezeu. Caci odata ce te-ai plecat deja in fata
puterii Divine, vei fi mai putin tentata sa te pleci in fata puterii
compulsiunii tale de a manca excesiv.

Dupa ce ai inceput sa-ti cladesti altarul inchinat iubirii, sa
incepem sa daramam altarul inchinat fricii. Mai intai, mergi in

bucatdria ta si roaga-te ca aceasta sa adaposteasca iubire si nu-
mai iubire.
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