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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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CURS DE PIERDERE IN GREUTATE
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: i 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 codificatd in tiparele
naturale ale sinelui tau autentic, asa cum deplindtatea ta este codifi-
cata 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 spirituald 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 autodistrugdtoare 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 persoanad 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 ca ai deslusit singurad ceva nu conteaza sau conteaza prea
putin pentru toate acestea. Indiferent cat de inteligenta 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.
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Spiritul fricii este iubirea inversata sau propria ta forta mentala
indreptatd 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 problemg, 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

AONOK
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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 sd 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 ca 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 ora, 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 blanda 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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