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LEKCJA 5.

ZACZNI]
oo ROMANS -
7 POZYWIENTEM T2

ewnie przeczytalas tytul tego rozdziatu, doszukujac sie bledu.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Czas to zmieni¢. Zacznijmy twdj romans z pozywieniem.

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

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

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

Wszystko zaczyna sie od pieknej serwetki.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

* jedna nowa, piekna serwetka;

* jedna nowa, piekna szklanka;

* jeden lub dwa nowe, piekne talerze;

* jeden nowy, piekny noz;

* jeden nowy, piekny widelec;

* jedna nowa, piekna lyzka;

* jedna nowa, piekna podktadka pod talerz;

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

lekcji);

* dwie nowe, piekne Swiece;

* jeden piekny utwor muzyczny, ktorego przyjemnie bedzie po-

stucha¢ w trakcie positku.

Jesli cheesz, mozesz powiedzie¢ o tym ¢wiczeniu cztonkom swojej
rodziny, przyjaciotom czy wspotlokatorom. To, ze kupujesz tylko jedno
nakrycie, to odpowiedzZ na potrzeby zwigzane z twoim wlasnym zdro-
wieniem, a nie cos, co ma odseparowac ci¢ od innych.

Niedozwolone sg tu: papierowe serwetki, papierowa lub gumowa pod-
ktadka pod talerz, papierowe lub plastikowe talerze, plastikowe sztucce.
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Te rzeczy sugeruja jedzenie w biegu, a jednym ze wzorcow, jakich chce-
my usuna¢, jest pospieszne jedzenie. Dla osoby kompulsywnie objada-
jacej sie pospieszne jedzenie jest niebezpieczne, bo powoduje, ze je si¢
coraz wigcej. Pospieszne jedzenie wywotuje eksplozje zwigzkdéw che-
micznych 1 osiggnigcie uzalezniajacego haju. Gdy zaczynasz budowac
nowa siebie, musisz zwolni¢. Spowalniajgc w pewnych dziedzinach swo-
jego zycia, zaczniesz wolniej jes¢. A gdy bedziesz jadta wolniej, bardziej
prawdopodobne jest, ze bedziesz jadta dobrze.

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

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

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

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

Parafrazujac znane powiedzenie, nakryj do stohu, a ona si¢ zjawi*.

Amerykanskie powiedzenie: , Set the table and she will come”, ktére nie ma odnosnika w jezyku polskim
— przyp. red.
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REFLEKSJA T MODLITWA

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

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

Kochany Boze,

Prosze, pomdz mi zaczgc od nowa,
odbudowac swigtynie

i odbudowac ciato.

Niech naucze sie dobrze jesc.

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

Niech pozywienie,

ktore zwykto mnie ranic,

teraz stanie si¢ blogostawieristwem

i tylko blogostawieristwem

w moim zyciu.

Amen
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woje cialo nie jest oddzielone od umysty, ale jest jego odbiciem.
Zmieniajac swoj umysl, zmieniasz kazda komérke swojego ciala.

Mysli typu: , Jestem gruba, jestem brzydka, nienawidze swojego
ciala” sg jak komendy wydawane cialu, ktére ma sie do nich do-
stosowac. Jesli myslisz o swoim ciele negatywnie, przejawi ono te
negatywnos¢. Jesli myslisz o swoim ciele z miloscig, zacznie ono od-
zwierciedla¢ mitos¢. I nie istnieje co$ takiego, jak mysl neutralna.
Co nie jest miloscig, jest atakiem. A to, co miloscia jest, jest cudem.

Poswie¢my teraz cialo, aby bylo uzywane do Swietych celow.
Swiete cele to mitos¢ i tylko mitos¢, gdy poswiecisz swoje cialo mi-
tosci, wszystko, co nig nie bedzie, nie bedzie moglo sie w nim utrzy-
mac. To, co jest przeznaczone celom milosci, chronione jest przed
energig chaosu.

Zapisz to zdanie: Odzywiam sie w sposdb, ktory wspiera moje ist-
nienie w stuzbie mitosci.

Przy okazji, to bardzo dobra sentencja do umieszczenia na
drzwiach lodowki.

W ramach tej lekcji zacznij postrzegac¢ swoje cialo w nowy sposéb,
aby mogta sie przejawi¢ nowa rzeczywistos¢ fizyczna.

Zacznij kazdy dzien modlitwa:

Kochany Boze,
Wraz z rozpoczeciem tego dnia prosze:
niech moje ciato i umyst stuzg Twoim celom.
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Niech nic oprécz Twojego Ducha

nie ma do mnie dostepu.

Niech me ciato bedzie swigtynig dla Twego Ducha
i przekaznikiem milosci.

Amen

Gdy skierujesz sie do kuchni, podniosg sie w tobie zaréwno glosy
leku, jak i mitoéci. Lek zjadiby niezdrowe $niadanie, pelne przetwo-
rzonych weglowodan6w. Albo wecale nie zjadlby $niadania. W ten spo-
sob trudniej ci bedzie odczu¢ lekkos¢ swojego ducha, wiec cele leku
zostang osiagniete. Ale co zjadlabys, gdyby twoim jedynym celem
byta dzis stuzba celom mitosci? Czyz nie zjadlabys lekkiego, zdrowego
$niadania, aby wesprzec¢ swoje cialo w wykonywaniu Bozej pracy?

Zacznij dzi§ zmienia¢ cialo poprzez myslenie, ze jest ono $wig-
tynig duszy. Twoje cialo jest jak nieskoficzenie cenny zestaw ubrafi.
Nie jest tym, kim w rzeczywistosci jestes, ale moze by¢ uswieconym
mieszkaniem dla twego ducha.

Na tym Swiecie rzeczy s3 albo §wiete, albo bezbozne, w zaleznosci
od celu, jaki przypisze im umyst. Swietym celem twojego ciala jest
stuzba przepelnionej mitoscig wspolnoty z zyciem. To wlasnie oznacza
uswiecenie swojego ciata. Uczczenie ciata, dobre traktowanie go, trosz-
czenie sie o nie i ochranianie przed krzywdami oznacza oddanie holdu
Boskosci przez uhonorowanie duchowej misji wlasnego ciata. Swietym
celem wszystkiego, co robisz na tym $wiecie, jest oddanie czci Boskosci,
a twoje cialo jest fizyczng podstawg wszystkiego, co robisz.

Podczas poprzedniej lekcji zaczetas robi¢ bilans psychologicznych
atakow, jakim poddane zostalo twoje ciato w trakcie dotychczasowe-
go zycia. Podczas tej lekcji zaczniesz na nowo identyfikowac swoje
cialo, zaczniesz mySle¢ o nim jak o rzeczy Swietej, a nie uszkodzonej.
Zaréwno twoj umyst, jak i cialo zostang poddane duchowej inicjacii,
ktora przemieni najpierw umysl, a nastepnie cialo. Zmieni sie umyst,
a cialo podazy jego §ladem.

Twoje cialo nie zostalo stworzone, by gosci¢ leki, ale by gosci¢
mitos¢. I w glebi serca dobrze o tym wiesz. Tiwoim najglebszym pra-
gnieniem jest nie tylko, by twoje cialo dobrze wygladalo, ale tez aby
byto dobre. Podczas tej lekcji przemienisz to zyczenie w intencje,
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rozwiniesz ja w gotowos¢, poprosisz Boski Umyst, by pomégt ci uzy-
ska¢ dobre cialo... i tak sie stanie.

Twoim zadaniem teraz jest poSwiecenie ciala, nie tylko poprzez
0goblng intencje, ale przez rzeczywistg dyrektywe wystang przez pod-
$wiadomos¢. Zapiszesz pelne mitosci intencje, zeby zawrze¢ i wyko-
rzystac¢ ich moc.

Podczas poprzedniej lekcji pisatas o przeszlosci, podczas tej napi-
szesz o terazniejszoSci. W kazdej chwili czy godzinie, w ktorej twoje
cialo przeznaczone jest celom mitosci, jest mniej podatne na cele leku.

Zacznijmy od planu typowego dnia. Zapisz nastepujace kategorie:

Pobudka

Sniadanie

Czynnosci poranne
Obiad

Czynnosci popotudniowe
Kolacja

Godziny wieczorne

NOoO UV A WN =

Teraz zrob dwie wersje tej listy.

Najpierw zapisz to, jak postepowalas do tej pory. Badz ze sobg szcze-
ra, nikt inny nie musi tego czyta¢. Zrob przeglad i opisz typowy dziefi
ze swojego zycia: co jesz, co robisz, jak sie z tym czujesz, co myslisz
o innych ludziach, itp.

Jesli przejdziesz przez to zbyt szybko, notujac jedynie ,zrobitam
to” czy ,zrobilam tamto”, nie bedzie to miato zbyt wielkiej wartosci.
Twoim zadaniem — i darem, ktéry sobie ofiarowujesz — jest catkowita
szczero$C na temat tego, jak obecnie zyjesz. Ta lekcja daje ci moz-
liwos¢ zajrzenia do centrum dowodzacego zyciem i obserwacji, jak
programujesz swoje do§wiadczanie.

Nastepnie napisz drugi opis dnia. Tym razem jednak $wiadomie
przemodeluj swoje zycie. Nie pisz wylgcznie, co robisz czy jak sie
z tym czujesz; opisz swoj dziefi z perspektywy swojego wyzszego
umystu. Napisz o zyciu, jakie wybierasz, a nie o takim, ktore prze-
zywasz bezsilnie pod wplywem nabytych wzorcéw emocjonalnych
i behawioralnych. Piszac to, wybierz bycie twojg prawdziwg istotq:
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przekaznikiem Bozej milosci, obecnym tu, aby szerzy¢ milos¢ i wy-
konywa¢ prace milosci na Ziemi. Pozwdl milosci dyktowac zarowno
cele, jak i twoje plany na ten dzief.

To niekoniecznie bedzie latwe — czasami moze wrecz wydawac
sie glupie — poniewaz uczysz swoje mysli biec innymi torami, niz te,
do ktérych sg one przyzwyczajone. Ale taki wlasnie jest cel. Tworzac
przestrzen dla mitosci w kazdej dziedzinie myslenia, tworzysz takze
przestrzen dla mitosci w kazdej dziedzinie zycia.

Opisz albo dziefi juz miniony, albo nadchodzacy. Ponizej znajduje
sie opis takiego swiadomego przemodelowania.

1. POBUDKA

Gdy sig obudze, zaczynam sie modlic. Dziekuje Bogu za
rozpoczynajqcy sig dzien i prosze, by wszystko, co dzis bede
robic¢, odbywato si¢ w stuzbie milosci. Modle sie za rodzing,
przyjacidl, kraj i swiat. Powierzam nadchodzqgcy dzie, pro-
szqc, by byt blogostawiony i bym ja byla jego blogostawieri-
stwem.

Tych, ktorych widze, witam uprzejmym ,Dzieir dobry!”.
Przyjaciele bgdz rodzina, ktéra ze mng mieszka, lub inni,
ktorzy tego ranka sq w moim domu, otrzymujq ode mnie przy-
jemne powitanie. Oferujgc usmiech, uscisk, mite stowo bqgdz
szklanke soku, robie co w mojej mocy, by byc kochajgcqg obec-
noscig w ich zyciu.

Czeszqc wlosy i tadnie sie ubierajgc, robigc dzieciom snia-
danie i mowigc kilka stow otuchy mezowi, otwierajgc drzwi
lub okno, by napawac sie picknem nowego poranka, swietuje
otaczajgce mnie dobro i wnosze w nie swdj wktad.

Jesli panuje spokdj, wykorzystuje okazje na przeczytanie
Biblii lub innej inspirujgcej ksigzki, na modlitwe lub medy-
tacje, na refleksje i kontemplacje wszystkiego, co jest pelne
milosci i Boskie. Swiadomie powierzam mdj dziei Bogu.

Gdy mam na to czas, robie cos milego dla mojego ciala, na
przyklad gimnastykuje sie, uprawiam joge lub ide na krotki spa-
cer. Robie to jako blogostawieristwo dla ciala, z wdziecznoscig
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stuzgc mu za to, ze ono stuzy mi. Nawet jesli nie cwicze przez
dluzszy czas, to choc przez chwilg sie ruszam. Robie to codzien-
nie, pomagajqgc utrzymac w formie moje serce, ptuca i inne or-
gany, pozwalajqgc skérze otrzymac wsparcie stovica, rozciggajgc
miesnie, by wzmocnic je i takimi utrzymac. Troszcze sig o swoje
cialo, by przygotowac sig¢ na radosc i lepszq stuzbe swiatu.

Zauwaz, jak inne jest to programowanie od tego, czym lek wypel-
nitby twéj umysl. Sposdb myslenia Boskiego Umystu jest diametral-
nie inny od sposobu myslenia ludzi, a do ciebie nalezy wybor — oraz
odpowiedzialno§¢ wobec siebie — by kultywowaé myslenie, ktore
wzniesie cie ponad twojg zraniona osobowos¢.

Jedli to lek rzadzi twoimi myslami — jesli twoje intencje nie sg wy-
pelnione miloscig, ale czyms w rodzaju: No, do licha, kolejny dzien zu-
pelnie jak poprzedni... Sami mogq sobie zrobic sniadanie. .. Nie obcho-
dzi mnie, co on robi... Nie obchodzi mnie, jak wyglgdam... Chce tylko
cos zjesc... Nic nikomu nie jestem winna... Nie chce znajdowac czasu
na modlitwe. .. Nie chce znajdowac czasu na spacer. .. Nienawidze mo-
jego zycia... Jaki sens ma to wszystko?... Nie ma zadnego powodu do
radosci — wtedy nie oczekuj, ze twoj apetyt zrobi co§ innego, a nie tylko
odzwierciedli lek, ktory jest w umysle. A w twoim przypadku lek przy-
brat specyficzng forme — nalogowego, nieprawidtowego odzywiania sie.

Chwilami moze sie wydawa¢, ze nie masz kontroli nad przymusem
jedzenia — i czesto tak jest. Ale zawsze masz wolng wole dotyczaca
sposobu mySlenia, a gdy zaczniesz inaczej myslec, z czasem zaczniesz
tez inaczej jes¢. Twoja kompulsja zniknie w obecnosci Boskosci.

2. SNIADANIE

Z milosciq dostarczam ciatu sktadniki odzywcze. Nie szkodze
mu niezdrowymi napojami i potrawami, ale zasilam je zdrowy-
mi, o ktorych wiem, ze dodadzq moim komdrkom witalnosci.

Dzigki jedzeniuu, ktdre spozywam, moje cialo jest zdrow-
sze i ma wiecej energii, jest tez mocniej polgczone z moim du-
chem. Moje cialo jest swigtyniq. Z radoscig karmie je potra-
wami, ktdre wspierajq moje Boskie cele na swiecie.
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3. CZYNNOSCI PORANNE

MGdj poranek mija na robieniu rzeczy, kidre wnoszq do-
broc i swiatlo do mojej rodziny, spotecznosci i swiata. Uzy-
wam ciala jako narzedzia do dzielenia harmonii z innymi.
Moje cialo pomaga mi w czynieniu dobra i radosnym Zyciu.
W kazdej chwili wdycham doskonatos¢ wszechswiata i wydy-
cham wszelkie toksyny z ciata i umystu. Cialo wspiera mnie,
przejawiajgc sig ludziom, ktdérych spotykam, jako pozytywna
moc. Cialo jest swigtyniqg, w ktorej mieszka mdj duch, wspie-
rajgc mnie w przesylaniu milosci wszystkiemu, co widze.

W pracy modle sig, by byc tylko narzedziem harmonii. Modle
sie za wszystkich, z ktorymi pracuje bgdz z ktorymi sie zetkne.
Modle sie za ich szczescie i dobrobyt. Szybko wybaczam i sta-
ram sig nie oceniac innych.

Powierzam mojq prace Duchowi i prosze, bym swojq pracg
stuzyta wyzszemu dobru. Myslgc o tym wszystkim, czuje, jak
moje komorki sig rozbudzajq. Realizujgc cele milosci w swie-
cie, czuje, jak moje cialo energetyzuje sie.

Podczas wypetniania obowigzkow prosze Ducha, by nawet
nudne czynnosci przemienit w dobro. Robigc pranie, mysle
z miloscig o drogich mi bliskich, ktorych ubrania wlasnie pio-
re, i czuje wdziecznos¢ za ubrania, ktére mam. Idgc do skle-
pu, dziekuje za to, ze stac mnie na kupno niezbednych rzeczy.
Whbierajgc cos dla cztonka rodziny lub robigc cos dla innej
osoby, powierzam wszelkie urazy, jakie odczuwam, i prosze
o dar pozytywnego myslenia. Wiem, ze moje cialo odpowiada
na kazdg z mych mysli, wigc wybieram myslenie przepetnione
miloscig. W ten sposéb moje cialo jest uzdrawiane.

4. OBIAD

Robigc przerwe na obiad, dziekuje mojemu cialu za spo-
s6b, w jaki mi dzis stuzy, i na nowo zobowiqgzuje sie odzywic
je i posilic. Traktuje obiad jako sposobnos¢ odzywienia nie
tylko ciala, ale i duszy. Nie jem w pospiechu.
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Kupuje zdrowe potrawy bgdz przyrzqdzam je w domu.
Zdaje sobie sprawe, ze wokdl mnie jest mndstwo niezdrowego
jedzenia. Nie oceniam tego, ale tez nie biore udziatu w tej
kulturowej stabosci i nie odzywiam sie niezdrowo, nawet je-
sli tak byloby najlatwiej. Dokonuje takiego wyboru, bo chce
wlasciwie traktowac ciato i umyst. Zdaje sobie sprawe z fak-
tu, ze cialo jest swigtyniq i zastuguje wylgcznie na pozywne,
regenerujgce potrawy.

W myslach odmawiam modlitwe przed positkiem, dzieku-
jgc wszystkim ludziom, ktdrzy przyczynili sig do przygotowa-
nia potrawy, ktorg spozywam, dziekujgc ziemi za podarowa-
nie mi zywnosci i dziegkujqc Bogu za to, ze w ogdle mam co jesc.

5. CZYNNOSCI POPOLUDNIOWE

Zapewniam ciatu odpoczynek, by moglo sie zregenerowac.
Biore na siebie odpowiedzialnos¢ za wydzielenie choc krotkiej
chwili w ciggu dnia na zharmonizowanie ciata i duszy z Du-
chem i odrzucenie stresu zwigzanego z zyciem w zbyt szybkim
tempie. Zapewniam ciatu popotudniowy ruch jako sposéb na po-
budzenie. Nawet krotki spacer po najblizszej okolicy jest dobry
dla mojego ciala i programuge je w zdrowy sposdb.

Nadal afirmuje mitosc i wsparcie dla ciata, wykonujgc po-
zostale czynnosci danego dnia, dziekuje Bogu za cud mojego
ciala i wcigz przeznaczam je celom mitosci.

Przed kolacjq znajduje czas na odpoczynek, modlitwe, me-
dytacije, joge, kapiel, zapalenie swiec lub kadzidla w pokoju.
Daje ciatu i duszy sposobnosc do odstresowania si¢ po praco-
witym dniu.

Szanuje odpoczynek i doceniam jego wage. Wiem, ze sama
jestem odpowiedzialna za prowadzenie stylu zycia, ktory jest
korzystny dla mojego zdrowia i spokoju. Wiem, ze moje ciato
moze zareagowac kompulsywnym zachowaniem, jesli przesta-
ne aktywnie tworzyc spokojng atmosfere. Otaczam moje ciato
spokojem, by bylo opanowane.
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6. KOLACJA

Przygotowujgc sie do kolacji, dedykuje ten wazny czas do-
broci i mitosci. Przygotowuje si¢ wewnetrznie, by mitosc i do-
broc¢ mogly przeze mnie przemowic. Dobroc dla mojej rodziny
zebranej wokdt stotu. Dobroc dla mojego partnera wracajgcego
po stresujgcym dniu do wypetnionego miloscig domu. Wiem,
jak wazne jest, by moje dzieci mialy swiadomosc, ze opricz
kolacji czeka na nie ktos, kto sig nimi zaopiekuje i wystucha.

Podczas kolacji swiadomie odrzucam nachalne bodzce na-
plywajgce ze swiata. Wylgczam telewizor i komputery, nale-
gam, by to samo zrobily dzieci. Pigknie nakrywam do stolu,
moze dolgczajgc swiece lub swieze kwiaty. Przed positkiem
wraz z rodzing odmawiam modlitwe. Biore odpowiedzial-
nos¢ za stworzenie przyjaznego otoczenia na czas positku,
gdyz wiem, ze takie srodowisko wspiera zdrowe nawyki.

Modle sig, by poprzez przygotowywane posilki, sposdéb
ubierania sig, zachowanie 1 interakcje z innymi miec pozy-
tywny wplyw na tych, ktorych kocham. Serwuje zdrowe po-
trawy, zdrowe stowa i zdrowq energig innym i sobie. Postrze-
gam potrawy, ktdre spozywam, jako sposob na podziekowanie
i stuzbe cudem otrzymanemu ciatu oraz obdarowanie tych,
ktorych kocham, wdziecznoscig i poswieceniem.

7. GODZINY WIECZORNE

Jestem wdzigczna za to, ze odzywilam sie wystarczajgco lek-
ko, by miec¢ duzo energii na produktywny wieczor. Poswiecam
czas na poglebienie relacji, zaspokojenie emocjonalnych potrzeb
mojej rodziny, rozszerzenie horyzontéw, udzial w tym, co sie
wokdl mnie dzieje, i zaglebienie sie w tajemnice zycia, ktdre
w godzinach nocnych stajg sie wyrazniejsze. Jesli to mozliwe,
wybieram sie na spacer i patrze w gwiazdy na niebie.

Towarzyszy mi szklanka ziolowej herbaty, ktdéra uspokaja
mdj organizm, gdy szykuje sie do snu. Pozwalam, aby moje
ciato i dusza ujawnily mi swoje potrzeby, przeznaczajgc te go-
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dziny na pozytywne podsumowanie dnia. Zaspokajam potrze-
by mojego otoczenia, uznajqgc role matki, kumpla i przyjaciela.

Ciesze sig z zycia w jego obecnej formie. Szanuje jego wy-
magania i swoje pragnienia. Daje sobie czas, by zrobic kilka
wdechow, zdajgc sobie sprawe z tego, jakie mam szczescie,
i zobowiqzujgc sie do coraz pelniejszego przezywania zycia
z kazdym mijajgcym dniem. Dzigkuje za przezycie tego dnia
i blogostawie swiat.

Na poczatku mogloby sie wydawa¢, ze taki pozytywny opis to
czysta fikcja. I jesli wiodlas dotad zycie osoby uzaleznionej, to rze-
czywiScie moze tak by¢. Ale notujac inny opis swojego zycia, two-
rzysz mozliwosci, ktére wczesniej nie istnialy. Nie lekcewaz potegi
swojego umystu w przeprogramowaniu doSwiadczania.

Oswiecone mysli przeciwdzialaja dysfunkcyjnym nawykom. Na-
wet krotka chwila refleksji — jasne uswiadomienie sobie, ze wiekszos¢
oferowanych potraw jest dla ciebie zla i mozesz wybrac cos innego,
gdy rozwazasz zjedzenie obiadu w galerii handlowej, uswiadomienie
sobie, ze uzdrowienie dysfunkcyjnych nawykow jest scisle zwigzane
z mitoscig, ktorg przekazujesz innym — prowadzi do nastepnej reflek-
sji, a to w koficu wyprowadza cie z piekta zywieniowego.

Samo przeczytanie tego, co napisatam na kilku ostatnich stronach,
nie wystarczy. Zeby skorzystac z tej lekcji, musisz opisa¢ swoj wla-
sny dziefi. Zacznij od opisania obecnego zycia — po prostu opisz to,
co jest — a pOzniej przeczytania tego. Pozwdl sobie zobaczy¢ réznice
miedzy lekiem, ktory jest, a miloscig, ktora moze by¢. Dostrzez, jak
czesto twoje mysloksztalty s3 slabe, oparte na leku i niemal gwaran-
tuja powstanie dysfunkcji.

Teraz 716z deklaracje swoich intencji, napisz manifest milosci do
rzeczy, ktore bedziesz robi¢ w ciggu dnia, i pozwol sobie delikatnie
w to wejs¢. Nie tyle masz zrobi¢ co$§ nowego, co wyobrazi¢ to sobie.
Ten nowy styl organizacji zycia nie ma cie tyranizowa¢, ale zaprowa-
dzi¢ ku wolnosci.

Nowy sposob jedzenia, taki, ktory fundamentalnie i na trwale
cie przemieni, moze by¢ stworzony wylacznie w kontekscie nowego
sposobu bycia. Pragnienie innego odzywiania jest Swietym wezwa-
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niem, by$ przeniosta cate swoje zycie na glebszy poziom. Jesli jeszcze
tego nie czujesz, to w porzadku. Jednak i tak to opisz, gdyz to jest
pierwszy krok. Gdy skoficzysz, od16z dziennik z powrotem na oltarz.

REFLEKSJA I MODLITWA

Siedzac w ciszy z zamknietymi oczami, zobacz swoj nastepy dzie.
Zobacz, jak bys sie zachowala przy wykorzystaniu starych wzorcow
w czasie kazdej czynnosci, ktorg bedziesz wykonywaé. Teraz popros
Boski Umyst, aby ukazat ci mozliwosci oswiecenia.

Zobacz czynnosci jakie wykonujesz. Teraz zobacz wiecej rzeczy
wypelnionych miloscig, ktore moglabys zrobi¢. Zobacz, jak mogtabys
robi¢ to, co robisz, z wieksza miloscig. Zobacz siebie mowigcg ostro
i niegrzecznie, jesli to dla Ciebie typowe, a pozniej zobacz, jak mo-
wisz lagodnie i uprzejmie. Zobacz siebie jedzacg zle lub pospiesznie,
za duzo lub po kryjomu, a p6zniej zobacz siebie jedzacg poprawnie i z
troskg o siebie. Pozwalajac Duchowi, aby pokazat ci nowy sposéb zy-
cia, w naturalny sposob zobaczysz tez nowy sposdb odzywiania. Wy-
obrazisz sobie, jak to wyglada i jak sie czujesz po nakarmieniu ciala
z miloscig, po pozwoleniu, by pozywienie stalo sie czescig wiekszej
matrycy mitosci w twoim zyciu. Wyobrazajac to sobie, podtrzymu-
jac te wizje i pozwalajac jej narodzic sie w sobie, stopniowo zaczniesz
doswiadcza¢, jak staje sie ona rzeczywistoscia.

Kochany Boze,

Prosze, pokaz mi, jak zy¢ w milosci.
Niech nowy sposéb odzywiania
przyjdzie naturalnie wraz z nowym sposobem bycia.
Poswiecam Ci nie tylko mdj apetyt,
ale rowniez kazdg czes¢ mnie.

Gdzie lek mnie zablokowal,

niech mitos¢ mnie wyzwoli.

Prosze, Boze, naucz mnie,

jak zy¢é mym zyciem w swietle mitosci,
by lek przestal istniec.

Amen
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