ההרזיה שלי- איך להשיג תוצאות ללא מלחמה
בגיל צעיר הייתי ילד "מלא". הביטוי בעיקרי של אהבה שקיבלת מאימי היה דרך האוכל שהיא הכינה. וזה היה הרבה אוכל... אוכל עיראקי טעים, סוגי אורז וסוגי קובות שונים, אבל גם הרבה שוקולד מרוח בלחמניות, חלבה, המון זיתים, מאפים, שתייה ממותקת... האוכל זרם כמים, בלי שום הבנה להשלכות. בגיל 9 התעוררתי לראשונה. זה היה זמן שהמודעות העצמית שלי גדלה, והבנתי לעומק שמה שאני עושה- משפיע עלי. ביקשתי מאימי לאכול רק 3 ארוחות ביום. במקביל חיפשתי אתגר פיזי. ליד ביתי הייתה עלייה גדולה וארוכה, שהייתה סלולה על גבעה תלולה. וכך החלטתי שכל אעלה את העלייה הזו. בפעם הראשונה, זה היה קשה מאוד. התנשמתי והתנשפתי לאחר עלייה אחת. בהדרגה הצלחתי להוסיף עוד ירידה ועלייה ועוד ירידה ועלייה... עד שהגעתי ל- 10 פעמים. במקביל, ביקשתי מאימי שתמזוג לי פחות בצלחת. הייתי רגיל לאכול 10 קובות ותוספות בכל שישי בצהריים. בכל שבוע ביקשתי שאימי תוריד לי קובה אחת. עד שהגעתי לארוחה של קובה אחת ומעט אורז. במקביל התחלתי לעשות בבית תרגילי התעמלות שלמדתי בשיעורי ספורט בבית הספר. רזיתי והתחזקתי פיזית ונפשית. ועם זאת, תמיד נשאתי איתי את התודעה של "שמן". מה שגרם מפעם לפעם לאכול ללא תשומת לב ולהשמין. ההשמנה לא הייתה רבה, אבל היא ייסרה אותי. לקראת סוף התיכון הבנתי שאם אני רוצה לרזות- אני צריך להיות רזה. כלומר, להחזיק בתודעה של "אני רזה". הדבר הזה הביא לתוצאות מהפכניות. במקום להיות עסוק ב"השמנתי אני צריך לרזות", פשוט הייתי קשוב לגוף הרזה שלי. מצאתי את עצמי מדלג על ארוחה לפעמים, או אוכל יותר מהרגיל בפעמים אחרות, בלי "שוטר" דרוך שגוער בי על כל "חריגה". 

השיעור הזה לימד אותי הרבה על שינוי אמיתי: שינוי אמיתי נובע מתוך מצב הוויה. לא מתוך פעולה. הפעולה- היא כבר תתלווה למצב ההוויה... מה שאני מספר לעצמי עלי- עצמי מקבל ו"זורם" איתי: וכך פעולות הופכות חסרות מאמץ, אין בהן מלחמה (כמו המלחמה של מי שנלחם במשקלו). השתמשתי בדבר זה בהקשרים שונים בחיים. לדוגמה- בזוגיות. כאשר הסתבכתי עם הנושא, ונזכרתי ב-להיות בהוויה, ראיתי את עצמי בזוגיות. הזכרתי לעצמי שאני בזוגיות. זה השפיע על איך שסידרתי את הבית, מה שלבשתי, איך שהרגשתי. ואכן, זוגיות נכנסה לחיי גם במישור החיצוני. הדרך הזו מלווה אותי במימוש באופנים שונים- כמו, הגשמה של נסיעה לחו"ל שנמשכה שנה בלי שהאמצעים היו מאורגנים מראש. הם התארגנו לאחר שהחלטתי שאני יוצא בתאריך מסויים. בעבודות שבחרתי ועוד ועוד... ארחיב על זה במאמרים נוספים.

לסיכום: להיות במצב הוויה= לחיות את זה כאילו זה כאן. רק בלי כאילו. להרגיש את זה- זה כבר יגרום לתנאים החיצוניים ולפעולות הקשורות להתקיים. 

הדבר העיקרי שבונה מציאות מתמשכת הוא אמונה. האמונה היא המקור של החיים המשתקפים מולנו, בדומה למקרן של סרט שמצוי מאחורינו ומקרין על הקיר שמלפנינו את הסרט בו אנחנו צופים. כך החיים. מה שצפוי לנו קשור באמונה שלנו של מי אנחנו, ומכאן החיים בחוץ מסתדרים. אפשר לשנות את זה. בעבר האמינו שכדור הארץ שטוח. מגלי ארצות פחדו לשוט הרחק. לא היה ניתן לחקור את העולם. הייתה וודאות ברורה שהמתרחקים יפלו  לתהום. ברגע שהאמונה השתנתה, התרחב העולם, גדלו האפשרויות, התגלה "העולם החדש". 
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