
For acquaintanceFor acquaintance



Áèëë Ï.
Òîää Ó.
Ñàðà Ñ.

Óäàëåíèå Äåôåêòîâ Õàðàêòåðà

Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè

Âòîðîå èçäàíèå

Ñáðîñèòü Êàìåíü
èëè

ÊÀÊ ÈÇÁÀÂÈÒÜÑß ÎÒ «ÐÎÊÀ»



Ïîñâÿùàåòñÿ

áîëüøîé ðàáîòå ïî ïðîâåäåíèþ ñåìèíàðîâ

«Áîëüøàÿ Êíèãà îæèâàåò»

Äæî ÌàêÑ.
Òàëñà, Îêëàõîìà

Äæî ÌàêÊ.
Ëèòë-Ðîê, Àðêàíçàñ

×àðëè Ï.
Ìýéñâèë, Àðêàíçàñ

Ïåðåâîä Åâãåíèÿ Ã.

Õàçåëäåí
Öåíòð ãîðîäà, Ìèííåñîòà 55012-0176

1-800-328-0094
1-651-213-4590 (Ôàêñ)
www. hazelden.org

©2005 Õàçåëäåí Ôîíä
Âïåðâûå îïóáëèêîâàíî â Ãëåí Àááåy Áîîêñ, Èíê., 1993
Âïåðâûå îïóáëèêîâàíî â Õàçåëäåí, 1999
Âïåðâûå îïóáëèêîâàíî â Ðîññèè, 2017
Âñå ïðàâà çàùèùåíû
Îòïå÷àòàíî â Ðîññèè, ã. Ïÿòèãîðñê

Íèêàêàÿ ÷àñòü äàííîé ïóáëèêàöèè íå ìîæåò áûòü âîñïðîèçâåäåíà â
ëþáîé ôîðìå áåç ïèñüìåííîãî ðàçðåøåíèÿ èçäàòåëÿ.

ISBN-13:978-1-59285-161-4

Áèáëèîòåêà Êàòàëîãîâ Îïóáëèêîâàííûõ Äàííûõ Êîíãðåññà Ï., Áèëë.
1947-

Ñáðîñèòü Êàìåíü: óäàëåíèå äåôåêòîâ õàðàêòåðà: Øàãè 6 è 7 /
Áèëë Ï., Òîää Ó. Ñàðà Ñ.-2-å èçä.:
125 ñ. 19,7õ21,0 ñì.
Ïðåäûäóùåå èçä. îïóáëèêîâàíî: Ñèýòë, øòàò Âàøèíãòîí: Àááåy
Áîîêñ, 1993. ISBN 1-59285-161-4 (ìÿãêàÿ îáëîæêà)
1. Ðàññòðîéñòâà ëè÷íîñòè-Ïàöèåíòû-Ðåàáèëèòàöèè. 2.
Àëêîãîëèêè-Ðåàáèëèòàöèÿ. 3. Àëêîãîëèêè-Ðåëèãèîçíàÿ Æèçíü. 4.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè. 5. Ïðîãðàììà Äâåíàäöàòü Øàãîâ. 6.
Ìåòîäû Ñàìîïîìîùè. 7. Äóõîâíàÿ Æèçíü.
I. Ó., Òîää. II. Ñ., Ñàðà. III. Òèòóë.

RC554.P2 2005
362.29'186—dc22

2004059665



Ñîäåðæàíèå

Ïðåäèñëîâèå ................................................................. ix
Ââåäåíèå ....................................................................... xi

Øàã Øåñòîé .................................................................. 1
Øàã Ñåäüìîé ................................................................57

Ìîëèòâà äóøåâíîãî ïîêîÿ è ñìèðåíèÿ .......................93
Ïîñëîâèöà íà ñàíñêðèòå..............................................94
Ìîëèòâà ñâÿòîãî Ôðàíöèñêà Àññèçñêîãî .....................95
Îòñòðàíåíèå (Ìîëèòâà) ................................................96

Äâåíàäöàòü øàãîâ Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ ..............97
«Ñáðîñèòü Êàìåíü» îò Ñàíäè........................................99
Äåôåêòû/Íåäîñòàòêè õàðàêòåðà –
Ïðèíöèïû Ïðîãðàììû ............................................101

Ñíîñêè .......................................................................103

Ïîëåçíàÿ Ìîëèòâà

Øàã Øåñòîé
Áûëè ïîëíîñòüþ ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû Áîã èçáàâèë íàñ îò âñåõ
ýòèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà

Øàã Ñåäüìîé
Ñìèðåííî ïðîñèëè Åãî èñïðàâèòü íàøè íåäîñòàòêè

Áîæå, ïîìîãè ìíå ñåãîäíÿ îáðåñòè ðàâíîâåñèå
C ìîèìè íåäîñòàòêàìè õàðàêòåðà
È Ïðèíöèïàìè íàøåé Ïðîãðàììû

Òàê, ÷òîáû áûòü ïîëåçíûì
Äëÿ ñåáÿ, äðóãèõ è Òåáÿ,

ÁÎÃ, êàê ÿ Òåáÿ 1
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Ïðåäèñëîâèå

Ïðîøëî áîëüøå äâåíàäöàòè ëåò, êîãäà ïåðâîå èçäàíèå êíèãè
«Ñáðîñèòü Êàìåíü» óâèäåëî ñâåò. Âñ¸ ýòî âðåìÿ ÿ ïðåäñòàâëÿë
êíèãó íà ñåìèíàðàõ, ðåòðèòàõ* è ñïèêåðñêèõ, äëèâøèõñÿ îò îä-
íîãî äî äâåíàäöàòè ÷àñîâ. Ïîëîæèòåëüíûõ îòêëèêîâ íà êíèãó
«Ñáðîñèòü Êàìåíü» îêàçàëîñü áîëüøå, ÷åì ÿ ìîã îæèäàòü; îñî-
áåííî ïðèÿòíî áûëî ñëûøàòü, ÷òî ìíîãèå ñïîíñîðû ñíàáæàþò
ýêçåìïëÿðàìè êíèã ñâîèõ ñïîíñèðóåìûõ ïîñëå èõ Ïÿòîãî Øàãà.

Ìíîãèå ÷ëåíû ñîîáùåñòâ, èñïîëüçóþùèõ ïðàêòèêó Äâåíàä-
öàòè Øàãîâ, ïðîâîäÿò äîìàøíèå ñîáðàíèÿ, íà êîòîðûõ ðàçáè-
ðàþò êíèãó «Ñáðîñèòü Êàìåíü». Îíè âñòðå÷àþòñÿ ðàç â íåäåëþ
ïî âå÷åðàì, îáû÷íî â âîñåìü, â îïðåäåë¸ííûé äåíü. Âåäóùèé
ñîáðàíèÿ, òàêæå êàê è ÿ íà ñâîèõ óãëóáë¸ííûõ ñåìèíàðàõ, ðàñ-
ïðåäåëÿåò èñòîðèè â êíèãå ìåæäó ÷ëåíàìè ãðóïïû. Äîéäÿ äî
îïðåäåë¸ííîãî ìåñòà, â ñîîòâåòñòâèè ñ ðàññïðåäåëåíèåì, ÷ëåí
ãðóïïû îáû÷íî çà÷èòûâàåò èñòîðèþ è êîììåíòèðóåò òî, êàê îí
èëè îíà èäåíòèôèöèðóåò ñåáÿ ñ èñòîðèåé ïåðñîíàæà.

Íîâûé ìàòåðèàë âî âòîðîì èçäàíèè áûë äîáàâëåí â ðåçóëü-
òàòå çàìå÷àíèé, ïîëó÷åííûõ îò òåõ, êòî ÷èòàë ïåðâîå èçäàíèå,
è îïûòà, ïîëó÷åííîãî ìíîþ íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ñâîåãî ïóòè
âûçäîðîâëåíèÿ, à ýòî óæå áîëüøå äâàäöàòè ïÿòè ëåò. Êîãäà ÿ
òîëüêî ïðèñîåäèíèëñÿ ê ÀÀ, ìíå êàçàëîñü, ÷òî ïðîãðàììà äåé-
ñòâèé, îïèñàííûõ â Áîëüøîé Êíèãå, ðàññêàçûâàåò î òûñÿ÷å âå-
ùåé. ß íå ñðàçó ñòàë ïîíèìàòü, ÷òî â íåé ãîâîðèòñÿ î íåñêîëü-
êèõ ïðîñòûõ âåùàõ, íî òûñÿ÷è ðàç.

Â íà÷àëå 1980-õ ãîäîâ ÿ ðàáîòàë â àðõèâàõ øòàá-êâàðòèðû
ÀÀ â Íüþ-Éîðêå, è îäíèì èç íàèáîëåå ÷àñòî çàäàâàåìûõ
âîïðîñîâ áûë: «Â ÷åì ðàçíèöà ìåæäó äåôåêòàìè õàðàêòåðà è

* ìåæäóíàðîäíîå îáîçíà÷åíèå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèÿ, ïîñâÿù¸ííîãî äóõîâ-
íîé ïðàêòèêå
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Ââåäåíèå

Íåêîòîðàÿ ãðóïïà ëþäåé, ïðàêòèêóþùèõ Ïðîãðàììó Äâåíàä-
öàòè Øàãîâ, ñîáèðàëèñü â ïîåçäêó íà ëîäêå ê îñòðîâó ïîä íà-
çâàíèåì Áåçìÿòåæíîñòü, è ýòà êîìïàíèÿ ëþäåé íà ëîäêå áûëà
äåéñòâèòåëüíî ñ÷àñòëèâà. Êîãäà ëîäêà îòîøëà îò äîêà, íåñêîëü-
êî ÷åëîâåê íà áîðòó çàìåòèëè Ìýðè, êîòîðàÿ áåæàëà ïî óëèöå,
còàðàÿñü äîãíàòü ëîäêó. Îäèí èç ëþäåé â ëîäêå ñêàçàë: «×¸ðò,
îíà íå óñïåëà». Äðóãîé îòâåòèë: «Ìîæåò áûòü, è íåò. Äàâàé, Ìýðè!
Ïðûãàé â âîäó! Ïëûâè çà íàìè! Ïëûâè! Òû ìîæåøü! Òû ìîæåøü
äîãíàòü íàñ!»

Ìýðè ïðûãíóëà â âîäó è ïîïëûëà èçî âñåõ ñèë. Îòïëûâ íå-
ìíîãî îíà ñòàëà òîíóòü. Òåïåðü âñå íà áîðòó, âèäåëè, ÷òî Ìýðè
áîðåòñÿ èçî âñåõ ñèë, è çàêðè÷àëè: «Äàâàé, Ìýðè! Íå ñäàâàéñÿ!
Ñáðîñü êàìåíü!». Âäîõíîâë¸ííàÿ òàêîé ïîääåðæêîé, Ìýðè ñíî-
âà ïîïëûëà, íî âñêîðå îïÿòü íà÷àëà òîíóòü. Îíà óæå óõîäèëà
ïîä âîäó, êîãäà äî íå¸ äîíåñëèñü êðèêè: «Ìýðè, áðîñü êàìåíü!
Ñáðîñü êàìåíü è ïëûâè!».

Ìýðè ñìóòíî îñîçíàâàëà ÷òî-òî íà ñâîåé øåå, íî íå ìîãëà
ïîíÿòü, ÷òî. Åù¸ ðàç, ñîáðàâ âñå ñèëû, îíà ïîïëûëà. Ïëûëà î÷åíü
õîðîøî è äàæå ïðèáëèçèëàñü ê ëîäêå, íî ïî÷óâñòâîâàëà, êàê
÷òî-òî òÿæ¸ëîå ñíîâà òÿíåò å¸ âíèç. Îíà âèäåëà, êàê âñå ëþäè â
ëîäêå òÿíóëè ê íåé ðóêè è êðè÷àëè, ÷òîáû îíà ïðîäîëæàëà ïëûòü
è ïîäñêàçûâàëè: «Íå áóäü äóðîé, Ìýðè! Ñáðîñü êàìåíü!».

Òîãäà îíà ïîíÿëà, â òðåòèé ðàç óõîäÿ ïîä âîäó: ÷òî-òî âîêðóã
øåè – âîò, ÷òî òîïèò å¸, êîãäà îíà õî÷åò ïëûòü ê ëîäêå. Ýòî
áûë «êàìåíü», î êîòîðîì âñå êðè÷àëè: îáèäà, ñòðàõ, íå÷åñòíîñòü,

Ñáðîñèòü Êàìåíüx

íåäîñòàòêàìè åãî?». Îòâåò â òîì, ÷òî íèêàêîé ðàçíèöû íåò.
Áèëë Ó. è äðóãèå àâòîðû Áîëüøîé Êíèãè íå õîòåëè èñïîëüçîâàòü
îäíî è òî æå ñëîâî â äâóõ Øàãàõ ïîäðÿä. Òàêîé æå ïîäõîä
èñïîëüçóåòñÿ è â ýòîé êíèãå: ñëîâîñî÷åòàíèå «äåôåêòû
õàðàêòåðà» èñïîëüçóåòñÿ âçàèìîçàìåíÿåìî ñ «íåäîñòàòêàìè».

Íåëë Óèíã, ïåðâûé àðõèâàðèóñ ÀÀ, íà ïðîòÿæåíèè äîëãîãî
âðåìåíè áûâøàÿ ñåêðåòàð¸ì Áèëëà Ó., è ÿ íàøëè îðèãèíàë èñ-
òîðèè Ìýðè «Ñáðîñèòü Êàìåíü» (ýòîé èñòîðèåé íà÷èíàåòñÿ ââå-
äåíèå â ýòîé êíèãå) â ñòàðîì áþëëåòåíå, êîòîðûé ðàññûëàëñÿ
èíòåðãðóïïàì. Ñëó÷àéíî íàçâàíèå êíèãè ñîâïàëî ñ èçâåñòíûì
âûñòóïëåíèåì Ñàíäè Á. íà êîíôåðåíöèè AA 1976 ãîäà, êîòîðîå
ïðîçâàëè «Ñáðîñü Êàìåíü», è ïîýòîìó ïóòàëî ëþäåé. Íåñìîòðÿ
íà òî, ÷òî îáðàçííàÿ êàðòèíà ñáðàñûâàíèÿ «êàìíÿ» çàíÿëà ó
Ñàíäè âñåãî òðè ìèíóòû èç ïÿòèäåñÿòèìèíóòíîé ðå÷è, îíà ñòà-
ëà ëåãåíäàðíîé. Ñïàñèáî, Ñàíäè, çà ðàçðåøåíèå âêëþ÷èòü òâîþ
ïðèò÷ó «Ñáðîñü Êàìåíü» â ýòî èçäàíèå.

Ñïàñèáî âñåì òåì, êòî âí¸ñ âêëàä â ñîçäàíèå ýòîãî âòîðîãî
èçäàíèÿ, òàê êàê ìû «âñåãäà áóäåì ó÷åíèêàìè â ýòîé Ïðîãðàì-
ìå, è áóäåì ïî-ïðåæíåìó îáó÷àòñÿ åé è îòêðûâàòü ÷òî-òî íîâîå,
îòêðûâàòü ñâîè óìû, ÷òîáû ïðèíÿòü, è ñâîè ñåðäöà, ÷òîáû ïî-
íÿòü».

Áèëë Ï.,
ñåíòÿáðü 2004 ãîäà
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Â ïåðâûé ðàç, êîãäà ÿ ïðî÷èòàë Øåñòîé Øàã, òî ïîäóìàë:
ýòî çíà÷èò, ÷òî ÿ äîëæåí ïðèéòè ê êàêîìó-òî àíãåëüñêîìó
ñîñòîÿíèþ ñîçíàíèÿ, â êîòîðîì ÿ äîëæåí áûë ñòàòü – è íà-
âñåãäà îñòàòüñÿ – «ïîëíîñòüþ ãîòîâûì», ÷òîáû Áîã èçáàâèë
ìåíÿ îò âñåõ ìîèõ íåäîñòàòêîâ. (ß çàáûë, ÷òî ÀÀ îáåùàåò
«äóõîâíûé ïðîãðåññ, à íå äóõîâíîå ñîâåðøåíñòâî».)

Êíèãà «Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé» ïîïðà-
âèëà ìåíÿ. Øåñòîé Øàã: «Ïóòü ÀÀ îïèñûâàåò íàèëó÷øóþ æèç-
íåííóþ ïîçèöèþ, êîòîðîé ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ, ÷òîáû
âûïîëíÿòü ðàáîòó, êîòîðóþ íàäî áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ âñþ
æèçíü». Äëÿ ìåíÿ ýòî îçíà÷àåò, ÷òî Øåñòîé Øàã äåëàåòñÿ íå
îäèí ðàç; îí ïðîäîëæàåòñÿ â òå÷åíèå âñåé æèçíè â âûçäî-
ðîâëåíèè. Äàæå òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñåãîäíÿ «íàèëó÷øåé æèç-
íåííîé ïîçèöèåé», – ýòî âñåãäà òîëüêî íà÷àëî.

Îäíàæäû óòðîì, êîãäà ÿ áûë â Õàçåëäåí Ôåëëîóøèï Êëàá
â Ñåíò-Ïîëå, øòàò Ìèííåñîòà, ÿ ïðîñíóëñÿ î÷åíü ðàíî, è ïî-
íÿë, ÷òî ïîðà ÷òî-òî äåëàòü. ß âûíóë ñïèñîê äåôåêòîâ, ñíîâà
ïðî÷èòàë åãî, è çàäàë ñåáå äâà âîïðîñà: Ïî÷åìó ÿ äåðæóñü çà

íèõ? è ×òî îíè êîãäà-ëèáî ñäåëàëè äëÿ ìåíÿ? (ß ñòîÿë ïåðåä
âûáîðîì: íàäî ëè ìíå ïðîäîëæàòü äåðæàòüñÿ çà íèõ, áîÿñü
îòïóñòèòü, êàê ÿ ïîñòóïàë â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò è ïîýòîìó
ñòàë àëêîãîëèêîì). Èòàê, ÿ âñòàë íà êîëåíè è ïðîèçíåñ ìî-
ëèòâó Ñåäüìîãî Øàãà èç Áîëüøîé Êíèãè, ãäå ïðîñèë ïîìîùè
Áîãà çàìåíèòü ñâîåâîëèå íà âîëþ Åãî. Â êíèãå Äâåíàäöàòü

Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé òàêîå äåéñòâèå íàçûâàåòñÿ
«îñíîâíûì ýëåìåíòîì âñÿêîãî ñìèðåíèÿ».

ß ïðèø¸ë â Õàçåëäåí ëå÷èòüñÿ, ïîòîìó ÷òî ïîñòîÿíî èñ-
ïûòûâàë óïàäîê äóõà è íåóäîâëåòâîð¸ííîñòü. ß ñ÷èòàþ, ÷òî
íàì íåîáõîäèì Øåñòîé Øàã, êîãäà äóõ íàø ñëàáååò – îñëàáå-
âàåò îò äåôåêòîâ íàøåãî õàðàêòåðà, äëÿ êîòîðîãî àëêîãîëèçì
ÿâëÿåòñÿ ñèìïòîìîì; áîëååì è óñòà¸ì îò âëèÿíèÿ àëêîãîëÿ
íå â íàøåì ïðîøëîì, à â íàøåé íûíåøíåé æèçíè.

Â ýòîì íåïðåðûâíîì ïðîöåññå Ïðîãðàììà ïðèãëàøàåò íàñ
òóäà, ãäå íèêòî èç íàñ íèêîãäà ðàíüøå íå áûë, – â æèçíü óæå
áåç òîãî ñòðàõà, êîòîðûé áûë, ãíåâà, îáèä, ñ ïîäëèííîé ñàìî-
îöåíêîé âìåñòî æàëîñòè ê ñåáå. Ñóùåñòâóåò, îäíàêî, öåíà ýòî-
ìó: ãîòîâíîñòü áðîñèòü âûçîâ è èçìåíèòü îáðàç ìûñëåé,

Ñáðîñèòü Êàìåíüxii

æàëîñòü, íåòåðïèìîñòü è ãíåâ áûëè ëèøü ÷àñòüþ òîãî, èç ÷åãî
áûë ñäåëàí å¸ «êàìåíü». «Áîæå, ïîìîãè ìíå èçáàâèòüñÿ îò êàì-
íÿ, – âçìîëèëàñü îíà. – Ñåé÷àñ! Èçáàâü ìåíÿ îò íåãî!».

Ìýðè óäàëîñü ïðîäåðæàòüñÿ íàïëàâó, ÷òîáû ðàñïóòàòü íåêî-
òîðûå èç ïóò, äåðæàâùèõ ýòîò êàìåíü íà øåå. Ïîíÿâ, ÷òî åé ýòî
óäàëîñü, îíà ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî å¸ ãðóç óìåíüøèëñÿ. Ñ íîâûì
ïðèëèâîì ñèë åé ñòàëî ëåã÷å. Îíà ðàçîðâàëà îñòàâøèåñÿ êîíöû
è ñáðîñèëà êàìåíü.

Îñâîáîäèâøèñü, îíà áûëà ïîðàæåíà, êàê ëåãêî ñòàëî ïëûòü,
è âñêîðå äîãíàëà ëîäêó. Òå, êòî íàõîäèëèñü íà áîðòó, áîëåëè çà
íå¸ è àïëîäèðîâàëè è ãîâîðèëè åé, êàêàÿ îíà ìîëîäåö, è êàê
çäîðîâî ñíîâà áûòü âìåñòå, ïëûòü â ëîäêå â ïðèÿòíîé êîìïà-
íèè.

Ìýðè ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðåêðàñíî è óæå ñîáèðàëàñü íåìíîãî
îòäîõíóòü è ðàññëàáèòüñÿ, êîãäà îãëÿíóëàñü íà áåðåã. Òàì, êàê
îíà òîëüêî ÷òî, êàê åé ïîêàçàëîñü, óâèäåëà êîãî-òî, êà÷àþùåãî-
ñÿ íà âîäå, è îíà óêàçàëà íà íåãî äðóãèì. Äåéñòâèòåëüíî, êòî-òî
ïûòàåòñÿ äîãíàòü ëîäêó, ïëûâ¸ò èçî âñåõ ñèë, íî áåç áîëüøîãî
óñïåõà. Íà ñàìîì äåëå, ïîõîæå, ÷åëîâåê òîíóë.

Ìýðè îãëÿäåëàñü è óâèäåëà áåñïîêîéñòâî íà ëèöàõ äðóãèõ
÷ëåíîâ. È îíà áûëà ïåðâîé, êòî íàêëîíèëñÿ çà áîðò è çàêðè÷àë:
«Ýé, äðóã! Ñáðîñü êàìåíü!»

Ìàéê äåëèòñÿ îïûòîì èçáàâëåíèÿ îò «Êàìíÿ»:
Ïåðåä îáñóæäåíèåì ×åòâåðòîãî Øàãà, Áîëüøàÿ Êíèãà ãîâî-
ðèò: «Ïüÿíñòâî áûëî âåãî ëèøü ñèìïòîìîì. Èòàê, ìû äîëæ-
íû ðàçîáðàòüñÿ â óñëîâèÿõ è ïðè÷èíàõ». Òùàòåëüíàÿ èíâåí-
òàðèçàöèÿ ðàñêðûâàåò ýòè ïðè÷èíû è óñëîâèÿ. Ïÿòûé Øàã
ïîçâîëÿåò ðàçäåëèòü èõ ñ Áîãîì è äðóãèì ÷åëîâåêîì, è ñíÿòü
âíóòðåííþþ áîëü, êîòîðóþ îíè ïðè÷èíÿëè íàì â ïðîøëîì.

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ìîåãî Ïÿòîãî Øàãà ÿ âûáðîñèë âñå çàïè-
ñè, íî îñòàâèë îäíó ñòðàíèöó, ãäå ïåðå÷èñëåíû ìîè îñíîâ-
íûå äåôåêòû õàðàêòåðà. Ýòîò ñïèñîê ïðèãîäèòñÿ â äàëüíåé-
øåì.



Ââåäåíèå xv

ÀÀ è îñíîâíîé àâòîð Áîëüøîé Êíèãè) íà÷èíàëè ñâî¸ âûçäîðîâ-
ëåíèå. Áèëë Ó. ñ÷èòàë, ÷òî Ñýì Øóìåéêåð ïðîø¸ë ïðåîáðàæå-
íèå, îáðåòÿ, êàê è ðàííèå ÷ëåíû ÀÀ, «äóõîâíûå êëþ÷è», êîòî-
ðûå ïðèâåëè ê ïîÿâëåíèþ Ïðîãðàììû è Äâåíàäöàòè Øàãîâ.

Øóìåéêåð ïèñàë î íåîáõîäèìîñòè ïðèíÿòèÿ åæåäíåâíûõ
êàïèòóëÿöèé. Äà, â Øåñòîì Øàãå òàêæå èäåò ðå÷ü î êàïèòóëÿ-
öèè, êàê è â Òðåòüåì. Íî Øóìåéêåð î÷åíü ÷¸òêî âûäåëèë îäèí
ïóíêò: Ìû ñäàåìñÿ íà ñòîëüêî, íà ñêîëüêî â íàñ åñòü Áîã,
êàê ìû Åãî ïîíèìàåì. Äðóãèìè ñëîâàìè, íàø äóõîâíûé ïðî-
ãðåññ íàõîäèòñÿ â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò íàøåãî èçáàâëåíèÿ
îò «êàìíÿ». Íàì î÷åíü ïîâåçëî, ÷òî âñå íàøè äåôåêòû ðàñêðû-
âàþòñÿ â íàñ íå ñðàçó. Ðàáîòû ïî âîññòàíîâëåíèþ äàþò íàì
åæåäíåâíîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ìû ìîæåì ñäåëàòü ñåé-

÷àñ, ÷òîáû óäàëèòü òî, ÷òî íàñ áëîêèðóåò. Ìû äîëæíû åæåä-
íåâíî îñîçíàâàòü òî, ÷òî íàøè äåôåêòû õàðàêòåðà ïðîòèâî-

ïîëîæíû ïðèíöèïàì íàøåé Ïðîãðàììû.
Øóìåéêåð òàêæå ïðîâîäèò èäåþ â ðàííåì ÀÀ, ÷òî Áîã îò-

êðûâàåò òàê ìíîãî ïðàâäû, ñêîëüêî âû ñìîæåòå ïåðåæèòü.
Ýòî çàÿâëåíèå ïðèâîäèò íàñ ïðÿìî íà ñòðàíèöó 164* Áîëüøîé
Êíèãè, ãäå ãîâîðèòñÿ: «Âû ïîëó÷èòå îòâåòû, åñëè â ñâîåì ñîá-
ñòâåííîì õîçÿéñòâå íàâåëè ïîðÿäîê». Øåñòîé Øàã ïîìîãàåò íàì
ñäåëàòü ýòî. Êîå-êòî íàçûâàåò Øàãè Øåñòü è Ñåìü «çàáûòûìè
Øàãàìè», òàê êàê î íèõ ìàëî ãîâîðÿò. Äðóãèå íàçûâàþò ýòè Øàãè
ñàìûìè ãëàâíûìè. Âîçìîæíî, âñÿ Ïðîãðàììà – ýòî Øåñòîé è
Ñåäüìîé Øàãè.

Ðàáîòàÿ íàä Øåñòûì è Ñåäüìûì Øàãàìè, ìû ìåíåå âñåãî
ñêëîííû â âûçäîðîâëåíèè çàñòðÿòü â ñòàðûõ, íåïðîäóêòèâíûõ,
íåãàòèâíûõ ìîäåëÿõ ïîâåäåíèÿ. Ìû ëó÷øå ïîíèìàåì òî, ÷òî
âñå Øàãè äîëæíû ðàáîòàòü âìåñòå, õîòÿ áû èñõîäÿ èç çäðàâîãî
ñìûñëà. Ýòî íå äà¸ò íàì ïîïàñòü â ëîâóøêó, ÷òî îäíîãî òîëüêî
ïîíèìàíèÿ Ïðîãðàììû äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñäåëàòü íàñ íå-
ñ÷àñòíûìè è íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñäåëàòü íàñ ñ÷àñòëèâû-
ìè. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå èç íàñ ìîãóò ïîïàñòü âïðîñàê, äó-
ìàÿ, ÷òî ñèñòåìà ïîääåðæêè Cîîáùåñòâà (ñîáðàíèÿ ãðóïïû) –
ýòî è åñòü âñÿ ïðîãðàììà äåéñòâèé.

* Ñ. 160 êíèãà «Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè», èçä. ÷åòâ¸ðòîå

Ñáðîñèòü Êàìåíüxiv

ðå÷è è ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå, âîçìîæíî, íå ìåíÿëèñü â òå÷åíèå
äåñÿòè, äâàäöàòè, òðèäöàòè èëè áîëåå ëåò.

Èñòîðèè Ìàðèè è Ìàéêà – õîðîøèå èëëþñòðàöèè ê ëó÷øåìó
ïîíèìàíèþ ðàáîòû ïî Øåñòîìó è Ñåäüìîìó Øàãó. Ïåðâûå ïÿòü
Øàãîâ çàëîæèëè ôóíäàìåíò äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ. Ñëåäóþùèå äâà
Øàãà äàëè àêòèâíîå åæåäíåâíîå ðåøåíèå äëÿ óäàëåíèÿ  ïðå-
ãðàä, áëîêèðóþùèõ íàñ îò òîãî, ÷òîáû ïðèíîñèòü ïîëüçó äðóãèì
ëþäÿì, è îò íàøåé Âûñøåé Ñèëû, è îñîáåííî (â êîíå÷íîì ñ÷å-
òå), áëîêèðóþùèõ íàñ îò ñàìèõ ñåáÿ.

Åñòü ÷åòûðå îñíîâíûå ïðè÷èíû, êîãäà ìû íå «ïîëíîñòüþ ãî-
òîâû» ðàáîòàòü ïî Øåñòîìó è Ñåäüìîìó Øàãàì. Ïåðâàÿ èç íèõ –
ýòî ñîçíàòåëüíîå ðåøåíèå, ÷òî ìû íèêîãäà íå îòêàæåìñÿ îò
îïðåäåë¸ííûõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà. Äàëåå, ìû îáâèíÿåì â íà-
øèõ íåäîñòàòêàõ äðóãèõ: ëþäåé, ñèòóàöèè, èëè ó÷ðåæäåíèÿ. Â-
òðåòüèõ, ìû ðàöèîíàëèçèðîâàíû. Íàøà ñïîñîáíîñòü ê ðàöèî-
íàëèçàöèè íåîãðàíè÷åííà. Ïåðåä âûçäîðîâëåíèåì ìû ïîòðà-
òèëè ãîäû, ñîçäàâàÿ áàðüåðû ïðîòèâ íåïðèÿòíîé äåéñòâèòåëü-
íîñòè. Íàêîíåö, ýòî îòðèöàíèå òîãî, ÷òî ìû àáñîëþòíî íå ïîäî-
çðåâàåì î ñâî¸ì ñîáñòâåííîì âêëàäå â íàøè ïðîáëåìû.

Ïîðÿäîê Äâåíàäöàòè Øàãîâ èìååò âåñêîå îñíîâàíèå. Íåò
áîëüøîãî òîëêó â âîçìåùåíèè óùåðáà â Âîñüìîì è Äåâÿòîì Øà-
ãàõ, åñëè íåò ïðèçíàêîâ íàøåé ãîòîâíîñòè ê ïåðåìåíàì ïîñëå
Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãîâ. Ñêîëüêî ðàç â óïîòðåáëåíèè ìû ïðè-
çíàâàëè, ÷òî ñîæàëååì î ñîäåÿííîì, áåç ìàëåéøåãî íàìåðåíèÿ
èçìåíèòü ñâî¸ ïîâåäåíèå. Ïîýòîìó çà÷åì íàì èçâèíÿòüñÿ ñíî-
âà? Ðàáîòà íàä Øàãàìè Âîñåìü è Äåâÿòü áóäåò âïóñòóþ, åñëè
ìû íèêîãäà íå íà÷í¸ì ðàáîòàòü íàä Øåñòûì Øàãîì ñî ñìèðå-
íèåì, î êîòîðîì ãîâîðèòñÿ â Êíèãå. «Îáåùàíèÿ» Áîëüøîé Êíèãè
(ñ. 83 è 84*) ïðèäóò ïîñëå îáñóæäåíèÿ Øàãîâ Âîñåìü è Äåâÿòü.

Äàâàéòå îáðàòèì âíèìàíèå íà ñëîâà Ñýìà Øóìåéêåðà2, ÷òîáû
ïðîÿñíèòü, î ÷¸ì Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè ïðîñÿò íàñ. Ñýì áûë
åïèñêîïàëüíûì ñâÿùåííèêîì, êîòîðûé óïðàâëÿë öåðêîâüþ
Ãîëãîôû, ãäå ñíà÷àëà Ýááè Ò.3, à çàòåì è Áèëë Ó. (ñî-îñíîâàòåëü

* Ñ. 81 êíèãà «Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè», èçä. ÷åòâ¸ðòîå



Ââåäåíèå xvii

Ìîæíî ëè îáúÿñíèòü, ïî÷åìó ìû íå ñîâñåì ãîòîâû? Ïî÷åìó
ìû íå ìîæåì ñìèðåííî ïðîñèòü? ×òî æä¸ò íàñ íà íàøåì ïóòè?

Åñëè ó íàñ õîðîøèé ñïîíñîð, ìîæåò áûòü, îí èëè îíà îòâå-
òèò, ÷òî, âîçìîæíî, ýòî íå ×åòâåðòûé èëè Ïÿòûé Øàã, êîòîðûé
íàäî ïîâòîðèòü, íî ÷òî íàñòàëî âðåìÿ ðåàëüíî îöåíèòü Øåñòîé
è Ñåäüìîé. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû îáâèíÿòü Ïðîãðàììó è ëþäåé,
êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â íåé, â âÿëîñòè ñâîåé æèçíè, âîçìîæíî,
ïðèøëî âðåìÿ àêòèâèçèðîâàòü ïðîöåññ ðîñòà, âåðíóâøèñü â íà-
÷àëî Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãîâ, ïîìíÿ, ÷òî Ïðîãðàììà ïîìî-
ãàåò òåì, êòî ïîìîãàåò ñåáå ñàì. Ïðîãðàììà ðàáîòàåò äëÿ
òåõ, êòî ýòî ïîíèìàåò.

Ìûñëè Áèëëà î ïðèíöèïàõ è ñðàâíåíèå èõ ñ äåôåêòàìè
õàðàêòåðà:
Îäíàæäû ÿ ñïèêåðèë íà ãîäîâùèíå ãðóïïû ÀÀ â Ñåíò-Ïîëå,
øòàò Ìèííåñîòà, è îñòàâèë ëþäåé â çàäóì÷èâîñòè: «Åñëè
ïðèíöèïû Äâåíàäöàòè Øàãîâ âûçäîðîâëåíèÿ – íå Äâåíàä-
öàòü Øàãîâ, òî ÷òî æå ýòî çà ïðèíöèïû?»

ß âåðíóëñÿ íà òàêîå æå çàñåäàíèå ïðèìåðíî ÷åðåç ãîä,
÷òîáû ïðåäñòàâèòü ñïîíñèðóåìîãî ê ìåäàëüîíó òðåçâîñòè,
íåñêîëüêî ÷åëîâåê ïî î÷åðåäè ïîäõîäèëè êî ìíå ñî ñëåäóþ-
ùèì çàìå÷àíèåì: «ß èñêàë â òå÷åíèå âñåãî ãîäà, ñ ìîìåíòà
òâîåãî ñïèêåðñêîãî, â ëèòåðàòóðå ïðèíöèïû è íå ñìîã íàéòè
èõ». Ìîé îòâåò íà ýòî ÷ëåíàì ãðóïïû áûë òàêèì æå, êàêîé ÿ
äàâàë ñâîèì ñïîíñèðóåìûì: «ïðèíöèïû Äâåíàäöàòè Øàãîâ
âûçäîðîâëåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ íàøèõ äåôåê-
òîâ õàðàêòåðà».

Â âûçäîðîâëåíèè ìû ñòàðàåìñÿ áðàòü ïðîòèâîïîëîæíîñ-
òè íàøèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà è íåäîñòàòêîâ, è âîçâîäèòü èõ
â ïðèíöèïû. Íàïðèìåð, ìû ðàáîòàåì, ÷òîáû îáðàòèòü ñòðàõ
â âåðó, íåíàâèñòü – â ëþáîâü, ýãîèçì – â ñìèðåíèå, òðåâîãó è
áåñïîêîéñòâî – â áåçìÿòåæíîñòü, áëàãîäóøèå – â äåéñòâèå,
îòðèöàíèå – â ïðèíÿòèå, ðåâíîñòü – â äîâåðèå, ôàíòàçèþ – â
ðåàëüíîñòü, ýãîèçì – â ñëóæåíèå, îáèäû – â ïðîùåíèå, íåòåð-
ïèìîñòü – â òîëåðàíòíîñòü, îò÷àÿíèå – â íàäåæäó, ñàìîóíè-
÷èæåíèå – â ñàìîóâàæåíèå è îäèíî÷åñòâî – â äðóæáó. Áëàãî-
äàðÿ ýòîé ðàáîòå, ìû ó÷èìñÿ ïîíèìàòü ïðèíöèïû íàøåé Ïðî-
ãðàììû.

Ñáðîñèòü Êàìåíüxvi

Äåéñòâèå Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãà äîñòèãàåò âûñøåé òî÷êè
â ñáðàñûâàíèè «êàìíÿ» – ñâîåãî óïðÿìñòâà, æàäíîñòè, åñëè áó-
äåì ãëóïî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñòàðûõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ, ìûøëå-
íèÿ è ÷óâñòâ, êîòîðûå âðåäíû äëÿ íàøåãî ïðîãðåññà â âûçäî-
ðîâëåíèè.

×òî áû ëó÷øå ïîíÿòü, äàâàéòå âåðíåìñÿ ê Øóìåéêåðó, êîòî-
ðûé ñ÷èòàë, ÷òî ïðîãðåññ â äóõîâíîé æèçíè îñíîâàí íà òîì,
÷òîáû ñìîòðåòü âíóòðü è ââåðõ, à íå íàðóæó è âíèç.

×òåíèå êíèãè «Ñáðîñèòü Êàìåíü» – ýòî ïóòü ïîãðóæåíèÿ â
ïðèíöèïû, ëåæàùèå â Øàãàõ Øåñòü è Ñåìü, íå ñòîëüêî äëÿ ïî-
íèìàíèÿ, ñêîëüêî äëÿ äåéñòâèÿ. Ìû ðàññìîòðèì ðÿä èäåé è ïðè-
ìåðîâ òîãî, êàê ìóæ÷èíû è æåíùèíû äîáèëèñü ïîçèòèâíûõ èç-
ìåíåíèé â ñâîèõ æèçíÿõ, ðàáîòàÿ íàä ýòèìè Øàãàìè è âûñòó-
ïàÿ íà ñîáðàíèÿõ, ÷òîáû ðàññêàçàòü äðóãèì î ñâî¸ì îïûòå.

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ Ïÿòîãî Øàãà ìíîãèå èç íàñ øëè äîìîé è
÷èòàëè ýòè äâà àáçàöà â Áîëüøîé Êíèãå î Øåñòîì è Ñåäüìîì
Øàãàõ, à çàòåì äåëàëè èõ. Êòî íå õîòåë áû èçáàâèòüñÿ îò ñâîèõ
äåôåêòîâ õàðàêòåðà, îñîáåííî ïîñëå ðàçãîâîðà î íèõ â ïðîöåññå
èíâåíòàðèçàöèè? Ìû îáíàæèëè ñïèñîê áîëè è ñòðàäàíèÿ, à çà-
òåì ïîäåëèëèñü ýòèì ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì è Áîãîì. Êîíå÷íî, ìû
õîòåëè áû èçáàâèòüñÿ îò íåäîñòàòêîâ è ïðèâû÷åê íàøåãî õà-
ðàêòåðà. Òàê, ìû ìîëèëèñü, ÷òîáû íàøè äåôåêòû óøëè, è ñìè-
ðåííî ïðîñèëè ó Áîãà ïîìîùè. Ìû äóìàëè, ÷òî  Øàãè Øåñòü è
Ñåìü çàêîí÷èëèñü.

Äâèãàÿñü äàëüøå, ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ òåìè æå òðóäíîñòÿìè è
ïðîáëåìàìè, âûòåêàþùèìè èç òåõ æå äåôåêòîâ, êîòîðûå ïðå-
ñëåäîâàëè íàñ ðàíüøå. Âîçìîæíî, îíè íå ïðîÿâëÿëèñü ðàíüøå
èëè ìû íå îáðàùàëè íà íèõ îñîáîãî âíèìàíèÿ ïîñëå âûïîëíå-
íèÿ Ïÿòîãî Øàãà, íî îíè âåðíóëèñü ñ òàêîé ñèëîé, ÷òî èñïóãàëè
è óäèâèëè íàñ. Ìû îáðàòèëèñü ê íàøåìó ñïîíñîðó è ñêàçàëè,
÷òî, âîçìîæíî, íàì íóæíî ñäåëàòü åù¸ ðàç ×åòâåðòûé è Ïÿòûé
Øàã. Ìû ÷óâñòâîâàëè è äåéñòâîâàëè î÷åíü ñõîæå ñ òåì, êàê ìû
÷óâñòâîâàëè è ïîñòóïàëè ðàíüøå. ×òî æå íàì äåëàòü? Èëè, âîç-
ìîæíî, ïîñëå ñòîëüêèõ ëåò â Ïðîãðàììå, âñ¸ ñòàëî ïðîñòî íåèí-
òåðåñíûì è ñêó÷íûì. Ìû ïðåäñòàâëÿåìñÿ ñåáå òëåþùèì óãîëü-
êîì: ãðóïïû óæå íå òàêèå èíòåðåñíûå, êàê ðàíüøå. Ìû íà÷àëè
äðåéôîâàòü â ìåñòî, ãäå íàñ îæèäàåò îíåìåíèå, ãäå âðîäå åñòü
íåáîëüøîé ðîñò, õîòÿ ìàëî îñíîâàíèé äëÿ èçìåíåíèÿ ñåáÿ.



Ââåäåíèå xix

Â ýòîé êíèãå ìû è âñå òå, êòî ïîìîãàë íàì, áóäåì ïûòàòüñÿ
ïðèíÿòü ïðàâèëüíûé âçãëÿä íà Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè. Ìû
äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü èíòåëëåêòóàëüíûå çíàíèÿ è ïðå-
âðàùàòü èõ â ýìîöèîíàëüíóþ è äóõîâíóþ ðåàëüíîñòü æèçíè –
òàê ÷òî ìû ìîæåì ïðîäîëæàòü ìåíÿòüñÿ, ðàñòè è áûòü ïîëåç-
íûì. ×òîáû ñòàòü ÷åëîâåêîì, êîòîðûì ìû ìîæåì ñòàòü, ìû äîë-
æíû ñáðîñèòü êàìåíü – íå õâàòàòüñÿ è äåðæàòüñÿ çà ñòàðûå
ïðåäñòàâëåíèÿ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, ìûøëåíèÿ è ÷óâñòâ, êî-
òîðûå âðåäíû êàê äëÿ íàñ ñàìèõ, òàê è äëÿ îêðóæàþùèõ.
Öåíòðîì âíèìàíèÿ äîëæíî ñòàòü: «íå îñòàíàâëèâàòüñÿ íà äîñ-
òèãíóòîì», äåðæàòüñÿ ïîäàëüøå «îò íåïðèÿòíûõ è íåóäîáíûõ
ïðèâû÷åê è äåéñòâèé».

Ïîæàëóéñòà, ïðèñîåäèíÿéòåñü ê ïðèêëþ÷åíèþ ïî îáó÷åíèþ
äåéñòâèÿì Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãîâ. Áëàãîäàðÿ ýòèì äåéñòâè-
ÿì, ìû ñìîæåì ïðåîáðàçèòü íàøó æèçíü è îòíîøåíèÿ.

Ñáðîñèòü Êàìåíüxviii

Òàêàÿ ðàáîòà ìîæåò âûãëÿäåòü êàê íåäîñòèæèìàÿ äëÿ ïî-
ñòîðîííåãî, íî íå äëÿ òåõ èç íàñ, êòî âûçäîðàâëèâàåò è ïî-
íèìàåò, ÷òî íàøà èñòèííàÿ öåëü – «äóõîâíûé ïðîãðåññ, à íå
äóõîâíîå ñîâåðøåíñòâî». Òàê, Áîëüøàÿ Êíèãà ãîâîðèò íàì,
÷òî ìû íå ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ñâÿòîñòè, è ìû íå äîëæíû îò-
÷àèâàòüñÿ, êîãäà íå ìîæåì «ñîâåðøåííî áåçóïðå÷íî ïðèäåð-
æèâàòüñÿ ýòèõ ïðèíöèïîâ. … Ãëàâíîå â òîì, ÷òî ìû ãîòîâû
äóõîâíî ðàçâèâàòüñÿ. Èçëîæåííûå ïðèíöèïû ÿâëÿþòñÿ ðó-
êîâîäñòâîì íà ïóòè ïðîãðåññà» (ñ. 58). Êðîìå òîãî, êíèãà Äâå-

íàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé ãëàñèò: «Äâåíàäöàòü
Øàãîâ ÀÀ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íàáîð ïðèíöèïîâ, äóõîâíûõ
ïî ñâîåé ïðèðîäå, êîòîðûå, åñëè ïðàêòèêóþòñÿ êàê ñïîñîá
æèçíè, ìîãóò èçáàâèòü îò îäåðæèìîñòè ê âûïèâêå è äàòü
âîçìîæíîñòü ñòðàæäóùåìó ñòàòü ñ÷àñòëèâûì è ïîëåçíûì âî
âñ¸ì».

×òî ýòî çà ïðèíöèïû, è îòêóäà îíè áåðóòñÿ? Íà ïðîòÿæå-
íèè ìíîãèõ ëåò ñïèñîê ïðèíöèïîâ, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò
êàæäîìó èç Äâåíàäöàòè Øàãîâ, áûë íàïå÷àòàí â áþëëåòåíè
ÀÀ è íà íåáîëüøèõ êàðòî÷êàõ. Ïðîèñõîæäåíèå ýòîãî ñïèñêà
íåèçâåñòíî, õîòÿ îí èñïîëüçóåòñÿ ìíîãèìè ÷ëåíàìè ÀÀ, ïðàê-
òèêóþùèìè Äâåíàäöàòü Øàãîâ:

Øàã ïåðâûé ×åñòíîñòü
Øàã âòîðîé Íàäåæäà
Øàã òðåòèé Âåðà
Øàã ÷åòâåðòûé Ìóæåñòâî
Øàã ïÿòûé Äîáðîñîâåñòíîñòü
Øàã øåñòîé Ãîòîâíîñòü
Øàã ñåäüìîé Ñìèðåíèå
Øàã âîñüìîé Áðàòîëþáèå
Øàã äåâÿòûé Ñïðàâåäëèâîñòü
Øàã äåñÿòûé Íàñòîé÷èâîñòü
Øàã îäèííàäöàòûé Äóõîâíîå ñîçíàíèå
Øàã äâåíàäöàòûé Ñëóæåíèå4



Øàã Øåñòîé

Áûëè ïîëíîñòüþ ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû Áîã

èçáàâèë íàñ îò âñåõ ýòèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà

Â íà÷àëå îáñóæäåíèÿ Øåñòîãî Øàãà â êíèãå «Äâåíàäöàòü è

Äâåíàäöàòü» ãîâîðèòñÿ, äîâîëüíî æåíîíåíàâèñòíè÷åñêèì
îáðàçîì, ÷òî ýòî Øàã, êîòîðûé îòäåëÿåò ìóæ÷èí îò ìàëü÷èêîâ.
Ñòàòü ïîëíîñòüþ ãîòîâûì – äâèãàòüñÿ ê ïîëíîé ãîòîâíîñòè –
òÿæåëî. Ýòî òðåáóåò áîëüøèõ óñèëèé è èíôîðìèðîâàííîñòè.

Øàã Øåñòîé òðåáóåò îò íàñ ïðåêðàùåíèÿ áîðüáû. Ïîðà ïðè-
çíàòü, ÷òî íàì íóæíà ïîìîùü. Ýòî íå òîëüêî ïîìîæåò îñòàíî-
âèòü çàâèñèìîñòü, íî è ïîìîæåò íàì ëó÷øå æèòü. Ïðîéäÿ ÷åðåç
Øàãè ×åòûðå è Ïÿòü, ìû íà÷èíàåì îñîçíàâàòü ñâîè íåäîñòàòêè
õàðàêòåðà. Âîçìîæíî, ãîðäûíÿ è îñîçíàíèå ñîáñòâåííîãî ïðå-
âîñõîäñòâà áëîêèðóþò íàñ îò ïóòè ê äóøåâíîìó ïîêîþ. Ýòî ìî-
æåò áûòü ïðèâû÷êà ê îñóæäåíèþ äðóãèõ. À ìîæåò ýòî ãëóáîêîå
íåãîäîâàíèå, çàâèñòü, èëè æàëîñòü, êîòîðûå ïðîäîëæàþò äåð-
æàòü íàñ â ñìÿòåíèè.

Ñàìîå âðåìÿ ïåðå÷èòàòü Øàã Øåñòîé çàíîâî. Êðàòêî è ïî
ñóùåñòâó. Âñå ýòî òðåáóåò ãîòîâíîñòè è ñòàðàíèÿ. Ìû íå ìîæåì
ñðàçó èçìåíèòüñÿ. Ìû äîëæíû ðàáîòàòü íàä íàøèì îòíîøåíè-
åì ê ìèðó è ìîëèòüñÿ î í¸ì. Ìû äîëæíû ïîðàçìûñëèòü íàä
ýòèì è óâèäåòü, ÷òî íàøè æèçíè ñòàíóò áîëåå ñïîêîéíûìè, êîãäà
ìû èçáàâèìñÿ îò ðàçðóøèòåëüíûõ ïðèâû÷åê.

Øàã Øåñòîé ãîâîðèò íàì, ÷òî íàäî ðàññëàáèòüñÿ. Ìû äåëàåì
åãî íå ñàìè. Ïîðàçìûøëÿéòå. Ïðèçîâèòå è äîâåðüòåñü Âûñøåé
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Äàâàéòå ïîñëóøàåì Äåáà:
Øåñòîé Øàã çàíèìàåò âïîëíå ëîãè÷íîå ìåñòî ïîñëå òùàòåëü-
íî ñäåëàííîãî Ïÿòîãî Øàãà. Ñïðàøèâàåì ñåáÿ: «Õî÷ó ëè ÿ
îòêàçàòüñÿ îò íåãî (îò äåôåêòà)?» èëè èíà÷å: «Õî÷ó ëè ÿ èçìå-
íèòüñÿ?»

Íåçàâèñèìî îò òîãî, êàê ìàëî ÿ çíàþ î òîì, êàê «ñòàòü
äðóãèì», ÿ äîëæåí ñíà÷àëà ñïðîñèòü, «Ãîòîâ ëè ÿ ïîâåðèòü,
÷òî ÿ ìîãó èçìåíèòüñÿ?» Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî Øåñòîé Øàã íå
ãîâîðèò «ïîëíîñòüþ ïîäãîòîâèëè ñåáÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìå-
íèòüñÿ». Îí ãîâîðèò, «áûëè ïîëíîñòüþ ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû
Áîã èçáàâèë íàñ îò âñåõ ýòèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà». Áîã, à íå
ÿ, èçìåíÿåò ìåíÿ, äàâàÿ ìíå òî, ÷òî ïðèâîäèò ê ïåðåìåíàì.
Ìîÿ ðàáîòà äåéñòâîâàòü è âåñòè ñåáÿ òàê, ÷òîáû èçìåíåíèÿ
ïðîèçîøëè. Òàê è ïðîèñõîäèò ïðîöåññ èçìåíåíèÿ. ×àñòî ýòî
ñâÿçàíî ñ ýìîöèîíàëüíîé áîëüþ; íî áåñïðîñâåòíîñòü â æèç-
íè ñèëüíåå, ÷åì ñòðàõ ïåðåä ïåðåìåíàìè. Ýòî òàêæå âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ ñòðàäàíèå ïðèâëå÷åíèÿ íåïðèÿòíûõ äëÿ íàñ ëþ-
äåé. Ýòè ëþäè – çåðêàëà ìîèõ äåôåêòîâ. Ýòî âñ¸ ðàâíî, êàê
íàäåòü îáóâü íà äðóãóþ íîãó.

Ýòî Øàã ïðèçíàíèÿ ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ è äîâåðèå, à
íå ñâîåâîëèå èëè ñàìîóòâåðæäåíèå. Ìû îòðåêàåìñÿ îò ìûñ-
ëè, â êîòîðîé íàøè äåôåêòû ñòîÿò íà ïóòè ê íàøåé ïîëüçå
Áîãó, ñåáå è äðóãèì ëþäÿì.

Áèëëè Î. îäíàæäû ïðèâ¸ë ìíå ïðèìåð: «Íà íàøåì ñîáðà-
íèè, êî ìíå ïîäîøåë ñïîíñèðóåìûé, ÷òîáû ïîãîâîðèòü î ñâîåé
ïðîáëåìå. Åãî ìàìà áûëà â òîé æå ãðóïïå, è îí áûë «â ññîðå»
ñ íåé. Åìó íóæíî áûëî ïîïðîñèòü ìåíÿ, ÷òîáû ÿ ïîãîâîðèë ñ
íåé. ß èñïîëüçîâàë ñâîé ïîðîê îáîëüùåíèÿ è ïîêîðåíèÿ äîñ-
òóïíûõ æåíùèí. ß âûâåë åãî èç ñåáÿ. Â êîíöå êîíöîâ, îí
ïîãîâîðèë ñ ìàìîé. ß ñ÷èòàþ, ÷òî Áîã èñïîëüçîâàë ìîé äå-
ôåêò õàðàêòåðà, ÷òîáû îòñòðàíèòü ìåíÿ è óáðàòü ïîñðåäíè-
êà. Ðåá¸íîê ïîøåë ïðÿìî ê öåëè è íàø¸ë àðãóìåíòû äëÿ ðàç-
ãîâîðà ñ ìàìîé. Ýòî íàïîìíèëî ìíå, ÷òî ÿ íèêîãäà íå çíàþ,
êîãäà ýòî íåäîñòàòîê, à êîãäà íåò?»

Áîã èñïîëüçóåò íàøè íåäîñòàòêè è íàøè âîçìîæíîñòè ðàç-
ëè÷íûìè ïóòÿìè äëÿ âûïîëíåíèÿ Ñâîåé âîëè.

Åñòü ëè «áûñòðûé ïóòü» ê äóõîâíîìó ñîâåðøåíñòâó èëè
ïðîãðåññó? Âàæíî ïðåîäîëåòü ëîæíóþ ãîðäîñòü â ïåðåíîñå

Ñáðîñèòü Êàìåíü2

Ñèëå. Ïîäóìàéòå îá îáëåã÷åíèè, ÷òî æä¸ò íàñ, êîãäà ìû
ïðèîáðåò¸ì ãîòîâíîñòü. Ýòî – êàê îêàçàòüñÿ â ãîðÿ÷åì äóøå ïîñëå
ãðÿçíîé ðàáîòû. Ïî÷óâñòâóéòå ýòî áîëüøîå î÷èùåíèå. Ìû êàê
áóäòî ðîæäàåìñÿ çàíîâî, çàñèÿåì è ñòàíåì ãîòîâû êî âñåìó,
÷òî âñòðåòèòñÿ íà íàøåì ïóòè.

Ìû óòâåðæäàåìñÿ â ñâîåé Âûñøåé Ñèëå, ìû ãîòîâû ê òîìó,
÷òîáû Áîã óäàëèë íàøè äåôåêòû. Ìû ïî-ïðåæíåìó òåñíî è ñ
ëþáîâüþ ñâÿçàíû ñ Áîãîì, ïîêà ìû âûïîëíÿåì ñâîþ ðàáîòó íàä
íåäîñòàòêàìè. Ïîñëå òîãî êàê ìû ïîçâîëÿåì ïðèñóòñòâèþ Áîãà
ó÷àñòâîâàòü â íàøåé æèçíè, óäèâèòåëüíûå èçìåíåíèÿ âñòóïÿò
â ñèëó. Ìû ïðèõîäèì â ðàâíîâåñèå ñ æèçíåóòâåðæäàþùèìè
ïðèíöèïàìè. Âñåì íàì çíàêîìû âûçäîðàâëèâàþùèå, êîòîðûå
îòêàçàëèñü îò âûïèâêè èëè äðóãîé çàâèñèìîñòè, íå ïüþò èëè
âîçäåðæèâàþòñÿ òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ïåðåíàïðàâëÿþò ñâîè èí-
òåíñèâíûå âíóòðåííèå ñòðàäàíèÿ íà æèçíè äðóãèõ. Îíè
íå áóäóò ðàáîòàòü íàä Øåñòûì è Ñåäüìûì Øàãîì.

Ìû áóäåì îáñóæäàòü Øåñòîé Øàã ïðè óñëîâèè ïðèçíàíèÿ
ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ. Ïðèçíàíèå ïîðàæåíèÿ ìíîãî ðàç óïî-
ìèíàåòñÿ â Ïðîãðàììå â ðàçëè÷íûõ êîíòåêñòàõ, íî îíî ìîæåò
ïðèâåñòè ê ïóòàíèöå è, âîçìîæíî, ê íåäîïîíèìàíèþ. Äëÿ Øå-
ñòîãî Øàãà äóõîâíàÿ êàïèòóëÿöèÿ íåîáõîäèìà. Íå ïàññèâíàÿ –
òóïîå îæèäàíèå ïðèçíàíèÿ ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ, – à àêòèâ-
íàÿ – èñïîëüçîâàíèå âîëè; ïîëíàÿ êàïèòóëÿöèÿ ðàçóìà (ìûøëå-
íèÿ) è òåëà (ãîòîâíîñòè).

Ïðèçíàíèå ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ îáû÷íî ïðèõîäèò â êîí-
òåêñòå áîëè. Êîãäà íàøà æèçíü íåóïðàâëÿåìà (è ïðè÷èíÿåò áîëü),
òî ìû äîëæíû «êðóòî èçìåíèòü å¸». Òîãäà ìû ðåøàåì èçìåíèòü
íàøó æèçíü è ïðåïîðó÷èòü ñâîþ âîëþ çàáîòå Áîãà, êàê ìû ïî-
íèìàåì Åãî, ìû îòêðûâàåì äâåðü äëÿ êàïèòóëÿöèè. Íà Òðåòüåì
Øàãå ýòî ðåøåíèå ÿâëÿåòñÿ êëþ÷åâûì ìîìåíòîì – äåéñòâåí-
íîå èñïîëüçîâàíèå âîëè äëÿ èçìåíåíèÿ ñâîåé æèçíè, ÷òîáû ïðè-
âåñòè ñâîþ âîëþ ê Áîãó. Íà Øåñòîì Øàãå òðåáóåòñÿ åù¸ áîëåå
äåéñòâåííîå èñïîëüçîâàíèå âîëè. Ìû äîëæíû äåéñòâîâàòü «êàê
áóäòî» ýòî óæå ïðîèçîøëî. Ìû äîëæíû âåðèòü. Ñëèøêîì ìíîãî
òåõ, êòî ñäåëàë Ïÿòûé Øàã êàê èñïîâåäü, è ñ óäèâëåíèåì îãëÿ-
äûâàåòñÿ âîêðóã, íå âèäÿ ðåøåíèÿ.
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ß íå âûáèðàþ, êàêèå äåôåêòû óäàëèò Áîã. ß ñ÷èòàþ, ÷òî
æèçíü ñ ìîèìè äåôåêòàìè ïðîäîëæàåò ó÷èòü ìåíÿ ñìèðå-
íèþ. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ìîè äåôåêòû, êîòîðûå ñäåëàëè ìåíÿ óã-
ðîçîé, ìåøàþùåé îáùåñòâó, áûëè â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
óäàëåíû ñðàçó æå, êîãäà ÿ ïåðåñòàë èñïîëüçîâàòü âûçûâàþ-
ùóþ ïðèâûêàíèå õèìèþ.

Äåôåêòû, êîòîðûå ìåøàþò ìíå íà ñëóæáå, óäàëÿþòñÿ ñàìè
â òå÷åíèå äíÿ, êîãäà ÿ ïðîøó ýòîãî. Áîã ïîçâîëÿåò ìíå ñîõðà-
íèòü îñòàëüíûå äåôåêòû, ÷òîáû íàïîìíèòü ìíå î ìîåé íåîá-
õîäèìîñòè åæåäíåâíîãî äóõîâíîãî êîíòàêòà. Îíè íàïîìè-
íàþò ìíå, ÷òî åñòü Áîã, è ýòî – íå ÿ.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû Áîã èçáàâèë íàñ îò íåäîñòàòêîâ õàðàêòå-
ðà, ìû äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî ìû íå ìîæåì ñàìè èçìåíèòü
ñåáÿ ïîëíîñòüþ èëè ñâîèìè êàêèìè-ëèáî âûáðàííûìè ïðî÷-
íûìè äîáðûìè öåëÿìè áåç äóõîâíîãî âìåøàòåëüñòâà. «Îò-
ñóòñòâèå ñèëû» íàøà äèëåììà. Ìû íàõîäèì Ñèëó, ïîñðåä-
ñòâîì êîòîðîé ìû ìîæåì æèòü äàëüøå.

Êàê ìû óçíàåì, êîãäà ìû ïîëíîñòüþ ãîòîâû? Êàê ìû óç-
íà¸ì, êîãäà ìû ãîëîäíû? Íåêîòîðûå èç íàñ èñïûòàëè ïîë-
íóþ ãîòîâíîñòü êàê îùóùåíèå ñîâåðøåííîé îïóñòîøåííîñ-
òè èëè ïîïàëè â áåçûñõîäíîå ïîëîæåíèå. Äðóãèå ïîëó÷èëè
ïîäòâåðæäåíèå ó ñïîíñîðà î ãîòîâíîñòè. Áîëüøèíñòâî èç íàñ
èñïûòûâàþò ãîòîâíîñòü ïîñëå òîãî, êàê ïîçíàêîìÿòñÿ ñ ÷óâ-
ñòâîì èëè îïûòîì íå ãîòîâíîñòè èëè íå ïîäãîòîâëåííîñòè ê
èçìåíåíèþ. Ó íàñ åñòü äðóçüÿ ñ òàêèìè æå íåäîñòàòêàìè, è
ìû çíàåì, ÷òî ñðàáîòàëî äëÿ íèõ. Ýòî ïðèâîäèò íàñ ê çíà-
íèþ òîãî, ïî÷åìó íå ðàáîòàåò ó íàñ.

Äåôåêòû õàðàêòåðà – óòâåðæäàþò íàñ â íåîáõîäèìîñòè
íàøèõ ëó÷øèõ ïîïûòîê èçáàâëåíèÿ îò íèõ. Îíè ñïàñëè íàøó
æèçíü. Ìîåé ïðîáëåìîé áûëî íåâåæåñòâî: ÿ íå çíàë, êàêèå ó
ìåíÿ îñíîâíûå ÷åëîâå÷åñêèå ïîòðåáíîñòè è, ñëåäîâàòåëüíî,
íå çíàë, ÷åì îíè îòëè÷àþòñÿ. ß íå çíàë îá îñíîâíûõ æèçíåí-
íûõ èíñòèíêòàõ, ñîöèàëüíîñòè, áåçîïàñíîñòè è ñåêñóàëüíîñ-
òè â îòíîøåíèÿõ, ïîêà íå ïðîñëóøàë è íå èçó÷èë ìíîæåñòâî
çàïèñåé Äæî è ×àðëè. Ýòî òàì, ãäå ïðèìåíÿåòñÿ «÷åì âû ëó÷-
øå ó÷èòåñü, òåì âû ëó÷øå äåëàåòå». Òà äûðà âî ìíå, – íóæäà,
ãîëîä, áîëü â ìîåé æèçíè, êîòîðóþ ÿ ïûòàëñÿ çàëèòü èëèîò
êîòîðîé ñõîäèë ñ óìà èç-çà ñâîåãî àääèêòèâíîãî (âûðàáàòû-
âàþùåãî ïðèâûêàíèå) ïîâåäåíèÿ, – íà ñàìîì äåëå, áûëà âïîë-
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öåíòðà âíèìàíèÿ íà «èçáàâëåíèå îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà».
Òàêîé ïîäõîä ÿâëÿåòñÿ ïðîñòî îäíèì èç ñïîñîáîâ æèòü íå
æèâÿ íîðìàëüíîé æèçíüþ. Ìû ïîïàäàåì â æèçíü è äîëæíû
äåëàòü ëó÷øåå èç òîãî, ÷òî ìû ìîæåì ñäåëàòü, èñõîäÿ èç ñâî-
èõ âîçìîæíîñòåé è ñ òåìè çíàíèÿìè, êîòîðûå ó íàñ åñòü. Êîãäà
ìû äåéñòâèòåëüíî ïîíèìàåì ÷òî ëó÷øå, òî ìû ãîòîâû ìå-
íÿòüñÿ. Òîãäà ìû äåéñòâèòåëüíî æèâåì.

Ñàìûé ñëîæíûé àñïåêò Øåñòîãî Øàãà – êîíòðîëü íàä õà-
ðàêòåðîì. Ìíå íóæíî íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü ñåáÿ êàê ÷åëîâå-

êà ñî âñåìè ñâîèìè ñëàáîñòÿìè. Ñàìîïðèíÿòèå âàæíåå ñîá-
ñòâåííîãî çëîóïîòðåáëåíèÿ. ß íå ìîãó îñêîðáèòü ñåáÿ äóõîâ-
íîñòüþ, çàñòûäèòü è âûñìåèâàòü ñåáÿ. ß íå ìîãó ðàñêðûòü
áóòîí öâåòêà êóâàëäîé – òîëüêî Áîã ðàñêðûâàåò öâåòû. Íà
Øåñòîì Øàãå, ÿ äîëæåí âåðèòü, ÷òî ñëåäóþùèé Øàã – Ñåäü-
ìîé.

Â ïðîøëîì ìíîãèå èç íàñ ïîäõîäèëè ê èçìåíåíèÿì â Øå-
ñòîì Øàãå ñ âîçìóòèòåëüíûì ñâîåâîëèåì, èëè, äðóãàÿ êðàé-
íîñòü, áåç æåëàíèÿ âîîáùå. ß îáíàðóæèë, ÷òî íå ñóùåñòâóåò
íèêàêîãî îáùåãî ñòàíäàðòà íà ñóììó ýìîöèîíàëüíîé áîëè –
ýòî èíäèâèäóàëüíî äëÿ êàæäîãî, ÷òî åìó íóæíî èëè ÷òî îí
ìîæåò âûäåðæàòü, ïðåæäå ÷åì ðåøèòñÿ íà èçìåíåíèå.

Åñëè ÿ íå èçìåíþ ñâî¸ ïîâåäåíèå èç-çà áîëè, òî êîìó ÿ
âòèðàþ î÷êè? Ìîæåò áûòü, ÿ ïûòàþñü äîñòè÷ü êàêîãî-òî èäå-
àëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, ÷òîáû áîëüøå ïðîíèêíóòüñÿ? Ïûòàþñü
âçÿòü ïîä êîíòðîëü ñâîþ ïåðåñìîòðåííóþ ñàìîîöåíêó? Ðàç-
âå ýòî íå òîò æå ýãîöåíòðèçì è ñâîåâîëèå? Äóõîâíàÿ ãîð-
äîñòü?

Áîã èñïîëüçóåò íåäîñòàòêè, ÷òîáû èçìåíèòü ìåíÿ. Íî ýòè
âîïðîñû ìû äîëæíû çàäàòü ñåáå, òàê êàê ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ó
íàñ åñòü ìîòèâàöèÿ ê èçìåíåíèþ. Íà Øàãå Øåñòü íàøà ãî-
òîâíîñòü ê ïåðåìåíàì èñõîäèò îò îñîçíàíèÿ òîãî, êàê ìû íà-
âðåäèëè ñåáå è, ñëåäîâàòåëüíî, Áîãó.

Äëÿ òîãî ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå, ÷òî ïåðåìåíû – ðàáîòà
Áîãà, à íå ìîÿ, ÿ èñïîëüçóþ ìîëèòâó:

Áîæå, ìåíÿ íå âîëíóåò, íà êîãî ÿ ïîõîæó èëè âûãëÿ-
æó, êòî ìåíÿ îêðóæàåò, èëè òî, ãäå íàõîæóñü. ß ïðî-
ñòî íå õî÷ó áîëüøå áûòü òàêèì. Íà Òâîèõ óñëîâèÿõ,
â óäîáíîå äëÿ Òåáÿ âðåìÿ, ïîæàëóéñòà, ïåðåäåëàé
ìåíÿ òàê, êàê Òû ïîæåëàåøü. Ñïàñèáî.
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ïîíèìàíèå ñâîåé æèçíè. Ó íàñ äðóãîé ïîäõîä ê êîãäà-òî çàáðî-
øåííîé æèçíè. Ìû õîòèì áûòü ïîáåäèòåëÿìè, íàä¸æíî è àáñî-
ëþòíî. Ãîòîâíîñòü ìîæåò áûòü çäðàâîìûñëÿùèì è íðàâñòâåí-
íûì âûáîðîì èëè ðåàêöèåé íà áîëü. Ìû âñå ñòîèì ïåðåä âûáî-
ðîì: ðàíî èëè ïîçäíî, ìû äîëæíû ñäåëàòü âûáîð. Ïðè ðàññìîò-
ðåíèè Øåñòîãî Øàãà, ìû íàõîäèì, ÷òî ýòîò ïîäõîä îòäåëÿåò
ïîáåäèòåëåé îò ïðîèãðàâøèõ. Ïîáåäèòåëè àêòèâíî èùóò è
ïðèìåíÿþò íîâûé îáðàç æèçíè. Íîâûé ñïîñîá áûòèÿ. Íî-
âûé ñïîñîá ìûøëåíèÿ. Íîâûé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ. Íîâûé
ñïîñîá îòíîøåíèé. Ïðîèãðàâøèå æäóò, ïîêà íå îêàæóòñÿ â
òàêîé áîëè, ÷òî âûáîð ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, à çàòåì îíè ïðè-
íèìàþò ó÷àñòèå ðîâíî íàñòîëüêî, ÷òîáû òîëüêî îñòàíîâèòü ñòðà-
äàíèå.

Êàðåí ïîäðàçäåëÿåò îñîçíàíèå:
Íåäàâíî ÿ ïåðåëèñòûâàëà ñâîþ êíèãó åæåäíåâíîé ìåäèòà-
öèè, êîãäà íàòêíóëàñü íà öèòàòó Ìàðòû Ðîò, êîòîðîå çàèíòå-
ðåñîâàëî ìåíÿ. «Ïîíèìàíèå äåøåâî ñòîèò», – ãîâîðèëîñü òàì.
Ìîÿ ïåðâàÿ ðåàêöèÿ áûëà: «Äæè, ÿ ñ íåé íå ñîãëàñíà». Ìû â
âûçäîðîâëåíèè âûñîêî öåíèì ïîíèìàíèå. Â êîíöå êîíöîâ,
ýòî íàøå ïîíèìàíèå ïðîáëåìû çàâèñèìîñòè, êîòîðîå çàñòàâ-
ëÿåò íàñ áûòü îñîáåííî ïîëåçíûìè äëÿ «÷åëîâåêà, êòî âñ¸ åù¸
ñòðàäàåò». Íî, êîãäà ïðî÷èòàëà êðàòêîå ýññå ïîñëå öèòàòû, ÿ
íà÷àëà âèäåòü òî÷êó çðåíèÿ ã-æè Ðîò.

Â ýññå ãîâîðèëîñü î ëþäÿõ, êòî ñàì ñåáå  – ñìåðòåëüíûé
àíàëèòèê. Òàêèå òî÷íî çíàþò, ÷òî äåëàòü è êàê: ìàòåðè-òè-
ðàíû, êîòîðûå îñêîðáëÿþò ìóæåé, à ñàìè ïîäíÿëèñü èç áåä-
íîñòè, èëè ñ äåòñòâà áûëè íå òîãî êðóãà è ïîëîæåíèÿ.

Îíè âûñîêîãî ìíåíèÿ î ñåáå, íî âìåñòî òîãî, ÷òîáû èñ-
ïîëüçîâàòü ñâî¸ ïîëîæåíèå â êà÷åñòâå ñðåäñòâà äëÿ ðàçðà-
áîòêè íîâîãî è, íàäåþñü, ëó÷øåãî ïîâåäåíèÿ, îíè èñïîëüçó-
þò åãî â êà÷åñòâå ïðè÷èíû ïðèäåðæèâàòüñÿ ñòàðîãî, äåñò-
ðóêòèâíîãî îòíîøåíèÿ. Îíè íå ãîòîâû ïðîéòè ÷åðåç ñòðàäà-
íèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ èçìåíåíèÿ, õîòÿ áîëü îñòà¸òñÿ ñòîëü
æå óáèâàþùåé èõ.

Îíè – æåðòâû. Ñïèñîê ëþäåé, êîòîðûå íåêîãäà íàíåñëè
èì âðåä, î÷åíü äëèííûé, à ñïèñîê ëþäåé, êîãî îíè òåðïåòü
íå ìîãóò, äàæå åù¸ áîëüøå. Îíè öåïëÿþòñÿ çà èõ íåäîñòàòêè
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íå ëîãè÷íûì ðåçóëüòàòîì, òàê êàê ÿ íå îñîçíàâàë ýòî è, ñëå-
äîâàòåëüíî, íå âîñïðèíèìàë ñåáÿ.

ß îøèáàëñÿ, ëàäíî. ß «ïëîõî âûãëÿäåë». È íå ïîëó÷àë  óäîâ-
ëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé, òàê ÷òî ÿ íåâåæåñòâåííî,
î÷åâèäíî áåçóìíî è îò÷àÿííî, ïðîäåëûâàë òî, ÷òî ÿ çíàë. Åù¸
ðàç, åù¸ è åù¸. Èëè îòêàçûâàëñÿ ñîâñåì, ñîâñåì-ñîâñåì. Îò-
ñóòñòâèå èëè ïåðåáîð ÿâëÿþòñÿ ñòîðîíàìè îäíîé ìîíåòû. Òî÷-
êà âûçäîðîâëåíèÿ â ðàâíîâåñèè.

Íàõîæäåíèå áàëàíñà âêëþ÷àåò îñîçíàíèå, ÿâëÿþùååñÿ ðåçóëü-
òàòîì ×åòâ¸ðòîãî è Ïÿòîãî Øàãà (èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ è ìî-
ëèòâû), íàêîïëåííîãî â Øàãàõ Øåñòü è Ñåìü. Êàê ìàÿòíèê, ìû
êà÷àåìñÿ èç îäíîé êðàéíîñòè ïîâåäåíèÿ ê äðóãîé, ïîêà êðàé-
íèå òî÷êè ïîñòåïåííî íå ïðèáëèçÿòñÿ äðóã ê äðóãó. Ìû ìåíÿåì-
ñÿ.

Êàê è â Ïåðâîì Øàãå, íàéäåííûé áàëàíñ âêëþ÷àåò äîïóñêè

(ïðèíèìàåì çà èñòèíó òî, ÷òî óäîáíî íàì). Ïðîøëûå ïîïûòêè
óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé óñïåõîì íå óâåí÷àëèñü. Ïðè-
çíàåìñÿ, ÷òî ìû äåéñòâèòåëüíî òåëîì è äóøîé îòëè÷àåìñÿ îò
íàøèõ ñîáðàòüåâ. Ìû – íàñòîÿùèå àëêîãîëèêè è íàðêîìàíû.
Ìû äîëæíû îñòàâàòüñÿ òðåçâûìè. «Åñëè òû – íàñòîÿùèé àëêî-
ãîëèê èëè íàðêîìàí, òî òû îäíàæäû ïðåêðàòèøü óïîòðåáëåíèå;
è ëó÷øå îñòàâàòüñÿ æèâûì, êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò». Íàõîæäå-
íèå áàëàíñà òàêæå âêëþ÷àåò ïðèçíàíèå òîãî, ÷òî ïåðñïåêòèâà
íàøåé áîëåçíè ïðåäñêàçóåìà – ýòî êðàéíîñòè: ïîòðåáëåíèå, ïîë-
íûé îòêàç è îïÿòü âñ¸ çàíîâî. Òàê ìû ïîäãîòàâëèâàëèñü ê ïîèñ-
êó áàëàíñà. Ìû îïðîáîâàëè âñ¸. Äà, ìû ñòàðàëèñü îáðåñòè ãî-
òîâíîñòü, íî òîëüêî Áîã ìîæåò âíåñòè ïîïðàâêè è äàòü ìîòèâ
äëÿ íàøåé ãîòîâíîñòè.

Æåëàíèå èçìåíèòüñÿ ñîâñåì íå ÷óæäî íàì. Èìåííî ýòî æå-
ëàíèå âñêîðìèëî íàøè âðåäíûå ïðèâû÷êè. Ìû õîòåëè ÷óâñòâî-
âàòü ñåáÿ ïî-äðóãîìó. Òåïåðü, îäíàêî, ìû ïðîñèì Áîãà óäàëèòü
äåôåêòû õàðàêòåðà ñ ïîìîùüþ ñâîåãî îñîçíàíèÿ ñåáÿ è ñâîåãî
æåëàíèÿ èçìåíèòüñÿ.

Â ïðèçíàíèè ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ, ìû ãîâîðèì, ÷òî íàø
ïóòü íå ðàáîòàåò (êàêàÿ íåîæèäàííîñòü!). Ìû ãîòîâû ïîïðîáî-
âàòü ïî-äðóãîìó. Ìû æåëàåì áûòü â ìèðå ñ íàøèìè óáåæäåíè-
ÿìè. Ìû – ñ÷àñòëèâûå ëþäè. Ó íàñ åñòü âîçìîæíîñòü áèòüñÿ çà
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Îòíîøåíèå Ôðåäà. «Òî÷êà çðåíèÿ äâóõ ÷ëåíîâ AA»:
Îäíàæäû âå÷åðîì Äîí Ä. ïîøåë íà ñîáðàíèå ÀÀ. Îí íàõìó-
ðèëñÿ, êîãäà ñî-ãðóïïíèê èñêàçèë íåñêîëüêî ñëîâ âî âðåìÿ
÷òåíèÿ Ãëàâû «Êàê ýòî ðàáîòàåò». Îí ïî÷óâñòâîâàë óæàñ, êîã-
äà äðóãîé âñòàë è ñêàçàë, ÷òî îí áûë àëêîãîëèêîì è íàðêîìà-
íîì. Äðóãîé ÷åëîâåê ñëèøêîì äîëãî ãîâîðèë. Êàê òîëüêî îí
âûñêîëüçíóë çà äâåðü ñðàçó ïîñëå âñòðå÷è, Äîí Ä. ïðîáîðìî-
òàë: «Ýòî áûëî óæàñíî. ß ïðèõîäèë çðÿ».

Îäíàæäû âå÷åðîì Áîá Ì. ïîø¸ë íà ãðóïïó. Îí ñêëîíèë
ãîëîâó, êîãäà ñëóøàë «Ïðåàìáóëó» è Ãëàâó «Êàê ýòî ðàáîòàåò».
Ãëàçà åãî áûëè óâëàæíåíû, êîãäà îí ïðèñëóøèâàëñÿ ê ñî-ãðóï-
ïíèêó, ðàññêàçûâàâøåìó ñâîþ èñòîðèþ. Îí áûë áëàãîäàðåí
çà âîçìîæíîñòü ïðèñóòñòâîâàòü íà ýòîé âñòðå÷å. Ïîñëå óáîð-
êè è êîðîòêîãî îáùåíèÿ îí îñòàíîâèëñÿ, è, çàïåðåâ äâåðü
êîíôåðåíö-çàëà, ïîäóìàë: «Ñëàâà Áîãó çà òàêîå ïðåêðàñíîå
îáùåíèå».

Îáà ÷ëåíà ÀÀ áûëè íà îäíîì è òîì æå çàñåäàíèè. Êàæäûé
íàø¸ë òî, ÷òî èñêàë.

Âûáîð èäòè ê ãîòîâíîñòè è áûòü ãîòîâûì ê âûáîðó (äðóãèìè
ñëîâàìè, ãîòîâíîñòü âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü) ÿâëÿåòñÿ
ïîëîæèòåëüíûì îáðàçîì æèçíè. Ñêàçàíî: «Äà, ìíå ñòîèò äâè-
ãàòüñÿ â òó ñòîðîíó, ãäå ðàçëè÷àþòñÿ áîëü è îáèäà. ß âèæó â
ñåáå è äðóãèõ äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïðèíÿòü, ÷òî íàäî ìåíÿòüñÿ
ñåé÷àñ, à íå æäàòü, êîãäà ÿ óæå íå ñìîãó ýòîãî ñäåëàòü». Ýòî
ñîâåðøåííî èíàÿ ïåðñïåêòèâà, ÷åì îæèäàíèå, ïîêà ÷òî-òî ïå-
ðåñòàíåò ìåøàòü ìíå ñäåëàòü âûáîð. Áîëüøèíñòâî èç íàñ õîðî-
øî îñâåäîìëåíû î ñâîèõ íåäîñòàòêàõ õàðàêòåðà, íî ÷àñòî ýòîãî
íåäîñòàòî÷íî, ïîêà íàì íå «íàäîåñò áûòü áîëüíûìè è óñòàëû-
ìè», ÷òîáû ïðèîáðåñòè ãîòîâíîñòü ìåíÿòüñÿ.

Äåéñòâèÿ «êàê áóäòî» (âûáîð óæå ñäåëàí, è èçìåíåíèÿ â íà-
øåé æèçíè óæå ïðîèçîøëè) ñòàâÿò ñèëó íàøåé âîëè â ñîîòâåò-
ñòâèå ñ ñèëîé âñåëåííîé, òàê ÷òî ìû ìîæåì äâèãàòüñÿ âïåð¸ä
áîëåå ëåãêî ïî æèçíè, áåç íåîáóçäàííûõ íåäîñòàòêîâ.

Ýòî áóäåò ðàáîòàòü? Ïðèçíàíèå ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ? Èç-
ìåíèò ëè ýòî íàøó æèçíü? Äà, áåç ñîìíåíèÿ.
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ñ òðåâîæíîé íàñòîé÷èâîñòüþ, âñ¸ âðåìÿ îáâèíÿÿ âñåõ è âñÿ
â ñâîèõ ïðîáëåìàõ, è íèêîãäà íå èùóò ðåøåíèÿ.

Íà ñàìîì äåëå, îíè ñîâñåì íå âèäÿò â ñâî¸ì ïëîõîì ïîâå-
äåíèè íåäîñòàòêîâ, èì áîëüøå íðàâÿòñÿ ãåíåòè÷åñêèå àíî-
ìàëèè, òàêèå êàê êîë÷åíîãîñòü èëè îáëûñåíèå, îïðàâäûâàþò
âñ¸ ðåçóëüòàòîì íåïðàâèëüíîãî âîñïèòàíèÿ ñî ñòîðîíû ðî-
äèòåëåé (êîòîðûå â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, âåðîÿòíî, äåëàëè
âñ¸ âîçìîæíîå).

Äîïóñêàÿ, ÷òî îíè ìîãóò áûòü õîòü íåìíîãî âèíîâàòû, îíè
óâåðåíû, ÷òî äðóãèå âèíîâàòû åù¸ áîëüøå. Ïîýòîìó, âìåñòî
òîãî ÷òîáû ïðîñèòü Áîãà èçáàâèòü îò íåêîòîðûõ ñâîèõ äå-
ôåêòîâ õàðàêòåðà, îíè òàéíî ïðîêëèíàþò Áîãà, äàâøåãî èì
òàêóþ ïàðøèâóþ äîëþ.

Îíè õîðîøè â ðàáîòå ñ íîâè÷êàìè, îñîáåííî, åñëè íàõî-
äÿò íîâè÷êà ïðèâëåêàòåëüíûì. Ïðîáëåìà çäåñü â òîì, ÷òî
âñ¸, ÷åãî îíè õîòÿò, ýòî ãîâîðèòü ñàìèì, òàê æå êàê è âñå
íîâè÷êè. Òàê ÷òî ýòè êîíòàêòû ðåäêî äëÿòñÿ áîëåå íåñêîëü-
êèõ äíåé èëè íåäåëü, ïðåæäå ÷åì îíè äîâåäóò äðóã äðóãà äî
ãðàíè ñàìîóáèéñòâà.

Õîòÿ îíè ðåäêî ñîïðîòèâëÿþòñÿ ×åòâ¸ðòîìó è Ïÿòîìó
Øàãàì, ïîòîìó ÷òî ýòè Øàãè äàþò èì âîçìîæíîñòü â î÷åðåä-
íîé ðàç îñòàíîâèòüñÿ íà èõ ñàìîé ëþáèìîé òåìå – î íèõ ñà-
ìèõ, – îíè, ïîõîæå, çàñòðÿëè â ýòîé òî÷êå è çàìàë÷èâàþò
èëè èãíîðèðóþò ïîëíîñòüþ òå Øàãè â Ïðîãðàììå, êîòîðûå
ÿâëÿþòñÿ æèçíåííî âàæíûìè äëÿ ýìîöèîíàëüíîãî è äóõîâ-
íîãî âûçäîðîâëåíèÿ: Øàãè Øåñòü è Ñåìü.

Áåç ýìîöèîíàëüíîãî è äóõîâíîãî âûçäîðîâëåíèÿ âû ìíî-
ãîãî íå ïîëó÷èòå. Âû äîëæíû âîçäåðæèâàòüñÿ, è âû ìîæåòå
äàæå íå ïèòü î÷åíü äîëãî. Íî åñëè âû íå áóäåòå ñëåäîâàòü
«÷¸òêèì» óêàçàíèÿì Ïðîãðàììû, òî âû íå ñìîæåòå ïðîäâè-
íóòüñÿ â ïðè¸ìå ïîñëàíèé Áîãà.

Ïðåæäå ÷åì ìû ïîéäåì äàëüøå â íàøåé äèñêóññèè Øåñòîãî
Øàãà, ïðèâåä¸ì åù¸ îäíó èñòîðèþ îá îòíîøåíèÿõ.
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ñìóòíî íàäåÿñü, ÷òî Îí äîëæåí âèäåòü ëþáûå íåäîñòàòêè, ÿ
áûë ãîòîâ ïðèíÿòü Åãî, ÷òîáû óäàëèòü èõ. Ïðèíöèï Ñåäüìîãî
Øàãà – ñìèðåíèå. Ó ìåíÿ åãî íå áûëî ñîâñåì.

Êîãäà ÿ äîáèëñÿ ïðîãðåññà â âûçäîðîâëåíèè, ÿ îñîçíàë
ìíîãèå íåäîñòàòêè õàðàêòåðà è íàñêîëüêî ÿ áûë ñëåï ê íèì.
Ê ñ÷àñòüþ, ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà ïîêàçàëà ìíå òîëüêî òî, ÷òî ÿ
áûë ãîòîâ óâèäåòü.

ß âïàë â äåïðåññèþ è äóìàë, ÷òî íèêîãäà íå ìîãó áûòü
ïðîù¸í èëè îñâîáîæäåí îò ýòèõ íåäîñòàòêîâ. ß îáíàðóæèë,
÷òî äåïðåññèÿ – íå ñìèðåíèå, à äðóãàÿ ôîðìà «èãðû â Áîãà»,
ïîëàãàþùàÿ, ÷òî äåôåêòû ìîåãî õàðàêòåðà áûëè áîëåå
ìîùíûìè, ÷åì ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà ïðîùåíèÿ.

Ïîòîì, êîãäà ÿ óçíàë, Êòî îáëàäàåò âëàñòüþ è êòî áåññè-
ëåí, ÿ äîëæåí áûë ðåøèòü, áûë ëè ÿ «ïîëíîñòüþ ãîòîâ» ïðî-
ñèòü Åãî óäàëèòü ìîè íåäîñòàòêè. ß äîëæåí áûë áðîñèòü èã-
ðàòü â Áîãà. Â êîíöå êîíöîâ, ìîè äåôåêòû õàðàêòåðà áûëè
òåì, ÷òî, êàê ÿ äóìàë, ñäåëàëè ìåíÿ êàê ëè÷íîñòü, à ÿ áûë
î÷åíü ñèëüíî âëþáëåí â òîãî, êòî, êàê ÿ äóìàë, áûë ÿ. Ñâîåâî-
ëèå áûëî ìîåé Âûñøåé Ñèëîé âñþ æèçíü, ÿ áîÿëñÿ, íå çíàÿ
÷åãî-òî ëó÷øåãî, ÷òî ìîæåò çàíÿòü ìåñòî ìîèõ äåôåêòîâ õà-
ðàêòåðà.

Ñî âñåé ÷åñòíîñòüþ, íà êîòîðóþ áûë ñïîñîáåí â òî âðåìÿ,
ÿ äåëàë Øàãè ïî ïîðÿäêó, îò Ïåðâîãî äî Øåñòîãî, çàòåì Ñåäü-
ìîé, ñêðîìíî, êàê ìîã, ñïðàøèâàë ñåáÿ, êàê æå ìîÿ Âûñøàÿ
Ñèëà óñòðàíèò ìîè íåäîñòàòêè. Îíè íå èñ÷åçàþò. ß áûë ñðà-
æåí íà÷èñòî.

Òîãäà ìíå ñòàëî èçâåñòíî, ÷òî äåôåêòû õàðàêòåðà êàê íàð-
êîòèê. ß íå ìîãó ïðîäîëæàòü ïîëüçîâàòüñÿ èìè è æäó, êîãäà
Áîã îáëåã÷èò ìîþ ó÷àñòü. Òàêæå ÿ íå ìîãó íå èñïîëüçî-
âàòü èõ ïîòîìó, ÷òî ìíå íóæíî æèòü äàëüøå ñî ñâîèìè
íåäîñòàòêè õàðàêòåðà â îæäàíèè, ïîêà Áîã óäàëèò èõ.

ß ñîáèðàëñÿ ðàçðàáîòàòü íîâûé íàáîð ïðèâû÷åê – ðàáî-
òàòü ïðîòèâ òîãî, êåì, êàê ÿ äóìàë, ÿ âñåãäà áûë – è, êîãäà ÿ
áóäó èñïîëüçîâàòü ýòè íîâûå ïðèâû÷êè, ñòàðûå ïðèâû÷êè/
äåôåêòû õàðàêòåðà íà÷íóò çàìåíÿòüñÿ. Ìåíÿ ýòî íàäîëãî
îãîð÷èëî, õîòÿ, íà ñàìîì äåëå, áîëüøîãî ñìûñëà íå èìåëî.
Ïî÷åìó ìíå áîëüíî ðàññòàâàòüñÿ (îòïóñòèòü, óäàëèòü) ñ ïîâå-
äåíèåì, êîòîðîå òîëüêî âðåäèëî ìíå?
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Ýòî âîïðîñ ïðèìåíåíèÿ è ãîòîâíîñòè ïðèìåíåíèÿ Øàãîâ,
êîòîðûå ìû óæå ñäåëàëè, ÷òîáû ñîõðàíèòü íàøè îáÿçàòåëüñòâà.
×åì áîëüøå æåëàíèÿ ìû ïðèêëàäûâàåì, ÷åì áîëüøå ìû ïðèìå-
íÿåì äåéñòâèÿ «êàê åñëè áû», òåì àêòèâíåå ñòàíîâèòñÿ îòäà÷à è
òåì áîëüøå ìû ñïîñîáíû æèòü «êàê áóäòî». Ýòî ïîëíîöåííûé è
áëàãîäàðíûé ïðîöåññ. Äåéñòâóÿ «êàê áóäòî», ìîæíî ïîäíÿòü âîï-
ðîñû î ïîäëèííîñòè è äîñòîâåðíîñòè. Åñòü ëè êîíôëèêò ñ ÷åëî-
âåêîì, ê êîòîðîìó ÿ ñòðåìëþñü, è õî÷ó ëè ÿ ñòàòü òàêèì ÷åëîâå-
êîì, êîòîðûì ÿâëÿþñü?

Àóòåíòè÷íîñòü (ïîäëèííîñòü) – âåðíûé ïðèçíàê è öåëü. Ìû
ÿâëÿåìñÿ ïîäëèííûìè, êîãäà ìû âûáèðàåì, êàê äåéñòâîâàòü è
÷óâñòâîâàòü, êàê âåñòè ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ âûñøèìè öåííî-
ñòÿìè è ïðèíöèïàìè, êîòîðûå ìû âûáðàëè äëÿ íàøåé æèçíè.
Åñëè ýòè ïðèíöèïû è öåííîñòè íå ïðîÿâëÿþòñÿ ïîëíîñòüþ è
âìåñòå, ýòî íå äåëàåò íàñ ôàëüøèâûìè. Ýòî äåëàåò íàñ ÷åëîâå-

êîì. Åñëè ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ýòî êîíôëèêò ìåæäó òåìè, êåì ìû
áûëè è êåì ìû ñòàëè, ýòî õîðîøî. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî ìû
ïîíèìàåì ðàçíèöó ìåæäó ðåàëüíîñòüþ è ôàíòàçèåé è äâèæåì-
ñÿ â ñòîðîíó ðåàëüíîñòè.

Åñòü ìíîãî ýòàïîâ â ïðèçíàíèè ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ è ðà-
áîòû íàä ýòèì. Ýòî íàçûâàåòñÿ ïðîãðåññ. Ìû îáñóäèì ìíîãèå
èç ýòàïîâ â ñâÿçè ñ Øåñòûì Øàãîì è åù¸ ðàç â ðàáîòå ñ Ñåäü-
ìûì. Ìû îáñóäèì ìíîãèå âåùè, êîòîðûå ìåøàþò íàøåé ñïî-
ñîáíîñòè êàïèòóëèðîâàòü è ìíîãèå èç íåäîñòàòêîâ õàðàêòåðà,
îò êîòîðûõ ìû, âîçìîæíî, çàõîòèì èçáàâèòüñÿ. Â âûçäîðîâëå-
íèè íåò âîëøåáñòâà. Ìû ïîëó÷àåì òî, ÷òî çàñëóæèâàåì.

Äàâàéòå ïîñìîòðèì íà èñòîðèþ ×àðëè:
Êîãäà ÿ òîëüêî íà÷èíàë, ÿ õîòåë, ÷òîáû ìíå áûëî òàê æå õî-
ðîøî, êàê è äðóãèì ëþäÿì, íî ÿ íå õîòåë ðàáîòàòü äëÿ ýòîãî.
Î, ÿ ðàáîòàë ïî Øàãàì, ïî êðàéíåé ìåðå, ïî òåì, êîòîðûå,
êàê ÿ äóìàë, íóæíû. È êîãäà ïîäîø¸ë ê øàãàì Øåñòü è Ñåìü,
ÿ áûë ãîòîâ è õîòåë, ÷òîáû ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà óäàëèëà ìîè
íåäîñòàòêè – êîòîðûå ó ìåíÿ, êîíå÷íî æå, äîëæíû áûëè áûòü,
êàê è ó ëþáîãî. ß ïîíÿòèÿ íå èìåë, áûëè ëè îíè, ïîòîìó ÷òî
íå ïîíèìàë, äëÿ ÷åãî ìíå íóæåí ×åòâåðòûé Øàã è äóìàë, ÷òî
ìîãó ïðîïóñòèòü æèçíåííî âàæíûé Ïÿòûé. Íî ÿ ìîëèëñÿ,
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áîð. Øàãè Øåñòü è Ñåìü ãîâîðÿò íàì î òîì, êåì ìû íå õîòèì

áûòü, à íå òî, êåì ìû ñòàíåì. Î÷åíü îïàñíûå òàêèå èäåè, êî-
òîðûå ìû äåðæèì â ñåáå, êîãäà ìû äîëæíû âûáèðàòü, êåì ìû
õîòèì ñòàòü. Íàøè íåäîñòàòêè óæå äàâíî íàøè ëó÷øèå äðóçüÿ.
Åñëè ÿ ñòàíó (âûáåðó áûòü) «ïîëíîñòüþ ãîòîâûì», è ìîè íåäî-
ñòàòêè õàðàêòåðà óìåíüøàòüñÿ èëè èñ÷åçíóò, òî êåì áóäó ÿ?

Êàê ñêàçàíî â êíèãå «Äâåíàäöàòü è Äâåíàäöàòü», ýòî íå ãðó-
áûå î÷åâèäíûå äåôåêòû õàðàêòåðà, ñ êîòîðûìè ìû íå ìîæåì
ðàññòàòüñÿ, à òå, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì «â ìåðó» èëè òîëüêî â
îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñàìûì òðóäíûì. Îíè ïðåä-
ñòàâëÿþòñÿ åñòåñòâåííûìè èíñòèíêòèâíûìè ðåàêöèÿìè, è, îêà-
çûâàåòñÿ, ñòàíîâÿòñÿ íàøèìè âðàãàìè, êîãäà ìû íà÷èíàåì ðàç-
ìûøëÿòü è ãîòîâèòüñÿ ê ðàáîòå ïî Øåñòîìó Øàãó. Ñòàâ ïîëíîñ-
òüþ ïîäãîòîâëåííûìè – â ðåøåíèè ïîëíîãî ïðèçíàíèÿ ñîáñòâåí-
íîãî áåññèëèÿ, – ìû äîëæíû ñïðîñèòü íàøè ñåðäöà, ïîìîëèòüñÿ
è ìåäèòèðîâàòü, îòëîæèâ â ñòîðîíó ñàìîîöåíêó è ïîãðóçèòüñÿ
â ñàìîñîçíàíèå.

Äàâàéòå ðàññìîòðèì èñòîðèþ Ïàò:
Êîãäà ìíå áûëî îêîëî òðåõ ëåò â âûçäîðîâëåíèè, ó ìåíÿ áûë
ðåàëüíûé êðèçèñ âåðû. ß íå ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ïðîäâèãàþñü è
èçìåíÿþñü â Ïðîãðàììå äîñòàòî÷íî õîðîøà, è ÿ íå áûëà óâå-
ðåíà, ÷òî ëþäè, êîòîðûå óñïîêàèâàëè ìåíÿ, ÷òî ÿ íå ïðåâðà-
ùóñü â «äûðêó îò áóáëèêà», áûëè äîñòàòî÷íî çàñëóæèâàþùè-
ìè äîâåðèÿ. ß çàêîí÷èëà Ïðîãðàììó ïîìîùè òåðàïèåé è ñòîë-
êíóëàñü ëèöîì ê ëèöó ñ êîíñóëüòàíòîì, êîòîðûé ñêàçàë, ÷òî
ìíå íóæíî ïåðåðàáîòàòü ñâîé Òðåòèé Øàã. Ýòî áûëî ïîñëå-
äíåå, ÷òî ÿ õîòåëà óñëûøàòü.

Îí òàêæå çàñòàâèë ìåíÿ çàäóìàòüñÿ î Øàãàõ Øåñòü è Ñåìü.
ß áîÿëàñü ïîòåðÿòü òî, ÷òî äåëàëî ìåíÿ ìíîé. Îòêàæóñü ëè ÿ
îò ñâîåé èíòåíñèâíîñòè è àãðåññèâíîñòè? Ïîòåðÿþ ëè ÿ ñâîè
ïðåèìóùåñòâà? Ñòàíó ëè ÿ «äóõîâíîé» èëè ìîíàõîïîäîáíîé?
Êàê áóäó ÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñ æèçíüþ áåç íåêîòîðûõ èç ìîèõ íàè-
áîëåå âàæíûõ ñîñòàâëÿþùèõ? Ýòî âûçûâàëî ó ìåíÿ áîëüøîé
äèñêîìôîðò, à èíîãäà, ïðîñòî îòêðîâåííûé ñòðàõ.

Ïðè ðàáîòå íàä íåêîòîðûìè èç ýòèõ âîïðîñîâ ñ ìîèì ñïîí-
ñîðîì è ðàçãîâàðèâàÿ î íèõ íà ñîáðàíèÿõ, ÿ íà÷àëà ïîíè-
ìàòü, ÷òî òî, ÷òî äåëàåò ìåíÿ òåì, êåì ÿ ÿâëÿþñü, íå îïðåäå-
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Òàê ÷òî ÿ íà÷àë äåéñòâèòåëüíî æèòü ïî ïðèíöèïàì Ïðî-
ãðàììû, ïîëüçóÿñü ïîääåðæêîé â ñîîáùåñòâå, åæåäíåâíî ñòðå-
ìÿñü ê èçìåíåíèÿì, ÷òîáû îòäàâàòü, è ïîëó÷àòü áîëüøå. Ýòî
íå ïðîèñõîäèò â îäíî÷àñüå. Òðåáóþòñÿ ãîäû ïðàêòèêè, âñÿ
æèçíü. ß íå ñâÿòîé. Íî óòâåðæäàþ, ÷òî ïðèíÿâ (ïðèíöèïû
Ïðîãðàììû), ÿ îñòàþñü áëàãîäàðíûì çà ìîé äóõîâíûé è çäî-
ðîâûé ýìîöèîíàëüíûé ïðîãðåññ.

×àðëè ñäåëàë íåñêîëüêî î÷åíü âàæíûõ îòêðûòèé â ñâî¸ì ïóòå-
øåñòâèè. Â êîíòåêñòå êàïèòóëÿöèè, êîòîðóþ ìû çäåñü îáñóæ-
äàåì, ïåðâîå, ÷òî îí îáíàðóæèë, ýòî òî, ÷òî åìó íóæíî áûòü
ãîòîâûì ñäåëàòü âûáîð. Åù¸ äî ×àðëè âîëÿ íàïðàâëÿëàñü íà
äåéñòâèå è äëÿ ðàáîòû ïî Øàãàì âûáèðàëàñü è ïðàêòèêîâàëàñü
ãîòîâíîñòü, ïîêà íå ñòàíîâèëàñü ïîëíîé. Ñëåäóþùåå, ÷òî îí îá-
íàðóæèë, ýòî åãî ñîáñòâåííîå ñîïðîòèâëåíèå ïðèçíàíèþ ñâîåãî
áåññèëèÿ îò òîãî, ÷òî ñàìîîöåíêà åãî ëè÷íîñòè áûëà ñâÿçàíà ñ
íåäîñòàòêàìè ñâîåãî õàðàêòåðà. Åñëè îí îòêàçûâàëñÿ îò ñâîèõ
íåäîñòàòêîâ, îí ñòàíîâèëñÿ «äûðêîé îò áóáëèêà». Âåðà â òî, ÷òî
åñòü ÷òî-òî áîëüøåå è ëó÷øåå, – ýòî ñóùíîñòü âåðû; ýòî óâåðåí-
íîñòü â òîì, ÷òî Áîã ñäåëàåò ìåíÿ òàêèì, êåì ÿ äîëæåí
ñòàòü â ïåðâóþ î÷åðåäü – ïðèëè÷íûì ÷åëîâåêîì.

Ñêîëüêî ðàç ìû ñëûøàëè ýòî íà ñîáðàíèÿõ? Âîçìîæíî ìíî-
ãî, ìíîãî ðàç. Ìû îïàñàåìñÿ, ÷òî ñòàíåì íåçàìåòíûìè, åñëè ìû
ïåðåñòàíåì ðàáîòàòü íàä ñâîèìè íåäîñòàòêàìè. Êðîìå òîãî, ìû
îïàñàåìñÿ ñòàòü ñðåäíå÷êàìè, ñëèøêîì íîðìàëüíûìè èëè äàæå
ñêó÷íûìè. Ðàçìûøëÿÿ íàä ïðèçíàíèåì ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ,
ìíîãèå èç íàñ âïåðâûå ñîâåðøåííî ÷åñòíî ñòàëêèâàþòñÿ ëè-
öîì ê ëèöó ñ ñàìîîöåíêîé. Ìû, âîçìîæíî, óâèäåëè ýòî íà Ïÿ-
òîì Øàãå, êîòîðûé èíîãäà ìîæåò áûòü î÷åíü òðóäåí. Ìû âñþ
æèçíü ñîçäà¸ì ñåáå îáðàç, êòî ìû è êàê è ÷åì ìû æèâ¸ì, ìå÷-
òàåì, çàòåì íàñ ïðîñÿò îòëîæèòü âñ¸ â ñòîðîíó, êîãäà âîçíèêà-
þò ïðîòèâîðå÷èÿ ñ íîâûìè ïðèíöèïàìè, êîòîðûì ìû ðåøèëè
ñëåäîâàòü â Ïðîãðàììå. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ìû áîèìñÿ è îïà-
ñàåìñÿ.

Âîò ãäå ìû äîëæíû ïåðåîñìûñëèòü ïðèðîäó íàøèõ èñòèí-
íûõ, ïîäëèííûõ ß, êåì ìû ìîãëè áû ñòàòü, êàê äàëåêî ìû ãîòî-
âû èäòè äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ. Àêò ãîòîâíîñòè-âûáîðà îáÿçûâàåò
íàñ áûòü ãîòîâûìè âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ýòîò âû-



Øàã Øåñòîé 15

 âåðòîìó Øàãó èëè Ïÿòûé Øàã. Âîçìåùåíèå óùåðáà ïðèçûâàåò
íàñ ê äåéñòâèþ. Îáû÷íî, îäíàêî, ïîñëå òîãî, êàê ìû ñîâåðøèëè
êîíêðåòíûå äåéñòâèÿ. Øàãè Øåñòü è Ñåìü, â ÷àñòíîñòè, ñòàíî-
âÿòñÿ «ñîãëàøàòåëüñêèìè». Ìû õîäèì íà ñîáðàíèÿ, ãäå îáñóæ-
äàþòñÿ Øàãè Øåñòü è Ñåìü, è êèâàåì ìóäðî è ñïîêîéíî ïðàê-
òè÷åñêè íà êàæäûé ñäåëàííûé êîììåíòàðèé. Êîãäà äîõîäèò
íàøà î÷åðåäü ãîâîðèòü, òî îáúÿñíÿåì ïðîõîæäåíèå Øåñòîãî è
Ñåäüìîãî Øàãà ïîñëå âûïîëíåíèÿ èíâåíòàðèçàöèè è ïðèíÿòûé
Ïÿòûé Øàã, è ìû âñå ÷óâñòâóåì, êàê áóäòî áû ìû ðàáîòàåì ïî
Øàãàì.

Ýòî ïðîáëåìà. Íàäî åù¸ ðàç âçãëÿíóòü íà ýòîò ïðîöåññ. Îá-
ñóæäåíèå Øàãîâ íà ñîáðàíèÿõ ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò ðàáîòû ïî
íèì. Âñïîìíèì, ÷òî Ãëàâà 6 Áîëüøîé Êíèãè, ãäå ýòè øàãè âû-
äåëåíû, íàçûâàåòñÿ «Â Äåéñòâèè». Ñäåëàííàÿ íåêîòîðàÿ ðàáîòà
è êàêèå-òî äåéñòâèÿ ïî Øàãàì â ïðîøëîì, î÷åíü äàëåêè îò ïðî-
äîëæåíèÿ ðàáîòû ñåãîäíÿ. Êèâàòü íà ñîáðàíèÿõ, ñîãëàøàÿñü ñ
îñîáåííî ãëóáîêèì êîììåíòàðèåì, íå òî æå ñàìîå, êàê ïðîäå-
ëàòü òî, ÷òî ãîâîðÿùèé, âîçìîæíî, ïðîäåëàë ñàì äëÿ äîñòèæå-
íèÿ ýòîãî óðîâíÿ îñîçíàíèÿ.

Ìû äîëæíû ñòàòü ãîòîâûìè íà äåéñòâèÿ – íåïðåðûâíûå äåé-
ñòâèÿ – ñòàòü òåì, êåì ìû ìîæåì ñòàòü. Ýòî òðåáóåò ïðèíÿòèÿ
îñîçíàíèÿ ñòàòü ïîëíîñòüþ ãîòîâûìè. Ìåäëåííî, ñ îñòàíîâêà-
ìè, íî ñòàòü. Ïî÷óâñòâóéòå ýòî.

Âîò ïðèìåð Ðè÷àðäà Øåñòîãî Øàãà:
ß íàñëàæäàëñÿ ìíîæåñòâîì ïðåèìóùåñòâ Ïðîãðàììû, ïå-

ðåæèâàë ìíîãî îáåùàííûõ ñâîèì ñïîíñîðîì ÷óâñòâ îñâîáîæ-
äåíèÿ, è ïîñëå äâóõ ëåò ðàáîòû ïî Øàãàì, ÷òî-òî âñ¸ ðàâíî
ïðîïóñòèë. Îñòàëîñü âÿëîå ÷óâñòâî íåäîâîëüñòâà. Ëè÷íîñò-
íûå íåäîñòàòêè, âûÿâëåííûå â ×åòâåðòîì è Ïÿòîì óìåíü-
øèëèñü, íî ïî-ïðåæíåìó åñòü. Îíè ïîðîæäàþò ìûñëè è ÷óâ-
ñòâà, êîòîðûå ó ìåíÿ áûëè – íåòåðïåíèå, íåòåðïèìîñòü,
âñïûëü÷èâîñòü, âûñîêîìåðèå, è, îñîáåííî, íåïðîñòèòåëüíîå
îòíîøåíèå ê äðóãèì è ñåáå.

Êàê òî ÿ îáåäàë ñ ìîèì ñïîíñîðîì è îáñóæäàë ìîþ ñ íèì
ñèòóàöèþ. Ïîãîâîðèâ íåêîòîðîå âðåìÿ è çàäàâ ìíîãî âîïðî-
ñîâ, îí ñïðîñèë: «Òû äåéñòâèòåëüíî äóìàåøü, ÷òî ñäåëàë âñå
Øàãè, íå òàê ëè?» ß çàâåðèë åãî, íåñêîëüêî âîçìóùåííî, ÷òî

Ñáðîñèòü Êàìåíü14

ëÿåòñÿ ìîèìè äåéñòâèÿìè. ß íå ïðîñòî ïîñåùàþ ñîáðàíèÿ,
ÿ áîëåå íå èçáåãàþ äåëàòü òî, ÷òî ìíå íåîáõîäèìî äå-
ëàòü âíå çàñåäàíèé. Âñå ìîè íåäîñòàòêè ñòàëè î÷åâèäíû
÷åðåç ìîè äåéñòâèÿ ... íî ýòî íå îïðåäåëÿåò ìåíÿ êàê ëè÷-
íîñòü. ß ìîãó äåéñòâîâàòü èíîãäà ïëîõî. Ýòî íå äåëàåò ìåíÿ
ïëîõèì ÷åëîâåêîì.

ß íà÷àëà ñìîòðåòü íà îòêàç îò îñâîáîæäåíèÿ è òå ÷àñòè
ìåíÿ – òå ïðèâû÷êè äåéñòâîâàòü – êîòîðûå áûëè äåôåêòíû-
ìè è ïàãóáíûìè. Íàêîíåö-òî ÿ ðàáîòàëà íà óëèöå âíå ñîáðà-
íèé, à íå ïðîñòî ãîâîðèëà î íèõ íà âñòðå÷àõ. ß âèäåëà ñâîè
äåôåêòû õàðàêòåðà, êàê äîâîëüíî ïîääàþùèåñÿ êîððåêöèè
ãëþêè, à íå îñíîâíûå ÷àñòè ìîåé ñòðóêòóðû. Èíîãäà, ÷óâ-
ñòâîâàëîñü, äåôåêòû áûëè äîñòàòî÷íî êðóïíûìè. Íî, òàê êàê
ÿ íàó÷èëàñü ñäàâàòüñÿ è îòïóñêàòü, òî ÿ îïðåäåë¸ííî ñàìà
ñòàëà ìåíÿòüñÿ òîæå. Òåïåðü ÿ èùó âîçìîæíîñòü ïîñìîòðåòü
íà äåôåêòû è îòïóñòèòü èõ. ×òî-òî íîâîå è ëó÷øåå âñåãäà
îêàçûâàåòñÿ ðÿäîì, ÷òîáû çàíÿòü èõ ìåñòî. Íà ïðîòÿæåíèè
ìíîãèõ ëåò â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, ÿ ìåäëåííî ðàçâèâàëà
ãëóáîêîå óáåæäåíèå, ÷òî ìîãó ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó è íàéòè
ãîòîâíîñòü ñäåëàòü ýòî.

Êàê ÿâñòâóåò èç èñòîðèè Ïýò, è ìíîãèõ ïîäîáíûõ, ÷òî  áîÿçíü
«äûðêè îò áóáëèêà» – ýòî áîé ñ òåíüþ. Äàæå ìîæåò âûçâàòü ó
íàñ òðåâîãó, íî åñëè ìû äåëàåì ñâîþ ðàáîòó è äâèæåìñÿ âïåð¸ä,
òî òåíü ïîñòåïåííî èñ÷åçàåò ïðè îñâåùåíèè. Îíà èñ÷åçàåò ïî
ìåðå íàøåãî ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî îçíà÷àåò íàøà Âûñøàÿ
Ñèëà, è êàê Áîã â íàøåì ïîíèìàíèè ðàáîòàåò â íàøåé
æèçíè. Ïýò òàêæå ãîâîðèò î äîâåðèè. Ìû ðàññìîòðèì äîâåðèå
î÷åíü âíèìàòåëüíî , êîãäà äîéä¸ì äî Ñåäüìîãî Øàãà. Íà äàííûé
ìîìåíò äîñòàòî÷íî ñêàçàòü, ÷òî äîâåðèå ÿâëÿåòñÿ ïîñòîÿííîé
ïðîáëåìîé ïî÷òè ó âñåõ â âûçäîðîâëåíèè.

Ìû ïîñìîòðèì òåïåðü ïóòè ïðèíÿòèÿ ìåð è òî, ÷òî çàñòàâëÿ-
åò íàñ ñîïðîòèâëÿòüñÿ òîìó, ÷òîáû ñòàòü ïîëíîñòüþ ãîòîâûì.

Äåéñòâèå
Äëÿ ìíîãèõ èç íàñ, ðàáîòà ïî Øàãàì îçíà÷àëà õîæäåíèå íà

ñîáðàíèÿ è ðàçãîâîðû î Øàãàõ, ðàññóæäåíèÿ î òîì, ÷òî îíè çíà-
÷àò â íàøåé æèçíè, èëè â ðàáîòå ïî Øàãàì, ÷òîáû ìû ìîãëè
ñêàçàòü î íèõ íà âñòðå÷àõ. Èíîãäà, ìû áûëè âûíóæäåíû ïðåä-
ïðèíèìàòü äåéñòâèÿ, ÷òîáû ñäåëàòü èíâåíòàðèçàöèþ ïî ×åò-
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 Êòî êîãî îáìàíûâàåò?» Òî, ÷òî ÿ áóäó åæåäíåâíî ñïðà-
øèâàòü ñåáÿ î ñâîåé ãîòîâíîñòè ê èçìåíåíèþ, óâåëè-
÷èò ìîþ ñïîñîáíîñòü ê èçìåíåíèþ. ß ïðîñòî íå ïðèìó
ýòîò ïðîöåññ òàê æå ëåãêî, êàê ðàíüøå. ß íè÷åãî íå ñìîãó
óçíàòü, åñëè ÿ íå ïîæåëàþ èñêðåííå íàó÷èòüñÿ. Íåæåëàíèå
âûïîëíÿòü ñâîè îáåùàíèÿ èçìåíèòüñÿ ïðèâåä¸ò ê òîìó, ÷òî
îñòàëüíîå íå áóäåò èìåòü íèêàêîãî çíà÷åíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà
ó ìåíÿ íå ðàçîâü¸òñÿ ôàêòîð ãîòîâíîñòè.

Ìîé ñïîíñîð ñíîâà âìåøàëñÿ íåñêîëüêèìè îñòðûìè âîï-
ðîñàìè. «Òû èãðàë â ôóòáîë â øêîëå, íå òàê ëè?», – ñïðîñèë
îí, – ïðåêðàñíî çíàÿ îòâåò. Îí íàïîìíèë ìíå, êàê ÿ ãîâîðèë
åìó, ÷òî íåíàâèäåë òðåíèðîâêè: «ïîëó÷àòü óäàðû è óøèáû
áåç óâàæèòåëüíîé ïðè÷èíû». Îí òàêæå íàïîìíèë ìíå, êàê ÿ
ñêàçàë, ÷òî ÿ ëþáèë ñàìó èãðó, îñîáåííî, êîãäà ó ìåíÿ ïîëó-
÷àëîñü.

«Òû çíàåøü, – ñêàçàë îí, – íèêòî íå âîëíóåòñÿ íà òðåíè-
ðîâêå. Òàì íåò èñêðû. Ýòî ïðîñ÷èòàííàÿ èãðà. Íî õîðîøåå
ñïîðòèâíîå ñîðåâíîâàíèå òðåáóåò òÿæåëîé ïîäãîòîâêè, è
Øåñòîé Øàã ìîæíî ñðàâíèòü ñ òðåíèðîâêîé ïî ôóòáîëó. Åñëè
òû ñîáèðàåøüñÿ ïðîäîëæàòü ðàçâèâàòüñÿ â Ïðîãðàììå, òû
äåéñòâèòåëüíî äîëæåí ïðîðàáîòàòü Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè.
Òû æå íå ìîæåøü ñòîÿòü íà îäíîé íîãå, îæèäàÿ àïëîäèñìåí-
òîâ. Íè÷åãî íå ïðîèçîéä¸ò, åñëè òû íå ïðîäîëæèøü äåéñòâî-
âàòü».

×òî ñêàçàë ìíå â òîò äåíü ìîé ñïîíñîð, íåñ¸ò â ñåáå îäèí
âàæíûé íðàâñòâåííûé óðîê. Ýòî òî, ÷òî ÿ áåñïðåñòàííî óñåð-
äíî ó÷èë, ïîòîìó ÷òî çíàë, ÷òî îäíàæäû ÿ ïîéìó èñòèííîå
çíà÷åíèå ýòîãî â Øåñòîì Øàãå. Êàê ÷åëîâåê èñêàë êëþ÷è íå
òàì, ãäå íóæíî, ÿ òîæå èñêàë ïîëíóþ ãîòîâíîñòü ê Øåñòîìó
Øàãó íå òàì. ß äîáèëñÿ ïðîãðåññà â ïðåîäîëåíèè ñâîèõ ñòðà-
õîâ è ðèñêíóë â òåìíîòå ìîåãî íåæåëàíèÿ óäàëÿòü äåôåê-
òû ìîåãî õàðàêòåðà.

ß ïîñòîÿííî ïîâòîðÿë äîâîëüíî ïàðàäîêñàëüíóþ ôðàçó,
êîòîðóþ ñàì ïðèäóìàë, è îíà ïîìîãàåò ìíå ñåãîäíÿ ñìîòðåòü
íà Øåñòîé Øàã: Òîò ôàêò, ÷òî åñëè ÿ áóäó åæåäíåâíî ñïðà-
øèâàòü ó ñåáÿ íàñêîëüêî ãîòîâ ÿ èçìåíèòüñÿ, óâåëè÷è-
âàåò ìîþ ñïîñîáíîñòü áûòü ãîòîâûì âñ¸ áîëüøå è áîëü-
øå.
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äà. Èëè ÿ íå äåëàë ×åòâåðòûé è Ïÿòûé Øàãè ñ íèì? Èëè îí
íå âèäåë ìîåãî àêòèâíîãî Äâåíàäöàòîãî Øàãà ñâîèìè ãëàçà-
ìè? Ðàçâå îí íå áûë â êóðñå òîãî, êàê äîáðîñîâåñòíî – â ìî¸ì
ïîíèìàíèè – ÿ äåëàë Äåñÿòûé è Îäèííàäöàòûé Øàãè?

«Âñ¸ ñîâåðøåííî âåðíî, – ñêàçàë îí, – íî ÷òî òû ñêàæåøü
î Øåñòîì Øàãå?» Îí ïðîäîëæèë è ðàññêàçàë ìíå èñòîðèþ.
Îäíàæäû íî÷üþ ÷åëîâåê, ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ, ëèõîðàäî÷-
íî ðàññìàòðèâàë ÷òî-òî íà òðîòóàðå ïîä ôîíàðåì. Ïîëèöåé-
ñêèé îñòàíîâèëñÿ è ñïðîñèë åãî, ÷òî òîò äåëàåò. «ß ïîòåðÿë
ñâîè êëþ÷è, – îòâåòèë ÷åëîâåê. – Íå ìîãëè áû âû ïîìî÷ü ìíå
èõ íàéòè?» Ïîëèöåéñêèé ïðèñîåäèíèëñÿ ê ïîèñêó è ÷åðåç íå-
êîòîðîå âðåìÿ ñïðîñèë: «Âû óâåðåíû, ÷òî âûðîíèëè èõ çäåñü?»
×åëîâåê ïîäíÿë ãîëîâó è ñêàçàë: «Íåò, ÿ óðîíèë èõ â äðóãîì
ìåñòå, íî òàì ñëèøêîì òåìíî». Ïîëèöåéñêèé ñïðîñèë: «Ïî÷å-
ìó æå òîãäà ìû èùåì èõ çäåñü?» Ìóæ÷èíà èñêðåííå îòâåòèë:
«Ïîòîìó ÷òî çäåñü ñâåòëî, à ÿ áîþñü òåìíîòû». Çàêîí÷èâ ñ
ýòîé èñòîðèåé, ìîé ñïîíñîð ñíîâà ñïðîñèë: «×òî òåïåðü ìî-
æåøü ñêàçàòü î Øåñòîì Øàãå?»

ß áûë â øîêå, êàê îí ìîæåò çàäàâàòü ìíå òàêîé âîïðîñ?
Êîíå÷íî, ÿ áûë ãîòîâ ìåíÿòüñÿ, è ó ìåíÿ åñòü ìîÿ Âûñøàÿ
Ñèëà, èçáàâëÿþùàÿ ìåíÿ îò ìîèõ íåäîñòàòêîâ õàðàêòåðà, íå
òàê ëè, âåäü ß – ýòî ß?

Åñëè áû ÿ áûë èñêðåííå ãîòîâ ìåíÿòüñÿ, ïî÷åìó ìåíÿ ïî-
ïðåæíåìó ñòîëüêî æå? ß ïîíÿë, ÷òî, âîçìîæíî, áûë òîëüêî
íà ñëîâàõ â Øåñòîì Øàãå. Ïî ñðàâíåíèþ ñ áîëüøèíñòâîì
äðóãèõ øàãîâ, Øåñòîé êàæåòñÿ ñîâñåì ïðîñòûì. ß ïîëàãàë
ýòî ïîòîìó, ÷òî äëÿ íåãî íèêàêèõ ÿâíûõ äåéñòâèé, êàçàëîñü,
íå òðåáóåòñÿ. Íè îäíîãî èç äðàìàòè÷åñêèõ ïðîòèâîáîðñòâ,
êîòîðûå åñòü, êîãäà ìû äåëàåì Äåâÿòûé Øàã, â í¸ì íåò,  íåò
è ÷óâñòâà âûïîëíåííîãî äîëãà, êîòîðîå äà¸òñÿ âìåñòå ñ ïî-
ìîùüþ äðóãèì â Äâåíàäöàòîì. Øåñòîé íå äðàìàòè÷åí. Òàì
íåò âîñòîðæåííûõ ñâèäåòåëåé, ñïåøàùèõ ïîæàòü âàì ðóêó.
Ýòî äîâîëüíî ëè÷íîå äåëî è, ñëåäîâàòåëüíî, êàæåòñÿ ïðîñòûì.
Íî, à ÷òî åñëè áû ÿ íå ïðåäïðèíÿë áû íèêàêèõ äåéñòâèé?

Øåñòîé Øàã îçíà÷àåò îáðàùåíèå â ñåáÿ, è ýòî, êàê ïðàâè-
ëî, ñëîæíåå, ÷åì áûòü ÷åñòíûì ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. ß îáíà-
ðóæèë, ÷òî òðóäíî ëãàòü äðóãèì, ïîòîìó ÷òî ïðèìåíÿåøü
ïðèíöèïû Ïðîãðàììû, íî ïî-ïðåæíåìó ëåãêî ëãàòü ñàìîìó
ñåáå. Êîãäà ÿ ãîâîðþ ñëèøêîì áûñòðî «Êîíå÷íî, ÿ ãîòîâ ìå-
íÿòüñÿ», ÿ çíàþ, ÷òî ñàì ñïðàøèâàþ ó ñåáÿ: «Äåéñòâèòåëüíî?
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Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäàòüñÿ ýôôåêòèâíî, ìû äîëæíû áûòü ãîòî-
âû ïîìî÷ü ýòîìó ïðîöåññó, ÷òîáû, èñïîëüçîâàâ íàøå ñîçíàíèå,
ïðèéòè â ñîîòâåòñòâóþùåå êàïèòóëÿöèè ñîñòîÿíèÿ. Ìû äîëæ-
íû äåéñòâîâàòü «êàê áóäòî». Íàøå ñîçíàíèå äîëæíî òàê ñìåñ-
òèòüñÿ, ÷òîáû ìû íà÷àëè îñîçíàâàòü, êîãäà ìû íå äåéñòâóåì â
ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì âûáîðîì. Èçìåíåíèå íàøåãî ñîçíàíèÿ ìî-
æåò áûòü ìåäëåííûì ïðîöåññîì, èëè ìîæåò ïðîèçîéòè ìãíîâå-
íî. Ñ áëàãîñëîâåíèåì ýòî ìîæåò ïðîèçîéòè ïëàâíî è áûñòðî.
Åñëè æå ìû ñîïðîòèâëÿåìñÿ, òî ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âå÷íîñ-
òüþ. Ðàçíèöà çàêëþ÷àåòñÿ â ãîòîâíîñòè. Êîãäà ìû îñòàåìñÿ ÷å-
ñòíûìè, ãîòîâûìè, è, îñîáåííî, èñêðåííèìè, ìû ñòàíîâèìñÿ
ïðîñâåòë¸ííûìè.

Ëèçà äîáàâëÿåò, êàê äåéñòâèÿ «êàê áóäòî», ïîìîãëè åé
â Øåñòîì øàãå:
Ìîé ñïîíñîð äàë ìíå íàïå÷àòàííûé ëèñòîê áóìàãè è ñêàçàë,
÷òîáû ÿ ïîñòàâèëà åãî íà ñâî¸ çåðêàëî â âàííîé è ÷èòàëà åãî
åæåäíåâíî. Ýòîò êëî÷îê áóìàãè ãëàñèë: «Íà àðåíå ÷åëîâå÷åñ-
êîé æèçíè ïî÷åñòè è íàãðàäû ïàäàþò íà òåõ, êòî ïðîÿâëÿåò
ñâîè õîðîøèå êà÷åñòâà â äåéñòâèè». ß ñäåëàëà, êàê ïðåäëî-
æèë ìîé ñïîíñîð, è ýòî ïðåäëîæåíèå, ãëÿäÿ íà ìåíÿ âñ¸  âðå-
ìÿ, ïîìîãëî ìíå â ìîåé ïîñòîÿííîé ãîòîâíîñòè. Õîðîøèå
êà÷åñòâà õàðàêòåðà, êîòîðûå ÿ õî÷ó èìåòü, äåìîíñòðèðóþò-
ñÿ òîëüêî ìíå è äðóãèì ìîèìè äåéñòâèÿìè.

Íî åäèíñòâåííûé ñïîñîá äëÿ ìåíÿ, ÷òîáû ïîñòóïàòü òàê
êàê íóæíî è ïîëó÷èòü òî, ÷òî ìíå íóæíî, áûë äåéñòâîâàòü
«êàê áóäòî». Êëþ÷åâîå ñëîâî «äåéñòâîâàòü». ß îáíàðóæèëà â
ñâî¸ì ñëó÷àå, ÷òî çíàíèå ÷àñòî ñëåäóåò çà äåéñòâèåì, à íå
íàîáîðîò. Êàê ÿ ïðîäåëûâàëà ýòî ðàíüøå, ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî
ïðîäîëæàþ ïîñòóïàòü òî÷íî òàêæå è ñåé÷àñ.

Â íà÷àëå ìíå áûëî ïðåäëîæåíî äåéñòâîâàòü «êàê áóäòî», è
ÿ ñëåäîâàëà èíñòðóêöèÿì, äîâåðÿÿ Ïðîãðàììå, ñëóøàÿ ñâîå-
ãî ñïîíñîðà, è ïðèøëà ê âåðå. Ñàìîå óäèâèòåëüíîå áûëî òî,
÷òî ñêîðî ñòàëà äåëàòü òå æå ñàìûå âåùè óæå ñàìîñòîÿòåëü-
íî.

ß íèêîãäà íå áûëà â ñîñòîÿíèè ïðîäóìûâàòü ñâîé ïóòü â
âûçäîðîâëåíèè. Ìîé ðàçóì ïðèäóìûâàë îãðîìíîå êîëè÷åñòâî
íåïðèÿòíîñòåé äëÿ ìåíÿ. Ìíå íóæíî áûëî îòêëþ÷èòü ñâîé
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Ýòî âàæíî äëÿ îáñóæäåíèÿ åù¸ îäíîãî àñïåêòà âûçäîðîâëåíèÿ:
êàê ïîëó÷èòü òî, ÷òî ìîæåò äàòü íàì íîâûå ïåðñïåêòèâû. Åñëè
ìû äóìàåì, ÷òî âûçäîðîâëåíèå – ýòî ñòðîãîå âîçäåðæàíèå îò
àëêîãîëÿ (èëè íàðêîòèêîâ, åäå, ñåêñå, àçàðòíûõ èãð, è òàê äà-
ëåå); è ÷òî ïîëíàÿ àáñòèíåíòöèÿ ðåøèò âñå îñíîâíûå ïðîáëåìû
â æèçíè, òî ìû, âåðîÿòíî, íå çàõîòèì ñëóøàòü, ÷òî áóäåò äàëü-
øå. Åñëè æå, ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìû ñ÷èòàåì, ÷òî âûçäîðîâëåíèå
– ýòî î æèçíè â ïîëíîé ìåðå è ñ ïîëüçîé, î òîì, êàê ñòàòü ñâî-
áîäíûì è î äîñòèæåíèè ñâîåãî ïîòåíöèàëà, – òî íàì íóæíî äåð-
æàòü óõî âîñòðî.

×åëîâåê, êîòîðûé íå âûçäîðàâëèâàåò, òîëüêî ñóäèòü ïî ñâî-
èì íàáëþäåíèÿì çà âûçäîðîâëèâàþùèìè áëèçêèìè. Îí ÷óâñòâó-
åò, ÷òî âûçäîðàâëèâàþùèå ëþäè òðàòÿò ïî÷òè âñ¸ ñâî¸ âðåìÿ
íà îáó÷åíèå, ÷òîáû ïîäíÿòüñÿ ñàìèì è ïîìîãàòü ïîäíèìàòüñÿ
äðóãèì, íî î÷åíü íåìíîãèå ïðåäïî÷èòàþò øàãàòü â ñâî¸ ñâî-
áîäíîå âðåìÿ. Åñëè «øàãàòü» â äàííîé àíàëîãèè îçíà÷àåò ëà-
äèòü ñ îñìûñëåííîé è öåëåíàïðàâëåííîé æèçíüþ, òî íåêîòîðàÿ
ïðàâäà â åãî íàáëþäåíèè åñòü. Ìû òàê óâëå÷åíû íàøåé ñîá-
ñòâåííîé àáñòèíåíöèåé, èëè ïîõîäàìè íà ñîáðàíèÿ è ïîìîùüþ
äðóãèì â âûçäîðîâëåíèè, ÷òî òåðÿåì èç âèäó áîëåå «øèðîêóþ
êàðòèíó». Êîíå÷íî, åñòü îãðîìíûé ñìûñë â ïîìîùè âûçäîðàâ-
ëèâàòü äðóãèì ëþäÿì. Ïîìîùü äðóãèì ÿâëÿåòñÿ îòëè÷íûì ñïî-
ñîáîì, ÷òîáû îáðåñòè ñìèðåíèå (êîòîðîå ìû îáñóäèì ïîäðîáíî
â ðàçäåëå, ïîñâÿùåííîì Ñåäüìîìó Øàãó) è ïîëó÷èòü äóõîâíóþ
ïåðñïåêòèâó æèçíè. Ïîìî÷ü äðóãèì âñòàòü, îäíàêî, íå ñòîëü
çíà÷èìî, êàê ïîìî÷ü äðóãèì íàó÷èòüñÿ õîäèòü. È ýòî íå èìååò
áîëüøå ñìûñëà, ÷åì ïîìîùü ëèøü óêàçàíèåì íàïðàâëåíèÿ è
ìåñòà íàçíà÷åíèÿ äðóãèì, à ñàìèì óìûòü ðóêè. Ìû ïîìîãàåì
äðóãèì, ñòàíîâÿñü â êà÷åñòâå ïðèìåðà, à íå ãîâîðèì èì
«íàïðèìåð». Ìû ó÷èìñÿ ðàçäâèãàòü íàøå âèäåíèå ê ãîðèçîíòó,
à íå ñìîòðåòü ïîä íîãè. Ýòî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî, åñëè ìû õîòèì
ïðîäîëæàòü ðàñòè è îòïóñêàòü òî, ÷òî ìîæåò îãðàíè÷èòü ýòó
íàøó ñïîñîáíîñòü.

Åñëè ïåðâûì àêòîì ÿâëÿåòñÿ îñîçíàíèå, òî âòîðîé – ýòî ïðè-
íÿòèå, à òðåòèé – ýòî êàïèòóëÿöèÿ (äåéñòâèå). Ïîñëå òîãî, êàê
ìû ðåøèëè, ÷òî ãîòîâû ñäàòüñÿ, ïåðåõîäèì ê òåì âåùàì, êîòî-
ðûå ìîãóò ïîìî÷ü íàì ñäàòüñÿ è îñîçíàòü òî, ÷òî ìû ïðèçíà¸ì
ñîáñòâåííîå áåññèëèå. Âûáîð êàïèòóëÿöèè, ñòàâ ïîëíîñòüþ ãî-
òîâûì, – ýòî âñåãî ëèøü âûáîð. Îñîçíàíèå, îäíàêî, ýòî ñîâñåì
äðóãîå äåëî.
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ñîáñòâåííîãî áåññèëèÿ, à çàòåì ïîíàáëþäàòü êàê âîëíû ñîòðóò
ñëîâà è çàáîòû. Ìîæíî îñòàâèòü ñâîè ìûñëè, ñòðàõè è ÷óâñòâà
íà ëèñòêàõ áóìàãè â áóòûëêàõ è îòïðàâèòü èõ â ïëàâàíüå íà
çàêàòå â ìîðå.

Èëè ñïðîñèòå ó ñïîíñîðà. Èëè ñïðîñèòå íà ñîáðàíèÿõ. Ïî÷è-
òàéòå ðèòóàëû è çàèìñòâóéòå òîò, êîòîðûé õîðîøî ïî÷óâñòâóå-
òå, ÷òî îí çíà÷èìûé äëÿ âàñ è ñîñòàâëÿåò ïðîñòîé, íî ìîùíûé
ðèòóàë îáîçíà÷åíèÿ âàøåãî ðåøåíèÿ ñòàòü «ïîëíîñòüþ ãîòîâûì».

Ðèòóàëû – îáðÿäû Øåñòîãî Øàãà. Èñïîëüçîâàíèå ðèòóàëîâ
äëÿ ýòîãî ìîùíîãî ìåòîäà òðàíñôîðìàöèè îëèöåòâîðÿåò îïûò.

Äàâàéòå ïîñëóøàåì Áåòòè:
ß àòàêîâàëà Øåñòîé Øàã ìíîãî ðàç. Îí íàïàäàë íà ìåíÿ â
îòâåò. Ìû âåëè îòêðûòóþ âîéíó, è ìû ïðèøëè ê ìèðó. Ïåðè-
îäè÷åñêè, ÿ íàðî÷íî èãíîðèðóþ ýòîò Øàã. ß ñêàçàëà, ÷òî ýòî
áûëî áåññìûñëåííî äëÿ ìåíÿ.

Ñðàæåíèå íà÷àëîñü íåñêîëüêî ëåò íàçàä, êîãäà ÿ ðåãóëÿðíî
ïîñåùàëà ñîáðàíèÿ, íà êîòîðûõ îáñóæäàëèñü Øàãè. «ß ñäåëàëà
âñ¸ âîçìîæíîå íà ïåðâûõ Ïÿòè Øàãàõ, – äóìàëà ÿ». ß äàæå
ñäåëàëà ïèñüìåííûé ñïèñîê âñåõ ìîèõ íåäîñòàòêîâ. Èõ
íàñ÷èòûâàëîñü òðèäöàòü.

Ñëåäóÿ ïðèìåðó ñâîåãî ñòàðîãî äðóãà, ÷üèì êà÷åñòâîì âûç-
äîðîâëåíèÿ ÿ âîñõèùàëàñü, ÿ íàïèñàëà ÷åðíèëàìè êàæäûé
èç ìîèõ îòäåëüíûõ äåôåêòîâ íà ôèøêàõ äëÿ ïîêåðà. Çàòåì
âñå òðèäöàòü ôèøåê ïîëîæèëà â íåáîëüøîé êóâøèí. Êàæ-
äîå óòðî ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ, ÿ çàïóñêàëà â íåãî ðóêó (êàê
âûòàñêèâàþò íîìåðà â ëîòî) è òàùèëà «ôèøêó íà ñåãîäíÿø-
íèé äåíü». Íåäîñòàòîê ìîã áûòü ãíåâîì, ñòðàõîì, ãîðäîñòüþ,
îáèäîé, ñïëåòíåé, âûñîêîìåðèåì, æàëîñòüþ ê ñåáå, ïðîâî-
ëî÷êîé, áåñïîêîéñòâîì, íåòåðïèìîñòüþ, è òàê äàëåå, íî êàê
áû òî íè áûëî, íåîáõîäèìî áûëî ñîáðàòüñÿ è â òå÷åíèå ñëåäó-
þùèõ äâàäöàòè ÷åòûðåõ ÷àñîâ ëèáî óìåíüøèòü åãî äî ìèíè-
ìóìà, ëèáî îòâåðãíóòü.

Ýòî áûëà ñâîåãî ðîäà èãðà. ß íàñëàæäàëàñü áîðüáîé ñ îä-
íèì «äåôåêòîì» â äåíü. ß ÷óâñòâîâàëà, ÷òî äåëàþ óñïåõè,
äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàþ ïî Ïðîãðàììå. Íå ïðîèçîøëî ýòî ñî
ìíîé òîëüóî íà îäíîì «íåäîñòàòêå» – áèçíåñ (ðàáîòà), ÿ áûëà
çà áîðòîì. Ìíå òðèäöàòü, â ñàìîì äåëå! Êàê ýòî äëÿ äåôåêòà
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óì (íå ïîëüçîâàòüñÿ). Âñêîðå ÿ îáíàðóæèëà ðàçíèöó ìåæäó
«äåëàòü» è «äóìàòü». Êëþ÷ ê äåéñòâèþ «êàê áóäòî» – ýòî âåðà.
Ïóòü ê âåðå ÷åðåç ñâîè ñòðàõè. ß äîáèëàñü ïðîãðåññà è ñòàëà
ïîëíîñòüþ ãîòîâîé, êîãäà îáðàòèëà ñòðàõè â âåðó è ïðîñòî
äåëàëà «êàê áóäòî».

Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, äåéñòâèÿ «êàê áóäòî» ìîãóò ïîêàçàòüñÿ
ïðîòèâîðå÷èâûìè, áóäó÷è ïîäëèííûìè è äîñòîâåðíûìè. Òåì
íå ìåíåå, êîãäà ìû ãîòîâû (ñäåëàëè âûáîð) ñäåëàòü ïîçèòèâíûé
øàã ê òîìó, ÷òîáû Áîã ñôîðìèðîâàë íàñ êàê ïîòåíöèàëüíî äó-
õîâíûõ ñóùíîñòåé, òî äåéñòâèÿ, â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèìè íàìå-
ðåíèÿìè, ÿâëÿþòñÿ ïîäëèííûìè, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû ÷óâ-
ñòâóåì. Ýòî îäíà èç ïðè÷èí, ïî÷åìó ìû äîëæíû áûòü îñòîðîæ-
íûìè ïðè íàøåé ñêëîííîñòè ê äðàìàòèçìó.

Êàæåòñÿ, ÷òî çàâèñèìîñòü – ýòî ïóòü ê ïåðåæèâàíèÿì. Âîç-
ìîæíî, ïîòîìó, ÷òî ó áîëüøèíñòâà èç íàñ ÷óâñòâà ñäåðæàíû è
ïîäàâëåíû ñ ñàìîãî íà÷àëà, òî ìû íàó÷èëèñü áûòü äðàìàòè÷-
íûìè, êîãäà ýòî áûëî âàæíî äëÿ íàñ, ÷òîáû áûòü çàìå÷åííûìè.
Ìû òàêæå íàó÷èëèñü áûòü ïåðåæèâàþùèìè, ÷òîáû ñêðûâàòü
ñâîè èñòèííûå ÷óâñòâà äàæå îò ñàìèõ ñåáÿ. Äàæå åñëè ýòî âàæ-
íî äëÿ óòâåðæäåíèÿ, îùóùåíèÿ è îïðåäåëåíèÿ íàøèõ ÷óâñòâ,
ìû äîëæíû áûòü îñòîðîæíûìè è íå äðàìàòèçèðîâàòü. Èäÿ â
íàïðàâëåíèè ñòàíîâëåíèÿ «ïîëíîñòüþ ïîäãîòîâëåííûìè», ëåãêî
îñòàòüñÿ ýãîöåíòðè÷íûìè è ïåðåæèâàþùèìè. Ó íàñ äîëæíà áûòü
ãîòîâíîñòü, ÷òîáû ñïîêîéíî äâèãàòüñÿ ê ñàìîàíàëèçó, à íå ê

ñàìîáè÷åâàíèþ. Êîãäà ìû äåéñòâóåì, ýòà ðàçíèöà ñòàíîâèòñÿ
âñ¸ áîëåå î÷åâèäíîé.

Ðèòóàë, ìîëèòâà, ìåäèòàöèÿ, è î÷èùåíèå ýòî ÷åòûðå âåùè,
êîòîðûå ìû ìîæåì ñäåëàòü, ÷òîáû ïðîöåññ ñàìîïðîâåðêè ø¸ë
áîëåå áûñòðî è ëåãêî.

(1) Íàéòè ðèòóàë. Ìû ìîæåì ðàçðàáîòàòü èëè ïîçàèìñòâî-
âàòü ðèòóàë, ÷òîáû ïðîâåñòè íàøó êàïèòóëÿöèþ, è âûáîð áóäåò
ãîòîâ. Ñèëà ðèòóàëà íåâåðîÿòíà, è ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ýòó
ñèëó, ÷òîáû ïîìî÷ü ïðîäâèãàòüñÿ ñáàëàíñèðîâàííî ñî ñâîèì âû-
áîðîì. Ïîäóìàéòå î öåðåìîíèè ñî ñâå÷îé, ìîæíî ñæå÷ü áóìàæ-
êó ñ íàïèñàííûìè íà íåé âàøèìè êîëåáàíèÿìè, ñòðàõàìè è
äåôåêòàìè õàðàêòåðà. Èëè ñõîäèòü íà ïëÿæ è íàïèñàòü íà ïåñ-
êå ó êðîìêè âîäû âñ¸ òî, ÷òî çàòðàãèâàåò ïðîáëåìû ïðèçíàíèÿ
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÷àå, ýòî áûëà ãîðüêàÿ è ðàçðóøèòåëüíàÿ îáèäà, îò ÷åãî ÿ õî-
òåëà áû èçáàâèòüñÿ. Òàê îíî è ñëó÷èëîñü. Îíà èñ÷åçëà è íå
âåðíóëàñü.

Ñ òåõ ïîð ÿ ñëåäîâàëà ýòîé ïðîöåäóðå â äðóãèõ ýìîöèî-
íàëüíûõ ïðîáëåìàõ ñ òàêèì æå ðåçóëüòàòîì. Ìíå ïðîñòî íóæ-
íî èìåòü â âèäó, ÷òî åñëè ÿ íå íà 100 ïðîöåíòîâ èñêðåííà â
ñâîåì æåëàíèè èçáàâèòüñÿ îò ïðîáëåìû, ïðîöåäóðà íå áóäåò
ðàáîòàòü. ß ïðèøëà ê âûâîäó, ÷òî Øåñòîé Øàã îçíà÷àåò èìåí-
íî òî, ÷òî îí ãëàñèò. Íå áîëüøå, íå ìåíüøå. Ïîêà ÿ íå áóäó
ãîòîâîé ê óäàëåíèþ áîëåçíåííûõ, èíãèáèðîâàííûõ (ïðåïÿò-
ñòâóþùèõ) èëè ñòàðûõ íåäîñòàòêîâ, îíè áóäóò ïðåñëåäîâàòü
ìåíÿ. Íå ïîñòîÿííî è íå âñå èç íèõ (íåêîòîðûå âñåãäà áóäóò
â «ðåçåðâå»). Íî åñëè îíè âåðíóòñÿ, òî áóäóò îñëàáëåíû è îò-
ñòóïÿò íàìíîãî ëåã÷å. Êàê è äëÿ ñâîèõ âðåäíûõ ïðèâû÷åê,
÷òî ÿ îäíàæäû ïåðå÷èñëèëà êàê äåôåêòû, òåïåðü ÿ ïûòàþñü
àðåñòîâûâàòü èõ âñåõ íà îäèí äåíü êàæäûé ðàç òàê æå, êàê
è ñâîþ çàâèñèìîñòü.

Ìàëåíüêèé ïðîãðåññ áûë äîñòèãíóò íà íåäîñòàòêå «ãîðäû-
íÿ». Òåïåðü ÿ ìîãó ïðèçíàòü, ÷òî áîëüøèíñòâî ìîèõ ïðîáëåì
ïðîèñòåêàþò èç îäíîãî áîëüøîãî è âîïèþùåãî äåôåêòà: ýãî-
öåíòðèçìà. È êàê ÿ ìîãó íå ïîãðÿçíóòü â æàëîñòè ê ñåáå, íå
ïëàêàòü íàä îáèäàìè, íå èñïûòûâàòü ïðàâåäíûé ãíåâ, áîëü
è çàâèñòü è íå ïåðåæèâàòü ñòðàõè è òðåâîãè, åñëè âñå ìîè
ìûñëè áûëè èñêëþ÷èòåëüíî î ñåáå áåäíîé?

Äàâíûì-äàâíî î÷åíü ìóäðûé ÷åëîâåê íàïèñàë: «Æèçíü
÷åëîâåêà – ýòî òî, ÷òî îí äóìàåò». ×åðåç Øåñòîé Øàã ÿ óçíà-
ëà, êàê ýòî âåðíî. ß íèêîãäà íå ìîãëà ïîíÿòü âûñêàçûâàíèå
ïîëíîñòüþ, íî òåïåðü ÿ çíàþ åãî öåííîñòü äëÿ ìåíÿ. Ýòî íà-
çûâàåòñÿ ñàìûì äðàãîöåííûì àêòèâîì ëþáîãî âûçäîðàâëè-
âàþùåãî ÷åëîâåêà: ãîòîâíîñòü ñîéòè ñ ìåñòà ðåæèññ¸ðà, ïðå-
êðàòèòü ïîïûòêè çàïóñòèòü øîó. Ìíå íóæíî ñîõðàíèòü ïî-
ñëàíèå Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãà: ïðèçíàòü ñâî¸ áåññèëèå è
äîâåðèòüñÿ Áîãó âî âñåõ ñâîèõ ìûñëÿõ è âî âñ¸ì.

(2) Èñïîëüçóéòå ìîëèòâó. Íàø ðèòóàë ìîæåò âêëþ÷àòü ìîëèò-
âó. Òàêæå íàøà åæåäíåâíàÿ ìåäèòàöèÿ è ïðàêòèêà ìîæåò âêëþ-
÷àòü ìîëèòâó. Ìû ãîâîðèì î ìîëèòâå åù¸ è êàê î ñâÿçè ñ Ñåäü-
ìûì Øàãîì, íî îíà âàæíà è â Øåñòîì. Êàê è âî âñåõ Øàãàõ,
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«ãîðäûíÿ»? Êîíå÷íî, áîëüøèíñòâî èç íèõ íå áûëè ñåðü¸çíû-
ìè íåäîñòàòêàìè õàðàêòåðà, íàïðèìåð, òàêèå êàê íåâîçìîæ-
íîñòü áûòü ÷åñòíûì ñ ñàìèì ñîáîé. Áîëüøèíñòâî èç íèõ áûëè
âðåäíûìè ïðèâû÷êàìè, êîòîðûìè îáëàäàþò, â ðàçíîé ñòå-
ïåíè, áîëüøèíñòâî ëþäåé.

Òåì íå ìåíåå, ÿ ïðîäîëæàëà ýòó èãðó â òå÷åíèå äâóõ èëè
òðåõ ëåò, ðàçãîâàðèâàÿ ñ òîâàðèùàìè ïî ýòîìó ïîâîäó è ïðè-
çûâàÿ èõ ïîéòè è äåëàòü òî æå ñàìîå. ß îáúÿñíÿëà, ÷òî ýòîò
Øàã ïðåäïîëàãàåò, ÷òî Áîã óñòðàíèò íåäîñòàòêè, êîãäà è åñëè
ÿ ñòàíó ãîòîâîé îòïóñòèòü èõ, ÿ âåðèëà â ïîãîâîðêó «Ìîëè-
òåñü î êàðòîøêå, íî ïîäáåð¸ò ìîòûãà», óïîäîáëÿÿñü øêîëü-
íèöå. ß ïðîøó ñâîþ Âûñøóþ Ñèëó ïðîòÿíóòü ðóêó ê íåäî-
ñòàòêó, êîòîðîìó ìíå ïðèõîäèëîñü ïðîòèâîñòîÿòü êàæäûé
äåíü, íî ÷óâñòâîâàëà, ÷òî Áîã îæèäàåò, ÷òî ÿ èñïîëüçóþ ñâîþ
ýíåðãèþ íà èñêîðåíåíèå åãî èç ìîåãî õàðàêòåðà.

Òåì íå ìåíåå, äåñÿòêè ìîèõ äåôåêòîâ, êîòîðûå ÿ õîòåëà
çàïåðåòü, âîçíèêàëè ñíîâà è ñíîâà, âíîâü è âíîâü. Êàçàëîñü,
÷òî ÷åì áîëüøå ÿ áîðîëàñü ñ íèìè, òåì ñèëüíåå îíè  îòáèâà-
ëèñü. Ýòî îáåñêóðàæèëî ìåíÿ. ß äóìàëà, ÷òî áûëà ãîòîâà, ñòà-
ðàëàñü, íî òåïåðü Íîìåð Øåñòü è ÿ âçÿëè îòïóñê. ß ïîëîæèëà
ìàëåíüêèé êóâøèí ñî ñâîèìè ôèøêàìè íà ïîëêó ïîçàäè êà-
êèõ-òî êíèã, è çàäâèíóëà ïîäàëüøå. ß çàíèìàëàñü è àêòèâíî
ó÷àñòâîâàëà â Ïðîãðàììå; ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ êîìôîðòíî â
âûçäîðîâëåíèè; ïûòàëàñü ïðèìåíÿòü ïðèíöèïû âî âñåõ ìîèõ
äåëàõ. Çàòåì èç íèîòêóäà ïîÿâèëîñü ãëóáîêîå âîçìóùåíèå ïî
îòíîøåíèþ ê äðóãèì âûçäîðàâëèâàþùèì. ß ìó÷èëàñü, ìî-
ëèëàñü, íî îáñóäèòü áûëî íå ñ êåì. Ó ìåíÿ áûëà áåññîííèöà,
ðàññòðîéñòâî æåëóäêà, è óñòàëîñòü. (Ëþáîé õîðîøèé âðà÷
ìîæåò ñêàçàòü âàì, ÷òî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè äåëàþò ëþ-
äåé ôèçè÷åñêè áîëüíûìè.)

Ê ñ÷àñòüþ, êàê ðàç ïðèìåðíî â ýòî âðåìÿ íàøà ãðóïïà
íàìåòèëà äëÿ îáñóæäåíèÿ Øåñòîé Øàã. ß îòêðûëà ñâîé ýê-
çåìïëÿð êíèãè «Äâåíàäöàòü è Äâåíàäöàòü» è ïðî÷èòàëà âñå
Øàãè äî êîíöà. Õîòÿ ÿ ÷èòàëà èõ óæå ìíîãî ðàç, êàçàëîñü,
êàê áóäòî ÿ óâèäåëà èõ ñìûñë âïåðâûå. ß ïîíÿëà, ÷òî, âìåñòî
òîãî, ÷òîáû óñèëåíî áîðîòüñÿ ñ äåôåêòîì, ÿ òîæå äîëæíà áûëà
ïðîñòî îòïóñòèòü åãî. Ïðîñòî îòêðûòü ñâîè ðóêè, ñåðäöå è
ðàçóì, è ñêàçàòü ìîåé Âûñøåé Ñèëå: «Âîò îí, ýòîò äåôåêò,
îòäàþ Òåáå. Ïîæàëóéñòà, èçáàâü ìåíÿ îò íåãî». Â ìî¸ì ñëó-
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ãëóáèíû è ñìûñëà. Ìîëèòâà – ýòî íå òî, ÷òî ìîæåò áûòü èíòåë-
ëåêòóàëèçèðîâàíî è ïðîàíàëèçèðîâàíî. Îíà ìîæåò áûòü ðåàëè-
çîâàíà òîëüêî ÷åðåç ïðàêòèêó. Ïðîãðàììà ïðèçûâàåò íàñ ê äåé-
ñòâèþ. Ïîìîëèòåñü. ×àñòî ìîëèòâà ïðîèçíîñèòñÿ ïðèìåðíî òàê:

Áîã äàë ìíå ìóæåñòâî è ñèëû, ÷òîáû çíàòü, êòî ÿ íà
ñàìîì äåëå, äåéñòâîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì
â ñâîåé æèçíè, è âîçäåðæèâàòüñÿ îò òðàò ñâîåãî âðå-
ìåíè, ýíåðãèè è èíòåðåñîâ íà íåäîñòàòêè ñâîåãî õà-
ðàêòåðà.

«Ìîëèòâà – Ýòî Îñîáîå Âðåìÿ» äëÿ Êðèñà:
Ìîëèòâà – ýòî îñîáîå âðåìÿ, êîòîðîå ÿ ðàçäåëÿþ ñ Áîãîì. Ìî-
ëèòâà ÿâëÿåòñÿ ñðåäñòâîì, êîòîðîå ÿ èñïîëüçóþ, ÷òîáû ïîãî-
âîðèòü ñ Áîãîì è óñëûøàòü, êàê Áîã îáùàåòñÿ ñî ìíîé. Êîãäà
ÿ ìîëþñü, ÿ óñïîêàèâàþñü è óòèõîìèðèâàþ ëþáûå âîëíåíèÿ
â ñåáå. ß ïîäòâåðæäàþ ñâî¸ åäèíñòâî ñî ñâîåé Âûñøåé Ñè-
ëîé, è íàõîæó îòâåòû, ê êîòîðûì ñòðåìëþñü.

ß íå îãðàíè÷èâàþ ñâîè ìîëèòâû îïðåäåëåííûì âðåìåíåì
èëè ìåñòîì. Âñÿêèé ðàç, êîãäà ìàëåíüêèé óñïåõ âõîäèò â ìîþ
æèçíü èëè ñâåòëûé ìîìåíò ðàäîñòè îñâåùàåò ìîé äåíü, ÿ
ìîë÷à áëàãîäàðþ Áîãà çà ýòè áëàãîñëîâåíèÿ. Êàæäûé ðàç,
êîãäà ÿ óòâåðæäàþ Áîãà êàê èñòî÷íèê ñâîåãî áëàãà è áëàãî-
äàðþ çà ìíîãî÷èñëåííûå êàíàëû, ÷åðåç êîòîðûå îí ïðèõî-
äèò, ÿ ìîëþñü Áîãó.

Ìîëèòâà ïîçâîëÿåò ìíå çíàòü è ÷óâñòâîâàòü, ÷òî ÿ ëþáè-
ìûé ðåá¸íîê Áîãà. ß íóæåí, ïîòîìó ÷òî ÿ ìîãó áûòü âûðàæå-
íèåì õîðîøåãî â ñâî¸ì ìèðå. ß – ïîëåçíûé ÷åëîâåê.

(3) Íàó÷èòåñü ìåäèòèðîâàòü. Ìåäèòàöèÿ è ìîëèòâà òðàäèöè-
îííî îáñóæäàþòñÿ â Îäèííàäöàòîì Øàãå, íî ìû ìîæåì ïîìåñ-
òèòü èõ è èñïîëüçîâàòü çäåñü, åñëè çàõîòèì. Òå, êòî èä¸ò ïî Ïðî-
ãðàììå, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîíèìàþò, ÷òî øàãè ÿâëÿþòñÿ
ñèíåðãåòè÷åñêèìè (ñîâìåñòíûìè), è ÷òî ñêîðî îíè áóäóò ïðàê-
òèêîâàòü ÷àñòè îäíîãî Øàãà ñîâìåñòíî ñ ÷àñòÿìè ìíîãèõ äðó-
ãèõ â îäíî è òî æå âðåìÿ. Ìåäèòàöèÿ – ýòî ïðàêòèêà, êîòîðàÿ
ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà íà ïðîòÿæåíèè âñåé Ïðîãðàììû. Ìå-
äèòàöèÿ â îñíîâíîì î ïðîñëóøèâàíèè è óñïîêîåíèè ñîáñòâåí-
íî óìà (âðåìÿ ïîêîÿ).
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ìîëèòâà, êàê ÷àñòü ðèòóàëà, äîáàâëÿåò ãëóáèíó è óäâàèâàåò
ñìûñë âñåõ îáåùàíèé, ÷òî ìû äàâàëè (íàïðèìåð, èìåòü ãîòîâ-
íîñòü èëè îñòàâàòüñÿ â ãîòîâíîñòè).

Èñïîëüçóéòå ìîëèòâó, ÷òîáû ïîïðîñèòü îñâåäîìëåííîñòè è
ãîòîâíîñòè âîñïðèíèìàòü. Èñïîëüçóéòå ìîëèòâó, ÷òîáû ïîïðî-
ñèòü ãëóáèíû è ÷¸òêîñòè. Èñïîëüçóéòå ìîëèòâó, ÷òîáû ïðîñèòü,
êàê ñäåëàòü êàíàë ëó÷øå äëÿ ñâîåé Âûñøåé Ñèëû. Èñïîëüçóéòå
ìîëèòâó, ÷òîáû ïðîñèòü ëåãêîñòè è áëàãîäàòè â ïðèçíàíèè ñâî-
åãî áåññèëèÿ. Èñïîëüçóéòå ìîëèòâó, ÷òîáû ñïðîñèòü, êàê ìîëèòü-
ñÿ. Èñïîëüçóéòå ìîëèòâó, ÷òîáû ñïðîñèòü, êàê äóìàòü è äåé-
ñòâîâàòü. Èñïîëüçóéòå ìîëèòâó, ÷òîáû ãîâîðèòü ñïàñèáî. Èñïîëü-
çóéòå ìîëèòâó. Ìîëèòâà ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ äàæå êàê îá-
ìàí, ïîòîìó ÷òî ïîñëå íå¸ ñòàíîâèòñÿ íàìíîãî ëåã÷å.

Åñëè ìîëèòâà íå èñïîëüçóåòñÿ, îíà íå èìååò ñìûñëà. Ìîëèò-
âà ýòî íå òîëüêî âîïðîñ âåðû, ýòî âîïðîñ äåéñòâèÿ. Ìû íå ìî-
æåì òîãäà ïîïàñòü â ëîâóøêó äîãìû èëè êàêîãî-òî ìåòîäà. Ìî-
ëèòâà íå î òîì, ïðàâèëüíî èëè íåïðàâèëüíî, èëè «äîëæåí» èëè
«íå äîëæåí». Ðå÷ü èäåò î ëè÷íîì èëè èíäèâèäóàëüíîì ïóòè ðàç-
ãîâîðà ñ Áîãîì èëè Âûñøåé Ñèëîé, èëè Óíèâåðñàëüíîé Ýíåðãè-
åé, èëè êîëëåêòèâíûì íåîñîçíàííûì, èëè êàê ìû åãî íàçûâà-
åì. Ìîëèòâà íå ãîâîðèò íàì î òîì «ãäå», îíà ãîâîðèò î òîì «êàê».
Êàê ìîëèòüñÿ èëè ÷òî ãîâîðèòü. Ðå÷ü èäåò î ñâÿçè.

Åñòü íåêîòîðûå ÷ðåçâû÷àéíî ýôôåêòèâíûå ìîëèòâû èç ìíî-
ãèõ äóõîâíûõ òðàäèöèé. Ýòè ìîëèòâû ýôôåêòèâíû, ïîòîìó ÷òî
ëþäè, êîòîðûå èõ íàïèñàëè èëè ïðîèçíîñÿò, ïðàêòèêóþò èõ
åæåäíåâíî. Ñâÿòûå, êîòîðûå èñïîëüçîâàëè ìîëèòâû, íå áåñïî-
êîèëèñü î òîì, êàê ïðàâèëüíî ýòî äåëàòü. Îíè áåñïîêîèëèñü ïî
ïîâîäó êîíòàêòà ñ Áîãîì è ïîëó÷åíèÿ ÿñíîñòè â ñâîèõ ñîáñòâåí-
íûõ äåéñòâèÿõ. Ìû ïîñòîÿííî äîëæíû áîëåå âíèìàòåëüíûìè
ñî âçãëÿäîì íà ìîëèòâó è å¸ ìåñòà â ñâîåé æèçíè. Ýòî ìîæåò
áûòü ïîêàçàòåëüíûì.

Ìíîãèå ÷ëåíû ÀÀ ñòàëè ïðèçíàâàòü ñèëó ìîëèòâû òîëüêî ïîñëå
òîãî, êàê ñíà÷àëà ñîïðîòèâëÿëèñü åé. Îíà ïðîñòî íå ïðåäñòàâ-
ëÿëîñü íåîáõîäèìîé è äàæå íåäîñòîéíîé âíèìàíèÿ. Ëþäè, êî-
òîðûå íóæäàþòñÿ è èñïîëüçóþò ìîëèòâó, êàçàëèñü èì íà ñòó-
ïåíüêó íèæå ïî ëåñòíèöå, ÷åì òå, êòî ìîæåò ïîëó÷èòü âñ¸ ñðà-
çó. Ñâîåâîëèå ïî îòíîøåíèþ ê Âîëå Áîãà.

Òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê ñâÿæåòñÿ â ìîëèòâå äóõîâíûé ïîèñê è
êàïèòóëÿöèÿ, à çàòåì è ïðèìåíåíèå ýòîãî, ïðèä¸ò ïîíèìàíèå
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Ìîëèòâà, ìåäèòàöèÿ è ðàçìûøëåíèå òàêæå äàþò íàì áîëü-
øóþ îñâåäîìëåííîñòü î íàøèõ êîíêðåòíûõ ôîðìàõ ñîïðîòèâ-
ëåíèÿ. Ýòî çíàíèå äà¸ò íàì ïîíèìàíèå, ÷òî ìû äåëàåì íåïðà-
âèëüíî. Íàïðèìåð, ïîèñê øíóðêîâ îò íàøèõ áîòèíîê íèêàê íå
ñâÿçàí ñ òåì, êàê ìû èõ çàâÿæåì. Â ýòîì òèïå ñîçåðöàíèÿ âîç-
íèêàåò íîâîå ïîíèìàíèå è âíèìàíèå. Åñëè ìû ïëîõî çíàêîìû ñ
òðàäèöèîííîé ìåäèòàöèåé è ìîëèòâîé, ìû ìîæåì ïîïûòàòüñÿ
âûó÷èòü íåñêîëüêî ïðîñòûõ ïðàêòèê óñïîêîåíèÿ è ïðèîáðåòå-
íèÿ êîíöåíòðàöèè. Ìû èñïîëüçóåì ñâîþ èíòóèöèþ è ÷óâñòâî
âûñøåé öåëè, ÷òîáû íàéòè óäîáíûé ñïîñîá äëÿ ïðèìåíåíèÿ óñ-
òàíîâêè «áûòü ïîëíîñòüþ ãîòîâûì». Ìû ïîëó÷àåì ÿñíîñòü è âè-
äåíèå. Êàêîé áû ìåòîä ìû íå èñïîëüçîâàëè, ìåäèòàöèÿ ïîìîãà-
åò îïðåäåëèòü ôîðìó íàøåé ìîëèòâû è íàïðàâëåíèå íàøåé êà-
ïèòóëÿöèè.

Ãåíî ðàçäåëÿåò íåêîòîðûå èäåè î ìåäèòàöèè:
Âñåì íàì, äåòÿì Áîãà, Îí äàë íåîáû÷àéíûå äàðû. Ïðåæäå
âñåãî, ýòî øàíñ íà íîâóþ æèçíü, íà îäèí äåíü òðåçâîñòè è
÷èñòîòû çà îäèí ðàç.

Áîã èçáðàë íàñ äëÿ îñîáîé öåëè. Çäåñü, â ýòîé øêîëå Æèç-
íè, Îí íàõîäèòñÿ íà ðàáîòå: ñãèáàÿ, îáðàáàòûâàÿ è îòëèâàÿ
íàñ òîëüêî ñ îäíîé öåëüþ, è ýòî òî, ÷òî, ñîãëàñíî íàøèì äåé-
ñòâèÿì è ïðèìåðàì, äîëæíî áûòü ïîëåçíûì äëÿ äðóãèõ è ñà-
ìèõ ñåáÿ. Îí äåëàåò ñ íàìè òî, ÷òî Îí íèêîãäà íå äåëàë ñ
íàìè ðàíüøå. Îí äåëàåò ñ íàìè òî, ÷òî Îí íå äåëàåò áîëüøå
íè ñ êåì. Ìû îñîáåííûå â Åãî ãëàçàõ, è ìû äîëæíû ïîçâî-
ëèòü Åìó èäòè Åãî äîðîãîé.

×òîáû ïîäòâåðäèòü íàïðàâëåíèå èçìåíåíèé è îâëàäåòü ñè-
ëîé äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ýòèõ íîâûõ äåéñòâèé, íàì íóæåí
Îäèííàäöàòûé Øàã êàê êëþ÷ ê ïîääåðæàíèþ ñîçíàòåëüíîãî
êîíòàêòà, êîòîðûé çàáåð¸ò ñîæàëåíèÿ î ïðîøëîì è îïàñåíèÿ
â áóäóùåì è ïîçâîëèò ñïðàâèòüñÿ ñ âûçîâàìè ñåãîäíÿøíåãî
äíÿ.

Òèõîå âðåìÿ ìîëèòâû è ìåäèòàöèè ñ íàøåé Âûñøåé Ñè-
ëîé êàæäîå óòðî ïåðåä «äíåâíûìè òÿæêèìè çàáîòàìè è îá-
ùèìè ïðîáëåìàìè ìèðà» ñòàâÿò íàñ â ïîçèòèâíîå îòíîøå-
íèå â òå÷åíèå âñåãî äíÿ. Òå èç íàñ, êòî âûáèðàåò ðàçâèòèå
òåñíûõ îòíîøåíèé ñ Âûñøåé Ñèëîé, íàõîäÿò, ÷òî îòâåòû,
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Õîòÿ íå òàê ìíîãî ãîâîðèòñÿ â Áîëüøîé Êíèãå èëè êíèãå «Äâå-

íàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé» î òîì, êàê ìåäèòèðî-
âàòü, ìû íàó÷åíû îïûòîì è ñòàëè èíòóèòèâíî ïîíèìàòü ïðè-
ñóòñòâèå Áîãà. Ìû ïðàêòèêóåì ìåäèòàöèþ êàê äèñöèïëèíó íà
íàøåì ñîáñòâåííîì ïóòè, ïîêà ìû íå ñäåëàëè å¸ íåîòúåìëåìîé
÷àñòüþ ñâîåé æèçíè. Íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè èçâëåêàþò ïîëüçó,
÷èòàÿ êíèãè î ìåäèòàöèè è å¸ ìåòîäàõ. Äðóãèå ïîñåùàëè çàíÿ-
òèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â êîëëåäæå, öåíòðå éîãè, èëè öåðêâè.
Òàê æå, êàê ñ ìîëèòâîé è äðóãèìè ïîëîæèòåëüíûìè äèñöèïëè-
íàìè â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, ïðåèìóùåñòâà ìåäèòàöèè ñòà-
íîâÿòñÿ î÷åâèäíûìè ëèøü ÷åðåç ïðàêòèêó.

Ïðè èñïîëüçîâàíèè ìåäèòàöèè äëÿ Øåñòîãî Øàãà ìîæåò áûòü
èñïîëüçîâàíà ôîðìà ñîçåðöàíèÿ. Ïðèíèìàòü îäíî ñëîâî èëè
ìûñëü, åñëè ïîçâîëèòü èì ðàáîòàòü ÷åðåç íàø ðàçóì, áûâàåò
î÷åíü ïîêàçàòåëüíî. Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, ñëîâî «ñäàòüñÿ». Ìû
ìîæåì íà÷àòü, ïîâòîðÿÿ ñëîâî â íàøåì óìå ñíîâà è ñíîâà:
«Ñäàòüñÿ. Êàïèòóëèðîâàòü. Ñäàéòåñü. Ñäàâàéòåñü. Îòêàæèòåñü.
Îñâîáîäèòåñü. Îòïóñòèòå. Ñäàéòå. Ïîêîéòåñü. Âîçîáíîâèòüñÿ.
Êàïèòóëÿöèÿ. Óÿçâèìîñòü. Îòêðûòü. Ñäàòü. Ñäà÷à. Ñèëà. Èçìå-
íåíèå. Âûñøàÿ Ñèëà. Êàïèòóëèðîâàíèå». Ìû ìîæåì ñîõðàíèòü
ñòðî÷êó ìûñëåé, èäóùèõ íåêîòîðîå âðåìÿ, âåðîÿòíî, íå áîëåå
ïÿòè ìèíóò, ÷òîáû íà÷àòü ñâîè ðåãóëÿðíûå óòðåííèå èëè âå-
÷åðíèå îáû÷íûå ìîëèòâû è ìåäèòàöèè.

Ìîëèòâà âèäèò îòâåòû è íàïðàâëåíèå â æèçíè. Ìåäèòàöèÿ

ñëóøàåò îòâåòû îò Âûñøåé Ñèëû è ðàçâèâàåò ñïîñîáíîñòü âíóòðè
íàñ ïðèíèìàòü îòâåòû. Ðàçìûøëåíèå ÿâëÿåòñÿ èçó÷åíèåì ñïî-
ñîáîâ ïðåâðàòèòü îòâåòû, êîòîðûå ìû ïîëó÷àåì â ìîëèòâå è
ìåäèòàöèè, â äåéñòâèå.

Ðàçìûøëåíèå ÿâëÿåòñÿ èçó÷åíèåì ñìûñëà è èñïîëüçóåòñÿ â
Äâåíàäöàòè Øàãàõ. Ýòî íå ñîâñåì íåñëîæíîå ñóæäåíèå. Îíî
òðåáóåò ðàññìîòðåíèÿ ïëþñîâ è ìèíóñîâ âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ
è îïðåäåëåíèÿ òîãî, â êàêèõ íàïðàâëåíèÿõ ìû áóäåì äåéñòâî-
âàòü, ÷òîáû ïîëó÷èòü ëó÷øèå ðåçóëüòàòû. Ïðîãðåññ îò äóõîâíîé

ìîëèòâû ê ìåäèòàöèè è ðàçìûøëåíèþ àêòèâåí, à íå ïàññè-

âåí. Îí ó÷àñòâóåò â óäîâëåòâîðåíèè îò ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ
ìîëèòâû è ìåäèòàöèè â äåéñòâèÿõ. Ìû óçíà¸ì ÷åðåç êàêîå-òî
âðåìÿ ðàáîòó ñâîåãî òèõîãî ðàçìûøëåíèÿ â íàøåé æèçíè, ïî-
ëó÷àåì îòâåòû Âûñøåé Ñèëû êàê ðåçóëüòàò ìîëèòâû è ìåäèòà-
öèè.
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Åù¸ îäíà áëèçêî ñòîÿùàÿ îáëàñòü êî âñåìó ïðî÷åìó – èñ-
ïîëüçîâàíèå ïðèâû÷åê. ßçûêîâûå øàáëîíû ìîãóò âîéòè â ïðè-
âû÷êó. À åñëè âû åù¸ è êóðèòå, óïîòðåáëÿåòå ìíîãî ñàõàðà, ÷ðåç-
ìåðíî ìíîãî ïü¸òå êîôå, èãðàåòå â àçàðòíûå èãðû, çëîóïîòðåá-
ëÿåòå êðåäèòíûìè êàðòàìè, íåóìåðåííû â ñåêñå, âîäèòå ñ ïðå-
âûøåíèåì ñêîðîñòè è òàê äàëåå? Êàê ýòè äåéñòâèÿ âëèÿþò íà
íàøå ïðîäâèæåíèå ê Áîãó è äóõîâíîñòè? Îçíà÷àåò ëè íàëè÷èå
îäíîé çàâèñèìîñòè òî, ÷òî ó íàñ âñ¸ åù¸ çàâèñèìûé (ïðèâû÷-
íûé) îáðàç æèçíè? Âñïîìíèòå, ÷òî ãîâîðèòñÿ â Áîëüøîé Êíèãå
îá àëêîãîëå (íàðêîòèêàõ, åäå, ñåêñå, àçàðòíûõ èãðàõ, è òàê äà-
ëåå), ÿâëÿþùèõñÿ ñèìïòîìàìè. Ýòî òîëüêî âåðõóøêà àéñáåðãà.
Ìû äîëæíû âíèìàòåëüíî èçó÷èòü âñþ ñâîþ æèçíü íà ïðåäìåò
çàâèñèìîñòè è îñêîðáëåíèé. Åñëè ìû õîòèì îòêàçàòüñÿ îò íà-
øèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà, ìû äîëæíû áóäåì ãîòîâû óâèäåòü èõ
âñå!

Ðàññìîòðèì íàøó ñåêñóàëüíóþ æèçíü èëè êàê ìû îòíîñèìñÿ
ê ïðîòèâîïîëîæíîìó ïîëó. (Èëè æå ñåêñ, åñëè õîòèòå). Ðàññìàò-
ðèâàåì ëè ìû äðóãèõ â êà÷åñòâå ñåêñóàëüíûõ îáúåêòîâ? Èñïîëü-
çóåì ëè ìû ñåêñ, ÷òîáû èçìåíèòü íàøå íàñòðîåíèå? Äîëæíû ëè
ìû îñêîðáëÿòü? Ñïîñîáíû ëè ìû íà äóõîâíóþ áëèçîñòü? Ìîæíî
ëè âûÿâèòü íàøè èñòèííûå ÷óâñòâà â îòêðûòîé è äîâåðèòåëü-
íîé ìàíåðå? Ñïîñîáíû ëè ìû õîðîøî îòíîñèòüñÿ ê òåì, ê êîìó
èñïûòûâàåì ñåêñóàëüíîå âëå÷åíèå âíå ñåêñà? Íàñêîëüêî  øàá-
ëîííû íàøè îòíîøåíèÿ?

Çàâèñèìû ëè ìû îò êîôåèíà? Èëè æåâàòåëüíîé ðåçèíêè? Èëè
ëþáîãî äðóãîãî âåùåñòâà? (Ýòî î÷åíü èíòåðåñíî, êîãäà ìû íà-
÷èíàåì ñóäèòü î âåùàõ, êîòîðûå ìû ñ÷èòàåì ìåíüøåé óãðîçîé
íàøåé òðåçâîñòè è, ñëåäîâàòåëüíî, õîòèì ñîõðàíèòü. Ìû äåé-
ñòâèòåëüíî íà÷èíàåì ðàöèîíàëèçèðîâàòü è îáúÿñíÿòü. Äåëî â
òîì, ÷òî ýòè âåùåñòâà òàêæå âûçûâàþò ïðèâûêàíèå. Çàìêíó-
òûé êðóã. Ìû íå ìîæåì ïîçâîëèòü ñåáå îáìàíûâàòüñÿ â òîì,
÷òî íèêòî áîëüøå, ÷åì ìû, íå çíàåò î êóðåíèè, àëêîãîëå, àçàðò-
íûõ èãðàõ, ñåêñå èëè êàêèõ-ëèáî äðóãèõ çàâèñèìîñòÿõ. Âñå ïðè-
ñòðàñòèÿ ìàñêèðóþò ÷óâñòâà è ìåíÿþò íàøè äåéñòâèÿ è äðó-
ãèõ. Ìû äîëæíû èìåòü äåëî ñ íèìè ñî âñåìè.)

Êàê íàñ÷åò íàøèõ ìîäåëåé ïîðàáîòàòü? Äåéñòâèòåëüíî ëè ìû
òðóäîãîëèêè? Äîëæíû ëè ìû èçáåãàòü íàøåé ñåìüè è äðóãèõ
âîïðîñîâ, ðàáîòàÿ íåâåðîÿòíî äîëãî? Äîëæíû ëè ìû ðàöèîíà-
ëèçèðîâàòü âðåìÿ, ïðîâåä¸ííîå âäàëè îò äîìà, îáúÿñíåíèåì,
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êîòîðûå ìû ïîëó÷àåì (èíîãäà ìû íàçûâàåì ýòî èíòóèòèâ-
íûì çíàíèåì), ïîìîãàþò íàì ñîõðàíèòü ñâîè ïîâñåäíåâíûå
îáÿçàòåëüñòâà.

Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ âûêëþ÷àòü íàø ðàçóì, îòêðûâàòü
íàøè ñåðäöà, è îòäàâàòü âñåãî ñåáÿ Áîãó â ýòî âðåìÿ. Ýòî
êàæåòñÿ ñëîæíûì íà ïåðâûé âçãëÿä. Íî äèñöèïëèíòðîâàí-
íèå ñâîåâîëèÿ, õîòÿ ìîæåò áûòü è ìåäëåííî, ïðèõîäèò ñ ïðàê-
òèêîé. È òàêàÿ ðåãóëÿðíàÿ ðàáîòà íåîáõîäèìà äëÿ ìàêñèìàëü-
íî ýôôåêòèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ Îäèííàäöàòîãî Øàãà.

(4) Ïîäãîòîâêà ê ÷èñòêå. Åñëè ìû âîçüì¸ì íàïðàâëåíèå íà
íîâûé êóðñ äåéñòâèé è ñòàíåì «ïîëíîñòüþ ãîòîâûìè», ÷òîáû
èçáàâèòüñÿ îò íàøèõ íåäîñòàòêîâ, òî èìååò ñìûñë íà÷àòü ñ ÷è-
ñòîãî ëèñòà. Êîíå÷íî, çäðàâûé ñìûñë – î÷åíü ðåäêàÿ âåùü â èëè
âíå Ïðîãðàììû, òàê ÷òî íå óäèâèòåëüíî, ÷òî ðåäêî îáñóæäàåòñÿ
íà âñòðå÷àõ, è íàì íåîáõîäèìî ïðèëîæèòü óñèëèÿ, ÷òîáû äîá-
ðàòüñÿ äî ÷èñòîãî ìåñòà.

Äàâàéòå ðàññìîòðèì íåñêîëüêî ìåñò, êîòîðûå ìû õîòèì èñ-
ñëåäîâàòü è î÷èñòèòü, òàê êàê ìû ïîäãîòàâëèâàåìñÿ ê ïîëíîé
ãîòîâíîñòè.

Êàê èñïîëüçóåòñÿ íàø ÿçûê? Íàñêîëüêî ìû ñîçðåëè? Ìíîãî
ëè ìû ðóãàåìñÿ è äåëàåì ãðóáûõ çàìå÷àíèé î ïðîòèâîïîëîæíîì
ïîëå, èñïîëüçóåì òåíäåíöèîçíûå è ïðåäâçÿòûå âûðàæåíèÿ? Íå
ñïëåòíèêè ëè ìû? Ñàðêàñòè÷íû ëè? Îòïóñêàåì ëè ìû ãðÿçíûå
èëè ðèñêîâàííûå øóòêè? Èñïîëüçóåì ëè ãðóáóþ ëåêñèêó? Âçãëÿ-
íåì íà íàø ÿçûê è ïîñìîòðèì, êàê îí âïèñûâàåòñÿ â äóõîâíûé
ïîäõîä ê æèçíè è ê ïðåâðàùåíèþ â ãîòîâíîñòü.

Êîãäà ìû âïåðâûå íà÷èíàåì ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ, ìíîãèå èç
íàñ ïîðàæàþòñÿ êîëè÷åñòâîì ïðîèçíîñÿùåéñÿ ðóãàíè. Êóðåíèå,
áðàíü, è âûñìåèâàíèå ìåíåå óäà÷ëèâûõ, êàæóòñÿ îáû÷íûìè
âåùàìè. Ìû äîëæíû âíèìàòåëüíî ýòî èçó÷èòü. ×òî äåëàòü ÷åëî-
âåêó, êîòîðûé ïðèíÿë Òðåòèé Øàã, ïðèìåíÿåò åãî, ãîâîðèò î
ïîäãîòîâêå ê Øàãàì Øåñòü è Ñåìü? Ïîïðîáóéòå îòêàçàòüñÿ îò
áðàíè. Ïîïðîáóéòå îòêàçàòüñÿ îò ñèëüíûõ âûðàæåíèé. Ïîïðî-
áóéòå îòêàçàòüñÿ îò ïðåäâçÿòîñòè. Ïîïðîáóéòå îòêàçàòüñÿ îò
ñåêñèçìà. Ïîïðîáóéòå îòêàçàòüñÿ îò ñïëåòåí. Ìû îáðåòàåì æå-
ëàíèå îòêàçàòüñÿ îò íèõ è äåéñòâóåì «êàê áóäòî», ïîêà Áîã íå
óäàëèò èõ.
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Åùå îäíî î÷èùàþùåå äåéñòâèå ìíîãèå íàõîäÿò ïîëåçíûì,
ýòî äåíü ìîë÷àíèÿ. Íå ãîâîðèòå íè ñ êåì â òå÷åíèå äâàäöàòè
÷åòûðåõ ÷àñîâ. Íå ñëóøàéòå ðàäèî èëè ñòåðåî. Íå ñìîòðèòå òå-
ëåâèçîð. Íå ÷èòàéòå, íå óáèðàéòåñü äîìà. Íå îòâëåêàéòå ñåáÿ
÷åì-íèáóäü ïîñòîðîííèì. Ïðîñòî áóäüòå ñïîêîéíûìè è îòêðû-
òûìè. Äàéòå ìèðó òèõî âîéòè â âàñ. Ïîðàçìûøëÿéòå íàä öèòà-
òîé Ïóáëèëèÿ*: «ß ÷àñòî ñîæàëåë î ñâîåé ðå÷è, íèêîãäà î ìîë÷à-
íèè».

Ñëåäóþùåå ïðåäëàãàåìîå î÷èùàþùåå äåéñòâèå ýòî ïåðèîä
âîçäåðæàíèÿ. Ìû âûáðàëè íåêîòîðîå âðåìÿ – íåäåëþ èëè áîëü-
øå – äëÿ èçó÷åíèÿ íàøèõ ñåêñóàëüíûõ ìîäåëåé è ìîäåëåé îòíî-
øåíèé. Ìû ó÷èìñÿ, ÷òîáû ñòàòü îòêðûòûìè â íåñåêñóàëüíûõ
îòíîøåíèÿõ. Ìû âíèìàòåëüíî ñìîòðèì íà íàøó ñîáñòâåííóþ
ñåêñóàëüíîñòü è íàñêîëüêî íàì êîìôîðòíî â ýòîì. Áóäüòå îò-
êðûòû äëÿ ñâîåé èíòóèöèè è äóõîâíîñòè â ñîáñòâåííîé ñåêñó-
àëüíîé æèçíè.

Ïîñëåäíåå ïðåäëàãàåìîå î÷èùàþùåå äåéñòâèå âûñâîáîæäà-
åò áåñïîðÿäîê èç íàøåé æèçíè. Èññëåäóåì ìåñòà õðàíåíèÿ è
ãàðàæ. Èçáàâëÿåìñÿ îò õëàìà, êîòîðûé íå ðàñïàêîâûâàëñÿ â òå-
÷åíèå ìíîãèõ ëåò, äàæå âî âðåìÿ ïåðååçäîâ. Îòäà¸ì åãî áëàãî-
òâîðèòåëüíîé îðãàíèçàöèè. Ïîñìîòðèì â íàøèõ øêàôàõ. Îò âñå-
ãî, ÷òî íå íîñèëè ãîä èëè ïîëòîðà, èçáàâëÿåìñÿ. Äåëî â òîì,
÷òî ìû êðåïêî äåðæèìñÿ çà áåñïîëåçíûå âåùè. Îíè ìîãóò
áûòü î÷åíü âàæíû äëÿ êîãî-òî, êòî áóäåò èõ èñïîëüçîâàòü èëè
íîñèòü. Ìû î÷èùàåì íàø äîì èëè êâàðòèðó. Èçáàâëÿåìñÿ îò
òåõ âåùåé, êîòîðûå ìû íå èñïîëüçîâàëè, íî äåðæàëè «íà âñÿêèé
ñëó÷àé». Îòïóñòèòå èõ. Òàêèì îáðàçîì, ìû îñâîáîäèì êîìíàòó
â íàøåé æèçíè äëÿ íîâûõ è èíòåðåñíûõ âåùåé. Ýòî áîëüøå,
÷åì ïðîñòî ôèçè÷åñêèé àêò. Ýòî ñèìâîë îòêðûâàíèÿ íàøåé
æèçíè, óìñòâåííî, ýìîöèîíàëüíî, äóõîâíî äëÿ íîâîãî.
Î÷åíü òðóäíî äîñòè÷ü íîâûõ âûñîò è ðîñòà â æèçíè, êîãäà íàøè
ðóêè çàíÿòû, äåðæàòñÿ çà áàãàæ è õëàì ïðîøëîãî. Ìû áëàãî-
äàðíû çà òî, ÷òî ìû èìååì â íàøåé æèçíè, íå ïðèíèìàÿ íè÷å-
ãî êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Âûñâîáîæäåíèå – ýòî òî, ÷òî
ìû ìîæåì. Ãîòîâèìñÿ ñòàòü è áîëüøå, è ìåíüøå, è ëó÷øå.

* Ðèìñêèé ìèìè÷åñêèé ïîýò ýïîõè Öåçàðÿ è Àâãóñòà. 85 ã. - 43 ã. äî Ðîæäå-
ñòâà Õðèñòîâà
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÷òî íàì íóæíî ìíîãî ðàáîòàòü, ÷òîáû ñîõðàíèòü ñâîþ ðàáîòó?
Ñ ýêîíîìè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ ñåé÷àñ òÿæ¸ëûå âðåìåíà, òàê
÷òî íóæíî ëè íàì ïðèëîæèòü äîïîëíèòåëüíûå óñèëèÿ äëÿ òîãî,
÷òîáû îñòàâàòüñÿ â áåçîïàñíîñòè? Ïîëó÷àåì ëè ìû áîëüøóþ
óäîâëåòâîðåííîñòü è ñìûñë æèçíè îò íàøåé ðàáîòû? Ãîòîâû ëè
ìû ïîñìîòðåòü íà òî, êàê ìû ðàáîòàåì? Ïîëíîñòüþ ëè ìû óäîâ-
ëåòâîðåíû ðåçóëüòàòàìè ñâîåé ðàáîòû? Ðàáîòà ÿâëÿåòñÿ îáëàñ-
òüþ, êîòîðóþ ìíîãèå èç íàñ áîÿòñÿ èññëåäîâàòü. Ìû ìîãëè áû
ñêàçàòü, ÷òî ðàáîòàåì äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâî¸ íàñòðîå-
íèå. Ìû ìîãëè áû ñêàçàòü, ÷òî ðàáîòàåì, ÷òîáû èçáåæàòü ðàç-
íûõ âåùåé. Ìû ìîãëè áû ñêàçàòü, ÷òî ðàáîòà ýòî íàìíîãî áîëü-
øå, ÷åì ðàáîòà. Íàøó æèçíü íà ðàáîòå ñòîèò ïåðåñìîòðåòü.

Êàê íàñ÷åò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé? Äîëæíû ëè ìû èñïîëü-
çîâàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ÷òîáû èçìåíèòü íàøå íàñòðî-
åíèå? Ñòàíîâèìñÿ ëè ìû çàâèñèìûìè îò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé â ðåçóëüòàòå ýòèõ ñàìèõ óïðàæíåíèé? Äîëæíû ëè ìû èçáå-
ãàòü íåêîòîðûõ âåùåé ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé? Êàê è ðàáîòà,
ýòî ñëîæíûé âîïðîñ äëÿ èçó÷åíèÿ. Íàì âñåì íåîáõîäèìû ôèçè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Âîò òîëüêî ñêîëüêî, ÷òîáû ýòî íå áûëî ÷å-
ðåñ÷óð? Âîò ïî÷åìó ìû ïðÿìî ñåé÷àñ ýòî ïðèñòàëüíî ðàññìîò-
ðèì. Ñ ìîëèòâîé è ìåäèòàöèåé, ìû íàäååìñÿ íàéòè òî÷êó ðàâ-
íîâåñèÿ, êîòîðàÿ ñîîòâåòñòâóåò íàøåìó äóõîâíîìó íàìåðåíèþ
è íàøåé ñïîñîáíîñòè ìåíÿòüñÿ.

Äàâàéòå ðàññìîòðèì î÷èùåíèå äëÿ ïðîäâèæåíèÿ â íàïðàâ-
ëåíèè ãîòîâíîñòè.

Ïåðâîå î÷èùàþùåå äåéñòâèå çàêëþ÷àåòñÿ â èçó÷åíèè òîãî,
÷òî ìû åäèì è ïü¸ì. Âûáåðèòå äåíü. Îäèí äåíü äëÿ èññëåäîâà-
íèÿ ïðèâû÷åê â åäå è ïèòüå. Ìû ñìîòðèì íà òî, êàê ìû óïîò-
ðåáëÿåì ïèùó, à íå íà íàøè êóëèíàðíûå ðèòóàëû.

Äëÿ âòîðîãî î÷èùàþùåãî äåéñòâèÿ ïðåäëàãàåòñÿ ñäåëàòü ñïå-
öèàëüíîå îòñòóïëåíèå, ìîæåò áûòü, íà âûõîäíûå, íàêîíåö íà
äåíü ïðîâåäåíèÿ íàøåãî ýêñïåðèìåíòà è î÷èùàþùåãî ðèòóàëà,
è ïîñìîòðåòü íà ñòàíîâëåíèå ïîëíîñòüþ ãîòîâûì. Ìû ìîæåì
ïîéòè â ãîðû èëè íà ïëÿæ. Ìîæåò áûòü, ó äðóãà åñòü ïîìåùåíèå
èëè ëåòíèé äîì, êîòîðûå ìû ìîæåì ïîçàèìñòâîâàòü. Ýòî äîëæ-
íî áûòü ìåñòî âäàëè îò íàøåé îáû÷íîé ðóòèíû, ãäå ìû ìîæåì
áûòü ñïîêîéíûìè è ñîçåðöàòåëüíûìè. Èñïîëüçóéòå îòñòðàíå-
íèå, ñòàíüòå ìàêñèìàëüíî îòêðûòûìè äëÿ âñåõ äåéñòâèé, íåîá-
õîäèìûõ, ÷òîáû ñòàòü ïîëíîñòüþ ãîòîâûì.
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ñòðåññîâ, ìíîãî òðåáîâàíèé, ìàëî óäîâëåòâîðåíèÿ – è ÿ, êà-
çàëîñü, òðà÷ó âñ¸ áîëüøå è áîëüøå âðåìåíè íà íå¸. Ó ìåíÿ
áûëè äðóçüÿ è ðàçâëå÷åíèÿ, íî áûëî ìàëî âðåìåíè, ÷òîáû
óäåëèòü èì, è ìàëî âðåìåíè, êàçàëîñü, ÷òîáû óäåëèòü ñåáå.

Ïî ïðåäëîæåíèþ ñâîåãî ñïîíñîðà ÿ ðåøèëà óåäèíèòüñÿ.
Çàáðîíèðîâàëà õèæèíó íà îòäàëåííîì îñòðîâå. Ýòî áûëî ñòà-
ðîå ïðèñòàíèùå éîãà, ñ ãîðÿ÷èìè èñòî÷íèêàìè è íåáîëüøèì
âîäîïàäîì, ðÿäîì ñ ãîñóäàðñòâåííûì ïàðêîì ñ ãîðîé, ïîë-
íîé òðîïèíîê. Ìåñòî êàçàëîñü èäåàëüíûì. ß âçÿëà îòïóñê íà
ðàáîòå, îêîëî ÷åòûðåõ äíåé. È ðåøèëà óåäèíèòüñÿ íà íåäå-
ëþ, òàê êàê íå õîòåëà äîëãîå âðåìÿ áûòü âäàëè îò ñâîåé ñå-
ìüè.

ß âîøëà â õèæèíó. Òàì íå áûëî òåëåâèçîðà èëè ðàäèî.
Òàì íå áûëî íèêàêèõ îáû÷íûõ ðàçâëå÷åíèé. ß ðåøèëà õðà-
íèòü ìîë÷àíèå â òå÷åíèå ÷åòûðåõ äíåé. ß ÷èòàëà è ñîçåðöà-
ëà. Âñòàâàëà ðàíî êàæäîå óòðî è ìåäèòèðîâàëà. Õîäèëà íà
ãîðó, ïî êðàéíåé ìåðå, îäèí ðàç â äåíü. Äåëàëà óïðàæíåíèÿ,
èçó÷èëà êàæäóþ ÷àñòü ñâîåé æèçíè äî ýòîãî ìîìåíòà. Êàê ÿ
èñïîëüçóþ ÿçûê? Íàñêîëüêî ìíå íðàâèòñÿ ìîÿ ðàáîòà? ×òî
ñîáèðàþñü äåëàòü â áóäóùåì? Êàêàÿ æåíà ÿ áûëà è ÷òî ñîáè-
ðàþñü èçìåíèòü è óëó÷øèòü? ×òî äåëàþ, ÷òîáû çàáîòèòüñÿ î
ñâî¸ì òåëå? Ñâî¸ì ðàçóìå? Äóõå?

Ïîñòèëàñü â òå÷åíèå äíÿ, íî åëà òîëüêî çäîðîâóþ âåãåòà-
ðèàíñêóþ ïèùó. Îñòàâàëàñü â ñòîðîíå îò äðóãèõ ëþäåé è
ïðîñòî áåðåãëà ñâîþ öåëüíîñòü. ß ïðèêîñíóëàñü ê ñåáå ñíîâà.
Ìíå áîëüøå âñåãî ïîíðàâèëîñü òî, ÷òî ÿ íàøëà. Íåêîòîðûå
âåùè, êîòîðûå îáíàðóæèëà, ÿ äîëæíà áûëà èçìåíèòü. Íåêî-
òîðûå âåùè, êîòîðûõ ðàíüøå íå çàìå÷àëà. ß âåðíóëàñü èç
ñâîåãî îòøåëüíè÷åñòâà ãîòîâîé ê òîìó, ÷òî ìîæåò ñâåðøèò-
ñÿ âî âñåõ ñôåðàõ ìîåé æèçíè, è ãîòîâîé ïîçâîëèòü ýòîìó
ñëó÷èòüñÿ, åñëè ýòî ïðîèçîéä¸ò.

È, íàêîíåö, îáëàñòü, íà êîòîðóþ ìû õîòèì âçãëÿíóòü îòíîñè-
òåëüíî Øåñòîãî Øàãà, – ýòî Ñåìü Ñìåðòíûõ Íåäîñòàòêîâ èëè
Ñåìü Ñìåðòíûõ Ãðåõîâ. Ìû îáñóäèì íåêîòîðûå èç ýòèõ äå-
ôåêòîâ â äðóãèõ êîíòåêñòàõ, è ïåðåñìîòðèì öåííîñòü íåêîòî-
ðûõ èç íèõ è äîáàâèì åù¸, ïîêà ðàññìàòðèâàåì òå îáëàñòè, êî-
òîðûå âîëíîâàëè ëþäåé ñ ñàìîãî íà÷àëà èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà.
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Äæóäèò äåëèòñÿ èñòîðèåé î ñâîèõ ïîïûòêàõ,
ñâÿçàííûõ ñ áåñïîðÿäêîì:
Êîãäà â ïåðâûé ðàç ìîé ñïîíñîð ïîñåòèëà ìîþ êâàðòèðó, îíà
áûëà îçàäà÷åíà, êàê áûëî ãðÿçíî. Îíà ãîâîðèëà ñíîâà è ñíî-
âà î âàæíîñòè ñîõðàíåíèÿ ñâîåãî ìåñòà â ÷èñòîòå è êàê ãðÿç-
íîå ìåñòî äðàìàòè÷åñêè âëèÿåò, âîçìîæíî, áîëüøå íà áåñ-
ñîçíàòåëüíîì óðîâíå, íà ìîé îáùèé âçãëÿä íà æèçíü è âûç-
äîðîâëåíèå.

ß ñêàçàëà åé, ÷òî ïðîñòî íå ìîãëà ñîäåðæàòü ñâîþ êâàðòè-
ðó â ïîðÿäêå, â ðåçóëüòàòå ÷åãî æèëà â áåñïîðÿäêå âñ¸ âðå-
ìÿ. ß ðàññêàçàëà, ÷òî îòäàëà ýòó ïðîáëåìó ñâîåé Âûñøåé Ñèëå,
è ìîëèëàñü, ÷òîáû Áîã óáðàë ìîé äîì. Êîíå÷íî, ÿ îøèáàëàñü
òîãäà â ðîëè ëó÷åé Âûñøåé Ñèëû â ìî¸ì âûçäîðîâëåíèè. Êîã-
äà ÿ ïðîøëà ÷åðåç ôàçó «çàñòðåâàíèÿ íà Òðåòüåì Øàãå», ãäå
óçíàëà, ÷òî åñëè ìî¸ æèçíåííîå ïðîñòðàíñòâî ãðÿçíî, çíà-
÷èò, íà òî âîëÿ Áîãà, ÷òîáû ÿ æèëà â áàðäàêå.

Ìîé ñïîíñîð è ÿ çäîðîâî ïîñìåÿëèñü íàä ìîèìè äâóìÿ
ïåðâûìè ïîïûòêàìè ðåøèòü ñ ãðÿçüþ â êâàðòèðå, è òàê êàê
ýòè èäåè îáû÷íî ïîñåùàþò áîëüøèíñòâî èç íàñ â ïðîöåññå
âûçäîðîâëåíèÿ, ìû ïðîãðåññèðóåì â ïîíèìàíèè òîãî, êàê
Øàãè ðàáîòàþò â íàøåé æèçíè. Òåïåðü ÿ çíàþ, ÷òî åñëè ÿ íå
õî÷ó æèòü â áåñïîðÿäêå, ìíå íóæíî ìîëèòüñÿ Áîãó î ãîòîâíî-
ñòè, ìóæåñòâå è ìîòèâàöèè, ÷òîáû ñàìîé óáðàòü ñâîé ñîá-
ñòâåííûé áåñïîðÿäîê.

Åñëè ìû äóìàåì î êàêèõ-ëèáî äðóãèõ îáëàñòÿõ íàøåé æèçíè,
ãäå áû íàì õîòåëîñü èçìåíåíèé, íàäî áîëåå ÷¸òêî ïîíèìàòü êà-
êîå ìîæíî ðàçðàáîòàòü î÷èùàþùåå óïðàæíåíèå äëÿ ïîëó÷åíèÿ
íîâîé ïåðñïåêòèâû. Íåò ëó÷øåãî âðåìåíè, ÷åì ñåé÷àñ, ÷òîáû
ïîñìîòðåòü íà âñå ïðîáëåìíûå îáëàñòè ñâîåé æèçíè. Ìû ïîäãî-
òîâèëèñü ðàññìîòðåòü âñå ýòè çîíû.

Âîò ïðèìåð Ïýì:
×åðåç ïÿòü ëåò ïîñëå âûçäîðîâëåíèÿ, ÿ çàìåòèëà, ÷òî ìîÿ äó-
õîâíàÿ æèçíü – ìîÿ æèçíü â öåëîì – îêàçàëàñü áîëåå ïóñòîé
è íåçíà÷èòåëüíîé, ÷åì ìîãëà áû áûòü. Ñ áðàêîì âñ¸ áûëî â
ïîðÿäêå, íî îí áûë íåæèâîé, íå ðàäîâàë ñîåäèíåíèåì âìåñ-
òå äâóõ ëþäåé â ëþáâè. Ìîÿ ðàáîòà áûëà êàê ðàáîòà, – ïîëíà
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 Ãîòîâíîñòü ê ðàáîòå íàä ãîðäûíåé â Øåñòîì Øàãå íà÷èíà-
åòñÿ ñ ïîíèìàíèÿ, ÷òî íàëè÷èå çäîðîâîé ãîðäîñòè çà ñâîè äîñ-
òèæåíèÿ â æèçíè ïðåêðàñíî äî òåõ ïîð, ïîêà ñâÿçàíî ñî ñìèðå-
íèåì è áëàãîäàðíîñòüþ. Äî òåõ ïîð ïîêà ìû íå ñîãëàñíû ñ íèç-
êèì êà÷åñòâîì âûçäîðîâëåíèÿ è ïðîäîëæàåì ñòðåìèòüñÿ ê ëó÷-
øåìó, ïðèçåìëåíèå ãîðäîñòè íå ïðè÷èíèò âðåäà.

Òåì íå ìåíåå, áåç êîíòðîëÿ ãîðäûíÿ îïàñíà. Ñëèøêîì ìíîãî
ëþäåé óâåðåíû, ÷òî îíè «íàïèñàëè êíèãó». Ïðèíèìàþò ëîæíóþ
ãîðäîñòü çà ñâîè äîñòèæåíèÿ è ÷óâñòâóþò, ÷òî èì áîëüøå íå÷å-
ìó ó÷èòüñÿ. Îíè õîòÿò ðàññêàçàòü âñåì, êàê ìíîãî îíè çíàþò.
Ýòî âåðíûé ñïîñîá çàêðûòü ðàçóì, êîòîðûé îò÷àÿííî íóæ-
äàåòñÿ, ÷òîáû áûòü øèðîêî îòêðûòûì.

Ýòîò âèä ãîðäîñòè ïðåâðàùàåòñÿ â âûñîêîìåðèå è îòâðàùà-
åò ìíîãèõ ëþäåé. Íè÷åãî íå äîáü¸øüñÿ ëîæíîé ãîðäîñòüþ è óñ-
òàíîâêîé íà ïîä÷èíåíèå. Ìû áîëüøå íå õîòèì èìåòü íèçêóþ
ñàìîîöåíêó èëè ñîãëàøàòüñÿ íà ìåíüøåå. ×òî ýòî çíà÷èò äëÿ
ìåíÿ – áûòü ÷åëîâåêîì? ×òî ÿ äîëæåí ïðåäëîæèòü äðóãèì íà
ïóòè ñëóæåíèÿ, ìóäðîñòè, è ïîìîùè? Êåì ÿ ñòàë, è êåì ÿ ñòàíó
äëÿ òîãî, ÷òîáû óâåëè÷èòü ñâîþ öåííîñòü äëÿ îñòàëüíîãî ÷åëî-
âå÷åñòâà è ñàìîãî ñåáÿ? Ìûñëü, êîòîðàÿ äîëæíà áûòü ó íàñ ïî-
ñòîÿííî – ýòî «Êàê ÿ ìîãó ëó÷øå âñåãî ñëóæèòü Òåáå? Äà áóäåò
âîëÿ Òâîÿ, à íå ìîÿ».

Ìû áóäåì ãîâîðèòü î ñìèðåíèè ïî îòíîøåíèþ ê ãîðäûíå â
Ñåäüìîì Øàãå. Ñåé÷àñ âàæíî èññëåäîâàòü, êàê ìû îïðåäåëÿåì
ñåáÿ. Êàêèå êðèòåðèè ìû èñïîëüçóåì, ÷òîáû ñêàçàòü, êòî ìû?
«Ïðèâåò, ìåíÿ çîâóò ___, è ÿ – àëêîãîëèê». «Ïðèâåò, ìåíÿ çîâóò
___, è ÿ – äîêòîð». «Ïðèâåò, ìåíÿ çîâóò ___, è ÿ çàèíòåðåñîâàí â
äóõîâíîì ðîñòå è õî÷ó ðàçâèòü ñâîé ïîòåíöèàë». Êàê ìû îïðå-
äåëÿåì ñåáÿ? Áóäåì ìíîãî ãîâîðèòü î òîì, ãäå ðàçìåñòèòü ãîð-
äîñòü â íàøåé æèçíè.

Íàêîíåö, ìû äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî ãîðäîñòè íå ñëåäóåò
îïàñàòüñÿ. Õîòÿ ãîðäîñòü óêàçàíà â âåðõíåé ÷àñòè ñïèñêà Ñåìè
Ñìåðòíûõ Ãðåõîâ, ãðåõ âûçûâàåò âûñîêîìåðèå èëè ëîæíóþ
ãîðäîñòü. Çäîðîâàÿ ãîðäîñòü ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé ÷àñòüþ
ñàìîîöåíêè è ðîñòà ëè÷íîñòè. Ïîâòîðèì, Ïðîãðàììà ó÷èò íàñ,
÷òî ãîðäûíÿ «èä¸ò ïåðåä âïàäåíèåì» â íåçäîðîâîå ñîñòîÿíèå,
ñèìïòîì äåôåêòîâ õàðàêòåðà ýãîèçìà, ãðàíäèîçíîñòè è
âûñîêîìåðèÿ.
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Ïåðâûé èç ñåìè ñìåðòíûõ ãðåõîâ ãîðäûíÿ (÷ðåçìåðíàÿ âåðà
â ñîáñòâåííûå ñèëû). Ãîðäûíÿ î÷åíü ñìóùàåò íàøå îáùåñòâî.
Ðåëèãèÿ ó÷èò íàñ, ÷òî ãîðäîñòü ïðåäøåñòâóåò ïàäåíèþ. Ïñèõî-
ëîãèÿ ó÷èò íàñ, ÷òî çäîðîâîå ÷óâñòâî ãîðäîñòè ìíîãî çíà÷èò äëÿ
ïîëíîöåííîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ â ìèðå. Ïðîãðàììà ó÷èò íàñ,
÷òî çëîóïîòðåáëåíèå ãîðäîñòüþ è ëîæíîå ïîíèìàíèå ãîðäîñòè –
áîëüøàÿ ÷àñòü ïðè÷èí íàøèõ ïðîáëåì. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ó
íàñ ñìåøàííûå ÷óâñòâà è ìûñëè î ãîðäûíå.

Ïðè âñåé íûíåøíåé çàèíòåðåñîâàííîñòè â ÷óâñòâå ñîáñòâåí-
íîãî äîñòîèíñòâà è ñàìîóâàæåíèè, åñòü åù¸ îäèí ýëåìåíò, î
êîòîðîì ñòîèò ïîäóìàòü ïðè ðàññìîòðåíèè ãîðäûíè. Íåêîòî-
ðûå èç íàñ èç ñåìåé, ãäå íå ó÷èëè çäîðîâîé ýìîöèîíàëüíîé ðå÷è
è ïðèâû÷êàì. Ìû íå ïîëó÷èëè ñáàëàíñèðîâàííóþ êàðòèíó ìèðà
è îòíîøåíèé, à íåêîòîðûå èç íàñ ïîëó÷èëè èñêàæåííîå ïðåä-
ñòàâëåíèå î òîì, ãäå ìû íàõîäèìñÿ ïî îòíîøåíèþ ê îñòàëüíîé
÷àñòè ìèðà. Ìû ÷óâñòâîâàëè (à ìíîãèå èç íàñ è äî ñèõ ïîð ÷óâ-
ñòâóþò) ãîðàçäî ìåíüøå. Äëÿ òîãî ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü ýòî
÷óâñòâî, ìû íàó÷èëèñü ïðåóâåëè÷èâàòü, ëãàòü è ðàçäóâàòü íàøè
äîñòèæåíèÿ â ïðîïîðöèè îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè.
×òîáû äîáèòüñÿ óñïåõà, ìû äîëæíû ïåðåñòàòü äóìàòü, ÷òî çíà-
÷èì ìåíüøå, ÷åì äðóãèå ëþäè. Ìû íå ãîâîðèì ñåáå, ÷òî íåäî-
ñòîéíû, íåàäåêâàòíû, èëè íå ìîæåì ñïðàâèòüñÿ â ïîëíîé ìåðå
ñ æèçíåííûìè ïðîáëåìàìè. Íà÷èíàåì âèäåòü ñòàêàí íàïîëî-
âèíó ïîëíûì âìåñòî íàïîëîâèíó ïóñòîãî. Ìû äîëæíû èçáàâèòüñÿ
îò ÷óâñòâà íåñïîñîáíîñòè, ïðåæäå ÷åì ñìîæåì äîáèòüñÿ ïðî-
ãðåññà. Åñëè ìû õîðîøî âûó÷èëè ýòî òî, ïî÷åìó ëîæíàÿ ãîð-
äîñòü íå äàëà ðàñêðûòü íàø ïîëíûé ïîòåíöèàë, òàê ìû ïîìíèì,
÷òî «Åñëè èçìåíèì íàøè ìûñëè, òî ñìîæåì èçìåíèòü è ñåáÿ».
Íàøà ãëàâíàÿ ïðîáëåìà â áàëàíñå íàøåãî ñîçíàíèÿ, à íå òåëà.

Ìíîãèå èç íàñ äî ñèõ ïîð äóìàþò, ÷òî íàøà öåííîñòü â êà÷å-
ñòâå ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà â òîì, ÷òî ìû äåëàåì èëè ÷åãî ìû
íå äåëàåì, à íå òî, êòî ìû òàêèå åñòü. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî íàøà
öåííîñòü â ðåçóëüòàòàõ – â àâòîìîáèëå, êîòîðûì óïðàâëÿåì, â
÷åëîâåêå, íà êîòîðîì æåíèëèñü, â äîìå, ãäå æèâåì, â ðàáîòå,
êîòîðàÿ åñòü, â îòïóñêå, êîòîðûé áåð¸ì, â îäåæäå, êàêóþ íî-
ñèì. Ìû ñìåñòèëè àêöåíò ñ «êòî» íà «÷òî». Âçãëÿä íà ãîðäûíþ
îçíà÷àåò ïîëó÷åíèå íîâîé ïåðñïåêòèâû è ñíîâà ãîâîðèò î òîì,
êòî ìû åñòü, à íå èñêëþ÷èòåëüíî î òîì, ÷òî ó íàñ åñòü èëè ÷òî
ìû ñäåëàëè. Íåêîòîðûå èç íàñ ñëûøàëè ëîçóíã: «Åäèíñòâåííûé
÷åëîâåê, óäåðæèâàþùèé íàñ îò ñàìîîöåíêè, ýòî ìû ñàìè».
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Çàâèñòü î÷åíü ëåãêî ïîäõâàòèòü, âîçæåëàâ. Íàñ ó÷àò æåëàòü,
à íå çàñëóæèâàòü. Ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî åñëè ìû õîòèì, äîëæíî
îçíà÷àòü, ÷òî ìîæåì ïîëó÷èòü, íå òàê ëè? Âñåëåííàÿ ðàáîòàåò
ïî ïðèíöèïó: çàñëóæèë – áóäåøü ïîæèíàòü òî, ÷òî ïîñåÿë. Åù¸
íàñ ó÷àò, ÷òî åñëè ìû ïðîñòî õîòèì ÷åãî-òî äîñòàòî÷íî ñèëüíî è
íå ìîæåì ïîëó÷èòü, çíà÷èò, ÷òî-òî ïðîèçîøëî. Íåóäèâèòåëüíî,
÷òî ìû ñòàíîâèìñÿ ðàçî÷àðîâàííûìè è ïîäàâëåííûìè. Â æèç-
íè äîñòàòî÷íî ïðîñòî âîçæåëàòü, è ýòî ïðîèçîéä¸ò. Îøèáêà.

Òå æå ïðàâèëà äåéñòâóþò äëÿ âñåõ. Ìû ìîæåì ïîëó÷èòü ïî-
÷òè âñ¸, ÷òî íàì íóæíî â æèçíè. Ìû íå ìîæåì ðåàëüíî ïîëó-
÷èòü âñ¸, ÷òî ìû õîòèì. Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ áûòü èçáèðà-
òåëüíûìè è ðàáîòàòü äëÿ òîãî, ÷òî ìû õîòèì. Âûñåâàþò ñåìåíà,
à ðàñòåíèÿ âûðàñòóò. ×åì áîëüøå ñåìÿí ìû ïîñååì, òåì áîëüøå
áóäåò âñõîäîâ ... ó÷èòûâàÿ íàäëåæàùåå ïèòàíèå, óõîä, ñîëíå÷-
íûé ñâåò, âîäó è ïî÷âó. Íî ó íàñ åñòü òîëüêî âðåìÿ, ÷òîáû ïîñà-
äèòü ñòîëüêî ñåìÿí. À îò Áîãà çàâèñèò ïîãîäà è ïî÷âà. Òàê æå,
êàê è â Øåñòîì è Ñåäüìîì Øàãàõ, Áîæüÿ ÷àñòü òàê æå âàæíà,
êàê è íàøà. Ìû äîëæíû äåëàòü ñâîþ ðàáîòó, Áîã ïðåäîñòàâëÿåò
ñðåäó è âîçìîæíîñòü – ñèëó, íàïðàâëåíèå, ãîòîâíîñòü è ó÷èòå-
ëåé.

Åñëè çàâèñòü – ýòî áîëüøàÿ ÷àñòü íàøåé æèçíè, ïîñìîòðèì
íà òî, êàê âçðàùåíû ìû áûëè, è êàê ìû ñååì. Íàì íóæíî ïîñà-
äèòü ñåìåíà ïðåæäå, ÷åì ñîáåð¸ì óðîæàé. Äàâàéòå ïîñìîòðèì,
êàê âûãëÿäèò íàøà âîçìîæíîñòü îòìå÷àòü äîñòèæåíèÿ è ïîáå-
äû äðóãèõ. ×óâñòâóåì ëè ìû ñåáÿ õîðîøî ïðè òîðæåñòâå êîãî-
òî äðóãîãî? Ìû íàäååìñÿ íà ýòî. Ýòî áîëüøîé øàã íà ïóòè ïðå-
îäîëåíèÿ çàâèñòè.

Íàì íàïîìèíàþò î âåêîâîé ìóäðîñòè: «Íåò ñèëüíåå ñòðàñòè,
íàñòîëüêî ïðî÷íî óêîðåíèâøåéñÿ â ÷åëîâå÷åñêîì ñåðäöå, êàê
çàâèñòü». Â ïðîøëîì, êîãäà ìû ïèëè, óïîòðåáëÿëè èëè äóðíî
ñåáÿ âåëè, íàøà ñàìîîöåíêà áûëà ñíèæåíà äî òî÷êè îùóùåíèÿ
òîãî, ÷òî ìû õóæå, ÷åì îêðóæàþùèå íàñ. Ìû ïîãðÿçëè â íàøèõ
ëè÷íîñòíûõ äåôåêòàõ áåñïîëåçíîñòè, íåëîâêîñòè, ïå÷àëè è æà-
ëîñòè ê ñàìîìó ñåáå. Ìû çàâèäîâàëè òåì, êòî èìåë òî, ÷åãî ó íàñ
íå áûëî.

Çàâèñòü ïðèíåñëà íåíàâèñòü, ðåâíîñòü, ãíåâ, ñòðàõ, íåóâà-
æåíèå è íåäîâåðèå. Ìû õîòåëè íåóäà÷ è êàòàñòðîô äëÿ ëþäåé,
êîòîðûå ñòàëè óñïåøíûìè èëè, â ëþáîì ñëó÷àå, äîáèëèñü ÷åãî-
íèáóäü.
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Âòîðîé äåôåêò – çàâèñòü (ñòðåìëåíèå ê äðóãèì ïðèçíàêàì
ñòàòóñà, ñïîñîáíîñòåé èëè ñèòóàöèè). Çàâèñòü ÿâëÿåòñÿ îäíîé
èç ôîðì ñòðàõà. Òàê æå, êàê ãîðäîñòü, çàâèñòü èìååò ìíîãî îá-
ùåãî ñ ðåçóëüòàòàìè äðóãèõ ëþäåé. Ìû çàâèäóåì âåùàì, ðàáî-
òå, äðóçüÿì, îòíîøåíèÿì, ñòàòóñå è ïðîñòî âñåìó îñòàëüíîìó,
÷òî åñòü ó êîãî-òî äðóãîãî. Íàñ ó÷àò çàâèäîâàòü ðåêëàìîäàòåëè
è ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè. Ìû äîëæíû èäòè â íîãó ñ
Äæîíñàìè. Äîëæíû æèòü, êàê ïîêàçàíî â ðåêëàìå ïèâà. Äîëæ-
íû èìåòü âñ¸ ñàìîå íîâîå è ñàìîå ëó÷øåå è ñàìîå áîëüøîå è
ñàìîå ÿðêîå. Áîèìñÿ, ÷òî ó íàñ íå áóäåò «õîðîøèõ âåùåé» è âîç-
ìóùàåìñÿ, êîãäà îíè ïîÿâëÿþòñÿ ó äðóãèõ.

×àñòüþ âåùèçìà ÿâëÿåòñÿ ïðàâäîïîäîáíàÿ ëîæü, ÷òî âíåøíèé
ëîñê ïðèçûâàåò íàñ ê ïîðÿäêó. Åñëè ó íàñ åñòü âñå ýòè ïðèÿò-
íûå âåùè, òî è ìû äîëæíû áûòü â ïîðÿäêå, âåðíî? Òàê ÷òî,
åñëè ó íàñ èõ íåò, ÷òî-òî íå òàê, íàì íàäî ëó÷øå øåâåëèòüñÿ. Íî
÷òî åù¸ áîëåå âàæíî, ìû äîëæíû çàâèäîâàòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
ïëîõî ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì, ó êîòîðûõ åñòü òî, ÷åãî ìû õî-
òèì. Îíè ÿâíî íå çàñëóæèâàþò ýòîãî. Îíè äîëæíî áûòü íàðêî-
äèëåðû èëè ëæåöû è îáìàíùèêè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, êàê îíè
ñìîãëè ïîëó÷èòü òî, ÷åãî õîòåëè è çàñëóæèâàåì ìû, íî âñ¸ æå íå
ïîëó÷èëè, à ó íèõ åñòü?

Ïîñêîëüêó ìû ñòðåìèìñÿ ê ïðî÷íîé è êîìôîðòíîé ãîòîâíîñ-
òè èçìåíèòüñÿ ñ ïîìîùüþ Øåñòîãî Øàãà, ìû íàõîäèì, ÷òî çà-
âèñòü ÿâëÿåòñÿ òàêæå ìàñêîé äëÿ ðåâíîñòè. À ðåâíîñòü ñî÷åòà-
åòñÿ ñ äðóãèìè äåôåêòàìè õàðàêòåðà, òàêèìè, êàê ñâîåâîëèå,
íå÷åñòíîñòü, íåíàâèñòü, ýãîèçì è îáèäà.

Ðåâíîñòü ïðåäñòàâëÿåò áîëüøóþ îïàñíîñòü â ïðîöåññå âûç-
äîðîâëåíèÿ. Âèä ìûøëåíèÿ, êîòîðûé âûçûâàåò â íàñ çàâèñòü,
çàñòàâëÿåò íàñ âåðèòü, ÷òî ìèð äîëæåí íàì ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì
ìû ìîæåì çàðàáîòàòü ëó÷øèìè ñâîèìè ñîáñòâåííûìè óñèëèÿ-
ìè. Ïîâòîðèì, êîãäà ìû çàâèäóåì äðóãèì çà òî, ÷òî åñòü ó íèõ,
èõ ïîëîæåíèþ â îáùåñòâå, èëè ëþäÿì, êîòîðûå çàáîòÿòñÿ î íèõ,
ìû íàõîäèìñÿ íà ïóòè ê æàëîñòè ê ñàìîìó ñåáå. Ýòî ñîñòîÿíèå
óìà ïîðîæäàåò íå òîëüêî ðåâíîñòü, ðåàêòèâíóþ äåïðåññèþ è
îòíîøåíèå, ÷òî «æèçíü íå ñïðàâåäëèâà», íî è ãíåâ ïðîòèâ âñåãî
ìèðà. Âñêîðå ðåâíîñòü è ãíåâ îáðàòÿòñÿ ïðîòèâ òåõ ëþäåé, êî-
òîðûå äîðîãè íàì. Íàïîìèíàåì, ÷òî Áîëüøàÿ Êíèãà íàçûâàåò
ðåâíîñòü ñàìîé ñòðàøíîé èç ÷åëîâå÷åñêèõ ýìîöèé.
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ïîêà ó íàñ áûëî ñîîòâåòñòâóþùåå ñîñòîÿíèå èëè äåñòðóêòèâíîå
ïîâåäåíèå, âñ¸ îñòàëüíîå ìîãëî ïîäîæäàòü.

Òåïåðü ìû çíàåì, ÷òî äåéñòâèå äåéñòâèòåëüíî âîëøåáíîå ñëî-
âî. Ëîçóíã «Òèøå åäåøü, äàëüøå áóäåøü» íå îçíà÷àåò, ÷òî ìû
«ñëîæèì ðóêè». Ýòî îçíà÷àåò äåëàòü, íî ñäåëàòü ïîëó÷èòñÿ òîëü-
êî òîãäà, êîãäà ñîáëàãîâîëèò íàøà Âûñøàÿ Ñèëà. Ìåäëåííûé
ðîñò, ìåäëåííûé óñïåõ â èçæèâàíèè íàøèõ íåäîñòàòêîâ õàðàê-
òåðà, íå îçíà÷àåò îòñðî÷êó.

Ìû íå ìîæåì âåøàòü ñâîè ïðîáëåìû íà äðóãèõ ëþäåé èç-çà
ñòðàõà áûòü îñìåÿííûìè. Íàì íóæíû îòâåòû íà ðàííåé ñòàäèè
íàøåãî ïðîãðåññà. Êîãäà ìû õîòèì ñïðîñèòü ðåøåíèå, çàäà¸ì
âîïðîñû ÿñíî è ïðÿìî. Ìû çíàåì, ÷òî äðóçüÿ âñåãäà äàäóò íàì
ïðàâî íà îøèáêó è áûñòðî íàïðàâÿò ìûøëåíèå. Ìû ìîæåì ðà-
áîòàòü ñ íåäîñòàòêàìè ñâîåãî õàðàêòåðà ïðîñòî «íàæàâ íà íèõ».
Ìû äåëàåì ñåãîäíÿ òî, ÷òî ïðèçâàíû ñäåëàòü ñåãîäíÿ. Ìíîãèå
èç íàñ äóìàþò, ÷òî ó íàñ íåò íèêàêèõ ïðîáëåì â ýòîé îáëàñòè,
ïîòîìó ÷òî ìû óïîðíî ðàáîòàåì íà íàøåì ðàáî÷åì ìåñòå. Íà-
ñêîëüêî ìû ëåíèâû â íàøèõ îòíîøåíèÿõ? Êàêîâà íàãðóçêà äîìà?
Êàê íàñ÷åò íàøåé äóõîâíîé ïðàêòèêè? Äîëæíû ëè íåñòè íà-
ãðóçêó è çäåñü? Òðàòèì ëè âðåìÿ è óñèëèÿ, ÷òîáû ðàñòè è ðàçâè-
âàòüñÿ, èëè æå ìû äåëàåì ýòî ôîðìàëüíî, íå òàê ëè? ×òî ìîæíî
ñêàçàòü î äðóãèõ îáëàñòÿõ íàøåé æèçíè? Äîëæíû ëè ìû ïðî-
äîëæàòü ðàñòè óìñòâåííî, ýìîöèîíàëüíî, ôèçè÷åñêè? Äîëæíû
ëè ìû ïðèâëåêàòü îïûò è ïðèãëóøàòü óñèëèÿ, ÷òîáû ïîäóìàòü?
Ëåíü – ýòî âîð âðåìåíè. Íåäîñòàòîê õàðàêòåðà – îòêëàäûâàòü
äåéñòâèÿ «ïîêà ñèòóàöèÿ íå óëó÷øèòñÿ», ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñà-
ìûõ ðàçðóøèòåëüíûõ îáõîäíûõ ïóòåé, êîòîðûå ìû ìîæåì ñäå-
ëàòü. Çàäåðæêè íèêîãäà íå äàþò ïðîáëåìàì «óéòè», îíè òîëüêî
çàòðóäíÿþò äîñòèæåíèå óñïåõà. Åñëè ìû óêëîíÿåìñÿ îò «âûÿâ-
ëåíèÿ» íàøèõ ïðîáëåì äðóãèìè, ìîæåì áûòü óâåðåíû, ýòî âû-
çîâåò ñòðåññ è íåïîíèìàíèå.

Äîâîëüíî ÷àñòî îòêëàäûâàåì â «äîëãèé ÿùèê» ðåçóëüòàòû ðå-
àëüíîñòè èç-çà áîÿçíè, ÷òî äðóãèå áóäóò ñìåÿòüñÿ íàä íàìè. Ýòî
ñàìîñîæàëåíèå â äåéñòâèè. Ðåøåíèÿ ïðèõîäÿò îò ïðÿìûõ è
êîíêðåòíûõ äåéñòâèé. Ìû âñåãäà ïîìíèì, ÷òî äðóãèå â íà-
øåé ãðóïïå äàþò íàì «ïðàâî íà îøèáêó», îñîçíàâàÿ, ÷òî èçìå-
íåíèå íàïðàâëåíèÿ âñåãäà âîçìîæíî äëÿ òåõ, ó êîãî åñòü ïðî-
áëåìû. Ïðîêðàñòèíàöèÿ òðàòèò âïóñòóþ äðàãîöåííîå âðåìÿ.
Ïðîâîëî÷êè è çàäåðæêè â ðàáîòå íàä Øåñòûì è Ñåäüìûì Øà-
ãàìè, â ÷¸ì ìû òîëüêî óáåäèëèñü, äåëàþò íàøè ïðîáëåìû åù¸
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Äî Ïðîãðàììû, ìíîãèå èç íàñ õîòåëè òîãî, ÷òî èìåëè äðóãèå,
íî ìû íå çíàëè, êàê ýòî ïîëó÷èòü. Òåïåðü ìû äîâîëüíû ÷óäåñàì,
êîòîðûå ïîëó÷àåì â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ. Ìû îáíàðóæè-
ëè, ÷òî äåëàòü áîëåå âàæíî, ÷åì èìåòü, è ïåðåæèâàòü âàæ-
íåå, ÷åì îáëàäàòü. Ãîòîâíîñòü ê ðàáîòå íàä íàøèì ëè÷íîñò-
íûì äåôåêòîì «çàâèñòü» äà¸ò áîëüøå ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî ó ïî-
ëîæèòåëüíîãî îïûòà áîëüøå ñîñòðàäàíèÿ, ýìïàòèè (ñî÷óâñòâèÿ)
è ëþáâè.

Ñëåäóþùèé äåôåêò – îáæîðñòâî (ïîòðåáëÿåòñÿ áîëüøå, ÷åì
òðåáóåòñÿ). Ìíîãèå èç íàñ íå ìîãóò ñáàëàíñèðîâàòü íàøè ïèùå-
âûå ïðèâû÷êè. Èìåþò ïðèñòðàñòèå ê ñàõàðó è óãëåâîäàì. Ìû
ãóëÿåì è ñèäèì íà äèåòå è ñíîâà ãóëÿåì è ñèäèì íà äèåòå. Ó íàñ
ïðîáëåìà ïîòðåáëåíèÿ. Ìû æàäíû â íàøåé ïðèâû÷êå ê åäå,
êîòîðàÿ âëèÿåò íà çäîðîâüå. Ìû íå ïðîáîâàëè ñî÷åòàòü ôèçè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ïèòàíèå è äóõ, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ôîðìó-
ëèðîâàíèÿ ïëàíà æèçíè, êîòîðûé äà¸ò ýíåðãèþ, çäîðîâüå, ñèëó,
è âûíîñëèâîñòü. Ó íàñ íåàêêóðàòíûå ïðèâû÷êè çàáîòèòüñÿ î
ñâî¸ì õðàìå äóõà. Åñëè ìû íåíàñûòíû, òî ìû íèêîãäà íå óäîâ-
ëåòâîðåíû.

Âàæíî ðàññìîòðåòü âñå íàøè ïðèâû÷êè â êîíòåêñòå ñòàíîâ-
ëåíèÿ áûòü ïîëíîñòüþ ãîòîâûì. Åñëè ìû íå çàìå÷àåì îäíó ìà-
ëåíüêóþ ñêëîííîñòü èëè îäíó ìàëåíüêóþ ïëîõóþ ïðèâû÷êó èëè
îäèí ìàëåíüêèé äåôåêò, íå ïðîñòî ëè ìû «íåìíîãî» ïðèâûêà-
åì? Êàê ìû ìîæåì óòâåðæäàòü î âîçäåðæàíèè, åñëè ìû ïîïðåæ-
íåìó ïðèäåðæèâàåìñÿ äðóãèõ çàâèñèìûõ ïðèâû÷åê èëè äåôåê-
òîâ õàðàêòåðà? Âàæíî, ÷òî ìû ïîíèìàåì, ÷òî Øåñòîé è Ñåäü-
ìîé Øàãè íå òîëüêî îá àëêîãîëå èëè íàðêîòèêàõ, èëè ïåðååäà-
íèè, èëè àçàðòíûõ èãðàõ, èëè ñåêñå. Îíè î ïðèâåäåíèè íàøåé
æèçíè â ñîîòâåòñòâèå. Íàøà ÷åñòíîñòü â ðàáîòå ïî ýòèì
Øàãàì ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíà íàøåìó æåëàíèþ ïîçèòèâ-
íûõ ïåðåìåí. Íå êîëåáëåòåñü. Ïîæàëóéñòà, áóäüòå ãîòîâû âçãëÿ-
íóòü íà âñå ýòî.

Ñëåäóþùàÿ ïðèâû÷êà ðàññìîòðåíèÿ – ýòî ëåíü (óêëîíåíèå
îò ôèçè÷åñêîé èëè äóõîâíîé ðàáîòû), êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ äóõîâ-
íîé ïðîâîëî÷êîé âî âñåõ îáëàñòÿõ íàøåé æèçíè. Ìû ñëûøàëè,
÷òî ïðîìåäëåíèå – ýòî èñêóññòâî èäòè â íîãó ñî â÷åðàøíèì äí¸ì.
Ìíîãèå èç íàñ áûëè ïîñòîÿííûìè ïðîêðàñòèíàòîðàìè (ñóù. îò
ïðîìåäëåíèå), ïðåæäå ÷åì ìû íà÷àëè Ïðîãðàììó Äâåíàäöàòü
Øàãîâ. Çàâèñèìîñòü ñîçäàëà ïðèâû÷êó çàòÿãèâàòü, ïîñêîëüêó
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ëî÷êè, ÷òîáû ìû ìîãëè îñâîáîäèòüñÿ äëÿ áîðüáû çà äóõîâíûé
ðîñò â íàøåé æèçíè.

Ñëåäóþùèé äåôåêò äëÿ èçó÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ êîðûñòü (ñòðåì-
ëåíèå ê ìàòåðèàëüíîìó áîãàòñòâó èëè âûãîäå, èãíîðèðóÿ ïðè
ýòîì ñôåðó äóõîâíîãî). Ó íàñ åñòü èñêàæ¸ííîå ïðåäñòàâëåíèå î
çàâèñòè â îáùåñòâå. Ìíîãîå, êàê çàâèñòü, æàäíîñòü (èëè ñêó-
ïîñòü, èëè ãîðäûíÿ, èëè àë÷íîñòü) êóëüòèâèðóåòñÿ ðåêëàìîé è
ñðåäñòâàìè ìàññîâîé èíôîðìàöèè. Ìû äîëæíû îáëàäàòü òåì,
÷òî èìåþò äðóãèå. Ìû äîëæíû èìåòü è äåðæàòü, è õâàòàòü, è
êðåïêî õâàòàòüñÿ çà âñ¸, ÷òî ìîæåì. Ïîñìîòðèòå, çà ýòèì ñòî-
èò, êàê ïðàâèëî, ñòðàõ. Ðàçâå íå òåëåâèçèîííûå ðîëèêè çàñòàâ-
ëÿþò íàñ áîÿòüñÿ, ÷òî ìû «õóæå ÷åì», åñëè ó íàñ íåò ðåêëàìèðó-
åìîãî ïðîäóêòà?

Äðóãîé ñìûñë ýòîãî ñëîâà – äîìîãàòüñÿ çàâèñòè äðóãîãî ÷åëî-
âåêà. Íåóìåñòíîå æåëàíèå ÷óæîãî èëè âåùè – ýòî æàäíîñòü. Ìû
æàæäåì âñ¸ âðåìÿ. Âàæíî èçó÷èòü ýòî â íàøåé æèçíè.

Æàäíîñòü âûçûâàåò âîïðîñû ñîáñòâåííîñòè ïðîòèâ óïðàâ-
ëåíèÿ, íåïðåäâçÿòîñòü ïðîòèâ æàäíîñòè è ñòÿæàòåëüñòâà, âå-
ëèêîäóøèå ïðîòèâ àë÷íîñòè è ñêóïîñòè. Ãäå ìû íàõîäèìñÿ ñî
âñåìè ýòèìè âåùàìè â íàøåé æèçíè? Ýòî î÷åíü âåñîìûå âîï-
ðîñû. Îíè ñòàâÿò ïîä ñîìíåíèå âåñü íàø âçãëÿä íà ìèð, ëþäåé
â í¸ì, è îòíîøåíèÿ ñ íèìè.

Äåéñòâèòåëüíî ëè ìû æàäíûå? Äîëæíû ëè ìû õâàòàòü, äîñ-
òèãàòü, òÿíóòü è äóìàòü, ÷òî ìîæíî âñ¸ çà ñ÷¸ò äðóãèõ è ñàìèõ
ñåáÿ? Öåíèì ëè ìû òî, ÷òî èìååì, è êòî ìû â îòíîøåíèÿõ «ìû –
îíè»? ßâëÿåòñÿ ëè ñòàòóñ äëÿ íàñ âàæíåå, ÷åì ñîäåðæàíèå? Äåé-
ñòâèòåëüíî ëè ìû áîëüøå çàèíòåðåñîâàíû â óäåðæàíèè è ïîëó-
÷åíèè ñèëû, ÷åì â ñòàíîâëåíèè è äîñòèæåíèè íàøåãî ïîòåíöè-
àëà?

Ìû çàäà¸ì áîëüøå âîïðîñîâ, ÷åì îòâå÷àåì çäåñü, íî ýòî âàæ-
íàÿ ôóíêöèÿ ñòàíîâëåíèÿ ïîëíîñòüþ ãîòîâûìè. Ìû äîëæíû
èìåòü äîñòàòî÷íî òî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ðàññìàòðè-
âàòü æèçíü è ðàáîòó, åñëè ìû õîòèì áûòü â ñîñòîÿíèè îòïóñ-
òèòü ñâîè íåäîñòàòêè è ïîìî÷ü â ïðåîáðàçîâàíèè è èçìåíåíèè.
Ó áîëüøèíñòâà èç íàñ íåò âðåìåíè, ÷òîáû âíèìàòåëüíî èçó÷èòü
íàøó æèçíü è îáðàç æèçíè. Ìû äåëàåì îñíîâíûå ïðåäïîëîæå-
íèÿ â íà÷àëå æèçíè è îòòàëêèâàåìñÿ îò íèõ, ðåäêî ñîìíåâàÿñü,
íàäî ëè èõ ìåíÿòü, åñëè îíè áûëè èçíà÷àëüíî ýôôåêòèâíû.
Ìíîãèå èç íàñ ïðèíÿëè öåííîñòè è ìåòîäû íàøèõ ðîäèòåëåé íà
âåðó (õîòÿ ìû äóìàëè, ÷òî ìû âîññòàâàëè è ìåíÿëè èõ), à, îêà-
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õóæå. Ìû ïîìíèì, ÷òî ðåøåíèÿ ïðèõîäÿò, êîãäà ïðèíèìàþòñÿ
ìåðû. Ëåíü íå òîëüêî â ðåçóëüòàòàõ – ðå÷ü èäåò îá óñèëèÿõ. Âñå
ëè óñèëèÿ ìû ïðèêëàäûâàåì âî âñ¸ì, ÷òî äåëàåì? Ýòî, áåçóñ-
ëîâíî, ñòîèò ðàññìîòðåòü â ñâîåé æèçíè.

«ß ñäåëàþ ýòî çàâòðà» – ïðèâû÷êà, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò íàñ
âñåãäà îòñòàâàòü îò ãðàôèêà. Åñëè â÷åðàøíÿÿ ðàáîòà ñòàíîâèòñÿ
ñäåëàííîé òîëüêî ñåãîäíÿ, òî êîãäà áóäåò ñäåëàíà ñåãîäíÿøíÿÿ?
Îíà íå æä¸ò, êîíå÷íî, äî çàâòðà. Ìîæåì ëè ìû íàãíàòü? Íåò.
Ïðîâîëî÷êà âõîäèò â ïðèâû÷êó. Âîçíèêàåò ÷¸ðíîå îáëàêî íàä
íàøåé ãîëîâîé èç ÷óâñòâà âèíû, òðåâîãè è áåñïîêîéñòâà. Çàê-
ðàäûâàåòñÿ ÷óâñòâî íåóäà÷è.

Â Ïðîãðàììå äåíü çà äí¸ì ìû ñòàðàåìñÿ ñäåëàòü ñåãîäíÿø-
íþþ ðàáîòó ñåãîäíÿ. ×òî äåëàòü, åñëè ìû îòëîæèëè Ïåðâûé Øàã
ðàáîòû? Íè÷òî íå äàñò íàì óäîâëåòâîðåíèå, åñëè ìû íå âèäèì
öåííîñòü ñâîåé ðàáîòû. Óäîâëåòâîðåíèå íàøåãî äíÿ ïðèõîäèò
îò ñäåëàííîé ðàáîòû âîâðåìÿ è äîñòèæåíèå ñâîåé öåëè òîëüêî
íà ñåãîäíÿ. Åñëè ïðîìåäëåíèå èìåëî îòðàçèëîñü òîëüêî íà íàñ,
ýòî íå òàê óæ è ïëîõî. À åñëè íåò, òî ýòî óâåëè÷èâàåò íàãðóçêó
íà òåõ, êòî ðÿäîì. Ïëîòíûé ãðàôèê îñòàâëÿåò ìàëî âðåìåíè äëÿ
ðàçãîâîðîâ èëè îòäûõà ïîñëå åäû, íåò âðåìåíè, ÷òîáû âïèñàòü-
ñÿ â ñåìåéíûå ìåðîïðèÿòèÿ. Ïðîêðàñòèíàöèÿ èìååò òåíäåíöèþ
áëîêèðîâàòü íàñ îò îáùåñòâà, äàæå îò ñîîáùåñòâà Ïðîãðàììû.
Êàê ìû ìîæåì ïîäåëèòüñÿ îïûòîì, êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â ñî-
ñòîÿíèè óìà, îçàáî÷åííîãî ñîáîé è ñâîèìè ïðîáëåìàìè?

Ðàáîòà íàä ýòèì äåôåêòîì õàðàêòåðà ïîçâîëÿåò íàì ó÷àñòâî-
âàòü â ñâî¸ì ëè÷íîì îáùåíèè è â ñâîåé æèçíè. Âñ¸, ÷òî íóæíî,
ýòî ñïîñîáíîñòü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ñâî¸
âðåìÿ ïðàâèëüíî. Ýòî ñàìîêîíòðîëü. Ýòî Ïðîãðàììà â äåéñòâèè.
×åòâåðòûé Øàã ãîâîðèò î ïðèðîäíûõ èíñòèíêòàõ. Ìû äîëæíû
ïîëó÷èòü êîíòðîëü íàä íàøèìè èíñòèíêòàìè. Êîãäà ìû óñòà-
¸ì, ìû ÷óâñòâóåì áåñïîêîéñòâî. Ýòè ÷óâñòâà ïðèõîäÿò îò ñòðåññà
è íàïðÿæåíèÿ, ÷òî âñ¸ âîêðóã ðóøèòñÿ. Íî ÷óâñòâî áåñïîêîé-
ñòâà òàêæå èñõîäèò îò äóõà, ñòðàäàþùåãî îò íåäîåäàíèÿ, äóõà,
êîòîðûé íèêîãäà íå óñïåâàåò óéòè â òèøèíó è íåìíîãî îòäîõ-
íóòü. Íàñ íå õâàòàåò íà ñåãîäíÿøíèå ñîáñòâåííûå ïðîáëåìû,
êàê æå ñäåëàòü äâîéíóþ ðàáîòó çàâòðà?

Áåíäæàìèí Ôðàíêëèí ñêàçàë: «Âû ëþáèòå æèçíü? Òîãäà íå
ðàñòî÷àéòå âðåìÿ, ïîòîìó ÷òî æèçíü ñîñòîèò èç ýòîé ñóáñòàí-
öèè». Äâåíàäöàòü Øàãîâ îäèíàêîâû äëÿ âñåõ. Ìû âñå îïðåäåëè-
ëèñü ñ âûáîðîì è ñðåäñòâàìè, êîòîðûå äîëæíû ñëîìèòü ïðîâî-
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Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî íåäàâíèõ èññëåäîâàíèé, ïðèâîäÿùèõ
ê âûâîäó, ÷òî ìíîãèå çàâèñèìûå ëþäè ïîïàäàþò â îñêîðáèòåëü-
íûå, äèñôóíêöèîíàëüíûå (íåáëàãîïîëó÷íûå) ñèòóàöèè. Êàê ñâè-
äåòåëüñòâóþò äàííûå, ãåíåòèêà èãðàåò êëþ÷åâóþ ðîëü â îï-
ðåäåëåíèè ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê àëêîãîëèçìó è àääèêòèâíî-
ãî (âûðàáàòûâàþùåãî ïðèâûêàíèå) ïîâåäåíèÿ. Íîâûå íàâûêè,
êàê ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, íàñêîëüêî ìû èç-
ëå÷èëèñü è ñòàëè ýìîöèîíàëüíî ñòàáèëüíû, ÷òî îïðåäåëÿåò, êàê
ìû ïðîäâèíóëèñü âïåðåä. Õîòÿ ìíîãèå èç íàñ ïîáûâàëè â
ìåíåå ÷åì èäåàëüíûõ ñåìåéíûõ ñèòóàöèÿõ, ñïîíñîðû íà-
ïîìèíàþò íàì, ÷òî ìû, à íå íàøå ñåìåéñòâî, ðàáîòàåì ïî
Øàãàì êàê ñåé÷àñ.

Ýòî èìååò ñìûñë, åñëè ìû íèêîãäà íå ó÷èëèñü îáðàùàòüñÿ ñî
ñâîèìè ÷óâñòâàìè, òî äîëæíû íàéòè ñïîñîá, ÷òîáû ïðåîäîëåòü
íàðêîòèêè, ñåêñ, àëêîãîëü, èëè ÷òî-òî åù¸. Åñëè ìû âûøëè èç
ñåìåéñòâà çàïðåòîâ; ñêðûòíîãî; ïðèñòûæåííîãî; ðåïðåññèâíî-
ãî è ïîäàâëåííîãî; ôèçè÷åñêè, ýìîöèîíàëüíî èëè ñåêñóàëüíî
íàñèëîâàâøåãî íàñ; èëè ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â ëþáîì êîëè÷å-
ñòâå äðóãèõ ñïîñîáîâ ñîçäàíèÿ èñêàæåíèé â ýìîöèîíàëüíûõ,
ôèçè÷åñêèõ è ñåêñóàëüíûõ ðåàêöèÿõ, øàíñû íàøåé ïîëîâîé
æèçíè îãðàíè÷åíû è íà äëèòåëüíîå âðåìÿ.

Ìíîãèå èç íàñ ïóòàþò ñåêñ ñ èíòèìîì. Ìíîãèå èç íàñ äóìà-
þò, ÷òî áûòü ñåêñóàëüíûì òîæå ñàìîå, êàê è áûòü ëþáèìûì,
òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçî÷àðîâàòüñÿ ñíîâà è ñíîâà. Ìíîãèå
èç íàñ èñïîëüçóþò ñåêñ, ÷òîáû ðàçûãðûâàòü àãðåññèþ è íåíà-
âèñòü ê ïðîòèâîïîëîæíîìó ïîëó âî ìíîãèõ ðàçíûõ àêòàõ è íà-
âÿç÷èâûõ èäåÿõ. Ìóæ÷èíû, â ÷àñòíîñòè, êàê ïðåäñòàâëÿåòñÿ,
îáðàùàþòñÿ ê ïîðíîãðàôèè, ãäå î÷åíü àêòèâíàÿ ôàíòàçèÿ î÷åíü
äàëåêà îò ðåàëüíîñòè.

Ðåêëàìà è ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè ôîðìóþò è íàøå
âîñïðèÿòèå òîãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ è íå ÿâëÿåòñÿ íîðìàëüíîé æèç-
íüþ â ëþáâè, è êàê ëþäè îòíîñÿòñÿ äðóã ê äðóãó. Åñëè ìû ðîñëè
áåç õîðîøåé ìîäåëè äëÿ áëèçîñòè, ìû ìîæåì ïðèíÿòü òàêóþ æå
åðóíäó, ÷òî âèäèì ïî òåëåâèçîðó, â êèíî, è â ðåêëàìå ïå÷àòè,
êàê ëþäè íà ñàìîì äåëå âåäóò ñåáÿ è îòíîñÿòñÿ. Åñëè òàê, òî ìû
â äîëãîì è çàïóòàííîì ïóòåøåñòâèè â ðåàëüíîñòü.

Ïîõîòü, è âñå îáëàñòè, ñâÿçàííûå ñ ëþáîâüþ è ñåêñîì, ýòî
îáëàñòü, êîòîðóþ ìû äîëæíû âíèìàòåëüíî èçó÷èòü â ñâåòå íà-
øèõ äóõîâíûõ öåííîñòåé. ×òî ìû äåéñòâèòåëüíî äóìàåì î äðó-
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çûâàåòñÿ, ÷òî æèâ¸ì î÷åíü ïîõîæóþ íà èõ æèçíü. Âàæíî óáå-
äèòüñÿ, ÷òî ìû çíàåì, êàêóþ æèçíü ìû æèâ¸ì, åñëè ìû õîòèì
å¸ èçìåíèòü. Èìåííî ïîýòîìó âûïîëíèòü Ïÿòûé Øàã ñòîëü íå-
îáõîäèìî. Âïðî÷åì, òàêóþ ïðåêðàñíóþ âîçìîæíîñòü ðåêóëüòè-

âàöèè íàøåé æèçíè è ïðåäëàãàþò íàì Äâåíàäöàòü Øàãîâ.
Ïðèíèìàÿ ïîìîùü Áîãà, ìû ó÷èìñÿ ÿñíî äóìàòü, ÷åñòíî

èçó÷àòü ñâîþ æèçíü, èãðàòü ÷åñòíî è ùåäðî îäàðèâàòü. Íàøè
öåííîñòè ìåíÿþòñÿ â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, òàê êàê ìû
ñòàíîâèìñÿ ìåíåå ýãîèñòè÷íûìè è áîëåå ïîëåçíûìè. Öåííîñòè
– ýòî ýêðàí, ÷åðåç êîòîðûé ìû âèäèì èçìåíåíèÿ â æèçíè. Ìû
áîëüøå íå ñïðàøèâàåì ñåáå òîëüêî òî, ÷òî êàæäûé ìîæåò ñäåëàòü
äëÿ íàñ; ìû åù¸ èíòåðåñóåìñÿ, ÷òî ìû ìîæåì ñäåëàòü äëÿ íèõ.
Ìû áîëüøå íå òîëüêî íå èùåì ñèòóàöèè, êîòîðûå êîìôîðòíû
òîëüêî äëÿ íàñ; ìû òàêæå îáíàðóæèâàåì ñïîñîáû ñîçäàíèÿ
êîìôîðòà. Ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ ëó÷øå, êîãäà ïîìîãàåì äðóãèì.
Ìû óçíàëè èç Ïðîãðàììû òî, ÷òî, âîçìîæíî, èñêàíèÿ âñåé íàøåé
æèçíè çàâ¸ðíóòû â ñëóæåíèå äðóãèì.

Íàøèì ñàìûì öåííûì îòíîøåíèåì ÿâëÿåòñÿ òî, êîòîðîå ó
íàñ åñòü ñ íàøåé Âûñøåé Ñèëîé, ïîýòîìó ìû èùåì ñèòóàöèè è
ëþäåé, êîòîðûå ïðèâîäÿò íàñ â áîëåå òåñíûé êîíòàêò ñ Âûñøåé
Ñèëîé.

Öåííîñòè, êîòîðûå ìû äåìîíñòðèðóåì â ðàáîòå ïî âûçäî-
ðîâëåíèþ, îòëè÷àþòñÿ îò òåõ, êîòîðûõ ìû êîãäà-òî ïðèäåðæè-
âàëèñü. Êàæäûé äåíü ïðèíîñèò íîâóþ âîçìîæíîñòü ðàáîòàòü
íàä ñâîèìè äåôåêòàìè õàðàêòåðà ïîòîìó, ÷òî íàøè öåííîñòè
áîëüøå íå ìåíÿþòñÿ ñ êàæäûì ïðîÿâëåíèåì ñâîåé ôàíòàçèè.
Íàøà æèçíü òåïåðü êîå-÷òî çíà÷èò è ðàññ÷èòûâàåò ñòàòü
õîðîøåé.

Èññëåäóåì ñëåäóþùèé äåôåêò – ïîõîòü (÷ðåçìåðíîå ñòðåì-
ëåíèå ê óäîâîëüñòâèÿì òåëà). Ïîë è ìíîãèå âîïðîñû, ñâÿçàííûå
ñ ñåêñîì, ìîãóò áûòü íàèáîëåå íåäîîöåí¸ííîé è çàïóòàííîé îá-
ëàñòüþ â âûçäîðîâëåíèè. Áîëüøèíñòâî èç íàñ íèêîãäà íå îáó-
÷àëèñü, èëè íå ìîäåëèðîâàëè èíòèìíûå îòíîøåíèÿ, ïîýòîìó íå
áóäåì ïóòàòü ñåêñ ñ ëþáîâüþ, à ïîõîòü ñ æåëàíèåì. Äëÿ ìíîãèõ
èç íàñ âëàñòü âûëèâàåòñÿ â ñåêñ è ïîõîòü, êàê ñàìîóòâåðæäå-
íèå. Âñå ýòè âåùè çàöèêëåíû è ñìåøàíû âìåñòå è íàçûâàþòñÿ
ñåêñîì èëè ëþáîâüþ, çàíÿòèÿìè ëþáîâüþ èëè áëèçîñòüþ. Êàê
ïðàâèëî, ìû ïîíÿòèÿ íå èìååì, ÷òî ýòî òàêîå, èëè ÷òî æå ìû
òâîðèì.
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çûâàåò è îáÿçûâàåò íàñ, ëþáÿùåãî ÷åëîâåêà. Íàì áîëüøå íå ïðè-
ä¸òñÿ ñãîðàòü ñî ñòûäà è âèíû çà íåêîíòðîëèðóåìóþ ñàìîñòîÿ-
òåëüíóþ ïîõîòëèâóþ èíèöèàòèâó. Ìû ìîæåì îáíàðóæèòü óäî-
âîëüñòâèå â íàøåé Áîãîì äàííîé ñåêñóàëüíîñòè, ðàññìàòðèâàÿ
ñåáÿ è äðóãèõ ñ ÷åñòüþ è óâàæåíèåì.

Áûòü äóõîâíûì – íå çíà÷èò áûòü õîëîñòÿêîì è öåëîìóäðåí-
íûì. Ýòî ìîæåò âêëþ÷àòü â ñåáÿ è ýòè ýëåìåíòû ïî ðàçíûì
ïðè÷èíàì è òðåíèíãàì, íî íàøå òåëî ñâÿòî, êàê è äóõ, è ìîæåò
ïðàçäíîâàòü äàð ëþáâè òàêæå ïîëíîñòüþ â ãàðìîíèè ñî âñåìè
àñïåêòàìè äóõà è ëþáâè.

Íàì íóæíî âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåòü íà òî, êàê ìû îòíîñèì-
ñÿ ê ëþäÿì. Ëþáèì ëè íå ïðîòèâîïîëîæíûé ïîë? Áîèìñÿ ëè èëè
íåíàâèäèì ñâîé ñîáñòâåííûé ñåêñ? Êàê ìû èäåíòèôèöèðóåì
ñåáÿ êàê ñåêñóàëüíîå ñóùåñòâî? Ïîñëå òîãî êàê ìû íàõîäèìñÿ â
îòíîøåíèÿõ ñ êåì-òî, êàê ìåíÿåòñÿ íàøå ïîâåäåíèå? Äîëæíû
ëè ìû îñòàâèòü ïîïûòêè, ïîêàçàâ ñâîè ÷óâñòâà è èñ÷åðïàâ ïîë-
íîñòüþ? Äîëæíû ëè ìû óâàæàòü ÷åñòü è îòíîøåíèÿ è äðóãîãî
÷åëîâåêà? Îïÿòü æå, ÷åì áîëüøå ìû çíàåì î íàøèõ ñïîñîáàõ
áîðüáû ñ ìèðîì è ëþäüìè â í¸ì, òåì ëó÷øå ìû ñìîæåì ñòàòü
«ïîëíîñòüþ ãîòîâûìè».

Ïèòåð ðàçäåëÿåò ýòî ìíåíèå ïî ïîâîäó îòíîøåíèé è
âûçäîðîâëåíèÿ:
Ìîé ïåðâûé ñïîíñîð áûë î÷åíü èíòåðåñíûé ïàðåíü. Îí áûë
â Ïðîãðàììå íåêîòîðîå âðåìÿ, æåñòêèé áèçíåñìåí è ïðèâûê
æèòü áûñòðî è ñâîáîäíî. Îí áûë æåíàò äîëãîå âðåìÿ íà îä-
íîé è òîé æå æåíùèíå è èìåë íåêîòîðûå äîâîëüíî ñåêñèñòñ-
êèå (æåíîôîáñêèå) èäåè. Îí, åù¸ îäèí ïàðåíü è ÿ ÷àñòî âñòðå-
÷àëèñü äðóã ñ äðóãîì, âìåñòå ðàáîòàëè, è âèäåëèñü äðóã ñ
äðóãîì â îáùåñòâå, èíîãäà ñ æåíàìè.

Ìîé ïåðâûé ñïîíñîð èìåë îáûêíîâåíèå ïîñåùàòü Ëàñ-Âå-
ãàñ äîâîëüíî ÷àñòî ñî ñâîèì áðàòîì è åãî îòöîì è äðóãèì
ìîèì äðóãîì. Êîãäà îíè áûâàëè â Ëàñ-Âåãàñå, îíè ñíèìàëè
ïðîñòèòóòîê. Íèêòî èç íèõ íå âèäåë â ýòîì îáìàíà ñâîèõ æåí,
òàê êàê ýòî áûëè «ïðîôåññèîíàëüíûå» îòíîøåíèÿ.

Ýòî, îäíàêî, çàñòàâèëî ìåíÿ çàäóìàòüñÿ. Òîãäà ÿ «çàëåç íà
òðèáóíó» è ñòàë ñóäèòü ìîåãî ñïîíñîðà çà åãî ïîâåäåíèå, ñèëü-
íî îòëè÷àâøååñÿ îò ìîåãî ÷òåíèÿ Ïëýéáîÿ è ïðîñìîòðà äàì-
ñêîãî áåëüÿ â êàëåíäàðÿõ. Áûëà ëè áîëüøàÿ ðàçíèöà ìåæäó
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ãèõ ëþäÿõ? ßâëÿþòñÿ ëè îíè îáúåêòàìè, êîòîðûå áóäóò èñïîëü-
çîâàíû è îòáðîøåíû, îáúåêòàìè äëÿ ëàñê è èãð? Èëè æå ýòî
ëþäè, ñ ÷óâñòâàìè è ñåðäöàìè ñ ãëóáîêîé äóøîé, ÷òîáû áûòü
æåëàííûìè è ëåëåÿííûìè è ãîðäåëèâûìè, òàêèìè æå, êàê ìû
õîòåëè áû áûòü? Êàê ìû îòíîñèìñÿ ê ëþäÿì, êîòîðûõ ìû ëþ-
áèì? Òåïëî è îòêðûòî è ñ óâàæåíèåì? Èëè îòíîñèìñÿ òàê æå
ïëîõî, ïðîñòî òàê, êàê íàì õî÷åòñÿ, òàê êàê, â êîíöå êîíöîâ,
ìû ëþáèì èõ, à îíè ëþáÿò íàñ, è âñå âûíóæäåíû ñìèðèòüñÿ?

Åñòåñòâåííî èìåòü ñåêñóàëüíûå âëå÷åíèÿ è æåëàíèÿ. Îíè
ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ òîãî, ÷òîáû áûòü äóõîâíûì ñóùåñòâîì, ÷òîáû
âûðàæàòü ñâîþ ëþáîâü ÷åðåç òåëî – îòêðûòî, íåæíî, ñòðàñòíî è
ñâîáîäíî. Â ñâåòå ýòèõ äóõîâíûõ öåííîñòåé âàæíî èçó÷èòü ìî-
íîãàìèþ (åäèíîáðà÷èå) (îò çàáîëåâàíèé, ïåðåäàâàåìûõ ïîëî-
âûì ïóò¸ì ñ ôàòàëüíûì èñõîäîì, äî ïîñòîÿííûõ ñâÿçåé; òàêæå
öåëåñîîáðàçíî ïðàêòèêîâàòü áåçîïàñíûé ñåêñ, ïðè ëþáûõ îá-
ñòîÿòåëüñòâàõ) è âñå àñïåêòû òîãî, ÷òîáû áûòü ñåêñóàëüíûì,
äóõîâíûì ÷åëîâåêîì.

Íàïîìèíàåì, ÷òî ãîâîðèò Áîëüøàÿ êíèãà î ñåêñå íà ñòðàíè-
öå 69*:

«Ìû ïðîñèëè Áîãà ïîìî÷ü íàì âûðàáîòàòü èäåàëû è æèòü â
ñîîòâåòñòâèè ñ íèìè. Ìû ïîìíèëè, ÷òî íàøè ñåêñóàëüíûå âîç-
ìîæíîñòè äàðîâàíû íàì Áîãîì è ïîòîìó ÿâëÿþòñÿ áëàãîì, êî-
òîðûì íåëüçÿ ïîëüçîâàòüñÿ ëåãêîìûñëåííî è ýãîèñòè÷íî, íî ê
ýòîìó òàêæå íåëüçÿ îòíîñèòüñÿ ñ ïðåçðåíèåì èëè îòâðàùåíè-
åì».

Âñ¸, ÷òî ïðîèñõîäèò îò Âûñøåé Ñèëû, – äëÿ íàñ ÷åñòü è óâà-
æåíèå. Íàøà ñåêñóàëüíîñòü èìååò íåîãðàíè÷åííûé ïîòåíöèàë
äëÿ áëàãà. Íî ìû òàê ÷àñòî îáðàùàëè ýòó ñèëó íà ñåáÿ, òî è áûëè
óíè÷òîæåíû åé èëè ïîçâîëÿëè åé óíè÷òîæàòü äðóãèõ.

Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè ïîçâîëÿþò èçìåíèòü íàøè ÷óâñòâà
ïî ïîâîäó ñåêñà, òàê ÷òî ýòè íîâûå ÷óâñòâà ñòèìóëèðóþò ïîëåç-
íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ. Êîãäà ìû ñ íàøåé Âûñøåé Ñèëîé, íàøå
ñâîåâîëèå íå âûçûâàåò áóíò ñåêñóàëüíîé æèçíè. Íàøå äóõîâ-
íîå ïðîáóæäåíèå îìûâàåò âñå íàøè îòíîøåíèÿ, äàæå ñàìûå
íåæíûå è ëè÷íûå.

Ðàáîòà íàä íàøèìè ñîáñòâåííûìè íåäîñòàòêàìè ïîçâîëÿåò
ïîëó÷èòü íîâîå ÷óâñòâî óâàæåíèÿ. Ìû óçíà¸ì, ÷òî ìû äåéñòâè-
òåëüíî ìîæåì ëþáèòü ãëóáîêî. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ñåêñóàëüíîñòü
ÿâëÿåòñÿ ìîùíîé æèâîòâîðíîé ñèëîé, êîòîðàÿ îáîãàùàåò, ñâÿ-

* Ñ. 68 èçä. 4
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áëåìû ñ íàðêîòèêàìè, è êàê ïîñìåëè ñêàçàòü ìíå, ÷òî ÿ íå
ìîãó áîëüøå ïèòü. Ó ìåíÿ áûëî ìÿòåæíîå ñîñòîÿíèå, îñîáåí-
íî â îòíîøåíèè ïðåäñòàâèòåëåé âëàñòè.

ß ïîëüçîâàëàñü â ìî¸ì ãíåâå îäíèì èç äâóõ ñïîñîáîâ: áûëà
â ãîðÿ÷êå, âçðûâàëàñü, ðàçúÿðÿëàñü, âðàæäîâàëà, âïàäàëà â
ÿðîñòü; èëè áûëà õîëîäíà, îòâåðãàÿ è ïîäàâëÿÿ ñâîé ãíåâ. ß
óçíàëà, ÷òî ýòè äâà ñïîñîáà áûëè íåóìåëûìè è íåãàòèâíî
âîçäåéñòâîâàëè íà ìîþ æèçíü. ß áûëà î÷åíü ñàðêàñòè÷íîé –
äî ñèõ ïîð ðàáîòàþ íàä ýòèì, ïîòîìó ÷òî îïðåäåëåíèåì ñàð-
êàçìà ÿâëÿåòñÿ «ðåçêîå, ÷àñòî èðîíè÷íîå çàìå÷àíèå ñ íàìå-
ðåíèåì ðàíèòü», è ýòî èä¸ò âðàçðåç ñ ìîèìè öåííîñòÿìè. Ó
ìåíÿ áûëî ìíîãî ãðîìêèõ ñïîðîâ ñ äðàêàìè (ãîðÿ÷íîñòü), èëè
æå òÿæåëàÿ äåïðåññèÿ, ãîëîâíûå áîëè è áîëè â æèâîòå (õî-
ëîäíîñòü).

Ïîñëå òîãî êàê ÿ ïðîâåëà äâà ãîäà â Ïðîãðàììå, «ïûòàÿñü
íå ñîðâàòüñÿ» (îáû÷íî ó ìåíÿ ðåöèäèâ â øåñòü ìåñÿöåâ), ÿ
ðåøèëà, ÷òî áûëè êàêèå-òî äåôåêòû õàðàêòåðà, êîòîðûå äîë-
æíà èñïðàâèòü. ß ïåðåâåðíóëà òàê ìíîãî ãíåâà âíóòðè ñåáÿ,
÷òî ìíå áûëî ñòûäíî çà ñåáÿ è ìî¸ ïîâåäåíèå. ß òàêæå ñ÷è-
òàëà, ÷òî ìíîãîå ñëó÷èëîñü ñî ìíîé íå ïî ìîåé âèíå, ÷òî æåð-
òâîé áûëà ÿ. Ýòî âûçâàëî ó ìåíÿ áîëü, êîòîðóþ ÿ íèêîãäà íå
èñïûòûâàëà. Ó ìåíÿ åù¸ áûë áîëüøîé ñïèñîê îáèä.

Øåñòîé Øàã ãîâîðèò î ïðèíöèïå ãîòîâíîñòè, è ÿ ñòàëà
ãîòîâà âíåñòè íåêîòîðûå èçìåíåíèÿ. Ìíå íóæíî áûëî èìåòü
äåëî ñ äåôåêòàìè õàðàêòåðà ñàðêàçìîì, ñòðàõîì, ÿðîñòüþ,
êîíòðîëåì è ãíåâîì. Äëÿ ìåíÿ ýòî îçíà÷àëî íå äåëàòü òîãî,
÷òî ÿ õî÷ó ñäåëàòü.

Ñåäüìîé Øàã î ñìèðåíèè, è ÿ çíàëà, ÷òî ìíå íóæíà ïî-
ìîùü, ÷òîáû ïîëó÷èòü õîðîøèå âåùè: ñ÷àñòüå, ðàäîñòü, ñâî-
áîäó, ÷åñòíîñòü, áåñêîðûñòèå è ÷èñòîòó. Âíîâü, èíòåðïðåòè-
ðóþ, äåëàòü òî, ÷òî ÿ íå õî÷ó äåëàòü. Ìíå íóæíî äåéñòâîâàòü
ïî ëþáâè, à íå èç-çà ñòðàõà èëè ãíåâà.

ß ðåøèëà, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ èçìåíèòüñÿ. ß ïðèñëóøàëàñü
ê ñîâåòó êîãî-òî â Ïðîãðàììå, è ïîøëà íà ïÿòèäíåâíûé ñå-
ìèíàð ïî ãíåâó è îáèäàì. Óçíàëà èñêóñíûå ñïîñîáû áîðüáû ñ
ãíåâîì. Åñëè ÿ îïðåäåëþ ñòðàõ (à ãíåâ ïðîèñòåêàåò èç ñòðà-
õà), òî ñìîãó ñïðàâèòüñÿ è ñ îñíîâíîé ïðîáëåìîé. ß òàêæå
èñïîëüçóþ ìåäèòàöèþ êàê ñïîñîá ñïðàâèòüñÿ ñ ãíåâîì; ñî-
ñðåäîòà÷èâàþñü íà äûõàíèè è èñïîëüçóþ äðóãèå ìåòîäû ïðî-
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ðàöèîíàëèçàöèåé «ïðîôåññèîíàëüíûõ» îòíîøåíèé è òàêîé æå
ðàöèîíàëèçàöèåé â æóðíàëå èëè êàëåíäàðå? Íå äåëàåò ëè ýòî
ïî-ïðåæíåìó ñåêñóàëüíûé îáúåêò èç ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà
è óíèæàåò ìîè íûíåøíèå îòíîøåíèÿ? ×òî ýòî äà¸ò ìíå â
ìîèõ òåêóùèõ îòíîøåíèÿõ ñ Áîãîì?

ß äåéñòâèòåëüíî äîëæåí áûë îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ, ÷òî-
áû ñòàòü ïîëíîñòüþ ãîòîâûì, ÷òîáû îòïóñòèòü ñâîè âçãëÿäû
è óáåæäåíèÿ î ñåêñóàëüíîñòè è ëþáâè, êîòîðûå áûëè æåíî-
ôîáñêèìè, ïðèíèæåííûìè, è íå ñîîòâåòñòâîâàëè ìîèì äó-
õîâíûì öåííîñòÿì. ß õî÷ó áûòü â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè
öåííîñòÿìè. ß äîëæåí ïîïðîñèòü î ïîìîùè.

Ïîñëåäíèé äåôåêò èëè ñìåðòåëüíûé ãðåõ, êîòîðûé ìû ðàññìîò-
ðèì, – ýòî ãíåâ. Ãíåâ ÿâëÿåòñÿ ñëîæíîé ýìîöèåé äëÿ ìíîãèõ èç
íàñ èç-çà òîãî, ÷òî íàñ ó÷èëè áîðîòüñÿ ñ ãíåâîì òàê, êàê â äåò-
ñòâå. Òàê êàê íå áûëî âîçìîæíîñòè âûêàçàòü íàø ãíåâ ïî îòíî-
øåíèþ ê âçðîñëûì, ìíîãèå èç íàñ íàó÷èëèñü îòðèöàòü, ñäåð-
æèâàòü, çàìåíÿòü, è ïîäàâëÿòü ãíåâ. Êî ìíîãèì èç íàñ ýòî îòíî-
ñèòñÿ äî ñèõ ïîð. Ìû íèêîãäà íå ñ÷èòàëè ñåáÿ ñåðäèòûìè ëþäü-
ìè. Ìû áûëè «âñïûëü÷èâû» è èíîãäà âûõîäèëè èç ñåáÿ, íî ìû,
êîíå÷íî, íå âèäåëè ñåáÿ â ãíåâå.

Îäíà èç ìíîãèõ ëîçóíãîâ Ïðîãðàììû ãîâîðèò: «Ãíåâ ÿâëÿåò-
ñÿ ëèøü îäíèì èç ïîñëàíèé îá îïàñíîñòè». Ìíîãèå èç íàñ
âñêàðìëèâàëè äàâíèå îáèäû. Êàæäûé ðàç, êîãäà ìû äóìàëè î
íèõ, ìû çëèëèñü. Ãíåâ ïîòîìó íàñòîëüêî îïàñåí, ÷òî îí âñïûõè-
âàåò áåç ïðè÷èíû. Îí ïèòàåò ñàì ñåáÿ, ïîêà íå ñîêðóøèò âñå
äðóãèå ýìîöèè. Ãíåâ åñòü ÿä.

Êîãäà ãíåâ áåðåò âåðõ, îí äåéñòâóåò ñ íåêîíòðîëèðóåìîé ÿðî-
ñòüþ. Ìû ãîâîðèì, ÷óâñòâóåì è ïîñòóïàåì ðàçäóâàÿ âñ¸. Ãíåâ –
ýìîöèîíàëüíîå îïüÿíåíèå.

Ñàðà äåëèòñÿ ñâîèì îïûòîì î ãíåâå è îáèäàìè:
ß âñåãäà çíàëà, ÷òî ÿ âñïûëü÷èâà è ó ìåíÿ áûë êîðîòêèé
ôèòèëü, íî ÿ íèêîãäà íå âèäåëà ñåáÿ â ãíåâå. Ïðåäïîëàãàþ,
÷òî äîëæíà áûëà ïîíÿòü, ÷òî ó ìåíÿ áûëà ïðîáëåìà ñ ãíåâîì,
êîãäà ÿ âïåðâûå ïîøëà ëå÷èòüñÿ. ß áûëà çëà, êîãäà ìíå ñêà-
çàëè, ÷òî ÿ íå ìîãó ïèòü. ß áûëà òàì, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ ïðî-
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ðîñòè èëè ôèçè÷åñêîé ñèëû. Ïóñòü èñòèíà è âåðà, íàøà ãî-
òîâíîñòü è ñêðîìíûé ïîèñê äàäóò íàì ìóæåñòâî. Òàê ÷òî,
êîãäà ñòðàõ ïîñòó÷èòñÿ, òàì íèêîãî íå áóäåò.

Îäíî ñëîâî, êîòîðîå ÷àñòî óñëûøèøü â ãðóïïîâûõ äèñêóññè-
ÿõ ýòî «ãîòîâíîñòü». Òåì íå ìåíåå, æåëàíèå ñäåëàòü ÷òî-òî íå
ìîæåò ñóùåñòâîâàòü áåç êîíêðåòíûõ äåéñòâèé, íåîáõîäèìûõ,
÷òîáû äåëàòü, è ýòî òðåáóåò ìóæåñòâà – ìóæåñòâà, ÷òîáû ïîñò-
ðîèòü ëè÷íîñòü. Ìóæåñòâî, êîòîðîå ïðåâðàùàåò âîçìîæíîñòü â
ðåàëüíîñòü è óâåðÿåò íàñ, ÷òî ïðîãðåññ â óëó÷øåíèè íàøåãî
õàðàêòåðà âîçìîæåí. Îïûò ó÷èò íàñ, ÷òî ìóæåñòâî äåðæèò íàøè
äåôåêòû õàðàêòåðà ïîä êîíòðîëåì.

Êîãäà õðàáðîñòü âåä¸ò íàøó ãîòîâíîñòü, ìû ìîæåì áûòü óâå-
ðåíû, ÷òî ìû áóäåì ñïîñîáíû íå òîëüêî îñóùåñòâèòü çàäóìàí-
íîå, íî ÷òî ìû òàêæå äîñòîéíû ýòîãî. Çíàéòå, ÷òî öåëü òîãî
ñòîèò, è ó ìóæåñòâà â ñîþçíèêàõ åñòü ñóæäåíèå è âíèìàòåëü-
íîñòü, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû ìîæåì äâèãàòüñÿ ïðîòèâ òå÷åíèÿ
îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ. Ìíîãèå èç ëþäåé, ñ êîòîðûìè âñòó-
ïàåì â êîíòàêò â æèçíè, íå æèâóùèõ êàêîé-ëèáî ïðîãðàì-
ìîé èëè óáåæäåíèÿìè, äóìàþò, ÷òî Äâåíàäöàòü Øàãîâ –
ýòî îáðàç áàíàëüíîé æèçíè, ïîëíîé ãëóïûõ ëîçóíãîâ è èäåé.
Ìû ìîæåì íå îáåñïîêîèâàòüñÿ ìíåíèÿìè î íàøåì îáðàçå
æèçíè, äàæå åñëè äðóãèå äóìàþò, ÷òî ýòî áàíàëüíî, ïîòî-
ìó ÷òî òàêèì îáðàçîì ñïîñîáíîñòü æèòü ñòàëà íàøèì ñåê-
ðåòîì æèçíè. Ìû ïðåîäîëåâàåì íàøè îïàñåíèÿ ïî ïîâîäó óñ-
òàíîâîê è ðàáîòû â íàïðàâëåíèè öåëè. Ýòî ïîìîãàåò íàì ïî-
ìíèòü ÷òî ìóæåñòâî – ýòî ñòðàõ, âûñêàçàííûé â ìîëèòâå.

Äåëî â òîì, ÷òî âñ¸ îòðèöàíèå è ðàöèîíàëèçàöèÿ ïðÿ÷åòñÿ
ïîä íèì. Áîëüøèíñòâî èç íàñ áûëè â ïîñòîÿííîé ÿðîñòè, êèïå-
íèè. Ìíîãèå èç íàñ â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ íåñóò îãðîìíóþ
íàãðóçêó ÿðîñòè, íå îñîçíàâàÿ ýòîãî. Ìíîãèå èç íàñ âûïèõèâà-
þò ãíåâ ïðî÷ü, êàê áû «çàãîíÿÿ ãîëîäíûõ ñîáàê â ïîäâàë». Ðàíî
èëè ïîçäíî ìû îòêðûâàåì äâåðü â ïîäâàë, ÷òîáû âûïóñòèòü íå-
ìíîãî ãíåâà, è ãîëîäíûå ñîáàêè âûñêàêèâàþò. Ìû äâèãàåìñÿ â
ÿðîñòü íåñîðàçìåðíî òîìó, ÷òî ïðèâåëî íàñ â ãíåâ. È áîëüøóþ
÷àñòü âðåìåíè ìû íå èìååì ïîíÿòèÿ î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî.

Ãíåâ ÿâëÿåòñÿ îáùèì íåäîñòàòêîì â íàøèõ îòíîøåíèÿõ è
ëè÷íîñòÿõ. Êàê è âñå äðóãèå äåôåêòû õàðàêòåðà, ÷åì äîëüøå
ãíåâ êîïèòñÿ, òåì âñ¸ áîëåå âðåäíûì îí ñòàíîâèòñÿ. Åñëè íå
äàâàòü åìó âûõîäà, ÷òîáû âèäåëè äðóãèå, îí ìîæåò èñòðåáèòü
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ñòèòü ñåáÿ èëè óëûáíóòüñÿ â ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå çàñòàâëÿþò
ìåíÿ ñåðäèòüñÿ.

×òî êàñàåòñÿ ìîèõ îáèä, òî ÿ ðåøèëà âåðíóòü êîíòðîëü
íàä ñâîèìè ÷óâñòâàìè è îòïóñòèòü ñâîþ ïîòðåáíîñòü
íàêàçûâàòü ëþäåé, êîòîðûå îáèäåëè ìåíÿ. Ìíå áîëüøå íå
ïðèøëîñü çàíîâî ÷óâñòâîâàòü áîëü îò ñâîèõ ñòàðûõ çàíîç.
Îäíàæäû âå÷åðîì ïîñëå ñîáðàíèÿ, êòî-òî ñêàçàë ìíå, ÷òî
îáèäà – ýòî ÿ, ïðèíèìàþùàÿ ÿä è îæèäàþùàÿ ñìåðòè
âìåñòå ñ íåé. ß áîëüøå íå «òðàìïëèí» äëÿ îáèäû,
îæèäàþùàÿ êîíöà. Ïîðà îòïóñòèòü è âïóñòèòü Áîãà. Ìîé
ñïîíñîð ïðåäëîæèë, ÷òîáû ÿ ïîìîëèëàñü çà ëþäåé, íà êîòîðûõ
ÿ îáèæåíà, ïîïðîñèòü Áîãà äàòü èì òî, ÷åãî îíè çàñëóæèâàþò,
è, â êîíöå êîíöîâ, ïðîñèòü Áîãà äàòü èì òî, ÷òî ïðîøó äëÿ
ñåáÿ.

Áûòü ÷åñòíûì â íåäîñòàòêå «ãíåâ», ñíà÷àëà ñàìîé ñ ñîáîé,
à çàòåì è ñ äðóãèìè, ïîçâîëèëî ìíå îñîçíàòü ñâîè îøèáêè è
â óìåëîé ìàíåðå ðàçîáðàòüñÿ ñ ãíåâîì. ß íå äåëàëà ýòè èçìå-
íåíèÿ ïî íî÷àì, è íå äåëàëà â îäèíî÷êó. Ñ ìîåé Âûñøåé
Ñèëîé, êàê ñ ãèäîì, ÿ ìåäëåííî íà÷àëà ïðîöåññ èçìåíåíèÿ.
Òåïåðü, ÷åðåç âîñåìíàäöàòü ìåñÿöåâ î÷èùåíèÿ, ÿ ñòàíîâëþñü
òåì, êåì Îí õî÷åò, ÷òîáû ÿ áûëà. ß ñ÷èòàþ, ÷òî «ñàìûå óñ-
ïåøíûå ãîäû ìîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ åù¸ âïåðåäè».

Òî, ÷òî ìû â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, íå îçíà÷àåò, ÷òî ìû íå
áóäåì ñåðäèòüñÿ, à Øàãè Øåñòîé è Ñåäüìîé äàþò íàì ñïîñîá
ðàáîòû ñ ãíåâîì. Ìû óçíà¸ì, ÷òî ãíåâ îáû÷íî ïîäîãðåâàåò ñòðàõ
è ÷óâñòâî âèíû. Ìû ìîæåì ðàñòâîðèòü ãíåâ. Ñðåäñòâî îò ñòðà-
õà – ýòî âåðà, èáî âåðà îçíà÷àåò ìóæåñòâî. Êîãäà ìû ãîòîâû
çàìåíèòü ñâîé ãíåâ âåðîé, ñòðàõ è ÷óâñòâî âèíû, êîòîðûå âû-
çûâàþò ãíåâ, óëåòó÷èâàþòñÿ, è ãíåâ èñ÷åçàåò.

Ñìåëîñòü – ýòî òî, ÷òî çàñòàâëÿåò íàñ äåëàòü ïðàâèëüíî, äàæå
åñëè íèêòî íå äåëàåò òàê. Ìû ìîæåì îáðåñòè ñ÷àñòüå â îêðóæå-
íèè òüìû; ìîæåì áûòü áîëåå ëþáÿùèìè ïîñåðåäèíå íåíàâèñòè
è çàâèñòè, è áîëåå ñïîêîéíûìè â îêðóæåíèè õàîñà, ñòðàõà è
ãíåâà. Èäåè Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãà ïîìîãàþò íàì ðàññìîò-
ðåòü íåâîçìîæíûå øàíñû. Ìû óçíà¸ì, ÷òî ëþáîé àêò ìóæåñòâà
ìîæåò ïðèâåñòè ê áóäóùåé ïîáåäå äëÿ ñåáÿ è äðóãèõ. Ìóæå-
ñòâî, êîòîðîå ìû õîòèì, áåð¸ò ñâîþ ñèëó îò âåðû, à íå îò õðàá-



Øàã Øåñòîé 51

áûòü «ïðàâèëüíûì». Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ óìåðÿòü ñâîé ãíåâ
íà îñíîâå ñàìîäîâîëüñòâà è íàó÷èòüñÿ îòêðûâàòü ñâîè óìû è
ñåðäöà ê ðàçëè÷íûì òî÷êàì çðåíèÿ. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî ìû íå
áóäåì ñåðäèòüñÿ. Ïðîñòî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû íå áóäåì ïðè-
÷èíÿòü áîëü äðóãèì òàê ÷àñòî ñâîåé «ïðàâîòîé».

Ãëÿäÿ íà ãíåâ êàê íåäîñòàòîê õàðàêòåðà, âàæíî ïîíèìàòü,
÷òî ãíåâ ÿâëÿåòñÿ ýìîöèîíàëüíî çàêîííûì. Îòðèöàòü âåñü ãíåâ
âî èìÿ äóõîâíîãî ðîñòà ÿâëÿåòñÿ íåçäîðîâûì, ýòî êàê ñåðäèòñÿ
âñ¸ âðåìÿ âî èìÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ïðàâûì. Ìû çëèìñÿ. Íàì
íóæíî íàó÷èòüñÿ âûðàæàòü ñâîé ãíåâ çäîðîâûì, íåïîâðåæäà-
þùèì îáðàçîì. Íåïðèåìëåìîå è íå ñîðàçìåðíîå âûðàæåíèå
ãíåâà – ýòî äåôåêò, âûçûâàþùèé âðåä ó íàñ è äðóãèõ.

Ýòî áûëî íà ñîáðàíèè, ãäå ÷åëîâåê ñ áîëüøèì ñðîêîì òðåçâî-
ñòè ïðîèçí¸ñ: «ß íàêàçàí ñâîèìè íåäîñòàòêàìè õàðàêòåðà, íå
ïîòîìó, ÷òî îíè ó ìåíÿ åñòü». Íîâè÷êè ìîãóò áûòü îçàäà÷åíû
ýòèì êîììåíòàðèåì â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Êàê ìû
ìîæåì áûòü íàêàçàíû íàøèìè íåäîñòàòêàìè? Òîãäà èõ îñåíèò.
Áîãó íå íóæíî çàñåêàòü âðåìÿ è îáðàùàòü âíèìàíèå íà íàøè
íåäîñòàòêè; íàøè äåôåêòû ìåøàþò íàì ñòàòü âñåì, êåì ìû
ìîæåì ñòàòü è îãðàíè÷èòü íàøó ñïîñîáíîñòü ðàñòè. Äæî ÌàêÊ.
íàïîìèíàåò íàì: «Êîãäà ìû ïðèíèìàåì ïåðâûå Ïÿòü Øàãîâ,
èìåííî â ýòîò ìîìåíò ìíîãèå ëþäè äåëàþò îøèáêó, îáðàòèâ-
øèñü ê Áîãó è îæèäàÿ îò Áîãà ïðèìåíåíèÿ Øàãîâ Øåñòü è Ñåìü
â æèçíè. Íî ýòî íàøè Øàãè – Áîã íå äîëæåí ïðåäïðèíèìàòü
Øàãè Øåñòü è Ñåìü. Ìû äåëàåì èõ». Îòñóòñòâèå ñèëû – íàøà
äèëåììà. Ãíåâ (è øåñòü äðóãèõ ãðåõîâ) óäåðæèâàþò íàñ îò Áîãà.
Áåç Áîãà íàì íå õâàòèò ñèëû æèòü.

Äðóãàÿ òî÷êà çðåíèÿ – èñòîðèÿ î òîì, êàê Áóääà ãîâîðèë ñ
íåêîòîðûìè èç ñâîèõ ñòóäåíòîâ î ãíåâå. Áóääà ñêàçàë, ÷òî ãíåâ,
âñ¸ ðàâíî êàê ñîáèðàíèå ãîðÿùèõ óãëåé ñ íàìåðåíèåì áðîñèòü
èõ â äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ìû – òå, êòî îáæ¸ãñÿ â ïðîöåññå.

Äàâàéòå ïîñìîòðèì íà èñòîðèþ Äæî:
Äî íà÷àëà ìîåãî âûçäîðîâëåíèÿ, ïÿòü ëåò íàçàä, Ñåìü Ñìåð-
òíûõ Ãðåõîâ òî÷íî îïèñûâàëè ìîé îñíîâíîé õàðàêòåð. Ïîñëå
ìîåé ïîñëåäíåé âûïèâêè, ÿ îáíàðóæèë, ê ñâîåìó èçóìëåíèþ
ïðè ïðîáóæäåíèè, ÷òî Ñåìü Ñìåðòíûõ Ãðåõîâ òî÷íî îïèñû-
âàþò ÷åëîâå÷åñêóþ ïðèðîäó. Êàê Øàãè Øåñòü è Ñåìü ñîáè-
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âñå íàøè áëàãèå íàìåðåíèÿ. Ìû äîëæíû «ñíÿòü ãðóç ñ íàøèõ
ïëå÷», ïðåæäå ÷åì îí äîñòèãíåò íàøåãî ãîðëà.

Êàê ìû ìîæåì ñîçäàòü ìèð è ñôîðìèðîâàòü äîñòîéíûå îò-
íîøåíèÿ, åñëè äàäèì âûõîä ãíåâó,  ðàáîòàÿ ïî Øàãàì Øåñòü è
Ñåìü? Îòïóñòèòü ñêðûòûé ãíåâ è âåðíóòüñÿ â ñòàáèëüíîå ñîñòî-
ÿíèå óìà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ïåðâûõ øàãîâ â ïîèñêå ãîðàçäî
áîëåå óäîáíîãî è ïðèåìëåìîãî ìèðà ñ  æèçíüþ.

Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî «îñâîáîäèâøèñü» ÷åðåç ïóòü Øåñòîãî è Ñåäü-
ìîãî Øàãîâ, ñòàíåì ñâîáîäíåå è ñ÷àñòëèâåå. Ìû ïî-ïðåæíåìó
ïðèíèìàåì åæåäíåâíûå ëè÷íûå îöåíêè íàøåãî äóõîâíîãî ðîñ-
òà, êîíòðîëèðóåì ñâîé ãíåâ. Ñòàðûé òðþèçì (ïðîïèñíàÿ èñòè-
íà), ÷òî äåëàòü, êîãäà ìû ñòàíåì çëèòüñÿ – ñ÷èòàòü äî äåñÿòè –
ïîìîãàåò íàì ïðàêòèêîâàòü ïðîöåññ êàïèòóëÿöèè Øåñòîãî è
Ñåäüìîãî Øàãà è ëó÷øå ïîäõîäèò â áîðüáå ñ ãíåâîì íàäëåæà-
ùèì îáðàçîì.

Ãíåâ è ñòðàõ òåñíî ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé, è ìíîãèå èç íàñ â
Ïðîãðàììå íàó÷èëèñü ïåðåáàðûâàòü íàø ñòðàõ âûïèâêîé, íàð-
êîòèêàìè, ïðîäóêòàìè ïèòàíèÿ, à òàêæå ìíîãèìè äðóãèìè âè-
äàìè ïîâåäåíèÿ, âëèÿþùèìè íà íàñòðîåíèå. Òåïåðü, êîãäà ìû
íàõîäèìñÿ â âûçäîðîâëåíèè, ìû äîëæíû èçó÷èòü íîâûå ñïîñî-
áû ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðàõîì è ãíåâîì. Íàì íóæíî íàó÷èòüñÿ çäî-
ðîâûì ñïîñîáàì âûðàæåíèÿ ãíåâà.

Îäèí èç ñàìûõ áîëüøèõ ðèñêîâ äëÿ ÷åëîâåêà â âûçäîðîâëå-
íèè – ïðàâåäíûé ãíåâ. Ìû ñòàíîâèìñÿ î÷åíü îïàñíûìè äëÿ
ñåáÿ è äðóãèõ, êîãäà ìû «ïðàâèëüíû», ñ÷èòàåì ñåáÿ âïðàâå íà-
çíà÷èòü ÷åëîâåêà «íåïðàâèëüíûì», âûáðàííîãî ïðîèçâîëüíî, â
êà÷åñòâå   ñðåäñòâà äëÿ âîëüíîé ïðîâåðêè ëå÷åíèÿ. Îñîáåííî,
åñëè ìû ëþáèì ýòîãî ÷åëîâåêà, ýòî çíà÷èò, ÷òî ìû ìîæåì äåé-
ñòâèòåëüíî âûçâàòü õàîñ âî èìÿ òîãî, ÷òîáû áûòü «ïðàâèëüíû-
ìè».

Áîëüøèíñòâî èç íàñ íèêîãäà íå óçíàåò, ÷òî «ïðàâî» íå îçíà-
÷àåò èñêëþ÷èòåëüíîå. Åñòü ìíîãî ñïîñîáîâ áûòü ïðàâûì. Ìû
ïðîñòî ïðåäïîëîæèëè, ÷òî ñóùåñòâóåò òîëüêî îäèí ïóòü. Íàñ
ó÷èëè íàøè ðîäèòåëè, ìåñòà îòïðàâëåíèÿ êóëüòà è øêîëû. Ïî-
ñêîëüêó ìû äâèæåìñÿ â ñâî¸ì íåîòúåìëåìîì ïðàâå êàê äóõîâ-
íûå ñóùåñòâà, ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî «ïðàâî» ÿâëÿåòñÿ êëåò-
êîé, à íå ñâîáîäîé. Áûòü âïðàâå – ýòî ïåðñïåêòèâà, à íå ëèöåí-
çèÿ íà ñåðäèòîå ïîâåäåíèå. Êàæäûé èç íàñ èìååò óíèêàëüíóþ
ïåðñïåêòèâó, è, ñëàâà Áîãó ñëåäîâàòåëüíî, óíèêàëüíûé ñïîñîá
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Ãíåâ áûë ìî¸ âòîðîå èìÿ. Îòìùåíèå äàæå áûëî íàçâàíè-
åì ìîåé èãðû. Ìîè ïðèáàóòêè: «ß èì ïîêàæó!», è «×òî îíè î
ñåáå äóìàþò?», è «Ýòî èì íå ñîéä¸ò ñ ðóê!». Ýòî íàñèëüñòâåí-
íàÿ íåîáõîäèìîñòü íàêàçûâàòü äðóãèõ îñëåïëÿëà ìåíÿ â ïðà-
âàì äðóãèõ. Òðåçâûì ÿ óçíàë, ÷òî âñå ëþäè òàêèå æå, êàê è ÿ,
è íå áîëåå çàñëóæèâàþò ìîåãî ñàìîäîâîëüíîãî ãíåâà, ÷åì ÿ
èõ. Ñþðïðèç! Ãíåâ óñòóïèë ìåñòî òîëåðàíòíîñòè.

ß áûë îáæîðîé äëÿ âñåãî ÷óâñòâåííîãî, âêëþ÷àÿ «óäîâîëü-
ñòâèå» îïüÿíåíèÿ. Êàê îêàçàëîñü, ÿ áûë äåéñòâèòåëüíî ìàçî-
õèñòîì, ïèë âñ¸: îò ïèâà è âèíà äî âèñêè è (ïî îäíîìó æàë-
êîìó ñëó÷àþ) ëîñüîí ïîñëå áðèòüÿ. ß õîòåë áîëüøå âñåãî áûòü
íà âèäó, íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî ýòî áûëî. ß áûë õóæå, ÷åì
íåèìóùèé ðåá¸íîê, ïîòåðÿâøèéñÿ â íåîõðàíÿåìîì ìàãàçè-
íå êîíôåò. ß áûë íåíàñûòíîé ãóáêîé. Ñåãîäíÿ áëàãîäàðÿ Ñåäü-
ìîìó Øàãó ÿ áîëüøå íå ìîëþñü, ÷òîáû èìåòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó; ÿ
ìîëþñü, ÷òîáû æåëàòü òî, ÷òî ó ìåíÿ åñòü. Ñþðïðèç! Àêöåï-
òèðîâàíèå* âûòåñíèëî îáæîðñòâî.

«Íå äåëàé ñåãîäíÿ òî, ÷òî ìîæåøü îòëîæèòü äî çàâòðà».
Ïîìíèòå òàêèå ñîâåòû â áàðàõ? ß ïîìíþ. Óæå â òðåçâîñòè ÿ
îáíàðóæèë, ÷òî ìåøêàë ñ Øàãàìè, ìåäëåííî ÷èòàë, èçó÷àë è
ïîíèìàë Ïðîãðàììó, èçëîæåííóþ â Áîëüøîé Êíèãå, ìàëîäóø-
íè÷àë â ïîñåùåíèè ñîáðàíèé – äðóãèìè ñëîâàìè, åëå âîëî÷èë
íîãè. Âîò ïî÷åìó ó ìåíÿ óøëî ÷åòûðå ãîäà, ÷òîáû äîáðàòüñÿ
äî Ñåäüìîãî Øàãà. Òåì íå ìåíåå, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî ïðåäïî-
÷åë áû ïðîâåñòè ñîáðàíèå, ÷åì ñìîòðåòü òåëåâèçîð, ÷òî ïðåä-
ïî÷èòàþ Áîëüøóþ Êíèãó ðîìàíàì, ÷òî ïðåäïî÷åë áû ìîëèòü-
ñÿ, ÷åì äóìàòü. Ñþðïðèç! Ðàäîñòü æèçíè çàìåíèëà ëåíü.

Ñåãîäíÿ, ÿ ïîíèìàþ çàâèñòü êàê íåâåðîÿòíóþ ïå÷àëü, ÷òî
ïîäàâëÿåò ìåíÿ, êîãäà äðóãèå áûâàþò óñïåøíûìè. ß áûë
ëèöåìåðíûì è áåçóìíî ðåâíîâàë «âåëèêèõ ëþäåé», íè ðàçó íå
ïîñìîòðåë íà âðåìÿ, ýíåðãèþ è ðàáîòó, êîòîðóþ îíè âëîæèëè
â óñïåõ. Ìåíÿ ïðîñòî âîçìóùàëè èõ «óäà÷è», «ñâÿçè» èëè
«òàéíû». Ñåãîäíÿ ÿ ñ÷èòàþ ñåáÿ ñïîñîáíûì âîñõèùàòüñÿ
òðóäîëþáèåì ëþäåé, êîòîðûå ýòî ìîãóò. Áûë ìîìåíò, êñòàòè,
êîãäà ÿ âîçìóùàëñÿ ïîáåäèòåëÿìè â Ïðîãðàììå. Òåïåðü
ðàçðåøàþ èì ñëóæèòü ïðèìåðîì äëÿ ìåíÿ. Ñþðïðèç! ß
äåðæóñü ïîáåäèòåëåé. Çàâèñòü çàìåíÿåòñÿ âäîõíîâåíèåì.

* Ïðèíÿòèå, ïðèçíàíèå, ïðè¸ì, àêöåïò, îäîáðåíèå
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ðàþòñÿ èçìåíèòü ìîþ îñíîâíóþ ÷åëîâå÷åñêóþ ïðèðîäó? ß
ñîìíåâàëñÿ â ýòîì. Èòàê, ó ìåíÿ óøëî ÷åòûðå ãîäà â íåêîòî-
ðîé ñòåïåíè óáîãîé ñóõîñòè, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî ìîëèòâû
Ñåäüìîãî Øàãà. Íî òóò ìåíÿ îæèäàëî íåñêîëüêî ñþðïðèçîâ –
òî÷íåå ñåìü.

Ìåäëåííî, î÷åíü ìåäëåííî, ñî ñêîðîñüþ ãóñåíèöû, ÿ ïî-
íÿë (ëþáëþ ðåàëèçàöèè Ïðîãðàììû), ÷òî Áîã íàõîäèòñÿ â
ðàáîòå ïî òðàíñôîðìàöèè. Ïðåæäå, ÷åì ÿ áûë ïîëíîñòüþ îñ-
âåäîìëåí îá ýòîì, èçìåíåíèå ïðîèçîøëî â ìîåì ïîâåäåíèè.

Â êà÷åñòâå àâòîðà-ïüÿíèöû ÿ ãîðäèëñÿ ñâîåé ðàáîòîé. Ìîÿ
ãîðäîñòü äàëåêî ïðåâîñõîäèëà ìîè äîñòèæåíèÿ. Ìî¸ ýãî áûëî
âñåãäà æèðíåå, ÷åì ìîé áàíêîâñêèé ñ÷åò. ×åðåç âûçäîðîâëå-
íèå ÿ íàó÷èëñÿ ïèñàòü òî, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ è ëþáèòü òî, ÷òî
ïèøó. ß áîëüøå íå òÿíóëñÿ ê ïðåñëîâóòîé ãëàâíîé öåëè, íå
òîñêîâàë, ÷òîáû íàïèñàòü ñëåäóþùèé áåñòñåëëåð íàöèè. ß
îòïóñòèë ñâîè âçãëÿäû è íàø¸ë ñâîþ èñòèííóþ íèøó. ß äî-
âîëåí, è, òàêèì îáðàçîì, ÿ ëþáëþ ñåáÿ áîëüøå. Ñþðïðèç! Ñåäü-
ìîé Øàã ïðåâðàòèë ãîðäîñòü â ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòî-
èíñòâà.

ß óæå ãîâîðèë î ñòðåìëåíèè ê ëèòåðàòóðíîé ñëàâå è áîãàò-
ñòâó? Íó, ÿ íèêîãäà íå îêàçûâàë ïîìîùè, êàê êîç¸ë. ß ïèñàë
çà äåíüãè. Ìîèì åäèíñòâåííûì ìîòèâîì áûëà ëè÷íàÿ âûãîäà.
Íå áîëüøå, íå ìåíüøå. Ñåãîäíÿ ÿ ïèøó îò íîâîãî ñåðäöà, íà
áëàãî óìó è ñåðäöó ÷èòàòåëÿ. Ñþðïðèç! Çàáîòà è âçàèìîïî-
ìîùü çàìåíèëè ýãîèçì.

Êîãäà ÿ áûë àëêîãîëèêîì-ïüÿíèöåé, ÿ òâ¸ðäî âåðèë, ÷òî
ïîõîòü áûëà åñòåñòâåííîé ÷àñòüþ ÷åëîâå÷åñêîãî ìàêèÿæà. ß
÷àñòî ïèñàë âûñîêîïàðíî î íåé, ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðèåìëå-
ìûõ ýâôåìèçìîâ*, òàêèõ êàê «ýðîñ», «ñòðàñòü», «ãîðÿ÷àÿ ëþ-
áîâü» è «æãó÷åå æåëàíèå». Ìíå áûëî íå äî òðåçâîñòè, è â ìî¸ì
òðåòüåì áðàêå ñîâñåì íå äî îòíîøåíèé, ãäå ÿ ìîã «óâàæàòü»,
«äîâåðÿòü», «îáîæàòü», «ñëóøàòüñÿ» èëè «áûòü äîñòîéíûì» ëþ-
áÿùåé æåíùèíû. Ìî¸ ãðàíäèîçíîå ýãî áûëî ãîðàçäî ìåíåå
ãðàíäèîçíûì. Ñåé÷àñ ÿ íàñëàæäàþñü òåì, ÷òî ÿ êîãäà-òî äó-
ìàë î ïðîòèâîðå÷èâîñòè â òåðìèíàõ: ìîðàëüíûé ñåêñ. Ñþðï-
ðèç! Ëþáîâü ïîáåäèëà ïîõîòü.

* Ñëîâî èëè âûðàæåíèå, çàìåíÿþùåå äðóãîå, íåóäîáíîå äëÿ äàííîé îáñòàíîâ-
êè èëè ãðóáîå, íåïðèñòîéíîå
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íèè ïîëó÷èòü òî, ÷òî òðåáóåì. Åñëè æèòü íà îñíîâå íåóäîâëåò
âîðåííûõ òðåáîâàíèé, òî ìû, î÷åâèäíî, íàõîäèìñÿ â ñîñòîÿ-
íèè ïîñòîÿííîãî áåñïîêîéñòâà è ðàçî÷àðîâàíèÿ. Òàêèì îáðà-
çîì, ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî íå áóäåò ìèðà, åñëè ìû íå â ñîñòîÿíèè
óìåíüøèòü ýòè òðåáîâàíèÿ.

Ìû ñëûøèì â Ïðîãðàììå, ÷òî F.E.A.R.* = Ðàçî÷àðîâàíèå, Ýãî,
Òðåâîãà, è Íåãîäîâàíèå. Ìû íå õîòèì âåðíóòüñÿ ê æèçíè, êîòî-
ðóþ âåëè äî âûçäîðîâëåíèÿ, íî ñòðàõ íèêîãäà íå äîëæåí áûòü
ïðè÷èíîé, ïî÷åìó ìû íå âîçâðàùàåìñÿ. Ñòðàõ óäåðæèâàåò íàñ
îò òîãî, ÷òîáû îòêðûòüñÿ Ïðîãðàììå è îò ñòàíîâëåíèÿ ïîëíîñ-
òüþ ãîòîâûì. Êîãäà ìû òîëüêî âîññòàíàâëèâàåìñÿ, ìû áî-
èìñÿ âîçâðàùàòüñÿ ê ñòàðîìó îáðàçó æèçíè, è íèêîãäà íå
ñìîæåì îáðàùàòü âíèìàíèå è îòêðûâàòü íàøè ñåðäöà, ÷òî-
áû óçíàòü î íîâîì. Ìû áóäåì ñëèøêîì çàíÿòû, îãëÿäûâàÿñü
÷åðåç ïëå÷î, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî ñòàðàÿ æèçíü íå ïîëç¸ò íà
íàñ.

Ìû äîëæíû õîòåòü áûòü â Ïðîãðàììå èç æåëàíèÿ ê íîâîé
æèçíè, à íå èç ñòðàõà çà ñòàðîå. Ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå è ïîâå-
äåíèå áóäåò îòâå÷àòü, åñëè ìû õîòèì, ÷òîáû ñäåëàòü êàêîé-ëèáî
ðîñò ëè÷íîñòè. Êàæäûé ñòðàõ ïîáóæäàåò íåãàòèâíîå ìûøëå-
íèå, êîòîðîå ìîæåò óíè÷òîæèòü íàñ. ×óâñòâî âèíû è ñòûäà,
ïðèõîäÿò èç ïðîøëîãî, òàêæå, êàê ñòðàõ. Åñëè ýòè ÷óâñòâà òî,
÷òî äâèæåò íàìè, òî ìû íèêîãäà íå áóäåò ðàñòè. Äàâàéòå ðàñ-
ñìîòðèì íàøè îïàñåíèÿ Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãà. Ìû ó÷èìñÿ
ïðîâîäèòü èíâåíòàðèçàöèþ êàæäîãî ñòðàõà, ïîêà ìû íå ïîé-
ìåì, ÷òî âûçûâàåò åãî. Òîãäà ìû ñìîæåì íàéòè ñïîñîá ïðîéòè.

Êàê ìû óìåíüøàåì íàøè ñòðàõè? Êàê ìû äâèæåìñÿ â èçÿù-
íîñòü æèçíè è ðîñòà ïî íàïðàâëåíèþ äóõîâíîãî âûðàæåíèÿ?
Îòâåòû ëåæàò â íàøåé ñïîñîáíîñòè ñòàòü ñìèðåííûìè è â äî-
âåðèè – ÷åðåç Ñåäüìîé Øàã.

Â çàêëþ÷åíèå îáñóæäåíèÿ Øåñòîãî Øàãà, ìû ñëûøèì îò Äæî
ÌàêÊ., êîòîðûé ðàññêàçûâàåò ëþáèìóþ èñòîðèþ.

* F.E.A.R – àíãë. ñòðàõ. Ïåðâûå áóêâû Frustration, Ego, Anxiety, è Resentment.

Äæî ÌàêÊ. «èçáàâëÿåìñÿ îò»:
Ó ìåíÿ åñòü õîðîøåíüêàÿ êà÷àëêà âíèçó, â ìî¸ì êàáèíåòå.
Êîãäà ÿ òîëüêî êóïèë çäàíèå, õîçÿèí ñáåæàë è áðîñèë ýòî êðåñ-
ëî. Öåííîãî íè÷åãî íå áûëî, íî áûëî ýòî ñòàðîå êðåñëî-êà÷àë-
êà. Ýòî áûë ïðîñòî óæàñíî âûãëÿäåâøèé õëàì, îêðàøåííûé
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Ñåãîäíÿ ÿ æèâó â åæåäíåâíîì ñîñòîÿíèè óäèâëåíèÿ, êàê
Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè ðàáîòàþò íà ìåíÿ. ß îòäàëñÿ äóõîâ-
íîìó ïðîöåññó, êîòîðûé íåéòðàëèçóåò äåôåêòû õàðàêòåðà.
Êîãäà-íèáóäü, ìîæåò áûòü, è ìîè áóäóò óäàëåíû. Êàê ÿ óæå
ñêàçàë â íà÷àëå, ÿ äâèãàþñü êàê ãóñåíèöà. Íî ñåãîäíÿ ýòî
õîðîøî. Êàê ìåäëåííî ïåðåìåùàþùàÿñÿ ãóñåíèöà, ÿ ïðèáëè-
æàþ ñâîé êîêîí â ïðîåêòå Äâåíàäöàòü Øàãîâ, ãäå ïîÿâëþñü
ñâîáîäíûì, êàê áàáî÷êà. Ýòî îáåùàíèå Áîã âñåãäà äåðæèò.

Ìû ðàçëîæèì ñîñòàâëÿþùèå ðîëè ãíåâà â íàøåé æèçíè è
ñîîòâåòñòâóþùèå âûðàæåíèÿ ãíåâà. Âî âñ¸ì ëè ìû ïðàâû? Âñ¸
ëè íàñ äåéñòâèòåëüíî ðàññòðàèâàåò è çàñòàâëÿåò îñóæäàòü? Äåé-
ñòâèòåëüíî ëè ëþäè íàñ áîÿòñÿ? Äîëæíû ëè ìû íàêàçûâàòü ëþ-
äåé íàøåé ïðàâîòîé? Ìû ïîñìîòðèì íà ãíåâ è åãî ïîñëåäñòâèÿ,
à çàòåì ïåðåéä¸ì ê ñòàíîâëåíèþ ïîëíîñòüþ ãîòîâûì îòïóñòèòü
åãî.

Ñåé÷àñ íàñòàëî âðåìÿ ïðèâåñòè äèñêóññèþ â ðàâíîâåñèå è
ïîäãîòîâèòüñÿ, ÷òîáû ïåðåéòè ê Ñåäüìîìó Øàãó. Ìû çàäàâàëè
ìíîãî òðóäíûõ âîïðîñîâ. Ìû ðàññìîòðåëè íåêîòîðûå äîâîëüíî
ñëîæíûå îáëàñòè æèçíè.

Ìû ðåøèëè èñêàòü èçëèøêè â ñâîåé æèçíè. Òåïåðü ìû ãîòî-
âû ïðèíÿòü ìåðû. ×òî èìåííî ýòî çíà÷èò?

Ìîæåòå ëè âû ïîíÿòü, ïî÷åìó â êíèãå «Äâåíàäöàòü è Äâåíàä-

öàòü» ãîâîðèòñÿ , ÷òî ýòî Øàã, êîòîðûé îòäåëÿåò ìóæ÷èí è æåí-
ùèí (ïîáåäèòåëåé) îò ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê (ïðîèãðàâøèõ)? Ýòî
ïðîâåðêà íà âøèâîñòü. Ãîòîâû ëè ìû èçìåíèòü íàø îáðàç æèç-
íè èëè íåò? Ýòî íå ïðåäëîæåíèå «ìîæåò áûòü». Ïîðà «áåñïîêî-
èòüñÿ î òàêèõ âåùàõ». Äàâàéòå çàïîëíèì ýòó áîëüøóþ ýãî-
öåíòðè÷íóþ äûðó â íàøåì ñóùåñòâå äóõîâíîé ïîëåçíîñ-
òüþ. Âîçìîæíî, ìíîãèå èç íàñ ïðèáëèçèëèñü ê ýòîìó Øàãó, à
êòî-òî ïîäõîäèò íå î÷åíü àêòèâíî. Ñêîðåå âñåãî, â íàñ ìîãóò
âñ¸ åù¸ áîðîòüñÿ íåêîòîðûå äîâîëüíî ñåðü¸çíûå íåäîñòàòêè
íàøåé æèçíè. Ýòîò Øàã òðåáóåò ïðèâåðæåííîñòè è êîíêðåò-
íûõ äåéñòâèé. Íåò ëó÷øåãî âðåìåíè, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî íåãî,
÷åì ñåé÷àñ.

Êàê ìû ó÷èëè â Äâåíàäöàòè Øàãàõ, ãëàâíûé àêòèâàòîð íà-
øèõ äåôåêòîâ – ýãîöåíòðè÷íûé ñòðàõ. Â îñíîâíîì ìû îïàñà-
åìñÿ òîãî, ÷òî ïîòåðÿåì òî, ÷åì óæå îáëàäàåì, èëè íå â ñîñòîÿ-
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Ñìèðåííî ïðîñèëè Åãî èñïðàâèòü íàøè íåäîñòàòêè

Êëþ÷åâûì êîìïîíåíòîì æèçíè ïî Ñåäüìîìó Øàãó ÿâ-
ëÿåòñÿ ñìèðåíèå. Íå ñóùåñòâóåò äðóãîé òåìû â Ïðîãðàììå,

âûçûâàþùåé áîëüøåé ïóòàíèöû, ÷åì ñìèðåíèå. Êàæåòñÿ, ÷òî
êàæäûé ñ áîëüøèì ñðîêîì òðåçâîñòè èìååò ñâî¸ ëþáèìîå îïðå-
äåëåíèå. Ìû âñå, êàæåòñÿ, ïóòàåì ñìèðåíèå è óíèæåíèå, ìíî-
ãèå èç íàñ èìåþò ñòåðåîòèïíûé èäåàë ñìèðåíèÿ – äóõîâíûé
íèùèé â ðóáèùå, ïîñûïàþùèé ãîëîâó ïåïëîì.

Îáðàç æèçíè ïî Äâåíàäöàòè Øàãàì ñêðîìåí, íî íè â êîåé
ìåðå íå êðîòîê. Â ïðåäñòàâëåíèè ìíîãèõ – ýòî ñêðîìíûé ÷åëî-
âåê, áîÿùèéñÿ ñîáñòâåííîé òåíè, ñ íàñòîëüêî íèçêîé ñàìîîöåí-
êîé, ÷òî áîèòñÿ ïîñòîÿòü çà ñåáÿ. Ýòîò îáðàç ñìèðåíèÿ ñîâñåì
íå òî, ÷òî ïîäðàçóìåâàåòñÿ â Ïðîãðàììå. Ëþäè, îòêàçàâøèåñÿ
îò âûïèâêè â òå÷åíèå êàêîãî-òî âðåìåíè ïðàêòèêóþò ñòåïåíü
ñìèðåíèÿ, êîòîðàÿ áûëà èì ÷óæäà äî âûçäîðîâëåíèÿ.

Äëÿ òåõ, êòî äîáèëñÿ ïðîãðåññà â Ïðîãðàììå, ñìèðåíèå – ïðî-
ñòî ÿñíîå îñîçíàíèå, êòî îíè è ÷òî ñîáîé ïðåäñòàâëÿþò. Îíè
ïðîäâèíóëèñü ê èõ ñîáñòâåííîé ïðàâîòå. Ñìèðåíèå ÿâëÿåòñÿ
ïîíèìàíèåì òîãî, ÷åãî îíè ñòîÿò. Ýòî çîëîòàÿ ñåðåäèíà ìåæäó
êðàéíîñòÿìè ãðàíäèîçíîñòè è èíòåíñèâíîãî ñòûäà. Ó íèõ åñòü
èñêðåííåå æåëàíèå áûòü è ñòàòü òåì, êåì â ëó÷øåì ñëó÷àå îíè
ìîãóò áûòü. Òåïåðü ìû çíàåì, ÷òî ñìèðåíèå íå îçíà÷àåò êðî-
òîñòü. Îíî â íàñòîÿùåå âðåìÿ – íàøà èñòèííàÿ ñóùíîñòü. Ñìè-
ðåíèå äëÿ íàñ îçíà÷àåò ïðåáûâàíèå â ñîáñòâåííîé ïðàâîòå –
ñìèðåííî è áëàãîäàðíî. Äëÿ íàøåãî îïðåäåëåíèÿ áóäåì èñ-
ïîëüçîâàòü èäåþ Ñýìà Øóìåéêåðà: ñìèðåíèå = áëàãîäàðíîñòü.
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â ÷åðíûé öâåò, ñ îäíèì âûðâàííûì êîëüöîì èç çàäíåé ÷àñ-
òè. ß ðåøèë ñîõðàíèòü åãî, äóìàÿ, ÷òî, ìîæåò áûòü, â îäèí
èç äíåé ñìîã áû ïîñòàâèòü åãî íà ìåñòî. Íåìàëî ëåò ïðîøëî,
à îí ïðîñòî ñòîÿë íà ÷åðäàêå. Íåñêîëüêî ðàç äðóçüÿ èñêóøà-
ëè ìåíÿ âûáðîñèòü åãî. Íà ñàìîì äåëå, êàê-òî íàø¸ë åãî ðÿ-
äîì ñ ìóñîðíûì êîíòåéíåðîì, íî âåðíóë îáðàòíî, â íàäåæ-
äå, ÷òî îäíàæäû âñ¸-òàêè çàéìóñü èì.

Íàêîíåö, ÿ ñïóñòèë ýòî ñòàðîå êðåñëî-êà÷àëêó èç ÷åðäàêà
âíèç íà ñâåò òàê, ÷òî ñìîã ðàññìîòðåòü åãî. È, êàê òîëüêî
íà÷àë ðàçãëÿäûâàòü, óâèäåë, ÷òî ýòî áûë äåéñòâèòåëüíî ïðå-
êðàñíûé ñòóë. ß âçÿë íåìíîãî ðàñòâîðèòåëÿ, è íà÷àë òåðåòü
åãî. Ñíÿë âñþ êðàñêó è îáíàðóæèë, ÷òî îí áûë èç äóáîâîãî
ìàññèâà. ß âçÿëñÿ çà ñòàðîå ïîòð¸ïàííîå äíèùå, êîòîðîå áûëî
ïîêðûòî ìíîãî ðàç ðàçíîé òêàíüþ è ëèïó÷êàìè, îòîðâàë åãî
è âûáðîñèë. Áûëà îäíà ñëîìàííàÿ ñïèöà, è ÿ ñäåëàë òàêóþ
æå, ñîãíóë è âñòàâèë íà ìåñòî. Îòøëèôîâàë è îòïîëèðîâàë
ýòîò ñòóë.

È, íàêîíåö, âçÿë åãî â îáèâî÷íóþ ìàñòåðñêóþ. Ñïðîñèë
òàì ÷åëîâåêà, ñêîëüêî áóäåò ñòîèòü óñòàíîâèòü õîðîøèé áå-
ëûé áàðõàò íà äíèùå. Îí ïîñìîòðåë íà êðåñëî è ñêàçàë: «ß
áóäó ðàä ïåðåòÿíóòü åãî, íî ïðåæäå, ÷åì èñïðàâèòü, ïðåäëà-
ãàþ âàì â $ 350 çà ýòî êðåñëî». Ýòîò êðàñèâûé öåííûé ñòóë
âñåãäà áûë òàì. Èìåííî òàì âñ¸ âðåìÿ! Åãî ïðîñòî çàáûëè.
Ýòîò ñòóë âñåãäà áûë êðàñèâûì, êàê â òîò äåíü, êîãäà åãî
ñäåëàë ïðîèçâîäèòåëü ìåáåëè. È ýòî òàê, êàê ÿ – èëè âû –
æèçíü Áîãà âíóòðè íàñ. Áîã äàë íàì ýòîò ïóòü – êðàñèâûé è
öåííûé.

Êàê è êðåñëî-êà÷àëêà â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî ïåðèîäà
âðåìåíè, ÿ îáâåøèâàë ñåáÿ ðàçíûìè âåùàìè è ñîçäàâàë áåñ-
ïîðÿäîê. Øàãè Ïðîãðàììû ïîçâîëèëè ìíå ýòî ðàñêðûòü, îá-
íàðóæèòü è âûáðîñèòü. Íàøà Ïðîãðàììà èçáàâëåíèÿ îò õëà-
ìà, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî òîãî, ÷åãî ìû õîòèì. Ýòî íå Ïðîãðàì-
ìà ïîëó÷åíèÿ ÷åãî-ëèáî. Ýòî Ïðîãðàììà èçáàâëåíèÿ îò íå-
íóæíîãî: îïðåäåëÿòü, îñîçíàâàòü è èçáàâëÿòüñÿ.5
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Ñìèðåíèå ýòî íàøå ïðèíÿòèå ñåáÿ. Ñòðàííî, êàê ìû ìî-
æåì õîäèòü â øêîëó è óçíàâàòü ìíîãî ôàêòîâ, íî íå óçíà¸ì î
ñåáå íè÷åãî. Ìû ìîæåì óõàæèâàòü çà áîëüíûìè, îáó÷àòü, êîí-
ñóëüòèðîâàòü, è, îòäàâàÿñü íóæäàì äðóãèõ ëþäåé, â òî æå âðå-
ìÿ, íèêîãäà íå óäîâëåòâîðèì ñâîè ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè.

Ïî÷åìó êàæåòñÿ, ÷òî ëåã÷å ðåøàòü ïðîáëåìû ìèðà, ÷åì ñâîè
ñîáñòâåííûå? Ïî÷åìó ìû ëþáèì äðàìó, ñîñðåäîòî÷èâàÿ âíèìà-
íèå íà ñâîèõ ïðîáëåìàõ? Ìû ïðîñòî íå çíàåì ñåáÿ î÷åíü õîðî-
øî. Êîãäà ìû ñìîòðèì â çåðêàëî è ïûòàåìñÿ ïîíÿòü ñàìèõ ñåáÿ,
íàøè âûâîäû î òîì, ÷òî ìû âèäèì, êàê ïðàâèëî, ñèëüíî îòëè-
÷àþòñÿ îò òîãî, ÷òî âèäèò äðóã. Êîãäà ìû, íàêîíåö, ñîâåðøàåì
Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè, íå òîðîïÿñü è áåç ïðèîðèòåòîâ, ìû
îáû÷íî äåëàåì ïîòðÿñàþùåå îòêðûòèå. Âíóòðè íàñ ñóùåñòâî-
âàëà âî âñå âðåìåíà Âûñøàÿ Ñèëà, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ ñòðîèòå-
ëåì âñåõ íàøèõ óñïåõîâ è óòåøèòåëåì âî âðåìÿ èñïûòàíèé.

Ìíîãèå èç íàñ ñ÷èòàþò, ÷òî ïîíèìàíèå ñåáÿ â ïðÿìîé çàâè-
ñèìîñòè îò íàøåãî ïîíèìàíèÿ, êîòîðîå ñâÿçàíî ñ íàøåé Âûñ-
øåé Ñèëîé. Îáðàç, êîòîðûé ìû âèäèì è îòîæäåñòâëÿåì, åñòü
îäíî èç ñìèðåíèé ïåðåä ýòîé Ñèëîé. Ñìèðåíèå – ýòî íàøå ïðè-
íÿòèå ñàìèõ ñåáÿ íà îñíîâå íàøåãî ïîñòîÿííîãî ïðèçíàíèÿ.

Àñïåêò ñìèðåíèÿ, î êîòîðîì ÷àñòî ãîâîðÿò íà ñîáðàíèÿõ, ýòî
áûòü îáó÷àåìûì. Åñëè ìû ñìèðåííû, ìû îòêðûòû äëÿ íîâûõ
èäåé è íîâûõ ñïîñîáîâ âèäåíèÿ âåùåé. Îòêðûòîñòü ÿâëÿåòñÿ
î÷åíü âàæíîé ÷àñòüþ ñìèðåíèÿ. Ìû íå çíàåì âñ¸. Ñóùåñòâóåò
åù¸ ìíîãî òîãî, ÷òî ìû ìîæåì óçíàòü. À ìîæåò áûòü, åù¸ âàæ-
íåå òî, ÷òî íåêîòîðûì èç íàñ íóæíî ó÷èòüñÿ. Òåì íå ìåíåå, ñêîëü-
êî èç íàñ â Ïðîãðàììå çàêðûòû äëÿ íîâûõ èäåé è ìûñëåé? Îñî-
áåííî ïîñëå òîãî, ïðîøëî ñòîëüêî âðåìåíè, à ìû âèäèì, êàê
êòî-òî âñ¸ ðàâíî ïðîäîëæàåò ãîâîðèòü è ïîñòóïàòü òî÷íî òàê
æå èç ãîäà â ãîä? Êàæåòñÿ, ÷òî ìíîãèå èç íàñ ñîïðîòèâëÿþòñÿ
ëþáèìîé èäåå ñìèðåíèÿ, ïîòîìó ÷òî ìû íå ìîæåì ñîîòâåòñòâî-
âàòü åé.

Õîðîøàÿ èëëþñòðàöèÿ òîãî, êàê ñìèðåíèå ñðàáîòàëî â
âîññòàíîâëåíèè Æóàíà:
×òî òàêîãî â Ñåäüìîì Øàãå âûçûâàåò ñòîëüêî ïóòàíèöû è
àïàòèþ? Êàê æå ìîæíî áûòü â Ïðîãðàììå â òå÷åíèå ìíîãèõ
ëåò è äî ñèõ ïîð íå èìåòü ïðàâèëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì,
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Ñìèðåíèå – ýòî îòíîøåíèå ê ÷åìó-òî èëè êîìó-íèáóäü. ×òî-
áû îíî ìîãëî áûòü îñóùåñòâëåíî íà ïðàêòèêå, å¸ íåîáõîäèìî
ïîääåðæèâàòü, è îíî äîëæíî ñòàòü äèñöèïëèíîé, ÷òîáû ðàçâè-
âàòüñÿ òàê æå, êàê è ëþáîå äðóãîå îòíîøåíèå. Ïðè ðàáîòå íàä
ñìèðåíèåì ñòàëêèâàåìñÿ åù¸ ðàç ñ «àêòèâíîé êàïèòóëÿöèåé».
Îáðàùàÿñü ê Áîãó ñ ïðîñüáîé óáðàòü íàøè íåäîñòàòêè, ìû äîë-
æíû äâèãàòüñÿ è äåéñòâîâàòü òàê, ÷òîáû îòðàçèòü íàøó ãîòîâ-
íîñòü ñìèðèòüñÿ. Äëÿ ýòîãî òðåáóþòñÿ:

� äóõîâíûå öåííîñòè
� ñëóæåíèå
� ïåðñïåêòèâà ïîñëå îòêàçà ïðèñòðàñòèÿ ê àëêîãîëþ, íàð-

êîòèêàì, åäå, ñåêñó, è òàê äàëåå, îò àääèòèâíîãî õàðàêòå-
ðà íàøåé æèçíè

� ìîëèòâà ïîëó÷èòü ãîòîâíîñòü ÷åðåç ñìèðåíèå
� âåðà/ïðîñüáà î ïîìîùè
� ïðåîäîëåíèå ñòðàõà
� ïîíèìàíèå è âåðà â ïðîöåññ
� áîðüáà ñî ñòðåññîì
� îòâåòñòâåííîñòü/äåéñòâèå
� ìûøëåíèå, ñôîêóñèðîâàííîå íà ðåøåíèå

Ìû îáñóäèì âûøåóïîìÿíóòûå àñïåêòû Ñåäüìîãî Øàãà è íàé-
ä¸ì ñïîñîá ñäåëàòü ýòîò Øàã ôóíäàìåíòîì äëÿ îñòàëüíîé ÷àñòè
íàøåé æèçíè.

Ïåðâûé àñïåêò Ñåäüìîãî Øàãà, êîòîðûé ìû ðàññìîòðèì, –
ýòî äóõîâíûå öåííîñòè. ×àñòü ýòîãî îáñóæäåíèÿ ñôîêóñèðó-
åì íà ñìèðåíèè. ×òî òàêîå ñìèðåíèå? Ñëîâàðü îïðåäåëÿåò ñìè-
ðåíèå êàê «ñîñòîÿíèå èëè êà÷åñòâî áûòü ñêðîìíûì äóõîì; îò-
ñóòñòâèå ãîðäûíè; êðîòîñòü» èëè «àêòà ñàìîóíè÷èæåíèÿ». Ñìè-
ðåíèå îïðåäåëÿåòñÿ êàê «èìåòü, èëè ïîêàçûâàòü îñîçíàíèå ñâî-
èõ íåäîñòàòêîâ èëè äåôåêòîâ, íå ãîðäèòüñÿ, íå áûòü ñàìîóâå-
ðåííûì; áûòü óìåðåííûì». Î÷åâèäíî, ÷òî âòîðîå îïðåäåëåíèå
(ñìèðåíèÿ) ïî÷òè ñëîâî â ñëîâî ïåðåôîðìóëèðóåò öåëè Øåñòîãî
Øàãà: ñòàòü ïîëíîñòüþ ãîòîâûì ê ðàáîòå (îñîçíàíèå). Òàê ÷òî,
ïðèìåíåíèå Øåñòîãî Øàãà, ïðèâîäèò ê ñìèðåíèþ. Ýòî, êàæåò-
ñÿ, èìååò ñìûñë, íå ïðàâäà ëè? Òåì íå ìåíåå, ÷òî-òî çäåñü êàê
áóäòî îòñóòñòâóåò.
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âîñïèòàíèå, íå ìîãëè îòêàçàòüñÿ îò àêòèâíîãî óïîòðåáëåíèÿ,
è êàê èì òðóäíî áûëî ñíîâà âîçâðàùàòüñÿ â äóõîâíóþ æèçíü.
ß òîæå ïîëó÷èë âîñïèòàíèå â î÷åíü ðåëèãèîçíîé ñðåäå, è ìíå
ïðèøëîñü îòñòàâèòü åãî â ñòîðîíó, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ñâÿçü
ñ íîâîé ðåàëüíîñòüþ. Ìî¸ ïðîèñõîæäåíèå òàêæå âêëþ÷àëî
õîðîøóþ äîçó òðóäîâîé ýòèêè, ÿ äîëæåí áûë áûòü ñàìîäîñ-
òàòî÷íûì è èíèöèàòèâíûì. Åñëè ÷òî-òî ìîæåò áûòü ñäåëà-
íî, òî òîëüêî ìíîé.

Ìåæäó ýòèìè äâóìÿ ôîðìàìè îáó÷åíèÿ, ÿ óáåäèëñÿ, ÷òî
æèçíü ìîÿ áûëà óïðàâëÿåìîé, êîãäà áûëà äîñòàòî÷íî íàïðÿ-
æåííàÿ ðàáîòà è ïðàâèëüíîå ðåëèãèîçíîå îòíîøåíèå, è, ìî-
æåò áûòü, äàæå ïîëåçíîé. ß áûë ìàëü÷èê-íåîæèäàííîñòü. Ó
ìåíÿ íå áûëî íè îòêðûòîñòè óìà, íè ýìîöèîíàëüíîé èëè äó-
õîâíîé ïåðñïåêòèâû äëÿ ðîñòà, íè îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî ìîãëî
áû áûòü èíà÷å.

Êîãäà ÿ ñòàë ãîòîâ íà÷àòü ðàññìàòðèâàòü ýòè âîïðîñû â
ïðîöåññå âûçäîðîîâëåíèÿ, è ýòî áûëî ñ ñîâñåì èíîé òî÷êè
çðåíèÿ. Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî áûëî òðóäíî âûðàáîòàòü ñìèðå-
íèå ñ ó÷åòîì îáñòîÿòåëüñòâ, íî ýòî òàê. ß ïðèâûê âûñîêî-
ìåðíî òðåáîâàòü äóõîâíîãî ïðîñâåòëåíèÿ èëè èçíóðèòåëüíî-
ãî òåàòðàëüíîãî ïðîùåíèÿ. À ýòî áûë ñîâåðøåííî äðóãîé ñïî-
ñîá ïðîäâèæåíèÿ ê ñìèðåíèþ. Ìÿãêîñòü è òåðïåíèå áûëè
íîâûìè äëÿ ìåíÿ.

Ñëàâà Áîãó, ÷òî, ïðîéäÿ ÷åðåç Øàãè è îòêðûòîñòü ñ ëþ-
áûì êîëè÷åñòâîì ñìèðåíèÿ, íà êîòîðîå áûë ñïîñîáåí, ñèòóà-
öèÿ íà÷àëà ìåíÿòüñÿ. Ñìèðåíèå ñòàëî öåëüþ è êà÷åñòâîì, à
íå ïðåïÿòñòâèåì è îòâðàòèòåëüíîé ÷åðòîé. ß ïðèøåë, ÷òîáû
óçíàòü Ñåäüìîé Øàã êàê äåéñòâèå, Øàã, êîòîðûé ïðîäâèãà-
åò ìåíÿ â ñìèðåíèè. Âîïðîøàÿ, ìû ñòàíîâèìñÿ ñìèðåííû, è
÷åì áîëüøå è îòêðûòåå ìû ñïðàøèâàåì, òåì áîëüøå ñìèðå-
íèÿ ìîæåì ïîëó÷èòü. Ýòî òå èäåè, êîòîðûå ïðèâîäÿò ìåíÿ â
îáëàñòü Áîãà: ãîòîâíîñòè è ñïîñîáíîñòè èçìåíÿòüñÿ è ðàñòè,
âîïðîøàÿ.

Äðóãàÿ ÷àñòü ñìèðåíèÿ ïðåäñòàâëåíà â ñëóæåíèè. Ñíîâà è
ñíîâà, íàì ãîâîðÿò, ÷òî ÷åðåç ñëóæåíèå ìû óëó÷øàåì íàøå
âûçäîðîâëåíèå, â òî æå ñàìîå âðåìÿ ïîìîãàåì êîìó-òî åù¸.
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÷òî îçíà÷àåò ýòîò Øàã? Íåóæåëè ìû íàñòîëüêî îñëåïëåíû ãîð-
äîñòüþ, ÷òî íå ìîæåì âèäåòü êðàñîòó ñìèðåíèÿ è ïðåèìóùå-
ñòâà ýòîãî Øàãà? Íóæíî ëè ñìèðåíèå âñ¸ ðàâíî?

Èäåÿ íåîáõîäèìîñòè ñìèðåíèÿ íå íîâà. Äàæå â ãîäû ìîå-
ãî àêòèâíîãî ïüÿíñòâà, ìåíÿ óáåæäàëè ïðèéòè â ñåáÿ, çà÷àñ-
òóþ ëîæüþ è ëåñòüþ è íå òîëüêî (äóìàþ, íåïëîõîå ðàáî÷åå
îïðåäåëåíèå äëÿ ñìèðåíèÿ). Ïîñëå òîãî, êàê ÿ ïðèñòóïèë ê
ïðîöåññó âîññòàíîâëåíèÿ, ìîé ñïîíñîð ëþáèë óêàçûâàòü ìíå
íà òî, ê ÷åìó ïðèâ¸ë ìîé ïóòü, êàê ÿ îïóñòèëñÿ, ñêîëüêî
òðóäíîñòåé ñîçäàë, – íàâåðíî, ïîðà èñêàòü äðóãîé ïóòü.

Ñëîâî «ñìèðåíèå» óæàñíî òðóäíî ïðîãëîòèòü. Êðîìå òîãî,
åñòü åù¸ êîå-÷òî, ÷òî äåëàåò Ñåäüìîé Øàã ïðåïÿòñòâèåì äëÿ
ìåíÿ. Ýòî ïðèçûâ ê åù¸ îäíîìó êîíòàêòó ñ Áîãîì – äëÿ òîãî,
êòî îòêðûò è ãîòîâ ê ïåðåìåíàì. Äåëî íå òîëüêî â îòíîøåíèè
èëè ãîòîâíîñòè. Ðå÷ü èäåò î ñåðü¸çíîì ïîäõîäå ê èçìåíåíèþ
è íåîáõîäèìîñòè ÷òî-òî äåëàòü â ýòîì íàïðàâëåíèè. Íå óäè-
âèòåëüíî, ÷òî õî÷åòñÿ èçáåæàòü ýòîãî Øàãà.

Â ïðîöåññå ðàáîòû íàä ïåðâûìè øåñòüþ Øàãàìè, ÿ ïîëó-
÷èë ñïîñîáíîñòü ïðîõîäèòü ñêâîçü ñâîé ñòðàõ è îãëÿäûâàòü-
ñÿ íà Áîãà. ß íàó÷èëñÿ ÷åñòíî è îòêðûòî ãîâîðèòü íà ñîáðà-
íèÿõ è äåëèòüñÿ ñâîèìè ïðåäðàññóäêàìè è ñòðàõàìè ñ äðó-
ãèì ÷åëîâåêîì â èíâåíòàðèçàöèè. Ñ Ñåäüìûì, îäíàêî, äåëî
îáñòîèò èíà÷å. Îí ïðåäïîëàãàåò ÷òî, çàëîæèâ ôóíäàìåíò, íà-
ñòà¸ò âðåìÿ «ñìèðåííî» ïðîñèòü èçìåíèòü òî, ÷òî ñòîèò íà
ìî¸ì ïóòè.

ß î÷åíü áîÿëñÿ ïðèáëèæàòüñÿ ê Áîãó òàêèì îáðàçîì. Íå
çíàþ, ïî÷åìó. Ïðåæäå âñåãî, ýòî Áîã, êîòîðûé ñïàñ ìåíÿ,
ïîçâîëèë ìíå ïðèéòè â Ïðîãðàììó è íà÷àòü íîâóþ æèçíü.
Ïî÷åìó ÿ ïîø¸ë? ß äîëæåí áûë îñòàíîâèòüñÿ â ñåðåäèíå Ñåäü-
ìîãî Øàãà è ñäåëàòü ìèíè-èíâåíòàðèçàöèþ. Îáíàðóæèë, ÷òî
âïàë â ñòàðóþ ôîðìó ãîðäûíè. Áûë çîë íà ñâîþ íåñïîñîá-
íîñòü èçáàâèòüñÿ îò íåäîñòàòêîâ â ñåáå ñàìîì! ß çíàë, çàó-
÷èë, ÷òî åñëè çàñòðÿë íà ñâî¸ì îáðàçå ìûøëåíèÿ è ïîñòóï-
êàõ, òî áóäó îáðå÷¸í ïîñòîÿííî öåïëÿòüñÿ çà ñâîè íåäîñòàò-
êè. ß äîëæåí áûë ïðèéòè â ñåáÿ.

ß ñëûøàë, ÷òî ìíîãèå èç ìîèõ êîëëåã ïî âûçäîðîâëåíèþ
ãîâîðèëè î òîì, ÷òî, íåñìîòðÿ íà èìåþùååñÿ ðåëèãèîçíîå
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Ìû äåëàåì Øåñòîé Øàã, îòäàâàÿñü, ÷òîáû ñòàòü ïîëíîñòüþ ãî-
òîâûì è îñîçíàòü ñâîè äåôåêòû è íåäîñòàòêè. Òîãäà Ñåäüìîé
Øàã ñòàíîâèòñÿ åñòåñòâåííûì.

Êàê íàñ÷¸ò äðóãèõ äóõîâíûõ öåííîñòåé, èëè èíà÷å, êàê èõ
óäåðæèâàòü è äåìîíñòðèðîâàòü? Âíèìàòåëüíî ëè ìû èçó÷èëè
ñìûñë è öåëü íàøåé æèçíè? Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè äåéñòâè-
òåëüíî ñïðàøèâàþò íàñ: «×òî äëÿ íàñ âàæíî?» È, «Åñëè ýòî òàê
âàæíî, ãäå ýòî âèäíî â íàøåé æèçíè?» Âîò äî ÷åãî äîëæíû ìû
äîáðàòüñÿ. Î÷åíü ëåãêî ýòîãî èçáåæàòü, è äóìàòü, ÷òî ìû ñäåëà-
ëè Øàãè, íî åñëè âíèìàòåëüíî íå ðàçáåð¸ìñÿ ñî ñìûñëîì è öå-
ëüþ òîãî, ÷òî äåëàåì, âåñü êîíòåêñò äåéñòâèé ïîòåðÿåò ñâîþ
öåííîñòü.

Ìû äîëæíû çàäàâàòü ñåáå òðóäíûå âîïðîñû, òàê æå, êàê â
Øåñòîì Øàãå. Êàêîâà öåííîñòü íàøåé æèçíè? ×òî íàøà æèçíü
çíà÷èò äëÿ äðóãèõ? Äîëæíû ëè ìû ïîìîãàòü? Ìû ÷àñòü ðåøå-
íèÿ èëè ÷àñòü ïðîáëåìû? Ãäå ýòî âèäíî? Êàêóþ ÷àñòü íàøåé
æèçíè çàíèìàåò Âûñøàÿ Ñèëà è êàê ýòî âèäíî? Êàêîå çíà÷å-
íèå ìû ïðèäà¸ì äóõîâíîñòè è ãäå ýòî ïîêàçàíî? Èç îòâåòîâ íà
ýòè âîïðîñû ïðèõîäèò ñïîñîáíîñòü äåëèòüñÿ, äàâàòü, äåéñòâî-
âàòü, è ïðàêòèêîâàòü ñìèðåíèå.

Äàâàéòå ïîñìîòðèì íà îïûò Ñýìà:
ß óçíàë èç îïûòà, ÷òî îñòàâàòüñÿ òðåçâûì, ðàáîòàÿ ïî Ïðî-
ãðàììå, à òàêæå ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ âî âðåìÿ áîëåçíè ÿâëÿ-
åòñÿ ãàðàíòèåé èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòè. Ìû áîëüøå íå äîëæíû
èçáåãàòü íàøåãî ñòðàäàíèÿ çà ñ÷¸ò å¸ èñïîëüçîâàíèÿ. Ïðî-
ãðàììà äàëà íàì ïðåäûäóùèé èíñòðóìåíò – ñìèðåíèå – êî-
òîðûé, ïðè ðåãóëÿðíîì èñïîëüçîâàíèè, ïðåîáðàçóåò áîëü â
ðîñò. Âîîðóæåííûå ñìèðåíèåì, ìû, êîãäà-òî áîÿâøèåñÿ ïå-
ðåìåí ïóùå ñìåðòè, ìîæåì íàó÷èòüñÿ ñòàëêèâàòüñÿ â ðåàëü-
íîé æèçíè ñ íîâûì ìóæåñòâîì è íàäåæäîé.

Äî òîãî êàê ïðèø¸ë â Ñîîáùåñòâî, ÿ æèë â ìèðå ôàíòàçèè
ñâîåãî ñîáñòâåííîãî òâîð÷åñòâà. Ïûòàëñÿ êîíòðîëèðîâàòü íå
òîëüêî óñèëèÿ, íî è ïîñëåäñòâèÿ. ß ïûòàëñÿ îñòàâàòüñÿ
ðàâíîäóøíûì ê õèìèè è ïèùå, áåç ïðèçíàíèÿ âçëåòîâ è
ïàäåíèé â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. ß èñêàë íåðåàëüíûé ìèð
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Ñîñðåäîòî÷èâ âíèìàíèå íà íóæäàõ äðóãèõ, êàê îíè ýòî âèäÿò,
ìû îòâå÷àåì ëó÷øèì îáðàçîì, ÷òî ïîõâàëüíî è ïîëåçíî. Â îò-
âåò íà ïîòðåáíîñòè äðóãèõ ëþäåé, êàê áû ìû õîòåëè, ÷òî-
áû îòâåòèëè íàì, íàêëàäûâàåì íàøè öåííîñòè è íàø îá-
ðàç æèçíè íà íèõ. Ìû âèäèì çíà÷åíèå â íàøåì ïóòè. È íå
ïîíèìàåì, ïî÷åìó äðóãèå íå ïîñòóïàþò òàêèì æå îáðàçîì. Íå
ïðàêòèêóþò ñìèðåíèå.

Ãîâîðÿò, ÷òî ïðèìåðíî â òîé æå ñòåïåíè, êàê ìû ïîëåçíû,
ìû è áóäåì ñ÷àñòëèâû. Ðåçóëüòàòîì íàøåãî äóõîâíîãî ïðîáóæ-
äåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ðàáîòà ïî ñëóæåíèþ, êîòîðóþ ìû ïðèçâàíû äå-
ëàòü â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ. Êîãäà-òî áîëüøèíñòâî èç íàñ
äóìàëè, ÷òî ñëóæåíèå ýòî ïîìîùü â ðåñòîðàíå, õëîïîòû ïî äîìó,
èëè ìûòüå îêîí. Ìûñëü î ñëóæåíèè áûëà îáðåìåíèòåëüíîé, åñëè
íå ïðÿìî-òàêè ðàçäðàæàþùåé. Ìû, âåðîÿòíî, ïëàíèðîâàëè íà
ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè äåëàòü ñëóæåíèé êàê ìîæíî ìåíüøå,
íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî. Êàæäûé ðàç ìû îòäàâàëè ìåíüøå, ÷åì
òðàòèëè íà ñåáÿ. Ýòî âïîëíå ïîíÿòíî ïîòîìó, ÷òî ìû áûëè ïîë-
íîñòüþ ýãîèñòè÷íûìè. Äàæå òå èç íàñ, êòî äåéñòâîâàë «êàê áóä-
òî», çàáîòèëèñü îáû÷íî ïîëó÷àòü ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì îòäàâàòü.

Ñîîáùåíèå Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãà âûðàáàòûâàåò äðóãèå
ñîñðåäîòî÷åííîñòè. Ìû, ïî ìèëîñòè Áîãà, çàáîòèìñÿ ìåíüøå
î ñåáå è áîëüøå î íàøèõ òîâàðèùàõ. Ïî ñëîâàì Äæî ÌàêÊ.: «Ìû
ðîæäåíû, ÷òîáû ïîìîãàòü äðóã äðóãó».

Êîãäà ìû èä¸ì íà ïîïðàâêó, ìû áåðåæ¸ìñÿ. Ýòîò äóõîâíûé
ïàðàäîêñ ñòàíîâèòñÿ âñåîïðåäåëÿþùåé ðåàëüíîñòüþ äëÿ íàñ:
ñîõðàíèâ òî, ÷òî îáíàðóæèëè, ìû äîëæíû îòäàòü. Ñëóæåíèå
ñòàíîâèòñÿ îáðàçîì æèçíè.

Â ýòîì ñâåòå ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî â êà÷åñòâå îïëàòû, ìû ïå-
ðåîöåíèâàåì ñâîþ ðàáîòó ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó è ñëóæåíèå
ïî ðàáîòå ñ äðóãèìè. ×òî òàêîå ïîäëèííîå ñìèðåíèå? Ìîæåò
áûòü, ýòî îòêðûòîñòü äëÿ îáó÷åíèÿ òåìè, êîìó ìû ñëóæèì? Èëè
ýòî ñàìîíàäåÿííîñòü, ÷òî ó íàñ åñòü ëó÷øèé ñïîñîá ïåðåäàòü
îïûò, è, åñëè êòî-òî íå ïîëó÷èò åãî, òî õîðîøî, ÷òî ìû îñòà¸ìñÿ
òðåçâûìè, ðàçâå ýòî ïðàâèëüíî? Ýòîò Øàã òðåáóåò îò íàñ î÷åíü
âíèìàòåëüíîãî âçãëÿäà íà òå öåííîñòè, êîòîðûìè âëàäååì, è
êàêèì îáðàçöîì ýòèõ öåííîñòåé ÿâëÿåìñÿ.

Åñëè ñìèðåíèå, áóäó÷è ñêðîìíîñòüþ, öåííî äëÿ íàñ, òî ìû
äîëæíû íàó÷èòüñÿ åãî ìîäåëèðîâàòü. Ïðàêòèêóéòå ñìèðåíèå.
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èçâåñòíîé ñòàòüå ÀÀ Ãðýéïâàéí â 1950-å ãîäû îá «ýìîöèîíàëü-
íîé òðåçâîñòè». Îí áîÿëñÿ, ÷òî ìíîãèå ëþäè îñòàâèëè áåç âíè-
ìàíèÿ Äâåíàäöàòü Øàãîâ, óçêî ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà ïàãóáíîé
ïðèâû÷êå, êîòîðàÿ ïðèâåëà èõ â Ïðîãðàììó, – â íàøåì ñëó÷àå,
íà àëêîãîëå. Êàê îòìå÷àåòñÿ â Áîëüøîé Êíèãå, àëêîãîëü (èëè
íàðêîòèêè, ñåêñ, åäà, àçàðòíûå èãðû, è òàê äàëåå) ÿâëÿåòñÿ ëèøü
ñèìïòîìîì. Îñíîâíîå çàáîëåâàíèå ÿâëÿåòñÿ ãîðàçäî áîëåå òîí-
êèì è êîâàðíûì, ÷åì ìîæíî ïðåäïîëîæèòü ïî ãðóáûì âíåøíèì
ôîðìàì ïîâåäåíèÿ. Ýòî ïîäíèìàåò âîïðîñ î òîì, ÷òî ìàñêèðó-
åò àääèêòèâíîå ïîâåäåíèå. Îñîáåííî äëÿ òåõ, êòî â ïðîöåññå
âûçäîðîâëåíèÿ äîëæåí âäâîéíå îñòåðåãàòüñÿ êîìïóëüñèâíîãî
(ïàòîëîãè÷åñêîãî) ïîâåäåíèÿ è èçìåí÷èâîãî íàñòðîåíèÿ ÷åðåç
ïðèâû÷íûå ïîñòóïêè èëè âåùåñòâà.

Â ñâåòå òîãî, ÷òî ñêàçàë Áèëë Ó. îá ýìîöèîíàëüíîé òðåçâîñòè
è ñèìïòîìàõ áîëåçíè, êðàéíå âàæíî, ÷òîáû ÷ëåíû Ñîîáùåñòâà
ðàñêðûëè èõ ïåðñïåêòèâó â øèðîêîì ïðåäñòàâëåíèè.

Ñåäüìîé Øàã ïðîñèò íàñ ñìèðåííî ïðåáûâàòü â ãîòîâíîñòè
îòïóñòèòü íåäîñòàòêè è ïðèìåíÿòü òî, ÷òî ìû óçíàëè. Èëè ìû
äîëæíû çàùèùàòü îáðàç æèçíè, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ íåçäîðîâûì
è ïðèâû÷íûì, à ìû ñìèðåííû è ãîòîâû ê ýòîìó? Ãäå åù¸ â
íàøåé æèçíè âñòðå÷àþòñÿ àääèêòèâíûå øàáëîíû?

Â ïðîöåññå âîññòàíîâëåíèÿ íàäî áûòü î÷åíü îñòîðîæíûì,
÷òîáû áûòü ãîòîâûì ðàñòè è ìåíÿòüñÿ è ïðîäâèãàòüñÿ áåç ñî-
ïðèêîñíîâåíèÿ ñî ñòàðûìè ïðèâû÷êàìè è óñòàíàâëèâàòü íî-
âûå äóõîâíûå öåííîñòè â æèçíè. Êàêîâû âçàèìîîòíîøåíèÿ â
íàøåé æèçíè? Êàêèå ìîäåëè ìû ðàçðàáîòàëè è êàê îíè ñåé÷àñ
èçìåíèëèñü? Ìû ãîòîâû ðàññìîòðåòü ýòó ÷àñòü íàøåé æèçíè?
È îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ â èçìåíåíèè å¸?

Âîò ïðèìåð îò Èîàííà:
Ñìèðåííî ñïðîñèòå: ×òî? ×òî óäàëèòü? Íåäîñòàòêè? Êàêèì
îáðàçîì? Êàæåòñÿ, ñ òåõ ïîð, êàê ÿ ïðîäîëæàë çàäàâàòü ýòè
âîïðîñû, äàæå ïîñëå ïîëó÷åíèÿ îòâåòîâ îò ñâîåãî ñïîíñîðà è
äðóçåé èëè îò ÷òåíèÿ êíèã, íå ìîã «âçÿòü» ýòîò Øàã. Ýòî êàê
çàäàâàòü âîïðîñ «Ïî÷åìó?» Ýòîò âîïðîñ äëÿ ìåíÿ áåçîòâåò-
íûé, òàê æå, êàê äëÿ ìàëåíüêèõ äåòåé, êîãäà îíè ñïðàøèâà-
þò: «Ïî÷åìó?» Êîãäà îíè ïîëó÷àþò îòâåò, îíè ñïðàøèâàþò
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ïîëíîé áåçîïàñíîñòè, ðîìàíòèêè è ñàìîóòâåðæäåíèÿ, è
÷åì áîëüøå ÿ ïûòàëñÿ êîíòðîëèðîâàòü (òðåáîâàë), òåì
áîëüøå õàîñà ñîçäàâàë. Ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ÷òîáû ïîëó÷èòü
òðåçâîñòü, ìû äîëæíû èçìåíèòüñÿ. Ìíå íðàâèòñÿ òî, ÷òî Áèëë
Ó. ñêàçàë î ãðóáîì ïðîáóæäåíèè, ÷òî ðàçìåùåííî â êíèãå
«Äâåíàäöàòü è Äâåíàäöàòü»:

«Íàøè ñòðåìëåíèÿ ê äóøåâíîìó ïîêîþ, áîãàòñòâó, ëè÷-
íîìó ïðåñòèæó è çíà÷èìîñòè, ê ñ÷àñòëèâûì ëþáîâíûì
âçàèìîîòíîøåíèÿì è ñ÷àñòëèâîé ñåìåéíîé æèçíè äîë-
æíû áûòü ââåäåíû â îïðåäåë¸ííûå ðàìêè è ïåðåîðèåí-
òèðîâàíû. Ìû ïîíÿëè, ÷òî óäîâëåòâîðåíèå ïðèðîäíûõ
èíñòèíêòîâ íå ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì ñìûñëîì æèçíè.
Åñëè ìû ïðèäà¸ì èì ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå, êàê áû
ñòàâèì òåëåãó âïåðåäè ëîøàäè, è íàñ íåèçáåæíî ïîòÿ-
íåò íàçàä ê ðàçî÷àðîâàíèþ. Íî åñëè ìû ãîòîâû ñ÷èòàòü
ãëàâíûì íàø äóõîâíûé ðîñò, òîãäà è òîëüêî òîãäà ó íàñ
ïîÿâëÿåòñÿ ðåàëüíûé øàíñ» (ñ. 114*).
Ñìèðåíèå ïðåäñòàâëÿåòñÿ îñíîâíûì èíãðåäèåíòîì äëÿ

ïðåîáðàçîâàíèÿ ñòðàäàíèÿ â ðîñò. Íà Ñåäüìîì Øàãå â êíèãå
«Äâåíàäöàòü è Äâåíàäöàòü» ñìèðåíèå îïðåäåëÿåòñÿ êàê ïî-
íèìàíèå òîãî, ÷òî «ãëàâíîå âíèìàíèå äîëæíî óäåëÿòüñÿ ðàç-
âèòèþ ëè÷íîñòè è äóõîâíûì öåííîñòÿì è ÷òî óäîâëåòâîðå-
íèå ìàòåðèàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé íå ÿâëÿåòñÿ öåëüþ æèçíè».
Ìû óçíà¸ì, ÷òî èñêðåííåå æåëàíèå èñêàòü è âûïîëíÿòü Âîëþ
Áîãà íåîáõîäèìî äëÿ ñìèðåíèÿ.

«ß íå ìîãó ïðîéòè ÷åðåç ýòî» áûëî ìîåé îáû÷íîé ïåðâîé
ðåàêöèåé íà ðîñò ïî Øàãàì. Èíòåëëåêòóàëüíî ÿ ìîã ïðèíÿòü
ðåøåíèå, íî êîãäà äåëî äîõîäèëî äî ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíå-
íèÿ, âîçíèêàëà ïðîáëåìà. Çíàþ, ÷òî ñåãîäíÿ ÿ íå ìîãó ñäå-
ëàòü ýòî õîðîøî; íóæíî âðåìÿ, ÷òîáû ñòàòü ëó÷øå; çíàþ, ÷òî
íå äîëæåí äåëàòü ýòîãî â îäèíî÷êó, ÷òî â ìî¸ì ðàñïîðÿæå-
íèè åñòü ñîêðîâèùíèöà ìóäðîñòè è ïîääåðæêè â Ñîîáùå-
ñòâå, è ýòî äà¸ò ìíå íàäåæäó íà èçìåíåíèå, ðîñò è íîâûå
ðóáåæè.

Ñëåäóþùèé àñïåêò Ñåäüìîãî Øàãà äëÿ îáñóæäåíèÿ – ïåðñïåê-
òèâà. Áèëë Ó. ðàññìàòðèâàë âîïðîñ ïåðñïåêòèâû â î÷åíü

* ñ. 129, 12 Øàãîâ è 12 Òðàäèöèé íà ðóññêîì ÿçûêå
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ëåíè, íå÷åñòíîñòè è ïðîâîëî÷åê. Ìîé ïðàâèëüíûé âûáîð
íàõîäèòñÿ â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò ïðèçíàòåëüíîñòè
çà æèçíü â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ. Ñëàâà Áîãó, òåïåðü
Îí ðàáîòàåò íàä íèìè. Åñëè áû íå Îí, ÿ áû íå íàïèñàë áû
ýòîãî.

Çàãëÿäûâàÿ çà ïðåäåëû íàøåé çàâèñèìîñòè îò âûáîðà íà äðó-
ãèå îáëàñòè æèçíè, ìîæíî óâèäåòü â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïðè-
âû÷íûå øàáëîíû íàøèõ äåéñòâèé è ÷óâñòâ. Ñòàíîâèòüñÿ ãîòî-
âûì ê ïîëó÷åíèþ íîâîé ïåðñïåêòèâû – ýòî ïî áîëüøåé ÷àñòè
ïðèîáðåòåíèå ñìèðåíèÿ è ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî åñòü åù¸ íå÷òî
ãîðàçäî áîëüøåå, ÷åì àëêîãîëèçì è íàðêîòèêè è âñ¸ îñòàëüíîå.
Ó íàñ åñòü áîëåçíü, êîòîðàÿ âëèÿåò íà íàøó æèçíü. Ìû äîëæíû
áûòü ãîòîâû ýòî óâèäåòü è èäòè âïåð¸ä, ìåíÿÿ å¸. Ñ ïîìîùüþ
ñâîåé Âûñøåé Ñèëû è ñ îñîçíàíèåì, ìû ìîæåì ïðèáëèçèòüñÿ ê
ñâîåìó èñòèííîìó ïîòåíöèàëó â êà÷åñòâå ïîëåçíûõ äóõîâíûõ
ñóùíîñòåé.

Íîâàÿ ïåðñïåêòèâà, êîòîðóþ òàêæå ìîæíî íàçâàòü
«îòíîøåíèåì ê êàïèòóëÿöèè», âîò êàê ñâÿçàíà ñ Íýíñè:
Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ÿ ñäåëàë î÷åíü óäà÷íîå îòêðûòèå, êîãäà
ïåðåæèâàë î÷åíü ñëîæíûé ïåðèîä ñâîåãî âûçäîðîâëåíèÿ. Â
ðåçóëüòàòå ýòîãî îòêðûòèÿ Ñåäüìîé Øàã ñòàë ìîèì ñïîñîáîì
áîðüáû â ïîâñåäíåâíîé äåëîâîé æèçíè. Ýìîöèîíàëüíîå âîç-
äåéñòâèå ýòîãî îòêðûòèÿ áûëî î÷åíü ïîõîæå íà äóõîâíîå
ïðîáóæäåíèå. ×óâñòâî âçâîëíîâàííîñòè ñîõðàíÿëîñü â òå÷å-
íèå íåñêîëüêèõ íåäåëü.

Íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ ñàìîñòîÿòåëüíî ðàáîòàë íàä  áëèçêèìè
ê êàòàñòðîôå ìîèìè ôèíàíñîâûìè äåëàìè ñî âñåé ñâîåé íå-
ñïîñîáíîñòüþ óïðàâëÿòü. Ó ìåíÿ áûë õîðîøèé äîõîä, è íå
áûëî íèêàêèõ îñíîâàíèé, ÷òîáû çàêîí÷èëèñü äåíüãè, íî âðå-
ìÿ îò âðåìåíè ÿ ñîðèë äåíüãàìè è çàíèìàë, ÷òîáû ïîêðûòü
äåôèöèò è ïîïîëíèòü ëèìèò ñâîèõ ïëàòåæíûõ êàðò. Êîíå÷-
íî, òàêîå èñêëþ÷èòåëüíîå âðåìÿ áûëî êîíöîì ïåðâîé ÷àñòè
îò÷àÿíèÿ, êîòîðîå ÿ ÷óâñòâîâàë â ñâîåé ïðèâû÷êå äîáûâàòü
äåíüãè. Íàìåðåíèÿ ïðèäåðæèâàòüñÿ îñòîðîæíîãî áþäæåòà
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«Ïî÷åìó?» ñíîâà è ñíîâà, è òàê äàëåå. ß èñïîëüçîâàë ýòîò âîï-
ðîñ êàê îòñðî÷êó îò Ñåäüìîãî Øàãà.

Äåëî â òîì, ÷òî, êîãäà ÿ ïðîõîäèë ýòîò Øàã, îäèí èç ìîèõ
íåäîñòàòêîâ – ëîæíàÿ ãîðäîñòü – îòêðûëà äëÿ ìåíÿ íåîáõî-
äèìîñòü ïðîäîëæàòü èñïîëüçîâàòü ýòîò Øàã åù¸ è êàê Øàã-
«ñàìîïîçíàíèÿ» (êàê ×åòâ¸ðòûé è Ïÿòûé). Ñåäüìîé Øàã èìå-
åò ñèëó îòñòðàíåíèÿ îò «ñåáÿ ñòàðîãî». Êîíå÷íî, ÿ ïðèçíàë
ñâîè áåññèëèå, íåóïðàâëÿåìîñòü, íåäîáðîñîâåñòíîñòü è äåòñ-
êîå ïîâåäåíèå, íî îíè íàñòîëüêî ñòàëè ÷àñòüþ ìåíÿ, ÷òî ÿ
ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïîä óãðîçîé, åñëè óäàëèòü èõ. Íà ñàìîì
äåëå, ÿ ñ÷èòàë ñâîþ òàêóþ ñëèøêîì îñòðóþ ðåàêöèþ ÷àñòüþ
ìåíÿ, êîòîðàÿ áûëà ïîëåçíà èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, ýòî áûëî
«òîëüêî ìî¸», à ëþäè äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü ìåíÿ òà-
êîãî êàê åñòü.

Ýòî ñìåøíî ñåé÷àñ, íî, êîãäà ÿ ïîçíàë ñåáÿ, ïîíÿë, ÷òî
ñîçäàë ñòðîèòåëüíóþ êîìïàíèþ Äæîí Ð., è ìîÿ ñïåöèàëüíîñòü
– ñòåíû. Â ìãíîâåíèå îêà, ó ìåíÿ áûëè âîçâåäåíû ñòåíû, êî-
òîðûå ìîãëè íå ïóñòèòü êîãî óãîäíî, ÷òî óãîäíî – äàæå Áîãà.
ß äîëæåí áûë ïîäàòü óâåäîìëåíèå î «áàíêðîòñòâå» è ïðîéòè
÷åðåç ïðîöåññ ïðèçíàíèÿ áåññèëèÿ ïåðåä âñåìè ñâîèìè íå-
äîñòàòêàìè, ÷òîáû ïîïàñòü â æèçíü, íå îïàñàÿñü ñâîèõ ñòà-
ðûõ äåôåêòîâ. Êîíå÷íî, ó ìåíÿ âñå åù¸ åñòü íåêîòîðûå, íî
îíè, êàê ïðàâèëî, íàõîäÿòñÿ â ìîåì «øêàô÷èêå ãîðäîñòè»; è
êîãäà ÿ ñïîñîáåí ÷åñòíî, ñìèðåííî ïðîáóäèòüñÿ, ÿ ñîîáùó î
ñâî¸ì ñòàòóñå ñåáå, ìîåé äîìàøíåé ãðóïïå è äðóçüÿì â Ñîîá-
ùåñòâå. Êîíå÷íî, ýòî íå ïîä ñèëó ìíå áåç ïîìîùè ìîåé Âûñ-
øåé Ñèëû.

Ïîýòîìó ÿ ïðåêðàòèë ñòðîèòåëüñòâî ñòåí, ïðèíÿë ðåøå-
íèå è äåéñòâîâàë, êàê áóäòî ÿ õî÷ó áûòü ñ÷àñòëèâûì, ñïî-
êîéíûì è â çäðàâîì óìå; ïðîäîëæàë ïûòàòüñÿ íåñòè ïîñëà-
íèå î äóõîâíîì ïðîáóæäåíèè. Òåïåðü ÿ çíàþ, ÷òî ëó÷øèé
ñïîñîá äåðæàòüñÿ ïîäàëüøå îò óäàëåíèÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ
íåäîñòàòêîâ, ýòî âûïÿ÷èâàòü ñâîè ëó÷øèå ÷åðòû; íàäî áûòü
÷åñòíûì â òîì, ÷òî íà ñàìîì äåëå ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâå÷åñêîé îã-
ðàíè÷åííîñòüþ, à ÷òî äåôåêòîì õàðàêòåðà. Íà ñàìîé âåðõ-
íåé ïîëêå ìîåãî óìà è ñåðäöà – ó ìåíÿ âñ¸ òî, ÷òî óäåðæèâà-
åò ìåíÿ îò Áîãà, ÷òî ïðîèçðàñòàåò èç ãîðäîñòè, óìñòâåííîé
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Òàê ïðîøëè ãîäû, ÿ ïðèîáð¸ë íîâîå è áîëåå ãëóáîêîå ïîíè-
ìàíèå ðàáîòû íàä Ñåäüìûì Øàãîì. Èìåííî: åñëè ÿ ñïîñîáåí
ñîõðàíèòü ÷óâñòâî è îòíîøåíèå, êîòîðîå ïîëó÷èë ñðàçó ïîñ-
ëå êàïèòóëÿöèè, æèçíü ñòàëà áû íåïðåðûâíûì áåçìÿòåæíûì
ïðèêëþ÷åíèåì. ß íå âñåãäà ïðèäåðæèâàëñÿ ïîçèöèè îòîéòè
îò ãîòîâíîñòè ñäàòüñÿ.

Äàâàéòå íàçîâåì ýòî «ïîçèöèÿ êàïèòóëÿöèè». Ýòî øèðî-
êàÿ äîðîãà ê ìèðó è ãàðìîíèè. ß óçíàë, ÷òî íå òàê âàæíî òî,
÷òî ïðîèñõîäèò ñî ìíîé, êàê òî, êàê ÿ ýòî âèæó. Åñëè ÿ ñìîò-
ðþ ãëàçàìè Ñåäüìîãî Øàãà, âñ¸ ìîæåò èçìåíèòüñÿ â ëó÷øóþ
ñòîðîíó.

Ñëåäóþùàÿ îáëàñòü äëÿ îáñóæäåíèÿ ýòî íàó÷èòüñÿ ïîíèìàòü íàø
ñòðàõ. Êàê áûëî îòìå÷åíî â õîäå îáñóæäåíèÿ Øåñòîãî Øàãà,
ýãîöåíòðè÷íûé ñòðàõ ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ãëàâíûé àêòèâàòîð
íàøèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà. Ìîæíî êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî ìíî-
ãèå èç ãðàíåé ñòðàõà ÿâëÿþòñÿ äåôåêòàìè õàðàêòåðà. Ìíîãèå
èç íàñ ñêëîííû îòðèöàòü è ñóáëèìèðîâàòü ñòðàõ, è ýòî ïðîÿâëÿ-
åòñÿ â íàøåé æèçíè â âèäå ïðîâîëî÷åê, æàäíîñòè, îïîçäàíèé,
äîñòèæåíèÿ âûäàþùèõñÿ óñïåõîâ/ðåçóëüòàòîâ, íåóñïåâàåìîñ-
òè, ïëîõîãî ïèòàíèÿ, èçáåãàíèÿ ÷òåíèÿ, æàëîñòè ê ñåáå, íåðå-
øèòåëüíîñòè, ïåðåðàñõîäå, ñïëåòåí, âðàíüå, êóðåíèè, çàñòåí-
÷èâîñòè, àãðåññèâíîñòè, õâàñòîâñòâå è ìíîãèõ äðóãèõ. Åñëè
ïðàâäà, ÷òî åñòü òîëüêî äâå îñíîâíûå ýìîöèè â æèçíè – ëþáîâü
è ñòðàõ, òî âñ¸, ÷òî ìû íå äåëàåì èç ëþáâè, ìû äåëàåì èç-çà
ñòðàõà. Ýòî, áåçóñëîâíî, çàñòàâëÿåò çàäóìàòüñÿ, íå ïðàâäà ëè?

Â âûçäîðîâëåíèè ìû äîëæíû ïîñòîÿííî áðîñàòü âûçîâ ñà-
ìèì ñåáå, ÷òîáû âèäåòü, ñ êàêèìè ýìîöèÿìè äåéñòâóåì. Ìîãó
ëè ÿ äàðèòü ëþáîâü? Èëè ÿ äåéñòâóþ èç-çà ñòðàõà? Èëè çàñòûë
èç-çà ñòðàõà? Ìû äîëæíû ïîñòîÿííî èññëåäîâàòü íàøè ìîòè-
âû, áûòü ãîòîâû ê ñîáñòâåííîìó (ìîòèâó) è íàçûâàòü ñâîè ÷óâ-
ñòâà. Ìíîãèõ èç íàñ ïðåñëåäîâàëè áåçûìÿííûå ñòðàõè è ÷óâ-
ñòâî îáðå÷¸ííîñòè âî âðåìÿ ñâîèõ àêòèâíûõ äíåé â çàâèñèìîñ-
òè. Òå æå ÷óâñòâà â áîëåå òîíêîé ôîðìå ìîãóò ïî-ïðåæíåìó îñ-
òàâàòüñÿ àêòèâíûìè â íàøåé æèçíè. Ñïîñîá ïîáåäèòü ñòðàõ –
åñòü äåéñòâèå è ïðîñüáà î ïîìîùè. Òî åñòü òî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé Ñåäüìîé Øàã, â ïåðâóþ î÷åðåäü.
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ß áûë î÷åíü íåäîâîëåí è îáåñêóðàæåí. ×óâñòâîâàë ñåáÿ
íåàäåêâàòíûì è ñîìíåâàëñÿ â ñâîåé ñïîñîáíîñòè óïðàâëÿòü
ñâîåé æèçíüþ è äâèãàòüñÿ âïåðåä, ñòàíîâèëñÿ âñ¸ áîëåå è
áîëåå îò÷àÿííûì. Çàòåì, èç íèîòêóäà, ïðèøëà ìûñëü, ÷òî ÿ
èìåþ äåëî ñ ñåðü¸çíûì äåôåêòîì õàðàêòåðà. Íå çíàþ, ïî÷å-
ìó íå âèäåë ýòîãî òàêèì îáðàçîì ðàíüøå, íî ýòî òàê. ß ÷óâ-
ñòâîâàë, ÷òî ìîã áû ñïðàâèòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. Îáíàðóæèâ
ýòî êàê íåäîñòàòîê õàðàêòåðà, íàäî áûëî ïðåäëîæèòü ñîâåð-
øåííî íîâûé ïîäõîä ê äåëó. ß çíàë, ÷òî çà ïîìîùüþ ëó÷øå
îáðàòèòüñÿ ê Áîãó.

ß áûë ó ñåáÿ äîìà, òàê ÷òî ñäåëàë òî, ÷òî äîêòîð Áîá, ñîó÷-
ðåäèòåëü ÀÀ, âñåãäà ñîâåòîâàë äåëàòü íîâè÷êàì. ß óïàë íà
êîëåíè è ãðîìêî ñêàçàë: «Áîæå, ìíå íóæíà ïîìîùü. ß íå ìîãó
ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì ñàì». Ïî÷òè ñðàçó ÿ ïî÷óâñòâîâàë ÷óâñòâî
îáëåã÷åíèÿ è íàäåæäû. Òóìàí â ìî¸ì ìîçãó íà÷àë ðàññåè-
âàòüñÿ, è êî ìíå íà÷àëè ïðèõîäèòü íåêîòîðûå õîðîøèå èäåè
î òîì, êàê âûòàùèòü ñåáÿ èç ôèíàíñîâîãî áåñïîðÿäêà, êîòî-
ðûé ÿ æå è ñîçäàë. Ñêîðî ÿ áûë â ñîñòîÿíèè ïðåâðàòèòü íå-
êîòîðûå èç ýòèõ èäåé â êîíêðåòíûå äåéñòâèÿ. Íåñêîëüêî íå-
äåëü ñïóñòÿ ÿ ñòàë ïðèìåíÿòü ðàçðàáîòàííûå ìåòîäû äëÿ óäåð-
æàíèÿ ñåáÿ îò ïîïàäàíèÿ âíîâü â ýòîò ôèíàíñîâûé êîëîäåö.

×åðåç ïàðó äíåé ïîñëå ïåðâîíà÷àëüíîãî îòêðûòèÿ, ÿ âñïîì-
íèë äâà äðóãèõ îïûòà êàïèòóëÿöèè, ÷òî ñëó÷èëèñü ñî ìíîé
íà ñòàäèè ìîåãî ðàííåãî âîññòàíîâëåíèÿ. Ïåðâîå ïðèâåëî ê
áåççàâåòíîìó ïðèíÿòèþ Ïðîãðàììû, è íåîáõîäèìîñòü âûïèòü
óøëà îò ìåíÿ. Âòîðîå ïðîèçîøëî ïîçæå, è â ðåçóëüòàòå ðàç-
ðåøåíèÿ äàâíåãî âíóòðåííåãî êîíôëèêòà, êîòîðûé ñòîÿë íà
ïóòè ëþáîé âîçìîæíîé äîëãîñðî÷íîé òðåçâîñòè è ñïîêîé-
ñòâèÿ.

ß âèäåë, ÷òî Ñåäüìîé Øàã ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ âñÿêèé ðàç,
êîãäà ñòàëêèâàåøüñÿ ñ ïîäîáíîé ñèòóàöèåé, êîòîðàÿ êàæåò-
ñÿ áåçíàäåæíîé è áåñïîìîùíîé. Îáû÷íî ýòî âêëþ÷àåò â ñåáÿ
ìîþ ñëåïîòó ê ñâîèì ñîáñòâåííûì äåôåêòàì. Âñÿêèé ðàç,
êîãäà ÿ âñòðåâîæåí èëè â ñîñòîÿíèè, ãðàíè÷àùåì ñ ïàíè-
êîé, ÿ ïàäàþ íà êîëåíè (â ïåðåíîñíîì ñìûñëå, èëè â áóê-
âàëüíîì ñìûñëå, åñëè ìîãó) è ïðîøó Áîãà î ïîìîùè. Ìîÿ
æèçíü òåïåðü îòìå÷åíà ñåðèåé êàïèòóëÿöèé, è îíà íèêîã-
äà íå áûëà ëó÷øå.
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ïðèõîäèòñÿ áåñïîêîèòüñÿ áûòü ïîéìàííûì, ñîâåðøàÿ ÷òî-
òî, ÷òî äîâåä¸ò äî ïðîáëåì. Âû òàêæå íàìíîãî ëó÷øå ëàäèòå
ñ ëþäüìè.

Ñåäüìîé Øàã ïðîñòî íåëüçÿ ñäåëàòü îäèí ðàç, è ïîêîí-
÷èòü ñ ýòèì. Âû äîëæíû ïðàêòèêîâàòü åãî ðåãóëÿðíî, íà

åæåäíåâíîé îñíîâå.
Âî-ïåðâûõ, ýòî ìîæåò îçíà÷àòü çàñòàâëÿòü ñåáÿ äåëàòü òî,

÷òî äåëàòü íå õî÷åòñÿ. Íî, êàê òîëüêî âû óñòàíîâèòå ýòó íî-
âóþ ìîäåëü ìûøëåíèÿ, äåéñòâèé è æèçíè, âû áóäåòå ñîïðî-
òèâëÿòüñÿ âñå ìåíüøå è ìåíüøå, è, â êîíå÷íîì èòîãå, çàõî-
òèòå äåëàòü âñ¸ òî, ÷òî äåëàòü íàäî. Íà äàííûé ìîìåíò, âû
íå äîëæíû çàñòàâëÿòü ñåáÿ ñäåëàòü áîëüøå ÷åãî-íèáóäü. Âû
ïðîñòî äåëàåòå òî, ÷òî âû çíàåòå, è ýòî ïðàâèëüíî. È êîãäà
âû íå óâåðåíû, ÷òî ïîñòóïàåòå ïðàâèëüíî, âû îáðàùàåòåñü ê
ðóêîâîäñòâó Âûñøåé Ñèëû.

Êîãäà âû áóäåòå ïðîäîëæàòü ïðèìåíÿòü Ñåäüìîé Øàã è
æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíöèïàìè Ïðîãðàììû, íà÷í¸òå ðå-
àãèðîâàòü ñ ëþáîâüþ è òåðïåíèåì; îíè ïîñòåïåííî ñòàíóò
âñå áîëüøåé è áîëüøåé ÷àñòüþ âàøåé ëè÷íîñòè. Âàøè ñòà-
ðûå èäåè óìðóò è çàìåíÿòñÿ ëó÷øèìè. Âû â êîíå÷íîì èòîãå
ïðèä¸òå ê ðåâîëþöèîííûì èçìåíåíèÿì â ñâîåé æèçíè. Âàøè
îòíîøåíèÿ ñ Âûñøåé Ñèëîé, ñ ñàìèì ñîáîé è ñ äðóãèìè ëþäü-
ìè ñòàíóò ëó÷øå.6

Ïðèøëî âðåìÿ îñîçíàòü ñâî¸ òåëî. Áîëüøèíñòâî èç íàñ èäóò ïî
æèçíè, ñîâåðøåííî íå çíàÿ î ñâî¸ì òåëå è åãî ðåàêöèÿõ. Ìû
æèâåì â ñâîåé ãîëîâå è ðåäêî äîïóñêàåì ìíîãî «ìûñëåé» î ñâî-
¸ì òåëå. Åñëè õîòèì ïîçíàòü ñòðàõ è ãíåâ, ìû äîëæíû ïîçíàòü è
ñâî¸ òåëî.

Ñíà÷àëà ðàçâèâàåì îñîçíàíèå òîãî, ÷òî åñòü íàøå äûõàíèå.
Äûõàíèå íàïðÿìóþ ñâÿçàíî êàê ñ àâòîíîìíîé, òàê è ñ äîáðî-
âîëüíîé íåðâíîé ñèñòåìîé. Äðóãèìè ñëîâàìè, ìû ìîæåì êîíò-
ðîëèðîâàòü ñâî¸ äûõàíèå, èëè îíî ïðîäîëæàåòñÿ àâòîìàòè÷åñ-
êè, êîãäà ìû íå äóìàåì îá ýòîì – â áåññîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè,
ñïÿùåì, èëè åñëè íàøå âíèìàíèå îòâëå÷åíî. Äûõàíèå ÿâëÿåòñÿ
îäíîé èç íåìíîãèõ ôóíêöèé îðãàíèçìà, ÷åðåç êîòîðîå ìû ìî-
æåì íåïîñðåäñòâåííî âëèÿòü íà ñâîè ÷óâñòâà. Êðîìå òîãî,
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Ïÿòûé Øàã äà¸ò íàì ïî÷óâñòâîâàòü íàøè ñòðàõè, à Øåñòîé
Øàã íàøó ãîòîâíîñòü îòïóñòèòü èõ. Ñåäüìîé Øàã äà¸ò íàì ñðåä-
ñòâà, ÷òîáû äåëàòü ýòî âåçäå, ãäå ìîæåì, äâèãàÿñü â ñìèðåíèè è
ñîâåðøàÿ êîíêðåòíûå äåéñòâèÿ, è ïðîñèòü î ïîìîùè, êîãäà íóæ-
íî. Òîãäà ìû ìîæåì îòêàçàòüñÿ îò âîçäåéñòâèÿ íàøèõ äåôåê-
òîâ õàðàêòåðà. Îçíà÷àåò ëè ýòî, ÷òî ìû íèêîãäà íå äåéñòâîâàëè
èç ñòðàõà, ãíåâà, æàäíîñòè, ïîõîòè, èëè ëþáîãî èç íàøèõ äðó-
ãèõ äåôåêòîâ? Ñîâñåì íåò. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ñòàíîâèìñÿ âñ¸
áîëåå è áîëåå îñâåäîìë¸ííûìè î òîì, êîãäà ìû äåéñòâóåì «âíå
ñåáÿ». Ìû ñòàëè ëó÷øå îñîçíàâàòü ñâîè ìîòèâû è íàìåðåíèÿ,
ïðåæäå ÷åì íà÷èíàòü äåéñòâîâàòü. Ìû âûáèðàåì âèäåòü ìèð
èíà÷å. Òàêèì îáðàçîì, ìû áóäåì äåéñòâîâàòü ïî-äðóãîìó. Ïî-
ýòîìó âûáðàòü íîâóþ ïåðñïåêòèâó – áîëüøóþ ïåðñïåêòèâó, ïî-
ìèìî çàâèñèìîñòè – òàê âàæíî. Ìû äîëæíû ðàçâèâàòü âèäåíèå
– è ãîòîâíîñòü ïðèâåñòè ýòî âèäåíèå â äåéñòâèå.

Êàê âèäèì, ñòðàõ è ãíåâ àêòèâíû â íàøåé æèçíè, à êàê äî-
âåñòè èõ äî óðîâíÿ îñîçíàíèÿ, ãäå ñìîæåì èìåòü ñ íèìè äåëî â
çäîðîâîé ìàíåðå? Ýòî, âåðîÿòíî, âîïðîñ â êîðåíü äëÿ Øåñòîãî
è Ñåäüìîãî Øàãîâ. Òàê ìû îáíàðóæèâàåì ñòðàõ è îïðåäåëÿåì
åãî, à ÷òî äåëàòü ñ íèì ïîñëå? ×åòâ¸ðòûé è Ïÿòûé Øàãè äàëè
íàì áîëüøóþ ôîðó ïî ýòîìó âîïðîñó, íî, äëÿ áîëüøèíñòâà èç
íàñ, ×åòâ¸ðòûé è Ïÿòûé Øàãè îòíþäü íå áûëè «áåññòðàøíû-
ìè». Òåïåðü, êîãäà ìû íåìíîãî ïîïðàâèëèñü, ìîæåò áûòü íàñòà-
ëî âðåìÿ äëÿ íîâîãî âçãëÿäà íà íàø ñòðàõ. Äàâàéòå ïîñëóøàåì
àâòîðîâ Ïðîãðàììû äëÿ Âàñ.

Øàã Ñåäüìîé è Áûò
Êîãäà äâîå èç íàñ âïåðâûå ïðèíÿëè Ñåäüìîé Øàã äâàäöàòü ñ
ëèøíèì ëåò íàçàä, ìû áûëè îáåñïîêîåíû òåì, êàê ìû ñìîæåì
çàðàáàòûâàòü íà æèçíü, åñëè ìû äîëæíû áóäåì áûòü
áåñêîðûñòíûìè, ÷åñòíûìè, âåæëèâûìè è âíèìàòåëüíûìè.
Ñ òåõ ïîð ìû óçíàëè, ÷òî ñëåäîâàíèå ïðèíöèïàì – ýòî ñïîñîá
æèòü ãîðàçäî ëó÷øå, ïðîùå, ðàçóìíåå è óäîáíåå, à òàêæå
çíà÷èòåëüíî ìåíåå íàïðÿæåííûé ïóòü. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ýòè
ïðèíöèïû íå âûçûâàþò êàêîé-ëèáî âèíû èëè ðàñêàÿíèÿ. Ñ
äðóãîé ñòîðîíû, âàøå ñàìî÷óâñòâèå íàìíîãî ëó÷øå – íå
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ëþáèìûõ ñïîñîáîâ îòðèöàíèÿ), è, íàêîíåö, ïðèáåãàþ ê îáå-
ùàíèÿì, ÷òî íèêîãäà áîëüøå íå áóäó, îòêàæóñü îò íåãî ïîë-
íîñòüþ.

Íà ïðîøëîé íåäåëå ÿ ñòîëêíóëñÿ ñ äåôåêòîì, êîòîðûé òîã-
äà ñîâñåì îäîëåë ìåíÿ. Ïîýòîìó ÿ ðåøèë ïîéòè íà ñîáðàíèå.
Òàì áûëî èìåííî òî, ÷òî ìíå íåîáõîäèìî áûëî óñëûøàòü
(ñìåøíî, êàê ýòî ðàáîòàåò) – Ñåäüìîé Øàã. Êîãäà ÿ ñëóøàë
÷ëåíîâ ãðóïïû, äåëÿùèõñÿ ñâîèì ïðàêòè÷åñêèì îïûòîì ïî
ýòîìó Øàãó, òî ñòàë áîëüøå îñîçíàâàòü, ÷òî íå õîòåë îòêà-
çàòüñÿ îò ýòîãî êîíêðåòíîãî íåäîñòàòêà, ïîòîìó ÷òî áîÿëñÿ –
áîÿëñÿ òîãî, ÷òî ñòàëî áû ñî ìíîé, áîÿëñÿ, ÷òî Áîã ìîæåò èç-
ìåíèòü ìåíÿ. ×òî äåëàòü, åñëè ìíå íå ïîíðàâèòñÿ òî, ÷òî ïî-
ëó÷èòñÿ?

Êîãäà ïðèøëà ìîÿ î÷åðåäü ãîâîðèòü, òî ÿ íàø¸ë â ñåáå
ñèëû îáëåã÷èòü ñâîþ äóøó ãðóïïå. È ÿ ðàçäåëèë ñâîé ïåðâûé
ðåàëüíûé îïûò ðàáîòû ñ Ñåäüìûì Øàãîì, ÷òî è ïðîèçîøëî
âî âðåìÿ ìîåãî òðåòüåãî ãîäà òðåçâîñòè. ß ðàáîòàë íàä Øàãà-
ìè Øåñòü è Ñåìü â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè è íå ïîëó-
÷àë íè÷åãî. Ìîé ñïîíñîð ïîíÿë, ÷òî ÿ çàñòðÿë è ïðîáèë ïðè-
ãëàøåíèå äëÿ ìåíÿ âûñòóïèòü ñïèêåðîì íà ñîáðàíèè ïî Øå-
ñòîìó è Ñåäüìîìó Øàãàì. ß ïðîâåë îñòàòîê íåäåëè â ïàíèêå,
çíàÿ, ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñëîâà, íî íå õâàòàåò èñòèííîãî ïîíèìà-
íèÿ Øàãîâ èç-çà ñâîåãî ñòðàõà ïåðåìåí.

Óòðîì â ïÿòíèöó, â äåíü ñïèêåðñêîãî ñîáðàíèÿ, ìåíÿ âñòðå-
òèëè ó çàäíåé äâåðè êîëëåäæà, ãäå ÿ ðàáîòàþ. Äâîå èç ìîèõ
ñòóäåíòîâ æäàëè ìåíÿ ñ áîëüøèìè óëûáêàìè íà ëèöàõ è â
àòìîñôåðå ñåêðåòíîñòè. ×àñòü çàäàíèÿ, êîòîðîå ÿ çàäàë èì,
áûëî ïðåäñòàâèòü ïðèìåðû ïîýçèè â äåéñòâèè. Îíè, î÷åâèä-
íî, ñ÷èòàëè, ÷òî õîðîøî ïîäãîòîâèëèñü.

Îíè ïðèâåëè ìåíÿ ê ìîåìó ñòîëó, ãäå ñòîÿëà âàçà ñ ïðèâÿ-
çàííîé íèòêîé, è íàä âàçîé ïàðèë áîëüøîé æ¸ëòûé øàð. Áûëî
î÷åíü ïðèÿòíî ñìîòðåòü íà êîìïîçèöèþ, êàê è íà âàçó äëÿ
öâåòîâ. Îíè íàïèñàëè ñòèõîòâîðåíèå íà âîçäóøíîì øàðå.
Ñòóäåíòû áûëè ïîëíû âåñåëüÿ è óâåðåííîñòè â ñåáå. Ïîòîì
îíè ïîïðîñèëè ìåíÿ ëîïíóòü âîçäóøíûé øàð.

ß íå ìîã. ß íåíàâèæó ëîïàíèå âîçäóøíûõ øàðîâ! Íåíà-
âèæó øóì. Ýòî äåéñòâèòåëüíî áåñïîêîèò ìåíÿ, óâèäåòü âîç-
äóøíûé øàð õëîïíóòûì. Ýòî ïóãàåò ìåíÿ. Îáû÷íî ÿ íåìíî-
ãî âèçæó, êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò. Îíè âðó÷èëè ìíå áóëàâêó è
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÷òî ìû ìîæåì íåïîñðåäñòâåííî ïðîâåðèòü, ÷òîáû óâèäåòü, êàê
ìû ÷óâñòâóåì. Ýòî î÷åíü ëåãêî ïðîâåðèòü.

Âñïîìíèòå, êîãäà ïîñëåäíèé ðàç âàì áûëî íà ñàìîì äåëå
ñòðàøíî. Àáñîëþòíî ñòðàøíî. Ïîäóìàéòå îá îáñòîÿòåëüñòâàõ è
êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè. Êàê äûøàëè? Ñêîðåå âñåãî, äûøàëè
áûñòðî è íåãëóáîêî èëè, íàîáîðîò, çàäåðæèâàëè äûõàíèå. Îáå
ýòè ðåàêöèè íà ñòðàõ î÷åíü îáùèå. Îáå ïî÷òè ïîâñåìåñòíî èã-
íîðèðóþòñÿ. Åñëè ìû õîòèì çíàòü íàøå îùóùåíèå, ìû äîëæíû
ïðîâåðèòü ñâî¸ äûõàíèå. Åñëè ìû õîòèì èçìåíèòü òî, ÷òî ÷óâ-
ñòâóåì, íàì íóæíî èçìåíèòü òî, êàê ìû äûøèì.

Êîãäà ôèçêóëüòóðíèê, ïðåïîäàâàòåëü, èëè êòî-íèáóäü õî÷åò
íàñ ðàññëàáèòü, ïåðâîå, î ÷¸ì íàñ ïðîñÿò? Ñîâåðøåííî âåðíî:
«Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ». Ãëóáîêèå ýìîöèè, êàê ïðàâèëî, çàñ-
òàâëÿþò íàñ äûøàòü ïî-äðóãîìó. ×åì áîëüøå íàì èçâåñòíî î
ñâî¸ì äûõàíèè, òåì áîëüøå ýòî ñâÿçàíî ñ íàøèìè ýìîöèÿìè.

Èñòîðèÿ Ýðèí ÿâëÿåòñÿ åùå îäíèì ïðèìåðîì
èçìåíåííîé òî÷êè çðåíèÿ:
Êîãäà ÿ îãëÿäûâàþñü íàçàä, ïîíèìàþ, ÷òî ìîé ñåäüìîé ãîä
òðåçâîñòè áûë ìîèì ëó÷øèì ãîäîì. Îí áûë ñâÿçàí íåðàçðûâíî
ñ Ñåäüìûì Øàãîì è ñ íåïîêîëåáèìûì çàêîíîì âî Âñåëåí-
íîé, êîòîðûé ãîâîðèò, ÷òî òî, ÷òî íå ðàñòåò, òî óìèðàåò.

Äîêòîð Ñèëêóîðò îòìå÷àë â Áîëüøîé Êíèãå, ÷òî åñëè àëêî-
ãîëèê íå ìîæåò «èñïûòàòü ïîëíîå ïñèõè÷åñêîå èçìåíåíèå, òî
î÷åíü ìàëî íàäåæäû íà âûçäîðîâëåíèå»*. «Ïîëíîå ïñèõè÷åñ-
êîå èçìåíåíèå» íå ÷òî èíîå, êàê ïðîäîëæåíèå ðîñòà. Ðîñò
ïî÷òè âñåãäà íåóäîáåí äëÿ ìåíÿ.

Â ïðîøëîì ãîäó ÿ ÷àñòî ñòàëêèâàëñÿ ñî ñòðàäàíèåì è íå-
îáõîäèìîñòüþ èçìåíèòüñÿ. ß ñèëüíî ñîïðîòèâëÿëñÿ ýòîìó èç-
ìåíåíèþ, ïîòîìó ÷òî äëÿ ìåíÿ ýòî áûëî òðóäíî. ß ïðèñòðàñ-
òèëñÿ ê ñâîåé çîíå êîìôîðòà. Êîãäà ÿ ñòàëêèâàþñü ñ åù¸ îä-
íèì íåäîñòàòêîì õàðàêòåðà, òî îáû÷íî ñòðàäàþ. Êàê ïðàâè-
ëî, ÿ ñòàðàþñü ðàöèîíàëèçèðîâàòü íåäîñòàòîê íà ñòîðîíó,
ïûòàþñü ñâàëèòü åãî íà êîãî-íèáóäü äðóãîãî (ýòî îäèí èç ìîèõ

* Â ïåðåâîäå «…êàê òîëüêî òàêàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïåðåìåíà ïðîèçîøëà, òîò
÷åëîâåê, êîòîðûé, êàçàëîñü, áûë îáðå÷åí…», ÁÊ ñ. XXV, èçä. 4.
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Ïîëåçíûå êîììåíòàðèè Ôðàíêà ïî ñòðåññó:
Êîãäà ÿ íàõîæóñü â òèñêàõ ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà, ÿ çàñ-
òàâëÿþ ñåáÿ áûòü îáùèòåëüíûì, à íå èçîëèðîâàòüñÿ. Ìîé óì
– óæàñíîå ìåñòî, ÷òîáû òàì æèòü. Ìîè ïðåêðàñíûå ãð¸çû
÷àñòî ïðåâðàùàþòñÿ â ñïëîøíûå êîøìàðû. Ìîé ðàçóì óñè-
ëèâàåò ýìîöèè è âûïóñêàåò ìîè äåôåêòû õàðàêòåðà èç êëåò-
êè. Ìîé ðàçóì/ýãî ãîâîðèò ìíå, ÷òî ÿ áîëüøå ëþáëþ, ÷åì
íàäî, ãîëîäíåå, ÷åì åñòü, áîëåå ñèëüíûé, ÷åì íà ñàìîì äåëå,
è, â îñíîâíîì, ñîâñåì íåñ÷àñòíûé. Êîãäà ÿ ïîçâîëÿþ íàïðÿ-
æåíèþ ñòîëêíóòü ìåíÿ â èçîëÿöèþ, ÿ ñòàíîâëþñü äîáû÷åé
òîãî, ÷òî Ïðîãðàììà âûçûâàåò ìûøëåíèåì ñ äóøêîì.

Òîëüêî â ñòðåññå óìó ðàçðåøåíî ðàçðàáàòûâàòü ñâîé ïóòü.
Ìíå íóæíû ëþäè. Íóæíî îáùåíèå. Ìíå íóæíî, ÷òîáû ñìè-
ðåííî ïðîñèòü Áîãà î ïîìîùè. Êîãäà ëþäåé òðóäíî íàéòè, ÿ
ïîëüçóþñü òåëåôîíîì. Ñòðåññ ìîæåò áûòü ïðè÷èíîé, ÷òîáû
çàêðûòüñÿ èçíóòðè, çàñòàâëÿÿ ñåáÿ äóìàòü, ÷òî ìåíÿ íèêòî
íå ïîíèìàåò. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû èçîëèðîâàòüñÿ, íóæíî ïðî-
òÿíóòü ðóêó è ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè ÷óâñòâàìè ñ Áîãîì è äðó-
ãèìè ëþäüìè, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü.

Ìíå òàêæå ïîìîãëè â áîðüáå ñî ñòðåññîì, ïîêàçàâ, êîãäà
íàäî ãîâîðèòü íåò. Ìîé ñïîíñîð öèòèðîâàë ìíå Óèëüÿìà
Äæåìñà: «Èñêóññòâî áûòü ìóäðûì – ýòî èñêóññòâî çíàòü, ÷òî
óïóñòèòü èç âèäó». Ïðåèìóùåñòâî Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãà
– ýòî áàëàíñ, ÷óâñòâî öåíòðîâêè. Åñëè ÿ ñêëîíþñü â îäíîì
íàïðàâëåíèè, òî ÿ ïîòåðÿþ ðàâíîâåñèå è óïàäó. ß íå ìîãó
óãîäèòü âñåì. ß íå ìîãó áûòü âñåì äëÿ âñåõ. Øàãè ó÷àò íàõî-
äèòü áàëàíñ ìåæäó ýãîèçìîì è áåñêîðûñòèåì.

Ìíå íóæíî áûòü îñòîðîæíûì, ÷òîáû îðãàíèçîâàòü ñâî¸
âðåìÿ, óñòàíîâèòü ãðàíèöû è óñòàíîâèòü ïðèîðèòåòû. ß íå
ìîãó ñïîíñèðîâàòü âñåõ, áûòü íà êàæäîì ñîáðàíèè èëè âî-
ëîíòåðîì ïðè êàæäîé âîçìîæíîñòè ñëóæåíèÿ. Âîññòàíîâëå-
íèå íå ÿâëÿåòñÿ ñòðåññîâîé ãîíêîé, ÷òîáû óâèäåòü, êòî ìî-
æåò ñäåëàòü áîëüøå âñåõ. Ïðîñòî äåëàé. ß ïîçâîëÿþ ñåáå ñëèø-
êîì íåðâíè÷àòü, êîãäà íå îñòîðîæåí â ïëàíèðîâàíèè ñâîåãî
âðåìåíè. ß îáó÷àþñü è ïðàêòèêóþñü «íàâûêàì îòêàçà». Ìíå
íóæíî çíàòü, êîãäà ñêàçàòü íåò. ß èìåþ ïðàâî îòêàçàòüñÿ îò
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ñêàçàëè: «Ëîïíèòå åãî». Îíè íè÷åãî íå ñîáèðàëèñü îáúÿñíÿòü.
Íàêîíåö, ÿ âçÿë áóëàâêó, çàêðûë ðóêîé óõî è ïðèêðûë ãëàçà.
Ðâàíóëñÿ âïåðåä ñ áóëàâêîé è óñëûøàë, êàê âîçäóøíûé øàð
ëîïíóë. È ÿ íå çàâèçæàë.

Îòêðûë ãëàçà è óâèäåë óäèâèòåëüíîå çðåëèùå. Âíóòðè ðàç-
ëåòåâøåãîñÿ âîçäóøíîãî øàðà áûë ñêðûò öâåòîê. ß íå èìåë
íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, êàê îíè çàñóíóëè åãî
âíóòðü øàðà. ß ÷óâñòâîâàë, êàê ìîè ãëàçà íàïîëíÿþòñÿ ñëå-
çàìè ðàäîñòè.

Íàêîíåö-òî ÿ ïîíÿë Ñåäüìîé Øàã. ß òàê æå, êàê ýòîò âîç-
äóøíûé øàð. Òàêæå ïîëîí ãîðÿ÷åãî âîçäóõà, òàêæå áîþñü
ïîçâîëèòü Áîãó ëîïíóòü âîçäóøíûé øàð è âûïóñòèòü öâå-
òîê. Ìîÿ ãîðäîñòü è ñòðàõ óäåðæèâàþò ìåíÿ îò îòêðûòèÿ
ñâîåãî öâåòêà è öâåòîâ äðóãèõ. Â òó íî÷ü ÿ ðàññêàçàë ñâîþ
èñòîðèþ â êîìíàòå, ïîëíîé áëàãîäàðíûõ àëêîãîëèêîâ è öâå-
òîâ. Ýòî áûëî êàê â Áîæüåì ñàäó. ß òîæå ÿâëÿþñü ÷àñòüþ
ýòîãî ñàäà.

ß íàó÷èëñÿ ñìîòðåòü íà äðóãèõ è âèäåòü öâåòû. ß íå âñå-
ãäà ìîãó âèäåòü ñâîè ñîáñòâåííûå, íî ÷åðåç âåðó ê Áîãó è
ïðèìåíåíèå Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãîâ, ÿ ìîãó èçìåíÿòüñÿ è
ðàñòè. Âèäÿ, êàê ìîè ïîïóò÷èêè â âûçäîðîâëåíèè ïðîäîë-
æàþò öâåñòè è ðàñòè, ÿ ìîãó ðàçâèâàòü â ñåáå âåðó, ÷òî ÿ
òîæå ðàñòó è ìåíÿþñü.

Åù¸ îäèí ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìû ìîæåì ïîëó÷èòü íå-
êîòîðûå çíàíèÿ î ñâî¸ì ñòðàõå è ãíåâå, îáíàðóæèòü íàøè ïðè-
âû÷íûå ìåñòà âðåìåííîãî õðàíåíèÿ, èëè ãäå â íàøåì òåëå ìû
äåðæèì íàøè ñòðåññû. Êàæäûé èç íàñ õðàíèò ýìîöèè â ðàç-
íûõ ìåñòàõ ñâîåãî òåëà. «Ýòî êàê – íîãîé â æèâîò!» «Âûáèòü äóõ».
«Ïî÷óâñòâîâàòü äðîæü â êîëåíêàõ». «Ñòàòü ïàðàëèçîâàííûì». «Ïå-
÷¸ò âíóòðè». «Íåâîçìîæíîñòü ïîâåðíóòü ãîëîâó èç-çà îíåìåíèÿ
øåè». Ýòî âñ¸ ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêèõ ñèìïòîìîì ýìîöèîíàëü-
íûõ ñîñòîÿíèé. Íå ñëèøêîì ìíîãèå èç íàñ íàõîäÿò âðåìÿ, ÷òî-
áû ñäåëàòü âûâîäû è èñïðàâèòü ïåðâîïðè÷èíû.
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Äàâàéòå ïîñëóøàåì Êóðòèñ:
Ó ìåíÿ áûë áîëüøîé ñòðàõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé èëè ÷åãî-
íèáóäü åù¸ ñî ñâîåé èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà, äîâëåâøèé íàäî
ìíîé â òå÷åíèå ïåðâûõ âîñüìè ëåò ìîåãî âûçäîðîâëåíèÿ. Äà,
ðåáÿòà, ÿ æäàë âîñåìü ëåò, ïðåæäå ÷åì ðàññìîòðåë ýòó ÷àñòü
ñâîåãî âûçäîðîâëåíèÿ. Ìîè ïåðâûå âîñåìü ëåò áûëè î÷åíü
ïîëåçíûìè â äðóãèõ îáëàñòÿõ. Íî ÿ íå ïðàêòèêîâàë îñîçíà-
íèÿ, ïðèíÿòèÿ èëè êàïèòóëÿöèè â ñâî¸ì ôèçè÷åñêîì áëàãî-
ïîëó÷èè.

ß íå óâåðåí, åñòü ëè ó ìåíÿ ðàññòðîéñòâî ïèùåâîãî ïîâå-
äåíèÿ, íî ìíå óäàëîñü îñòàâàòüñÿ íà äèåòå ïîí÷èêîâ, ñûðîâ
è êðåêåðîâ. ß ëþáëþ ýòè óãëåâîäû. Ýòî ñêàçûâàëîñü íà ìîåé
âíåøíîñòè, íî ÿ áûë â îòðèöàíèè ïîõóäåíèÿ, çà èñêëþ÷åíè-
åì òîãî, ÷òî ÷óâñòâîâàë è äóìàë, ÷òî âñåãäà äîëæåí íîñèòü
ôóòáîëêó ñî ñëîâàìè: «ß íåíàâèæó ñåáÿ» íà ãðóäè.

Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñëèøêîì ïðîñòûì, íî ìíå ýòî ïðî-
ñòî íàäîåëî, ÿ çàõîòåë, ÷òîáû ìî¸ ôèçè÷åñêîå òåëî íå áûëî
áîëüøå «ïðîáëåìîé». Êàê ìàëü÷èøêà, íå ëþáëþ ýòî ñëîâî «ïðî-
áëåìà». Òàê, â ñâî¸ì æåëàíèè, ÿ áûë ïîëíîñòüþ ãîòîâ ñäåëàòü
÷òî-òî, ÷òîáû ïðîéòè ÷åðåç ñâîé ñòðàõ, ÷òîáû îñòàâèòü ýòó
«ïðîáëåìó» ïîçàäè: êàê è ìíîãèå äðóãèå â ïðîöåññå âûçäî-
ðîâëåíèÿ, ÿ ïðèíÿë ðåøåíèå. Íî íå ñàì ïî ñåáå. Íàèáîëüøèé
ïðîãðåññ ïîëó÷àåòñÿ ó ìåíÿ, êîãäà ÿ ïðîøó ïîìîùè.

ß íàøåë òðîèõ äðóçåé â Ïðîãðàììå, ÷òîáû ñòàëè ìîèìè
ñïîíñîðàìè ôèçè÷åñêîãî áëàãîñîñòîÿíèÿ. Îäèí çàíèìàëñÿ
îáëàñòüþ äèåòû (Ìýðèëèí), à äðóãèå îáëàñòÿìè ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé (Òîää è Ëèçà). ß ðàçóçíàë î ïèòàíèè è ïîòèõîíüêó
óäàëÿë ñàõàð, ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå æèðîâ èç ðàöèîíà. ß
ñäåëàë ñâîèìè ïðèâåðæåíöàìè Òîääà è Ëèçó è ïðèñîåäèíèë-
ñÿ ê íèì â òðåíàæåðíîì çàëå è íà÷àë ðàáîòó. Ïîâòîðÿë ÷àñòî
èñïîëüçóåìûé â Ïðîãðàììå ëîçóíã: «Òî, ÷òî âû åñòü – ýòî Áî-
æèé äàð âàì. ×òî âû ñäåëàåòå èç ñåáÿ – âàø ïîäàðîê Áîãó».
È, «Áîæå ìîé, ó ìåíÿ åñòü ïðîáëåìà ... ÿ! Äåòî÷êà, ó ìåíÿ
åñòü îòâåò ... ÿ!»

Ïî÷åìó ÿ áûë áîëüøóþ ÷àñòü íî÷è ïåðâîãî äíÿ â òðåíà-
æåðíîì çàëå? Áûë ëè ýòî ñòûä èëè ÷óâñòâî âèíû, îòñóòñòâèå
÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, áîÿçíü äðóãèõ ëþäåé,
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ïðîñüá, ïðèòîðìîçèòü è âçÿòü òàéì-àóò, ÷òîáû ïîçàáîòèòüñÿ
î ñåáå.

Ïðè âñ¸ì ñâî¸ì îñîçíàíèè ðåàêöèè íà ñòðåññ è êàê ñ íèì áî-
ðîòüñÿ â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ òðèäöàòè ëåò, äî ñèõ ïîð óäèâè-
òåëüíî, êàê ìàëî ëþäåé èñïîëüçóþò ýòè çíàíèÿ, ÷òîáû óìåíü-
øèòü ñòðåññ è íåãàòèâíûå ýìîöèè â æèçíè. Êàê ìíîãèå èç íàñ
íåñóò ãíåâ è ñòðàõ íà ñâîåé ñïèíå è øåå? Êàê ÷óâñòâóþò ñâî¸
ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, êîãäà «âñòðåâîæåíû»? Êàê íàñ÷¸ò æåëóä-
êà? Ðàññòðîéñòâà æåëóäêà? ßçâû? Åñòü ëè ó íàñ ðåãóëÿðíûå ãî-
ëîâíûå áîëè? Äîëæíû ëè ìû òàê ñòèñíóòü çóáû, ÷òîáû ñòåðåòü
èõ âî ñíå?

Âàæíî îñîçíàòü, êàê ìû ðàçìåùàåì ýìîöèè â ñâî¸ì îðãà-
íèçìå, è íà÷àòü îòïóñêàòü ñâîè ïðèâû÷íûå øàáëîíû ïîâåäå-
íèÿ. Âåðîÿòíî, ñàìûé ïðîñòîé è ëó÷øèé ñïîñîá îòïóñòèòü ñòðàõ
è ãíåâ ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé. Ýòî íå òîëüêî ïðèíîñèò ïîëüçó
íàì ÷åðåç ðåàëüíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, íî ýòî òàêæå äà¸ò
íàì ïñèõîëîãè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå îñâîáîæäåíèå. Ýíäîðôè-
íû è äîôàìèíû*, êîòîðûå âûñâîáîæäàþòñÿ ÷åðåç àýðîáíûå  óï-
ðàæíåíèÿ î÷åíü ïîëåçíû. Óïðàæíåíèå – ýòî ïðåêðàñíûé ñïî-
ñîá ìåäèòèðîâàòü è ïðàêòèêîâàòü äóõîâíîñòü.

Òàíöû, éîãà, äîëãèå ïðîãóëêè, áîåâûå èñêóññòâà, îáó÷åíèå
äâèæåíèÿì è ñïîðòèâíûå ñîñòÿçàíèÿ, âñå ñïîñîáû âîéòè â êîí-
òàêò ñ ñâîèì òåëîì è èñïîëçîâàòü ñâîè ìîäåëè âîññòàíîâëåíèÿ.
Ñòðàõ ÿâëÿåòñÿ ôàêòîì æèçíè. Òå ëþäè, êîòîðûå ïðåóñïåâàþò
è ðàñòóò âìåñòå ñî ñâîèì ñòðàõîì, ÿâëÿþòñÿ òåìè, êòî ïðîäâè-
ãàåòñÿ ÷åðåç íåãî. Ìû ó÷èìñÿ ðàñïîçíàâàòü ñòðàõ â ñâî¸ì òåëå
è äâèãàòüñÿ âìåñòå ñ íèì è ÷åðåç íåãî. Ìû äåëàåì íå÷òî, ÷òîáû
îñâîáîäèòüñÿ îò íåãî, – ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

* Ñåðîòîíèí, äîôàìèí, ýíäîðôèíû – ýòè âåùåñòâà ÷àñòî íàçûâàþò ãîðìîíà-
ìè óäîâîëüñòâèÿ.

** Âèä ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, ïðè êîòîðîé ìûøå÷íûå äâèæåíèÿ ñîâåðøàþòñÿ
çà ñ÷åò ýíåðãèè ïîëó÷åííîé â õîäå àýðîáíîãî ãëèêîëèçà, òî åñòü îêèñëåíèÿ
ãëþêîçû êèñëîðîäîì. Òèïè÷íûå àýðîáíûå òðåíèðîâêè - áåã, õîäüáà, âåëîñè-
ïåä, àêòèâíûå èãðû è ïð.
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ìåñòî â æèçíè, çíàÿ, ãäå ìû ñòîèì ñ íàøèìè äåôåêòàìè, áóäó-
÷è îñâåäîìëåíû î ïðîöåññå èçìåíåíèÿ è ðîñòà – ïðèçíàíèå âñåõ
ýòè ôàêòîðîâ â íàøåé æèçíè äåëàåò ýòî î÷åíü ïðîñòûì, ìû
ìîæåì èñïîëüçîâàòü âñþ ïîìîùü, êîòîðóþ ìîæåì ïîëó÷èòü. Ìû
ïîëó÷àåì ýòó ïîìîùü, èñïðàøèâàÿ å¸.

Ãýèë îáðàùàåòñÿ ê íàì «ñ ïðîñüáîé î ïîìîùè»:
ß ñëûøàë, â íà÷àëå âûçäîðîâëåíèÿ, ÷òî ñòðàõ ÿâëÿåòñÿ ôî-
òîëàáîðàòîðèåé, ãäå ïðîÿâëÿþòñÿ íåãàòèâû. Íåðåàëüíûé
ñòðàõ èñïîëüçóåòñÿ, ÷òîáû ïðåñëåäîâàòü ìåíÿ è ñòîèò çà áîëü-
øèíñòâîì ìîèõ îáèä. Ñòðàõ íàïàäàåò íà ìåíÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ
áûë îäèíîêèì è èçîëèðîâàííûì. ß âèäåë òîëüêî òåìíûå òó÷è
íàä ñâîåé ãîëîâîé, è âñå êàçàëîñü áåçíàä¸æíûì è îòðèöà-
òåëüíûì. Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè ïîêàçàëè ðàçíèöó â ìî¸ì
ñóùåñòâå ïîëíîì ñòðàõà.

ß íà÷àë ïðåîäîëåâàòü ñâîé äåôåêò õàðàêòåðà â âèäå íåî-
áîñíîâàííîãî ñòðàõà, ïðîñÿ ñâîèõ êîëëåã-÷ëåíîâ è ñâîþ Âûñ-
øóþ Ñèëó î ïîìîùè. ß çíàë, ÷òî ýòè äâà èñòî÷íèêà äàäóò
ìíå íóæíóþ ïîääåðæêó. Íî îíè íå òåëåïàòû. ß äîëæåí îò-
êðûòü ðîò è ïîäåëèòüñÿ ñâîåé áîðüáîé. Íå çàáûâàþ ÿ è òî,
÷òî êîãäà äåëþñü îïûòîì, òàêæå îáìåíèâàþñü è íåïðèÿòíî-
ñòÿìè. ß íàó÷èëñÿ äåëèòüñÿ ïðîáëåìàìè, à òàêæå è èõ ðåøå-
íèÿìè.

Áèáëèÿ ãîâîðèò: «Ïðîñèòå, è âû ïîëó÷èòå. Ñòó÷èòå, è îòêðîåòñÿ
äâåðü». Áîëüøèíñòâî èç íàñ íèêîãäà íå ïðîñÿò. Èëè êîãäà ìû
ïðîñèì, òî ýãîèñòè÷íî è êîðûñòíî. Ìîëèòâà íå îá ýãîöåíòðè÷-
íûõ çàïðîñàõ íà áîëüøåå êîëè÷åñòâî äåíåã, èìóùåñòâà èëè âëà-
ñòè. Ðå÷ü èäåò î ñòàíîâëåíèè òåì, êåì ìû ìîæåì ñòàòü. Ðå÷ü
èäåò î ïðîãðåññå. Ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òîáû ñëóæèòü âàì íà ïîë-
íóþ ìîùíîñòü. Ñìèðåíèå â ïðîøåíèè î÷åíü âàæíî. Åñëè ìû
åù¸ íå íàøëè âðåìÿ, ÷òîáû ïîñòàâèòü ñâîþ æèçíü íà ïåðñïåê-
òèâó è èçó÷èòü ïóòü, â êîòîðîì ðàáîòàåì, ìû íå áóäåì çíàòü î
òåõ ìåñòàõ, ãäå ìû áîëüøå âñåãî íóæäàåìñÿ â ïîìîùè.

Ýòî íàøå ïîíèìàíèå è îñîçíàíèå òîãî, ÷òî íåîáõîäèìî ðå-
øàòü íàì, à íå Âûñøåé Ñèëå. Åñëè ìû íå ñòàíåì îò÷èòûâàòüñÿ
è îòâå÷àòü, òî ýòî íå èìååò çíà÷åíèÿ, ÷òî ìû ïðîñèì – ìû ýòîãî
íå ïîëó÷èì. Ìíîãèå ëþäè ãîâîðÿò î ïðîñüáàõ æèçíè â

Ñáðîñèòü Êàìåíü78

ñìîòðÿùèõ íà ìåíÿ? ß íå çíàþ. Çíàþ, ÷òî ïðè÷èíà íà ñàìîì
äåëå íå èìååò çíà÷åíèÿ â îáùåé êàðòèíå. Íà ñëåäóþùèé äåíü
ÿ ïðîñòî ïîø¸ë âïåðåä è âîø¸ë â çàë. Íî ÿ òàêæå ïîìîã äðó-
ãîìó äðóãó, Ôèëó. Ôèë áûë íå â Ïðîãðàììå Äâåíàäöàòè Øà-
ãîâ, íî, êàê ìû çíà¸ì, äîâîëüíî ìíîãî ïîìîùè ïðèõîäèò ê
íàì îò äðóçåé ñî ñòîðîíû. Ôèë, êàê è ìíîãèå ëþäè â ìèðå, –
äîáðûé, ëþáåçíûé è íàä¸æíûé.

Ôèë ïðèåçæàë â ñïîðòçàë è ïîìîãàë Òîìó, ïåðñîíàëüíîìó
òðåíåðó. Òàê ÷òî ÿ íàíÿë Òîìà, ÷òîáû îí çàñòàâëÿë ìåíÿ èäòè
ïî ìîåé ïðîãðàììå óïðàæíåíèé. Ýòî áûëà îãðîìíàÿ ïîìîùü
â òîì, ÷òîáû êòî-òî ìÿãêî íàñòàâëÿë ìåíÿ â îáû÷íîé ïðî-
ãðàììå òðåíèðîâîê.

Ïðîøëî óæå òðè ãîäà. ß ïîòåðÿë âåñ, òðåíèðóÿñü ÷åòûðå
ðàçà â íåäåëþ. «ß íåíàâèæó ñåáÿ» áîëüøå íå ÿâëÿåòñÿ ïðî-
áëåìîé ïîñëå ìîåãî ôèçè÷åñêîãî âîññòàíîâëåíèÿ. ß ðàáîòàë
ïî Øåñòîìó è Ñåäüìîìó Øàãàì ñ ïîìîùüþ ñâîåé Âûñøåé
Ñèëû è Ìýðèëèí, Òîääà, Ëèçû, Ôèëà è Òîìà. Åñëè åñòü îäíà
âåùü, êîòîðóþ ÿ õîòåë áû ïåðåäàòü äðóãèì â ñâî¸ì îïûòå, òî
èìåííî ýòî: ìîÿ àêòèâíîñòü, ñóìàñøåñòâèå, çàâèñèìîñòü,
ãîäàìè èñïîëüçóåìàÿ, áûëè ïðîñòî ñèìïòîìàìè; ÷åì äîëüøå
ÿ íàõîæóñü â âîññòàíîâëåíèè, òåì áîëüøå ÿ ïîíèìàþ, íà-
ñêîëüêî îòëè÷àåòñÿ ìî¸ ìûøëåíèå îò áîëüøèíñòâà ëþäåé. ß
– ìîÿ ñàìàÿ áîëüøàÿ ïðîáëåìà. ×åì áîëüøå îñîçíàíèå ó ìîå-
ãî ñóùåñòâà, ÷òî àëêîãîëèê – ýòî íàâñåãäà, è îòñòóïëåíèå áó-
äåò îáðå÷åíî íà ïðîâàë, òåì áîëüøèé ïðîãðåññ ÿ ñäåëàþ. ×åì
áîëüøå ÿ ïîíèìàþ, íàñêîëüêî áîëåí, òåì áîëüøåå ÷óâñòâî
þìîðà ðàñò¸ò â ìî¸ì ïóòè âèäåíèÿ ìèðà, êîãäà ÿ îäèí – ìîÿ
óåäèíåííîñòü çàæèìàåò ìåíÿ. ß ïðîñòî íå ìîãó ìíîãîãî ñäå-
ëàòü ñàì. Ìíå íóæåí Áîã, Øàãè, è ìîè äðóçüÿ.

Ïîñëå ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè, äóõîâíûé è ïñèõîëîãè÷åñêèé
ïîäõîä áóäåò î÷åíü ýôôåêòèâíûì. Ìîëèòâà è ìåäèòàöèÿ, êàê
ìû îáñóæäàëè â Øåñòîì Øàãå, ìîæåò îêàçàòü áîëüøóþ ïîìîùü.
Ìîëèòâà ýòî ïîêëîí íàøåìó ñìèðåíèþ â äåéñòâèè.

Ìîëèòâà è ìåäèòàöèÿ ÷àñòî ñâÿçàíû ñ Òðåòüèì è Îäèííàä-
öàòûì Øàãàìè. Òåì íå ìåíåå, êðàéíå âàæíî ïðèçíàòü ìåñòî
ìîëèòâû â ñìèðåííîì ïðîøåíèè. Êàê åù¸ ìû äîëæíû ïîäîéòè
ê ñâîåé Âûñøåé Ñèëå, êàê íå ñ ïðîñüáîé î ïîìîùè? Çíàÿ ñâî¸
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×åì ìû ðèñêóåì â ñâîåé ìîëèòâå? Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ñìèðåí-
íàÿ ìîëèòâà ñîäåðæèò ïðîñüáó îá îñîçíàíèè òåõ äåôåêòîâ õà-
ðàêòåðà, êîòîðûå íàíîñÿò óùåðá ñàìîìó ñåáå è äðóãèì. Íåïëî-
õî áûëî áû òàêæå ïðîñèòü î ñïîñîáàõ èëè ìåòîäàõ èçáàâëåíèÿ
îò ýòèõ íåäîñòàòêîâ. Ìîæíî ïîáëàãîäàðèòü çà âñå óñïåõè, êîòî-
ðûå óæå áûëè äàíû íàì, è âñå äàðû â ñâîåé æèçíè. Ìîæíî
òàêæå ïîïðîñèòü ïîêàçàòü ñïîñîáû îáåñïå÷åíèÿ áîëüøåãî ñëó-
æåíèÿ.

Òàê, íàïðèìåð, ìîæåò âûãëÿäåòü ìîëèòâà, êàê ñïîñîá ðàáî-
òû ïî Ñåäüìîìó Øàãó:

Áîã (èëè Âûñøàÿ Ñèëà), ñïàñèáî çà äàð ìîåãî âûçäî-
ðîâëåíèÿ è çà âñå ïðåèìóùåñòâà â ìîåé æèçíè. Ïî-
æàëóéñòà, ïîçâîëü ìíå áûòü îòêðûòûì è áëàãîäàð-
íûì çà ùåäðîñòü äðóçåé, ñåìüè, ðîñòà è ìíîãîãî äðó-
ãîãî â ìîåé æèçíè. Ïîæàëóéñòà, ïîìîãè ìíå ïîëó-
÷èòü îñîçíàíèå òåõ íåäîñòàòêîâ, êîòîðûå ìåøàþò
ìîåìó ñëóæåíèþ äðóãèì, ñåáå è Òåáå. Ïîæàëóéñòà,
ïîìîãè ìíå íàéòè ñïîñîá óñòðàíèòü ýòè äåôåêòû
õàðàêòåðà â ìîåé æèçíè, êàê òå, î êîòîðûõ ÿ çíàþ,
òàê è òå, êîòîðûå ÿ ìîãó îñîçíàòü ïîçæå. Ïîìîãè ìíå
ñòàòü òåì, êåì è ÷åì ÿ ìîãó ñòàòü, ÷òîáû îòäàâàòü
áîëüøå. Àìèíü.

Ìÿãêàÿ, îòêðûòàÿ ìîëèòâà î ïîìîùè è áëàãîäàðåíèè, áåçóñ-
ëîâíî, ïîìîæåò ïðîëîæèòü ïóòü äëÿ èçìåíåíèÿ. Íàì íå íóæíî
äåëàòü å¸ ýïè÷åñêîé* èëè íàïðÿæåííîé. Íàøà ìîëèòâà ìîæåò
áûòü ïðîöåññîì ïîñòåïåííûì è íåæíûì. Ìû âûáèðàåì. Ìû
îïðåäåëÿåìñÿ, êàê îíà áóäåò ñî÷åòàòüñÿ ñ íàøåé ãîòîâíîñòüþ è
íàøèì ñìèðåíèåì.

Åñòü íåêîòîðûå ëþäè â Ïðîãðàììå, êîòîðûå íå âûêàçûâàþò
áîëüøîãî äîâåðèÿ ê ìîëèòâå è Âûñøåé Ñèëå. Ìíîãèå èç íèõ
áûëè â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìå-
íè, è ìîæíî îùóòèòü êà÷åñòâî èõ æèçíè êàê íèêîãäà ëó÷øå.
Îíè ñòàâÿò ïîä ñîìíåíèå íåîáõîäèìîñòü ìîëèòâû è ïðîñüáû î
ïîìîùè â óñòðàíåíèè íåäîñòàòêîâ. Â èõ ñîçíàíèè èíòåëëåêò è
îäíî ëèøü æåëàíèå ìîãóò èçáàâèòü ëþäåé îò èõ íåäîñòàòêîâ.

Òåì íå ìåíåå, êàæåòñÿ, ÷òî äëÿ ìíîãèõ ëþäåé â íåé
ïðèñóòñòâóåò àñïåêò æèçíè (ðàäîñòè), êîòîðûé îíè óïóñòèëè.

* ãåðîè÷åñêîé
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ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè äóõîâíûìè âåðîâàíèÿìè, åù¸ ãîâîðÿò,
÷òî îíè çàíèìàþò íå òî ìåñòî â æèçíè, ãäå îíè õîòåëè áû áûòü.
Îíè íèêîãäà íå îñòàíîâÿòñÿ, ÷òîáû ðàññìîòðåòü, ÷òî îíè îòäà-
ëè îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ æèçíü è, âìåñòå ñ ýòèì, âîçìîæ-
íîñòü èçìåíèòüñÿ.

Ýòî áîëüøàÿ îïàñíîñòü â êóëüòàõ, è ìîæåò ïðåäñòàâëÿòü îïàñ-
íîñòü â Ïðîãðàììå Äâåíàäöàòè Øàãîâ. Ëþäè äóìàþò, ÷òî «ïðå-
îáðàæåíèå» îòíèìàåò ëè÷íóþ îòâåòñòâåííîñòü. «Â êîíöå êîí-
öîâ, ìîÿ æèçíü íàõîäèòñÿ â ðóêàõ ìîåé Âûñøåé Ñèëû. Åñëè ÿ è
ïîä êîíòðîëåì, òî ýòî íå ìîÿ ïðîáëåìà. ß ñäåëàë ñâîþ ÷àñòü. ß
îáðàòèëñÿ». Â êóëüòàõ ýòî åù¸ áîëåå êîâàðíî. «Åñëè ÿ ñëåäóþ
âñåì ïðàâèëàì è âåðîâàíèÿì êóëüòà, ÿ áóäó ïîëó÷àòü âûãîäû
îò ýòîé âåðû – Ïðîñâåòëåíèÿ èëè äóõîâíîãî ðîñòà. Åñëè ÿ íå
ðàñòó èëè íå ñòàíîâëþñü ïðîñâåòë¸ííûì, ýòî ïîòîìó, ÷òî ÿ «íå-
äîñòàòî÷íî» âåðèë èëè «íåäîñòàòî÷íî» ñëåäîâàë ïðàâèëàì. Ìîÿ
æèçíü íàõîäèòñÿ â ðóêàõ îäíîãî èñòèííîãî ëèäåðà (èëè ãóðó
èëè ìèíèñòðà èëè ó÷èòåëÿ), ÿ ñäàëñÿ ýòîìó óáåæäåíèþ. Ïîýòî-
ìó, ÿ íå äîëæåí áûòü ïîäîò÷¸òåí áîëüøå ýòîé îáëàñòè ñâîåé
æèçíè».

Õèòðàÿ ëîâóøêà. Ýòî ìîæåò ïðîèçîéòè è íà ðàáîòå. Òàê ìî-
æåò ñëó÷èòüñÿ ñ íàøèì áîññîì, ìîæåò ïðîèçîéòè è â Ïðîãðàì-
ìå. Ìû äîëæíû î÷åíü îñòîðîæíî ïðåáûâàòü â ñòàòóñå ïîäîò-

÷¸òíîãî. Íàäî çàäàâàòü âîïðîñû. Ñïðàøèâàòü ñâîþ Âûñøóþ
Ñèëó. Ìîëèòüñÿ. Î÷åíü âàæíî ñïðàøèâàòü. Òàê ìû ó÷èìñÿ. Òå,
êòî ãîâîðÿò «Çàòêíèòåñü è ñëóøàéòå, âû óçíàåòå áîëüøå, íå îò-
êðûâàÿ ðòà, à îòêðûâàÿ óøè», èíîãäà ñàìè áîÿòñÿ ïîäâåðãíóòü
ñîìíåíèþ ñâîþ ñîáñòâåííóþ æèçíü. Ýòî íå èìååò çíà÷åíèÿ, åñëè
ìû – íîâè÷êè â âûçäîðîâëåíèè èëè æå ñî ñòàæåì â òðèäöàòü
ëåò. Íàì íóæíî ñïðàøèâàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã íàñ è â
ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíå. Ìû íå ïîçâîëÿåì êîìó-òî åù¸ ñâå-
ñòè íàñ ê åãî èëè å¸ óðîâíþ. Íàì íóæíî áûòü ýãîèñòàìè â
âûçäîðîâëåíèè. Ìû ìîæåì âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ áûòü áåñ-
ñèëüíûìè ïåðåä ëþäüìè, ìåñòàìè è âåùàìè, íî ìû íå áåññèëü-
íû ïåðåä íåíóæíûìè íåïðèÿòíîñòÿìè â ñâîåé æèçíè. Ìû ïðî-
ñèì íàøó Âûñøóþ Ñèëó äëÿ íàïðàâëåíèÿ è áëàãîäàòè, íî ïðî-
äîëæàåì íåñòè îòâåòñòâåííîñòü çà ðåøåíèÿ, êîòîðûå ïðèíèìà-
åì ñàìè. Ýòî äàð Áîãà òî, ÷òî ó íàñ åñòü ñâîáîäà âîëè. Çàïðà-
øèâàåìîå è îòäàâàåìîå íå òî æå ñàìîå, ÷òî îòêàç îò îò-
âåòñòâåííîñòè è âûáîðà.
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Êàê è áîëüøèíñòâî îñòàëüíûõ â Ïðîãðàììå, ýòî óòâåðæ-
äåíèå î÷åíü ïðîñòî. «Ïî÷åìó ÿ íå ïîäóìàë îá ýòîì ðàíüøå?»
Îòâåò: «ÿ íå õîòåë». Ïî ñëîâàì Øåñòîãî Øàãà, ïåðâûé èç äâóõ
äåôåêòîâ, êîòîðûé óñòðàíÿþò Øàãè, ýòî òî, ÷òî ÿ íå áûë ãî-
òîâ ïîäóìàòü î òîì, ÷òî: ÿ íå áûë ãîòîâ ïðèíÿòü åù¸ îäèí
ïîë¸ò â íåèçâåñòíîñòü, ãäå ñâîáîäíî ïëàâàþùèé ìèð ñîáû-
òèé íå çàãðîìîæä¸í áåëè÷üèìè êëåòêàìè ìîåãî êîíòðîëÿ*. ß
íå áûë ãîòîâ äîâåðÿòü. ß íå áûë ãîòîâ ó÷èòüñÿ èëè èçìåíèòü-
ñÿ. ß äàæå íå áûë ãîòîâ áûòü ãîòîâûì, à ýòî ïåðâîå óñëîâèå
ðàáîòû ñ Áîãîì íà ëþáóþ ïðîáëåìó.

Äà, êîíå÷íî, ñêåïòèêè ñêàæóò î ãîòîâíîñòè, ÷òî ýòî ïðî-
ñòî åù¸ îäèí ñïîñîá ñêàçàòü: ïóñòü Áîã èä¸ò Ñâîåé äîðîãîé.
Ïóñòü Áîã ñíîâà ïîáåäèò. Ïóñòü Áîã âûòîï÷åò âñ¸ â âàñ. Ïðå-
âðàòèò â äûðêó îò áóáëèêà.

Íó, ýé, ÿ, êîíå÷íî, ðàä, ÷òî Áîã ïðîäåëàë òðþê äûðêè îò
áóáëèêà íà ìî¸ì ïüÿíñòâå. Ñ ìîìåíòà ïðèõîäà â ÀÀ, ó ìåíÿ
íå áûëî ñåðü¸çíîãî æåëàíèÿ âûïèòü. Ýòî æåëàíèå áûëî ñíÿ-
òî ñ ìåíÿ. Òî æå ñàìîå ñ æåëàíèåì óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè,
íî ýòî çàíÿëî áîëüøå âðåìåíè. Ýòî áûëî ñëîæíåå. ß äîëæåí
áûë ïîðàáîòàòü íàä ýòèì. ß äîëæåí áûë ïîêàçàòü Áîãó, ÷òî
õîòåë áûòü ñâîáîäíûì îò íàðêîòèêîâ, è äîëæåí áûë ïðîñèòü
ó Áîãà ïîìîùè íà åæåäíåâíîé, ïîñòîÿííîé îñíîâå, è, ïðåæ-
äå âñåãî, ÿ äîëæåí áûë èìåòü â âèäó òî, ÷òî ñêàçàë. ß äîëæåí
áûë áûòü ãîòîâ, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò ýòîãî ïðèíóæäåíèÿ.
ß äîëæåí áûë óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ
íå áûëî ïîëåçíî. ß äîëæåí áûë ñêàçàòü: «ß íå ìîãó. Òû ìî-
æåøü. Ïîæàëóéñòà, ïîìîãè ìíå».

Â ýòè äíè ÿ ðàáîòàþ íàä äåôåêòàìè ÷ðåâîóãîäèÿ è ïîõî-
òè. Ýòè áëèçíåöû-ðàçãèëüäÿè ñëåäóþò çà ìíîé äåíü çà äí¸ì,
âñ¸ áîëüøå âñõëèïûâàÿ. «Âû îòêàçàëèñü îò âûïèâêè, âû îò-
êàçàëèñü îò óïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêîâ è âû îòêàçàëèñü îò
êóðåíèÿ», îíè ñêóëÿò. «Òàê ïî÷åìó áû íå ïîáàëîâàòü íàñ?
Ïî÷åìó áû íå óñïîêîèòüñÿ ñ íàìè?»

Âîò ïðè÷èíû, ïî÷åìó ÿ íå âñåãäà îäèíàêîâ. Ëþáîå ÷ðåç-
ìåðíîå ïîòàêàíèå îòêðûâàåò ìåíÿ ÷óâñòâó, ÷òî ìîãó äåëàòü

* Èìååòñÿ â âèäó êîíòðîëü áåãà â «áåëè÷üåì êîëåñå» – ïóñòàÿ ðàáîòà.
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Äàæå ñàìûå ñîôèñòè÷åñêèå ôèçèêè âèäÿò, ÷òî îñíîâîïîëà-
ãàþùèå ïðèíöèïû Âñåëåííîé ìîãóò áûòü ìèñòè÷åñêèìè è äó-
õîâíûìè. Âñÿ îñíîâà æèçíè è ðåàëüíîñòè ìîæåò áûòü íå ÷åì
èíûì, êàê ýíåðãèåé ìûñëè, âîçìîæíî, ìûñëè Áîãà. Åñëè ýòî
òàê – èëè äàæå â ýòîì åñòü îòäàëåííàÿ âîçìîæíîñòü – íå îáÿçà-
íû ëè ìû ðàäè ñåáÿ èññëåäîâàòü ïîòåíöèàë íàøåé äóõîâíîé
ïðèðîäû íàñòîëüêî ïîëíî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî? Ðàçâå íå
äåéñòâèå è ðàáîòà ñ ìîëèòâîé – ñïîñîá ïîêàçàòü íàøó ïðèâåð-
æåííîñòü Ïðîãðàììå è óâåëè÷åíèå ãëóáèíû è ðàñïðîñòðàíåíèÿ
ñâîåãî âûçäîðîâëåíèÿ? Ðàçâå íå âåðà ïðåäøåñòâóåò äåéñòâèþ?

Ýòî î÷åíü èíòåðåñíûå âîïðîñû, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â öåíòðå
ðàáîòû Øàãîâ Øåñòü è Ñåìü. Ãîòîâû ëè ìû îñîçíàòü ñâîè íåäî-
ñòàòêè è îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ? Äîâîëüíî îñíîâàòåëüíûå âîï-
ðîñû, íå òàê ëè? Òåì íå ìåíåå, ìíîãèå èç íàñ íå ãîòîâû èëè íå
æåëàþò äåëàòü «ñëèøêîì ìíîãî» â ðàáîòå íàä ýòèìè Øàãàìè.
Ëåã÷å, è, âîçìîæíî, áîëåå ïîëåçíî â êðàòêîñðî÷íîé ïåðñïåêòè-
âå ñäåëàòü åù¸ îäíó èíâåíòàðèçàöèþ è Ïÿòûé Øàã. Ýòî áîëåå
ïîëíîöåííî è óäîâëåòâîðèòåëüíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîïàñòü íà âîç-
ìåùåíèå óùåðáà. Òåì íå ìåíåå, åñëè ìû íå îòäà¸ì âñå ñèëû è
âíèìàíèå ýòèì Øàãàì, òî ìû ìîæåì ïðîïóñòèòü âîçìîæíîñòü
èçìåíèòü âåñü ïóòü íàøåãî æèçíåííîãî îïûòà, êîòîðûé âêëþ-
÷àåò áàëàíñèðîâêó íàøèõ íåäîñòàòêîâ õàðàêòåðà è ïðèíöèïîâ
Ïðîãðàììû.

Çàïðîñ ÷åðåç ìîëèòâó ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ïðîñòûì è ïðÿìûì
ñïîñîáîì ïðèâåäåíèÿ íàøåãî íàìåðåíèÿ â äåéñòâèå. Ãîòîâû
ëè ìû èçìåíèòüñÿ? Èëè ìû õîòèì ïðèäåðæèâàòüñÿ ñòàðûõ
ïðè¸ìîâ ïîâåäåíèÿ è ñóùåñòâîâàíèÿ?

Èìåííî â ýòîò ìîìåíò, êîãäà ìû ïðèíèìàåì ðåøåíèå áûòü
ïîëíîñòüþ ãîòîâûìè è ñìèðåííî ïðîñÿùèìè, ìû ââîäèì â äåé-
ñòâèå âñ¸, ÷òî ìîæåì, è äåéñòâóåì «êàê åñëè áû». Áîëüøèíñòâî
èç íàñ äàþò óñêîëüçíóòü Øåñòîìó è Ñåäüìîìó Øàãàì. Ìû íå
äîâåðÿåì ñàìîìó ïðîöåññó.

Äàâàéòå ïîñëóøàåì Ñòåôàíà:
Ýòî òî, ÷òî ÿ ïðî÷èòàë â îäíîé èç ñâîèõ ïîñëåäíèõ óòðåííèõ
ìåäèòàöèé: Áîã íå ìîæåò ïîìî÷ü íàì èñïðàâèòü íàøè
íåäîñòàòêè õàðàêòåðà, åñëè ìû áóäåì ïðàêòèêîâàòü èõ.
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Êàê ìû ó÷èìñÿ äîâåðÿòü, è êàêîâû ýëåìåíòû äîâåðèÿ?
Äîâåðèå, êàê è êàïèòóëÿöèÿ, èìååò ýëåìåíòû ïàññèâíîñòè è

àêòèâíîñòè. Äîâåðèå òðåáóåò äåéñòâèé. È òðåáóåò îòêðûòîñòè
èëè îãîë¸ííîñòè íàøèõ ÷óâñòâ, çíà÷èò óÿçâèìîñòè. Ìû ãîâîðè-
ëè îá ýòèõ ýëåìåíòàõ â íà÷àëå Øåñòîãî Øàãà, è ïðîøëè ïîëíûé
êðóã, ÷òîáû îáñóäèòü èõ ñíîâà â çàâåðøåíèè Øàãà Ñåäüìîãî.
Íå ðàññ÷èòûâàÿ íà ðåçóëüòàòû, ìû îòäà¸ìñÿ ïðîöåññó ñäà÷è,
÷òî è åñòü äîâåðèå. Åñëè ìû îòäà¸ì âñ¸, ÷òî èìååì è ïðèîáðå-
òàåì ãîòîâíîñòü, ïðîñÿ ïîìîùè â äåéñòâèè, íàøà Âûñøàÿ Ñèëà
óñòðàíèò íåäîñòàòêè è äàñò íåîáõîäèìóþ íàì ïîìîùü. Ýëåìåíò
ñîìíåíèÿ âîçíèêàåò ïîòîìó, ÷òî ìû íå çíàåì, âñ¸ ëè ìû ñäåëà-
ëè èç òîãî, íà ÷òî áûëè ãîòîâû. Òàêèì îáðàçîì, ïîëàãàÿ, ÷òî ìû
íå ñäåëàëè âñåãî òîãî, ÷òî ìîãëè áû ñäåëàòü, ìû ñîìíåâàåìñÿ.
Èëè íà÷èíàåì èñêàòü ïóòè, ÷òîáû äîêàçàòü, ÷òî íå çàñëóæèâà-
åì òîãî, ÷òîáû èçìåíèòüñÿ è ïîëó÷èòü âñåëåíñêóþ ùåäðîñòü â
âèäå íàãðàäû èçáàâëåíèÿ îò ñâîèõ äåôåêòîâ, è íà÷èíàåì íà
ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå ñàáîòèðîâàòü ñâîè óñèëèÿ è âîñïðèÿ-
òèå ýòîãî.

Ìû íàðàùèâàåì äîâåðèå òàêèì æå îáðàçîì, êàê íåêîòîðûå
èíâåñòèöèîííûå äîìà ñòàðîãî îáðàçöà ïîëó÷àëè äåíüãè – ìû
çàðàáàòûâàåì åãî. Ìû çàâî¸âûâàåì äîâåðèå ê ñåáå, ñòàíîâÿñü
çàñëóæèâàþùèìè äîâåðèÿ. Ðàçâå ýòî íå âåëèêèå ñëîâà? Çàñëó-
æèâàþùèé äîâåðèÿ. Ýòî î÷åíü öåííîå ñëîâîñî÷åòàíèå ñ áåñ-
öåííûì ñìûñëîì. Ìû ñòàíîâèìñÿ ñïîñîáíûìè äîâåðÿòü, ñòà-
íîâÿñü íàä¸æíûìè. Ýòî ñâîäèòñÿ ê íàøåé ëè÷íîé öåëîñòíîñòè.
Ê ñâîèì îòâåòñòâåííûì äåéñòâèÿì.

Çàäàâàÿ âîïðîñû, ìû ñïðàøèâàåì ñåáÿ î òîì, êàê æèâ¸ì è
îòíîñèìñÿ, äóìàåì è îùóùàåì ñîñðåäîòî÷åíèå, êîãäà ìû ïðè-
íèìàåì ðåøåíèå î ãàðìîíè÷íîì îáðàçå æèçíè. Äîëæíû ëè ìû
æèòü äóõîâíîé æèçíüþ? Æèâ¸ì ëè ìû, êàê åñëè áû ïðèíÿëè
Òðåòèé è Îäèííàäöàòûé Øàã? Äîëæíû ëè ìû äåéñòâîâàòü «êàê
áû»? ×åì áîëüøå íàøè äåéñòâèÿ ïðèõîäÿò â ñîîòâåòñòâèå ñ íà-
øèìè íàìåðåíèÿìè, òåì áîëåå íàä¸æíûìè ìû ñòàíîâèìñÿ. Êîã-
äà íàøè äåéñòâèÿ íå ñîãëàñóþòñÿ, ìû äîëæíû îòêàçàòüñÿ îò
ýòîãî ïðîöåññà, ïîïðîñèòü î ïîìîùè, è íàäåÿòüñÿ, ÷òî îíà áó-
äåò îêàçàíà. Ìû íå ìîæåì âûáðàòü ôîðìó èëè ñïîñîá ïîìîùè.
Ìû ìîæåì íå óçíàòü å¸, êîãäà îíà ïðèä¸ò, íî îíà ïðèä¸ò. Îáû÷íî
îíà ïðèõîäèò â âèäå âîçìîæíîñòè ñäåëàòü êàêóþ-òî ðàáîòó.
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âñ¸: âñ¸ åñòü, âñ¸ êîíòðîëèðîâàòü – ýãî-áè÷ ìèðà ìîèõ æåëà-
íèé. È ïðèçåìëåíèå ïîâåäåíèÿ áîëüøå íå ðàáîòàåò. ß äîë-
æåí ïðèçíàòü òîò ôàêò, ÷òî ÿ – íåîáû÷íûé ïàðåíü (êàê ÿ
ëþáèë ýòî ðàçëè÷èå, êîãäà ïèë è êàê ýòî ñâîäèò ìåíÿ ñ óìà
ñåé÷àñ). ß çíàþ, ó ìåíÿ íå âñòðîåíî â ñèñòåìó ìíîãîå èç
ðàöèîíàëüíîãî óïðàâëåíèÿ, îñòàíîâêè è îõðàíû òîãî, ÷òî
åñòü ó äðóãèõ ëþäåé. ß ïðîñòî õî÷ó èäòè, èäòè âàæíî, óõî-
äèòü ââåðõ, êàê ðàêåòà è òàê íà ìíîãî äíåé, êàê â íåòîðîï-
ëèâîé ïîåçäêå íà áèïëàíå âäîëü Ìèññèñèïè, ïîåçäêå, êîòî-
ðàÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ìèð, âìåñòî òîãî, ÷òîáû âçîðâàòü åãî.

Ñïðÿòàòüñÿ çà ìîëèòâó íèêîãäà íå óäàâàëîñü, êîãäà ïèë, è
íå áóäåò ðàáîòàòü íà ëþáîì èç ìîèõ íåäîñòàòêîâ õàðàêòåðà.
ß íå ìîãó ïðîñèòü Áîãà ïîìî÷ü ìíå ïðåîäîëåòü ñòðåìëåíèå ê
êàðòîôåëüíûì ÷èïñàì, êîãäà óæå ïðèêîí÷èë âòîðîé ïàêåò.
ß íå ìîãó ïðîñèòü Áîãà ïîìî÷ü ìíå ïðåîäîëåòü ïîõîòü, êîãäà
ÿ óñòóïàþ åé ñíîâà è ñíîâà. ß íå ìîãó ïðîñèòü î ïîìîùè,
åñëè ÿ íå õî÷ó, ÷òîáû îíà áûëà îêàçàíà. ß äîëæåí äåëàòü
ñâîþ ÷àñòü ðàáîòû äëÿ òîãî, ÷òîáû Áîã ìîã ñäåëàòü ñâîþ.

Äîâåðèå, âî ìíîãèõ ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ è îáëàñòÿõ, ìîæåò áûòü
îäíîé èç ñàìûõ áîëüøèõ ïðîáëåì, ñòîÿùèõ ïåðåä íàìè â ïðî-
öåññå âûçäîðîâëåíèÿ. Ìû ïîòåðÿëè ñïîñîáíîñòü äîâåðÿòü ñåáå
íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò îòðèöàíèÿ, ðàöèîíàëèçàöèè è àä-
äèêòèâíîãî ïîâåäåíèÿ, äîáðûõ íàìåðåíèé ñ íåáîëüøèì êîëè-
÷åñòâîì ïîñëåäóþùåé äåÿòåëüíîñòè. Ìíîãèå èç íàñ ïîòåðÿëè
âîçìîæíîñòü âåðèòü äðóãèì èçíà÷àëüíî, ñòîëêíóâøèñü ñ áëèç-
êèìè, ÷üÿ áåççàâåòíàÿ ëþáîâü âðåäèëà íàì – ýìîöèîíàëüíî,
ôèçè÷åñêè èëè ñåêñóàëüíî. Ìû áûëè çàáðîøåíû ìíîãèìè ðàç-
ëè÷íûìè ñïîñîáàìè âî ìíîãèå ðàçëè÷íûå îòíîøåíèÿ. Ìû, âîç-
ìîæíî, áûëè îñêîðáëåíû è ïðèñòûæåíû. Ìû, âîçìîæíî, ñîâåð-
øèëè âñ¸ ýòî ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì. Äîâåðèå ê ñåáå è äðóãèì,
è äîâåðèå ê Áîãó, ïîñëå âñåãî, ÷òî ìû ïåðåæèëè, âûçûâàåò ìíî-
ãî âîïðîñîâ. Òåì íå ìåíåå, åñëè ìû õîòèì ïîëó÷èòü âîçìîæ-
íîñòü âûðàñòè äî ñâîåãî ïîëíîãî ïîòåíöèàëà â ðàìêàõ Ïðîãðàì-
ìû è Äâåíàäöàòè Øàãîâ, îñîáåííî Øåñòîãî è Ñåäüìîãî, è ìû
äîëæíû íàó÷èòüñÿ äîâåðÿòü.
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ñïðàâî÷íóþ ñèñòåìó, êîòîðàÿ óæå äîñòóïíà â íàøåé æèçíè, è
çíàíèå, ÷òî íà ðåãóëÿðíîé îñíîâå äà¸òñÿ åù¸ áîëüøå. Ìû äîëæíû
íàó÷èòüñÿ îòäàâàòü âñå ñèëû, ÷òîáû íå «óòîíóòü» è íå äóìàòü î
ðåçóëüòàòàõ.

Äîâåðèå ïî ñâîåé ïðèðîäå èìååò äâà àñïåêòà: (1) ó÷èò äîâå-
ðÿòü ñåáå, îñòàâàÿñü âåðíûì ñâîåé öåëîñòíîñòè, è äà¸ò íàïîë-
íåíèå ñèëîé è ãîòîâíîñòüþ; è (2) îòäàâàÿñü ïðîöåññó è çíàÿ, ÷òî
ïîìîùü äîñòóïíà, åñëè ïîïðîñèòü, ïîíèìàåì, ÷òî åñëè ìû íå
íàõîäèì ïîìîùü, ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî ïðîñòî íå âèäèì å¸, à
ñîâñåì íå òî, ÷òî îíà íåäîñòóïíà.

Äîâåðèå ïðèõîäèò ÷åðåç äåéñòâèå. Äåéñòâóÿ äîñòîéíî äîâå-
ðèÿ, ìû ïîëó÷àåì äîâåðèå äðóãèõ è ñàìèõ ñåáÿ. Äåéñòâóÿ çàñ-
ëóæèâàþùå äîâåðèÿ, ìû íà÷èíàåì âèäåòü äîñòóïíóþ ïî-
ìîùü, êîãäà ìû ñîîòíîñèìñÿ ñ íàøèìè äóõîâíûìè íàìå-
ðåíèÿìè è íàøåé ãîòîâíîñòüþ ê ïåðåìåíàì. Òîãäà ìû ïî-
ëó÷àåì èñòèííîå ïîíèìàíèå ïðîöåññà Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãà
è íà÷èíàåì âèäåòü óðîêè, îáðåò¸ííûå â ñâîåé æèçíè. Åäèí-
ñòâåííîå, ÷åìó ìû ïðèâûêëè äîâåðÿòü, áûëî òî, ê ÷åìó ìû ïðè-
ñòðàñòèëèñü. Êîãäà ìû ñòàëè óïîâàòü íà Ïðîãðàììó è íàøó Âûñ-
øóþ Ñèëó, ðàçðóøåíèå îñòàíîâèëîñü è íà÷àëîñü âûçäîðîâëå-
íèå.

Áîá ðàçäåëÿåò òî÷êó çðåíèÿ:
Äåòàëüíûå èññëåäîâàíèÿ, ïðåäïðèíèìàåìûå â òå÷åíèå ìíî-
ãèõ ëåò, òåïåðü ïîçâîëÿþò ìíå ïðåäñòàâèòü êîíêðåòíûå äî-
êàçàòåëüñòâà òîãî, ÷òî ñóùåñòâóåò âñåìèðíûé çàãîâîð ñðåäè
îãðîìíîãî ÷èñëà ëþäåé, êîòîðûå óêàçûâàþò ìíå íà ìîè íå-
äîñòàòêè õàðàêòåðà. ß ïîñòîÿííî ðàñêðûâàþ òàêèå ñþæåòû,
è íà÷èíàþ ëó÷øå îáíàðóæèâàòü èõ â ñâî¸ì íåñêîí÷àåìîì
ïîèñêå, ÷òîáû ñäåëàòü äðóãèõ âèíîâàòûìè. ß çîâóñü «÷åëîâå-
êîì ñ áîëüøèì ñðîêîì âûçäîðîâëåíèÿ», ïîòîìó ÷òî ïðîáûë â
Ïðîãðàììå áîëåå äâàäöàòè ëåò, íà ñàìîì äåëå äàæå äâàä-
öàòü ñåìü. Íî ÿ íå òàêîé ñòàðûé, ìíå ïî÷òè ïÿòüäåñÿò, ÿ áûë
äîñòàòî÷íî óäà÷ëèâ, ÷òîáû ïðîòðåçâåòü åù¸ â ìîëîäîñòè.

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ÿ ñ÷èòàë, ÷òî Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè
ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå âàæíûìè èç Äâåíàäöàòè. Çàáàâíî, ÷åì
áîëüøå ëåò ÿ äîáàâëÿþ â ñâî¸ âûçäîðîâëåíèå, òåì áîëåå
âàæíûìè, îíè ñòàíîâÿòñÿ. È âîò ïî÷åìó:
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Èëè îíà ïðèõîäèò â âèäå êðèçèñà, êîòîðûé ïîìîãàåò íàì óâè-
äåòü äðóãîé ïîäõîä.

Ñòàðûé ðàññêàç î ÷åëîâåêå ïðè íàâîäíåíèè:
×åëîâåê, êîòîðûé ïðåäàííî âåðèë â Áîãà æèë íà ðåêå, êîòî-
ðàÿ ïî ñëó÷àþ âûøëà èç áåðåãîâ. Îäíàæäû âåñíîé, ñèëüíî
øëè äîæäè, è ðåêà ñòàëà ïîäíèìàòüñÿ. Âñêîðå âîäà áûëà óæå
âûøå ôóíäàìåíòà äîìà ýòîãî ÷åëîâåêà. Øåðèô ïðèåõàë íà
âåçäåõîäå, ïðåäëàãàÿ ïîäâåñòè, è ñêàçàë åìó, ÷òî ñàìîå âðå-
ìÿ ïîêèíóòü ðàéîí. Ìóæ÷èíà îòêàçàëñÿ åõàòü, çàÿâèâ: «Áîã
áóäåò çàáîòèòüñÿ îáî ìíå».

Ðåêà ïðîäîëæàëà ïîäíèìàòüñÿ, è âñêîðå ÷åëîâåê áûë âû-
íóæäåí ïîäíÿòüñÿ íà âòîðîé ýòàæ ñâîåãî äîìà. Âûãëÿíóâ â
îêíî, îí óâèäåë, ÷òî ïîäõîäèò ñïàñàòåëüíûé êàòåð. Îòêðûâ
îêíî, îí êðèêíóë, ÷òîáû óõîäèëè, õîòÿ îíè ïðåäëîæèëè ñïà-
ñòè åãî. Îí îïÿòü ñêàçàë: «Áîã áóäåò çàáîòèòüñÿ îáî ìíå».

Ðåêà ïðîäîëæàëà ïîäíèìàòüñÿ, è ÷åëîâåê âûíóæäåí áûë
ïîäíÿòüñÿ ñî âòîðîãî ýòàæà íà êðûøó è äåðæàòüñÿ çà äûìî-
õîä. Ðåêà ïîäíÿëàñü è çàêðóòèëàñü âîêðóã åãî íîã è òóëîâè-
ùà, óãðîæàÿ îòîðâàòü åãî â ì÷àùèåñÿ âîäû. Ïàðÿùèé âåðòî-
ë¸ò ïðèø¸ë èç ïîòåìíåâøåãî íåáà è íà÷àë îïóñêàòü ñïàñà-
òåëüíóþ ñòðîïó, ÷òîáû âûòàùèòü ÷åëîâåêà èç îïàñíîñòè. Îí
ìàõíóë âåðòîë¸òó ðóêîé, ïîêàçûâàÿ ïðî÷ü, êðè÷à: «Áîã áóäåò
çàáîòèòüñÿ îáî ìíå».

Î÷åíü ñêîðî ïîñëå òîãî, êàê âåðòîëåò óëåòåë, ÷åëîâåê áûë
óíåñ¸í ñ êðûøè â áóøóþùèå âîäû è óòîíóë. Ïðèáûâ íà Íå-
áåñà, îí áûë âñòðå÷åí Ñâÿòûì Ïåòðîì è ïðåäñòàë ïåðåä Áî-
ãîì. Äî òîãî, êàê Áîã ïîçäîðîâàëñÿ ñ íèì èëè ïîçäîðîâàëñÿ:
«Ïðèâåò» èëè «Êàê äåëà?», ìóæ÷èíà ñåðäèòî ïîòðåáîâàë, ïî-
÷åìó Áîã ïîçâîëèë åìó óòîíóòü. Â êîíöå êîíöîâ, ó íåãî áûëà
ñèëüíàÿ âåðà è äîâåðèå ê Ãîñïîäó. Áîã ñêàçàë ÷åëîâåêó: «ß
ïîñëàë âåçäåõîä, ëîäêó è âåðòîë¸ò, ÷òîáû ïîìî÷ü òåáå. ×òî
åù¸ ÿ ìîã ñäåëàòü?»

Ìíîãèå èç íàñ ïîõîæè íà ÷åëîâåêà èç äîìà íà áåðåãó ðåêè. Ìû
íå ðàñïîçíàåì ïîìîùü, îêàçûâàåìóþ íàì, õîòÿ îíà
ïðèõîäèò êàæäûé äåíü. Äîâåðèå – ýòî îáó÷åíèå âèäåòü
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Âî-âòîðûõ, ÿ, áåçóñëîâíî, îäèí èç ñàìûõ ýãîèñòè÷íûõ
ëþäåé â èçâåñòíîì ìíå ìèðå. ß íå çàèíòåðåñîâàí â òîì, îò-
êóäà ýòî âçÿëîñü, òàê ÷òî ïîñòîÿííî â êóðñå ýòîãî ñâîåãî äå-
ôåêòà õàðàêòåðà. ß ñòàë íàñòîëüêî îñâåäîìë¸í î ñâîåé ñêëîí-
íîñòè ê ýãîöåíòðèçìó, ÷òî òåïåðü ÷àñòî âåñåëþñü. Õîðîøèì
ïðèìåðîì ìîæåò ñëóæèòü òî, êàê ÿ äîëæåí îæäàòü ñâîåé î÷å-
ðåäè â êàññó (òàê âî âñ¸ì) â ïðîäóêòîâîì èëè õîçÿéñòâåííîì
ìàãàçèíå. ß âñåãäà ïîïàäàþ â ìåäëåííóþ î÷åðåäü, ãäå ëþäè
âûïèñûâàþò ÷åêè íà $ 1,37 èëè ðàçãîâàðèâàþò ñ êëåðêîì. ß
íåìåäëåííî íà÷èíàþ çàíîñèòü èõ â ñïèñîê – êàê îíè ïîñìå-
ëè çàñòàâèòü æäàòü ìåíÿ, ìåíÿ, ñàìîçâàíîãî öàðÿ ãîðû. ß
ïðîäîëæàþ ñåðäèòüñÿ è îáèæàòüñÿ, õîòÿ ê òîìó âðåìåíè ìîãó
óæå ïîêèíóòü ìàãàçèí. Íî áëàãîäàðÿ ñâîåìó ïðîãðåññó â âûç-
äîðîâëåíèè ó ìåíÿ åñòü âîçìîæíîñòü áûñòðî ñìåíèòü ìîè
ìûñëè è ÷óâñòâà. ß ñìåþñü íàä ñîáîé, ïðåæäå ÷åì äîéäó äî
ñâîåé ìàøèíû. Â ñòàðûå âðåìåíà, òàêàÿ ñèòóàöèÿ êàòàïóëü-
òèðîâàëà áû ìåíÿ âî âñå âèäû íåãàòèâíîãî, ïàãóáíîãî ïîâå-
äåíèÿ.

Ïî ïóòè ê ñâîåé ìàøèíå ïîëíûé ãíåâà è îáèäû, ÿ ïîâòî-
ðÿþ äâà ñëîâà: ìîÿ ïîëåçíîñòü. Ýòî êîðîòêàÿ âåðñèÿ ìî-
ëèòâû Ñåäüìîãî Øàãà èç Áîëüøîé Êíèãè (ñ. 76*), êîòîðàÿ ãëà-
ñèò: «ß ãîòîâ, ìîé Ñîçäàòåëü, ÷òîáû Òû ïðèíÿë ìåíÿ ñî âñåì,
÷òî âî ìíå åñòü, è õîðîøèì, è ïëîõèì. Ïðîøó Òåáÿ îñâîáî-
äèòü ìåíÿ îò âñåõ íåäîñòàòêîâ ìîåãî õàðàêòåðà, ìåøàþùèõ
ìíå áûòü ïîëåçíûì äëÿ Òåáÿ è äðóãèõ. Äàé ìíå ñèëû, êîãäà ÿ
âûéäó îòñþäà, ÷òîáû âûïîëíèòü Òâîþ âîëþ. Àìèíü».

Ðàáîòà ïî Øàãàì Øåñòü è Ñåìü ÿâëÿåòñÿ ïîñòîÿííîé ÷àñ-
òüþ ìîåãî ïðîãðåññà âûçäîðîâëåíèÿ. Êîãäà ýãîöåíòðèçì áå-
ð¸ò âåðõ âî ìíîãèõ ñâîèõ èïîñòàñÿõ, ÿ ïîâòîðÿþ ñåáå: ìîÿ
ïîëåçíîñòü. Êîãäà ÿ óðàâíîâåøåí, ÿ ïîëåçåí äëÿ ñåáÿ è äðó-
ãèõ. Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè íàïîìèíàþò ìíå åæåäíåâíî,
÷òî ÿ ãîòîâ áûòü ïîëåçíûì.

* Ñ. 74, êíèãà «Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè», èçä. ÷åòâ¸ðòîå
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Âî-ïåðâûõ, ÿ óçíàë ìíîãî íîâîãî î ñåáå îáùåãî õàðàêòåðà,
îò ðîæäåíèÿ è ðàçâèòèÿ â äåòñòâå. ß ðîäèëñÿ ñ íåêîòîðîé
ôèçè÷åñêîé/ïñèõè÷åñêîé/ãåíåòè÷åñêîé èëè êàêîé-òî åù¸
ïðåäðàñïîëîæåííîñòüþ ê êîìïóëüñèâíîìó àääèêòèâíîìó
ïîâåäåíèþ. Áåç îñîçíàíèÿ ýòîãî îò ïîíèìàíèÿ è ðàáîòû ïî
Øåñòîìó è Ñåäüìîìó Øàãàì, ÿ ìîã ïîéòè êàê óãîäíî äàëåêî
è â ëþáîì íàïðàâëåíèè, êîòîðîå òîëüêî ìîæíî ñåáå ïðåäñòà-
âèòü, ñ ìàíèàêàëüíîé íàñòîé÷èâîñòüþ. ß ñìîã ñìèðèòüñÿ ñ
ýòîé ïðè÷óäîé ïðèðîäû, è íå âèíþ ñâîèõ ðîäèòåëåé. Äàæå
åñëè áû ÿ èìåë «ïðåêðàñíûõ ðîäèòåëåé» (êîòîðûõ â ðåàëüíîñ-
òè íå áûâàåò), òî âñ¸ ðàâíî áûë áû äîâîëüíî ñëîæíîé çàäà-
÷åé äëÿ íèõ â ëþáîì ñëó÷àå. ß ãîâîðþ ìíîãèì íîâè÷êàì, ÷òî,
âîçìîæíî, ïðèäåòñÿ ñäåëàòü íåêîòîðóþ ðàáîòó è ñî ñâîèìè
ðîäèòåëÿìè, íî áîëüøàÿ îøèáêà îáâèíÿòü èõ âî âðåìÿ ðàáî-
òû ïî Øàãàì. Ñëèøêîì ëåãêî çàñòðÿòü â îáâèíåíèè ðîäèòå-
ëåé, ýòî ïðîäîëæàåò äåëàòü ïðîøëîå íàä¸æíûì èñòî÷-
íèêîì íåñ÷àñòèé. Íàøè ðîäèòåëè íå ðàáîòàþò ïî Øàãàì,
êàê ìû.

ß âåðþ, ÷òî ó íîâè÷êîâ ÷àñòî áûâàåò «ïðîãðàììà äâóõ øà-
ãîâ». Îíè íå ïðèìåíÿþò Øàãè, à òîëüêî ïðèñóòñòâóþò íà ñî-
áðàíèÿõ. Îíè õîòÿò ïî-ïðåæíåìó êîíòðîëèðîâàòü, è õîäÿò
âîêðóã: æàëóþòñÿ íà ñâîèõ ðîäèòåëåé, äåòñòâî è îòíîøåíèÿ.
Êîíå÷íî, ñî ìíîãèìè èç íàñ ñëó÷àëèñü êîãäà-òî óæàñíûå âåùè,
íî äëÿ ýòîãî ìû è ñîáèðàåìñÿ, ÷òîáû ïîìî÷ü äðóã äðóãó çäåñü
è ñåé÷àñ. Ìû íå ìîæåì æèòü è ðàáîòàòü ïî Øàãàì, ãëÿäÿ â
çåðêàëî çàäíåãî âèäà. Â ïðîøëîì, áîëüøèíñòâó èç íàñ íå íóæ-
íû áûëè ëó÷øèå ñåìüè, îòíîøåíèÿ, èëè ïàðòíåðû, ÷åì áûëè.
Íàì íóæíî ñàìèì ñòàòü ëó÷øå.

Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè ïîìîãàþò íàì âñåì ñ íàøèìè
ðåàëüíûìè è ìíèìûìè ìûñëÿìè è ÷óâñòâàìè î ñâîèõ ïðî-
øëûõ äíÿõ. Ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî âñ¸ ìîãëî áûòü íàñëàíî íà
íàñ Áîãîì: ìèð, ñóäüáà, ïðèðîäà, õðîìîñîìû è ãîðìîíû, îá-
ùåñòâî, ðîäèòåëè, ðîäñòâåííèêè, ïîëèöèÿ, ó÷èòåëÿ, âðà÷è,
áîññû, è îñîáåííî äðóçüÿ è îòíîøåíèÿ – ïîòðÿñàåò íàñ â Øà-
ãàõ. Ýòî íå òàê óæ ïëîõî, à íàèìåíüøåå ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî,
âîçìîæíî, ìû ñìîæåì ÷òî-òî ñ ýòèì ñäåëàòü, äà¸ò íàì îñâî-
áîæäåíèå. Åñëè ìû îñòàíåìñÿ â áåñïîêîéíîì âîçíåñåíèè

ñâîåãî âîçìóùåíèÿ, òî ìû áóäåì ïðåïÿòñòâîâàòü çàæèâëå-

íèþ ïðîøëûõ òðàâì, ïîñòîÿííî îáëèçûâàÿ ñâîè ðàíû (äåôåê-

òû õàðàêòåðà).
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×åì äîëüøå ìû ïðåáûâàåì â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, òåì
ëåã÷å îáìàíûâàåì ñåáÿ è äðóãèõ, ÷òî ìû ñäåëàëè ýòè Øàãè. Íàì
íóæíî î÷åíü âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåòü íà âñå ïîñëåäñòâèÿ ýòèõ
äâóõ «òèõèõ» Øàãîâ è ñòàòü îòâåòñòâåííûìè çà èõ ðàáîòó âî
âðåìÿ âñåãî ñâîåãî ïóòåøåñòâèÿ âûçäîðîâëåíèÿ.

Ïîæàëóéñòà, ïðèñîåäèíÿéòåñü â ðàáîòå ïî «ýìîöèîíàëüíîé
òðåçâîñòè», âîññòàíàâëèâàéòåñü ñáàëàíñèðîâàíî, ïðèíèìàÿ íî-
âûé âçãëÿä íà Øåñòîé è Ñåäüìîé Øàãè. Çàòåì ïåðåõîäèòå ê
äåéñòâèÿì è êàïèòóëÿöèè, äåëàÿ ïîçèòèâíûé ïðîãðåññ ïîñðåä-
ñòâîì íåïðåðûâíîãî ðÿäà äóõîâíûõ ïðîáóæäåíèé. Ìû òðàòèì
ìåíüøå âðåìåíè íà îáäóìûâàíèå îá èçìåíåíèè ñâîèõ äåôåê-
òîâ õàðàêòåðà. Ìû ñîçðåâàåì. Ìû èçìåíÿåì ñâîè íåäîñòàò-
êè.

ÎÒÂÅÒÛ
ÏÐÈÄÓÒ,

ÊÎÃÄÀ ÑÂÎÉ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÛÉ ÄÎÌ
Â ÏÎÐßÄÊÅ
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Äåéñòâèå Øåñòîãî è Ñåäüìîãî Øàãîâ äîñòèãàåò êóëüìèíàöèè
â ñáðàñûâàíèè êàìíÿ. Ìû îòïóñêàåì òî, ÷òî òÿíåò íàñ âíèç è
óäåðæèâàåò íàñ îò ñàìîé ïîìîùè (ñêðûâàåò å¸ îò íàñ), êîãäà
ìû ìîæåì áûòü â ñëóæåíèè ñåáå è äðóãèì. Ìû âåðèì â íàøó
Âûñøóþ Ñèëó è âåðèì â ïðîöåññ. Ìû ñäà¸ìñÿ, ñäà¸ìñÿ, ãäå ìî-
æåì, à âñ¸ îñòàëüíîå çàðàáîòàåì. Ìû ïðèøëè ê ïîíèìàíèþ,
÷òî íàøà æèçíü èìååò öåëü.

Äàâàéòå ïîñëóøàåì Äæî ÌàêÊ.:
Êàæäûé èç íàñ áûë îñòàâëåí íà Çåìëå, ÷òîáû ñëóæèòü îïðå-
äåë¸ííîé öåëè, ÷òîáû âûïîëíèòü êîíêðåòíóþ «ðàáîòó». Íà òî
åñòü âîëÿ Áîãà äëÿ íàñ. Ó íàñ âíóòðè åñòü çíàíèå î òîì, ÷åì
ÿâëÿåòñÿ ýòà ðàáîòà. Çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ñäåëàåì ëè ìû
ýòó ðàáîòó ïîêà ìû çäåñü, èëè ïîéä¸ì äåëàòü ñâîþ ñîáñòâåí-
íóþ. ß óçíàë èç ìíîãîëåòíåãî îïûòà, ÷òî ìû ñ÷àñòëèâû, êîã-
äà ìîæåì çíàòü, ÷òî ýòî íàøà ðàáîòà, è ìû íà÷èíàåì å¸ âû-
ïîëíÿòü. Ìû áóäåì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, âûïîëíÿòü ëó÷-
øå, è áûòü ëó÷øå, ïîòîìó ÷òî òàêîâ çàìûñåë Áîãà.7

Â Øåñòîì è Ñåäüìîì Øàãàõ íà÷èíàåòñÿ äâèæåíèå ê äóøåâíî-
ìó ïîêîþ. Â Ïÿòîì Øàãå ìû ó÷èëèñü ïîçíàâàòü Âûñøóþ Ñèëó,
âèäåòü ïðèðîäó íàøèõ ñêëîííîñòåé, è êðóøåíèå íàøåãî ïðî-
øëîãî. Òåïåðü ìû ãîòîâû ê äåéñòâèþ. Äî ñèõ ïîð ýòî áûëà, â
îñíîâíîì, âíóòðåííÿÿ ðàáîòà. Ìû îñòàíîâèëè ñâî¸ àêòèâíîå
àääèêòèâíîå ïîâåäåíèå, íî èçìåíèëè ëè ìû ìàíåðó ìûøëåíèÿ,
ïîâåäåíèÿ è ñïîñîáû ðåàêöèè ñâîèõ ÷óâñòâ?

Ýòî íå îøèáêà, ÷òî ìû äîëæíû íà÷àòü äåëàòü è ïîíèìàòü
Øàãè, ïðåæäå ÷åì ñäåëàòü âîçìåùåíèå óùåðáà. Åñëè ìû íå ãî-
òîâû èçìåíèòü ñâî¸ ïîâåäåíèå, òî êàêàÿ öåííîñòü â èñïðàâëå-
íèè? Ýòè Øàãè – Øàãè äåéñòâèé, «ïîíèæå è ïî÷åðíåå», Øàãè ê
«ñàìîé-ñóòè-æèçíè». Îíè òðåáóþò ïîäîò÷¸òíîñòè, è îíè òðåáó-
þò äåéñòâèé – äâå ïðè÷èíû, êîòîðûõ áîëüøèíñòâî ëþäåé èçáå-
ãàåò èëè ïðåâðàùàåò èõ â «ïîääàêèâàíèå». È ïîñëå âîçìåùåíèÿ
óùåðáà, ïðîäîëæàÿ ðàáîòàòü ïî Øàãàì, ìû ïîëó÷àåì áîëüøå
îñâåäîìëåííîñòè î ñåáå. Ìû ïðèõîäèì ê òîìó, ÷òîáû ïîíÿòü,
íàñêîëüêî íàøè äåôåêòû õàðàêòåðà ïðîòèâîïîëîæíû ïðèíöè-
ïàì íàøåé Ïðîãðàììû.
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Ìîëèòâà äóøåâíîãî ïîêîÿ è ñìèðåíèÿ

Áîæå, äàé ìíå ñìèðåíèå è äóøåâíûé ïîêîé,
Ïðèíÿòü òî, ÷òî ÿ íå ìîãó èçìåíèòü
Ìóæåñòâî èçìåíèòü òî, ÷òî ìîãó

È ìóäðîñòü îòëè÷èòü îäíî îò äðóãîãî.
Æèòü â ñåãîäíÿøíåì äíå

Íàñëàæäàòüñÿ îäíèì ìãíîâåíèåì
Íàõîäèòüñÿ òàì, ãäå ÿ åñòü, èíà÷å ÿ ïðîïóùó æèçíü

óäíîñòè, êàê ïóòü ê ìèðó.
 ìèð òàêèì, êàêîé îí åñòü,

À íå òàêèì êàê áû ÿ õîòåë, ÷òîáû îí áûë.
Äîâåðÿÿ, ÷òî Òû âñå îáåðíåøü ê ëó÷øåìó

Åñëè ÿ ïîêîðþñü Òâîåé âîëå.
×òîáû ÿ áûë

ðàçóìíî ñ÷àñòëèâ â ýòîé æèçíè
È ñâåðõúåñòåñòâåííî ñ÷àñòëèâ ñ

Òîáîé â ñëåäóþùåé.
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Ìîëèòâà ñâÿòîãî Ôðàíöèñêà Àññèçñêîãî

Ãîñïîäè, ñäåëàé ìåíÿ îðóäèåì Òâîåãî ìèðà!
Òàì, ãäå íåíàâèñòü, äàé ìíå ïîñåÿòü ëþáîâü.

Òîãî, êòî íàâðåäèë, äàé ïîìèëîâàòü.
Òàì, ãäå ñîìíåâàþñü, äàé âåðó.

Òàì, ãäå â îò÷àÿíèè, äàé íàäåæäó.
Òàì, ãäå åñòü òüìà, äàé ñâåò.
Ãäå åñòü ïå÷àëü, äàé ðàäîñòü.
Î Áîæåñòâåííûé Âëàäûêà,

Ãðàíò, íàó÷è, ÷òîáû ÿ íå ñëèøêîì èñêàë
Óòåøåíèÿ, à óòåøàë.

Íå èñêàë ïîíèìàíèÿ, à ïîíèìàë.
Íå èñêàë ëþáâè, à ëþáèë.
Èáî äàâàÿ, Ìû ïîëó÷àåì.

Èìåííî ïðîùàÿ,
Ìû ïðîùåíû.

Èìåííî â ñìåðòè, ìû ðîæäàåìñÿ äëÿ âå÷íîé æèçíè.
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Ïîñëîâèöà íà ñàíñêðèòå

Ïîñìîòðè íà ýòîò äåíü,
Èáî æèçíü,

Ñàìà æèçíü æèçíè.
Â å¸ êðàòêîì êóðñå ëåæàò âñå
Ðåàëèè è ìíîãîîáðàçèå áûòèÿ,

Áëàæåíñòâî ðîñòà, Âåëèêîëåïèå äåéñòâèÿ, ñëàâà Ñèëû
–

Äëÿ â÷åðàøíåãî äíÿ ýòî ñîí,
À çàâòðà ýòî ëèøü âèäåíèå.
Íî ñåãîäíÿ æèòü ïðàâèëüíî,
Äåëàòü êàæäîå â÷åðàøíèì

Ìå÷òàòü î ñ÷àñòüå,
È â êàæäîì çàâòðà

Âèäåòü íàäåæäó.
Ñìîòðè âíèìàòåëüíî, ïîýòîìó, è íà ñåé äåíü.
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Äâåíàäöàòü øàãîâ
Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ

1. Ìû ïðèçíàëè, ÷òî ìû áåññèëüíû ïåðåä àëêîãîëåì, ÷òî
íàøè æèçíè ñòàëè íåóïðàâëÿåìû.

2. Ïîâåðèëè, ÷òî òîëüêî Ñèëà, áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ,
÷åì ìû, ìîæåò âåðíóòü íàñ ê çäðàâîìûñëèþ.

3. Ïðèíÿëè ðåøåíèå ïðåïîðó÷èòü íàøó âîëþ è íàøó
æèçíü çàáîòå Áîãà, êàê ìû Åãî ïîíèìàëè.

4. Ñäåëàëè ãëóáîêóþ è áåññòðàøíóþ ìîðàëüíóþ
èíâåíòàðèçàöèþ ñàìèõ ñåáÿ.

5. Ïðèçíàëè ïåðåä Áîãîì, ñîáîé è êàêèì-ëèáî äðóãèì
÷åëîâåêîì èñòèííóþ ïðèðîäó íàøèõ çàáëóæäåíèé.

6. Áûëè ïîëíîñòüþ ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû Áîã èçáàâèë íàñ
îò âñåõ ýòèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà.

7. Ñìèðåííî ïðîñèëè Åãî èçáàâèòü íàñ îò íàøèõ
íåäîñòàòêîâ.

8. Ñîñòàâèëè ñïèñîê âñåõ ëþäåé, êîìó ìû ïðè÷èíèëè
âðåä, è ïðåèñïîëíèëèñü ãîòîâíîñòüþ âîçìåñòèòü èì
âñåì óùåðá.

9. Íàïðÿìóþ âîçìåùàëè ïðè÷èíåííûé ýòèì ëþäÿì
óùåðá, ãäå òîëüêî âîçìîæíî, êðîìå òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà
ýòî ìîãëî ïîâðåäèòü èì èëè êîìó-ëèáî äðóãîìó.

10. Ïðîäîëæàëè äåëàòü ëè÷íóþ èíâåíòàðèçàöèþ è, êîãäà
äîïóñêàëè îøèáêè, ñðàçó ïðèçíàâàëè ýòî.

11. Ïóòåì ìîëèòâû è ìåäèòàöèè ìû èñêàëè óãëóáëåíèÿ
ñîçíàòåëüíîãî êîíòàêòà ñ Áîãîì, êàê ìû ïîíèìàëè Åãî,
ìîëÿñü ëèøü î çíàíèè Åãî âîëè, êîòîðóþ íàì
íàäëåæèò èñïîëíèòü, è ñèëû äëÿ ýòîãî.

12. Äîñòèãíóâ äóõîâíîãî ïðîáóæäåíèÿ, êàê ðåçóëüòàò ýòèõ
øàãîâ, ìû ïûòàëèñü íåñòè ýòó âåñòü äî äðóãèõ
àëêîãîëèêîâ è ïðèìåíÿòü ýòè ïðèíöèïû âî âñåõ
íàøèõ äåëàõ.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, 4-å èçä., îïóáëèêîâàíî ÂÑÎ ÀÀ, Èíê., Íüþ-
Éîðê, N.Y., 59-60.
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Îòñòðàíåíèå (Ìîëèòâà)

Ãîñïîäè, ñåãîäíÿ ïîìîãè ìíå îòëîæèòü â ñòîðîíó
Âñ¸, ÷òî ÿ äóìàþ, ÷òî çíàþ î Òåáå,

Âñ¸, ÷òî ÿ äóìàþ, ÷òî çíàþ
Î ñåáå, âñ¸, ÷òî äóìàþ, ÷òî çíàþ

Î äðóãèõ, 
Âñ¸, ÷òî ÿ äóìàþ, ÷òî çíàþ

Î ìî¸ì ñîáñòâåííîì âûçäîðîâëåíèè
Äëÿ ïîëó÷åíèÿ íîâîãî îïûòà î ñåáå,

Íîâîãî îïûòà ìîèõ òîâàðèùåé,
È ìîåãî ñîáñòâåííîãî âîññòàíîâëåíèÿ.
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«Ñáðîñèòü Êàìåíü»

~ � ~

«Åñëè åñòü ñåãîäíÿ çäåñü íîâè÷êè, – à ÿ íàäåþñü, ÷òî åñòü, – åù¸
îäíî, äóìàþ, íóæíî ñäåëàòü íåèçáåæíî, ÷òîáû ÷óäî ÀÀ ïðîèçîø-
ëî. Âñ¸, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, åñëè âû íîâè÷îê, ÷òîáû íå ïèòü, ýòî
îáðàòèòü âàøó æèçíü ê Áîãó, è èçáàâèòüñÿ îò âñåõ ñâîèõ ñòà-
ðûõ ïðåäñòàâëåíèé. Ýòî âñ¸, ÷òî ìû ïðîñèì, âñ¸, ÷òî ãîâîðèì,
÷òîáû âû ñäåëàëè. Êîãäà ÿ óñëûøàë î òîì, ÷òî íàäî ïåðåâåðíóòü
âñå ìîè ñòàðûå èäåè, ÿ ïîíÿë: ìîè ñòàðûå èäåè, âåñü ìîé æèç-
íåííûé ïëàí, âåñü öåëèêîì, – âñ¸: êàæäîå óáåæäåíèå, êàæäîå
îòíîøåíèå, êàæäîå ïðåäóáåæäåíèå – âñå ìîè ïðåäñòàâëåíèÿ î
ìèðå – ýòî ìîè èäåè, è ýòî ïîõîæå íà êàìåíü âåñîì îêîëî 150
ôóíòîâ.

Íî ýòî ìîé êàìåíü. Ìîé. ß ñëîæèë ìîçàèêó – ýòî ÿ íàñòîÿ-
ùèé. – ß áûë ýòèì êàìíåì. È ÿ ïðèøåë ñþäà. ß êàê áóäòî áûë â
îêåàíå àëêîãîëÿ è ÀÀ áðîñèëè ìíå ñïàñàòåëüíûé êðóã, íî ÿ äåð-
æàëñÿ çà êàìåíü èç ïîñëåäíèõ ñèë – è íå ñîáèðàëñÿ îòïóñêàòü
ýãî – ýòî ìîé êàìåíü, à îíè îðàëè ìíå: «Áðîñü êàìåíü!»

«Íåò, ëþäè, ÿ íå ìîãó áðîñèòü êàìåíü». ß âèøó íà ñïàñàòåëü-
íîì êðóãå, à ëîäêà, ïîëíàÿ ÷ëåíîâ ÀÀ ïðîõîäèò ìèìî, ÿ òîíó ñ
êàìíåì è öåïëÿþñü (çà êðóã), ìíå æàëêî ðàññòàòüñÿ, à îíè ïðî-
ïëûâàþò: «Ýé, îòáðîñü êàìåíü». ß òîíó, à âñå âîïÿò: «Çäåñü çäî-
ðîâî! Äàâàé ê íàì!» È ÿ ãîâîðþ: «Êàê ÿ ìîãó?» «Áðîñü êàìåíü, è
òû ñìîæåøü!» Íî ÿ íå õî÷ó áðîñàòü êàìåíü – ýòî ìî¸.
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Äåôåêòû/
Íåäîñòàòêè
õàðàêòåðà

Ïðèíöèïû
Ïðîãðàììû

Èíòåðåñ ê äðóãèì
×åñòíîñòü
Îòâàãà
Ñìèðåíèå – ïîèñê Âîëè Áîãà
Òàêòè÷íîñòü
Äàâàòü èëè Îáìåíèâàòüñÿ
×èñòîòà
Ñïîêîéñòâèå – Áåçìÿòåæíîñòü
Äåëàòü ïðèÿòíîå
Äåéñòâèå
Óìåðåííîñòü
Òåðïåíèå
Òîëåðàíòíîñòü
Âñåïðîùåíèå
Ëþáèòü – Ñî÷óâñòâîâàòü
Äîáðûå Äåëà
Ñàìîçàáâåíèå
Ñàìîïðèíÿòèå
Ñêðîìíîñòü
Ñàìîïðîùåíèå
Äîâåðèòåëüíîñòü
Âåðà
Áëàãîòâîðèòåëüíîñòü - Ùåäðîñòü
Óâàæåíèå

Ýãîèñòè÷íîñòü è ñâîåêîðûñòèå
Íå÷åñòíîñòü
Ñòðàõ
Ãîðäûíÿ
Íåâíèìàòåëüíîñòü
Àë÷íîñòü
Ïîõîòü
Ãíåâ
Çàâèñòü
Ëåíü
×ðåâîóãîäèå
Íåòåðïåíèå
Íåïåðåíîñèìîñòü
×óâñòâî îáèäû
Íåíàâèäåòü
Âðåäíûå Äåëà
Æàëîñòü ê ñåáå
Ñàìîîïðàâäàíèå
Ñàìîìíåíèå
Ñàìîîñóæäåíèå
Ïîäîçðèòåëüíîñòü
Ñîìíåíèå
Æàäíîñòü
Íåóâàæåíèå

Ñáðîñèòü Êàìåíü100

È âîò, íàêîíåö, êàê-òî ÿ íå çíàþ, ÷òî ïðîèçîøëî òàêîå ñòðàø-
íîå, ïî÷åìó îòâë¸êñÿ è âûðîíèë åãî (êàìåíü), ÿ óæàñíóëñÿ. Ïî-
òåðÿë êàìåíü! È â òî âðåìÿ ïîêà ñìîòðåë êóäà-òî âíèç, ó ìåíÿ
ïîÿâèëèñü âîäíûå ëûæè. Âçîáðàëñÿ íà ãðåáåíü âîëíû è ïîåõàë.
ß åõàë. Êàêîãî ÷¸ðòà? Ïî÷åìó ÿ íå õîòåë ðàññòàòüñÿ ñ êàìíåì? È
âû çíàåòå, èìåííî ïîýòîìó ìû õîòèì äåðæàòüñÿ íàøèõ ñòàðûõ
èäåé ìåðòâîé õâàòêîé. ß íèêîãäà ýòîãî íå ïîéìó, íî ýòî îäèí
èç ïàðàäîêñîâ â ÀÀ.

Èòàê, åñëè âû íîâè÷îê, íàäåþñü, òàê ïðîèçîéäåò è ñ âàìè, è
ìíå õî÷åòñÿ áûòü çäåñü â ñëåäóþùåì ãîäó èëè åù¸ ÷åðåç ãîä, è
âñÿêèé ðàç, êîãäà òàê ïðîèçîéä¸ò, ïîòîìó ÷òî òàê ÿ ïîíèìàþ
Áîãà, äàæå áîëüøå. ß õî÷ó áûòü çäåñü, êîãäà êàêîé-íèáóäü íî-
âè÷îê áóäåò ñòîÿòü òóò, à ó âàñ áóäóò èñêðèòüñÿ ãëàçà, áóäåò
âåñü æèçíåííûé òîíóñ Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ è âû, ãëÿäÿ íà
êàêîãî-íèáóäü íîâè÷êà, ñêàæåòå: «Ñáðîñü Êàìåíü – ýòî çäî-
ðîâî!»

Ñàíäè Á.,
 èþíü 1976 ãîäà,

Ïàëì-Äåçåðò, Êàëèôîðíèÿ,
ïîñëåäíèå òðè ìèíóòû ïÿòèäåñÿòèìèíóòíîé ðå÷è
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Ñíîñêè

~ � ~

1. Áèëë Ï. è Ëèçà Ä. Äâåíàäöàòè Øàãîâûé
Ìîëèòâåííèê: ñáîðíèê èçáðàííûõ Ìîëèòâ è
Äóõîâíîãî ÷òåíèÿ Äâåíàäöàòè Øàãîâ. 2-å èçä.
Öåíòð ãîðîäà, Ìèíí.: Hazelden, 2004.

2. Äèê Á. è Áèëë Ïèòòìàí. Ìóæåñòâî ê ïåðåìåíàì:
Õðèñòèàíñêèå êîðíè Äâåíàäöàòè Øàãîâ
äâèæåíèÿ. Öåíòð ãîðîäà, Ìèíí.: Hazelden-
Ïèòòìàí Àðõèâû Ïðåññ, 1998.
Ìåëë Á. Ýááè: ×åëîâåê, êòî ñïîíñèðîâàë Áèëëà Ó.
öåíòð ãîðîäà, øòàò Ìèíí.: Hazelden-Ïèòòìàí
Àðõèâû Press, 1998.

4. Ïðèìåíÿòü Ýòè Ïðèíöèïû è ×òî òàêîå
Îêñôîðäñêàÿ Ãðóïïà? Öåíòð ãîðîäà, øòàò
Ìèíí.: Hazelden-Ïèòòìàí Àðõèâû Ïðåññ, 1997.

5. Äæî ÌàêÊüþ. Øàãè, êîòîðûå ìû ïðèíÿëè. Little
Rock, Ark .: Àâãóñò House Publishers, Inc., 1990.

6. Ïðîãðàììà äëÿ Âàñ: Ñïðàâî÷íèê ïî Áîëüøîé
Êíèãå, êíèæíûé äèçàéí äëÿ æèçíè, Öåíòð
ãîðîäà, Ìèíí.: Hazelden, 1991.

7. Äæî ÌàêÊüþ, íåñòè âåñòü: Ðóêîâîäñòâî ïî
Áîëüøîé Êíèãå äëÿ ñïîíñîðñòâà. Little Rock, Ark:
August House Publishers, Inc., 2002.



Hazelden, íàöèîíàëüíàÿ íåêîììåð÷åñêàÿ îðãàíèçà-
öèÿ, îñíîâàííàÿ â 1949 ãîäó, ïîìîãàåò ëþäÿì âîñ-
ñòàíîâèòü ñâîþ æèçíü îò áîëåçíè çàâèñèìîñòè. Ïî-
ñòðîåííûé íà äåñÿòèëåòíèõ çíàíèÿõ è îïûòà
Hazelden ïðåäëàãàåò êîìïëåêñíûé ïîäõîä ê çàâèñè-
ìîñòè, êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ øèðîêèé êðóã îá-
ùåíèÿ ïàöèåíòà, ñåìüè è ïðîôåññèîíàëüíûõ ïîòðåá-
íîñòåé, ëå÷åíèå è ïîñòîÿííóþ çàáîòó î ìîëîäåæè è
âçðîñëûõ, íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ, âûñøèå ó÷åáíûå
çàâåäåíèÿ, íàðîäíîå îáðàçîâàíèå è ïðîïàãàíäó, à
òàêæå èçäàòåëüñòâî.

Æèçíü â âîññòàíîâëåíèè ïðîæèâàåòñÿ êàê «Îäèí ïðå-
êðàñíûé Äåíü». Ïóáëèêàöèè Hazelden, êàê îáðàçî-
âàòåëüíûå è âäîõíîâëÿþùèå, ïîääåðæèâàþò è óê-
ðåïëÿþò íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè â âûçäîðîâëå-
íèè. Â 1954 ãîäó Hazelden îïóáëèêîâàë «Äâàäöàòü
×åòûðå ×àñà â Äåíü», ïåðâóþ åæåäíåâíóþ ìåäèòà-
öèþ – êíèãó äëÿ âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ, è
Hazelden ïðîäîëæàåò ïóáëèêîâàòü ðàáîòû, ÷òîáû
âäîõíîâëÿòü è íàïðàâëÿòü ëèö â ëå÷åíèè è âîññòà-
íîâëåíèè, à òàêæå èõ áëèçêèõ. Ïðîôåññèîíàëû, êî-
òîðûå ðàáîòàþò äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ çàâè-
ñèìîñòåé, òàêæå îáðàùàþòñÿ ê Hazelden äëÿ ïîìî-
ùè â ðàçðàáîòêå îñíîâàííûõ íà ôàêòè÷åñêèõ äàí-
íûõ ó÷åáíûõ ïðîãðàìì, èíôîðìàöèîííûõ ìàòåðèà-
ëîâ, à òàêæå âèäåî äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â øêîëàõ, ëå-
÷åáíûõ è èñïðàâèòåëüíûõ ïðîãðàììàõ.

×åðåç îïóáëèêîâàíèå ðàáîò Hazelden ðàñøèðÿåò ñôå-
ðó íàäåæäû, ïîîùðåíèÿ, ïîìîùè è ïîääåðæêè îò-
äåëüíûõ ëèö, ñåìåé è îáùèí, ïîñòðàäàâøèõ îò çà-
âèñèìîñòè è ñâÿçàííûõ ñ ýòèì âîïðîñîâ.

Ïî âîïðîñàì ïóáëèêàöèé Hazelden,
ïðîñüáà çâîíèòü ïî òåëåôîíó 800-328-9000

èëè ïîñåòèòü íàø ñàéò â Èíòåðíåòå ïî àäðåñó
hazelden.org/bookstore.bookstore.




