                                    ÏÎÍÈÌÀÍÈÅ


                           ÄÂÅÍÀÄÖÀÒÈ  ØÀÃÎÂ





                Ðóêîâîäñòâî äëÿ êîíñóëüòàíòîâ, òåðàïåâòîâ


                                 è âûçäîðàâëèâàþùèõ


                                


                                  Òåðåíñ Ò. Ãîðñêè














                      Êíèãà ïîñâÿùàåòñÿ îòöó Äæîçåôó Ìàðòèíó,


                                            ÷üè íåóñòàííûå óñèëèÿ


                            ïîñòàâèëè íà ïóòü òðåçâîñòè ìíîãèõ ëþäåé.











                                                   Îá àâòîðå











Òåðåíñ Ò. Ãîðñêè ÿâëÿåòñÿ ïðåçèäåíòîì CENAPS Corporation, îáó÷àþùåé è êîíñóëüòàöèîííîé îðãàíèçàöèè, êîòîðàÿ ñïåöèàëèçèðóåòñÿ íà îñâîáîæäåíèè îò çàâèñèìîñòåé è ïðåäîòâðàùåíèè ñðûâîâ. Òåðåíñ Ãîðñêè øèðîêî èçâåñòåí êàê ëåêòîð. Îí òàêæå ïðîâîäèò òðåíèíãè è workshop-û â ðàçíûõ ñòðàíàõ.





Ìð. Ãîðñêè ÿâëÿåòñÿ àâòîðîì áîëüøîãî ÷èñëà êíèã, àóäèî- è âèäåîêàññåò, â òîì ÷èñëå: ‘Passages Through Recovery: An Action Plan for Preventing Relapse’ (“Ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ: Ïëàí äåéñòâèé äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñðûâà”), ‘Staying Sober: A Guide for Relapse Prevention’ (“Îñòàâàÿñü òðåçâûì: ðóêîâîäñòâî ïî ïðåäîòâðàùåíèþ ñðûâîâ”), ‘The Staying Sober Workbook’ (“Êàê îñòàâàòüñÿ òðåçâûì”) è ‘How to Start Relapse Prevention Support Groups’ (“Êàê îðãàíèçîâàòü ïîääåðæèâàþùèå ãðóïïû ïî ïðåäîòâðàùåíèþ ñðûâîâ”).





Òåðåíñ Ãîðñêè òàêæå ÿâëÿåòñÿ êëèíè÷åñêèì äèðåêòîðîì Íàöèîíàëüíîé Ñåðòèôèêàöèîííîé Øêîëû ïî Ïðåäîòâðàùåíèþ Ñðûâîâ (National Relapse Prevention Certification School), êîòîðàÿ ãîòîâèò êîíñóëüòàíòîâ è òåðàïåâòîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà ìåòîäàõ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñðûâîâ. 





Êîíòàêòíûé àäðåñ è òåëåôîí äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè î workshop-àõ Ò. Ãîðñêè èëè äëÿ ïðèãëàøåíèÿ åãî â êà÷åñòâå ëåêòîðà íà âàøó êîíôåðåíöèþ èëè ïðîâåäåíèÿ ïðåçåíòàöèè â âàøåé îðãàíèçàöèè:





                                         The CENAPS Corporation


                                         18650 Dixie Highway


                                         Homewood, IL 60430


                                         708-799-5000





Áåñïëàòíûé êàòàëîã âñåõ ìàòåðèàëîâ CENAPS, âêëþ÷àÿ êíèãè è êàññåòû Ò. Ãîðñêè, óêàçàííûå âûøå, ìîæíî ïîëó÷èòü:





                                         Herald House / Independence Press


                                         P.O. Box 1770


                                         Independence, MO 64055-0770


                                         1-800-767-8181     

















                                           ÑÎÄÅÐÆÀÍÈÅ





	Ââåäåíèå


1.	×òî òàêîå ïðîãðàììà “12 øàãîâ”?


2.	Ïðîãðàììà “12 øàãîâ ïëþñ”


3.	×òî ïðîèñõîäèò íà ñîáðàíèÿõ ãðóïïû “12 øàãîâ”


4.	Îáçîð 12 øàãîâ


5.	Ïåðâûé øàã: ß íå ìîãó


6.	Âòîðîé øàã: Êòî-òî äðóãîé ìîæåò


7.	Òðåòèé øàã: ß ïðèìó ïîìîùü


8.	×åòâåðòûé øàã: Íðàâñòâåííàÿ ïåðåîöåíêà


9.	Ïÿòûé øàã: Ïðèçíàíèå


10.	Øåñòîé øàã: Ãîòîâíîñòü èçìåíèòüñÿ


11.	Ñåäüìîé øàã: Ïðîøåíèå


12.	Âîñüìîé øàã: Âñïîìèíàíèå âñåõ, êîìó ÿ ïðè÷èíèë âðåä


13.	Äåâÿòûé øàã: Âîçìåùåíèå óùåðáà


14.	Äåñÿòûé øàã: Åæåäíåâíàÿ ñàìîîöåíêà


15.	Îäèííàäöàòûé øàã: Äóõîâíûé ðîñò


16.	Äâåíàäöàòûé øàã: Ïåðåäà÷à çíàíèé


17.	×òî îáåùàåò ïðîãðàììà


18.	Ãîòîâíîñòü äåéñòâîâàòü


	12 øàãîâ À.À.


	12 òðàäèöèé À.À. 


























                                                ÂÂÅÄÅÍÈÅ








	Ýòà êíèãà î äâåíàäöàòè øàãàõ îáùåñòâà “Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ” è î òåõ ïðèíöèïàõ, íà êîòîðûõ îíè îñíîâàíû. Ñíà÷àëà ó ìåíÿ íå áûëî â ïëàíàõ ïèñàòü ýòó êíèãó. Ïî äâåíàäöàòè øàãàì ñóùåñòâóåò áîãàòûé ìàòåðèàë, è ÿ ñ÷èòàë, ÷òî â ìîåé ëè÷íîé èíòåðïðåòàöèè íåò íåîáõîäèìîñòè è ÷òî îíà íå ïðåäñòàâëÿåò êàêîé-ëèáî îñîáîé öåííîñòè.


	Ìîå ìíåíèå èçìåíèëîñü â êîíöå 1980-õ ãîäîâ ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ñåðèè workshop-îâ ïî äâåíàäöàòè øàãàì äëÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ êîíñóëüòàíòîâ è òåðàïåâòîâ. Õîòÿ ïåðâîíà÷àëüíî workshop-û ïëàíèðîâàëèñü äëÿ ïñèõîòåðàïåâòîâ, íå èìåþùèõ íåïîñðåäñòâåííîãî îòíîøåíèÿ ê À.À., èõ ïîñåùàëè ìíîãèå êîíñóëüòàíòû ñ äëèòåëüíûì ñðîêîì òðåçâîñòè è íåïîñðåäñòâåííûì îïûòîì ó÷àñòèÿ â ïðîãðàììå “12 øàãîâ”. Â ëè÷íûõ áåñåäàõ ìíîãèå ïðîñèëè ìåíÿ îïóáëèêîâàòü  ìîé âçãëÿä íà “12 øàãîâ”. Ïî èõ ìíåíèþ, îí îáåñïå÷èâàë ïðàêòè÷åñêèé, ðàöèîíàëüíûé è îñìûñëåííûé ïîäõîä ê ôèëîñîôèè, êîòîðàÿ ÷àñòî îêàçûâàëàñü òðóäíîé äëÿ ïîíèìàíèÿ. Äàííàÿ êíèãà ÿâèëàñü ðåçóëüòàòîì òàêèõ ïðîñüá.


	Ê íàïèñàíèþ êíèãè ìåíÿ ïîáóäèëî òàêæå ìîå îáùåíèå ñ îòöîì Äæîçåôîì Ìàðòèíîì, ñîçäàòåëåì ôèëüìà “Chalk Talk”, îäíèì èç îñíîâàòåëåé ëå÷åáíîãî öåíòðà “Ashley” â Havre de Grace, Maryland, îñíîâûâàþùåãîñÿ â îñíîâíîì íà 12 øàãàõ. Íà ìîå ïîíèìàíèå 12 øàãîâ áîëüøîå âëèÿíèå îêàçàëè êàê ñàì îòåö Ìàðòèí, òàê è ìîå ïîñòîÿííîå ñîòðóäíè÷åñòâî ñ “Ashley”. Â ëþáîì ñëó÷àå, íàïèñàíèå ýòîé êíèãè áûëî áû íåâîçìîæíûì áåç òîé èíôîðìàöèè è ìóäðîñòè, êîòîðîé ùåäðî äåëèëñÿ ñî ìíîé îòåö Ìàðòèí. 


	Â äàííîé êíèãå ÿ ðàññìàòðèâàþ øàãè êàê ñ ïðîôåññèîíàëüíîé, òàê è ëè÷íîé òî÷êè çðåíèÿ. Ìîé ïðîôåññèîíàëüíûé ïîäõîä îñíîâûâàåòñÿ íà áîëåå ÷åì äâàäöàòèëåòíåì ñòàæå êîíñóëüòàíòà ïî àëêîãîëèçìó è íàðêîìàíèè, à òàêæå íà èññëåäîâàòåëüñêîé, àäìèíèñòðàòèñíîé ðàáîòå è ïðîâåäåíèè êîíñóëüòàöèé è òðåíèíãîâ. Ðàáîòàÿ ñ âûçäîðàâëèâàþùèìè àëêîãîëèêàìè, îðãàíèçóþùèìè ñâîþ æèçíü íà îñíîâå 12 øàãîâ, íåâîçìîæíî îñòàòüñÿ íåçàõâà÷åííûì ëè÷íî ýòîé ôèëîñîôèåé æèçíè.


	ß õî÷ó ñäåëàòü âàæíîå çàìå÷àíèå. Äàííàÿ êíèãà ïðåäñòàâëÿåò ìîå ëè÷íîå ïîíèìàíèå äâåíàäöàòè øàãîâ è îðãàíèçàöèé, ðàáîòàþùèõ íà èõ îñíîâå.ß íè â êîåì ñëó÷àå íå ïðåòåíäóþ íà ïðåäñòàâëåíèå À.À. èëè êàêîé-ëèáî äðóãîé 12-øàãîâîé ïðîãðàììû è íå ãîâîðþ îò èõ èìåíè. ß ëèøü õî÷ó ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì â íàäåæäå ïîìî÷ü äðóãèì âñòàòü íà ïóòü âûçäîðîâëåíèÿ. 


	ß ïðîñòîé ñìåðòíûé, ïîäâåðæåííûé îøèáêàì, è ìîå ïîíèìàíèå 12 øàãîâ â ëó÷øåì ñëó÷àå ìîæåò áûòü íåïîëíûì. ß ëèøü íàäåþñü, ÷òî íåêîòîðûå èäåè, ïðåäñòàâëåííûå â ýòîé êíèãå, îêàæóòñÿ ïîëåçíû â âàøåì âûçäîðîâëåíèè. ×èòàÿ ýòó êíèãó, ïðèìèòå ê ñâåäåíèþ òó èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ ñî÷òåòå ïîëåçíîé äëÿ ñåáÿ, è çàáóäüòå âñå îñòàëüíîå. 





                                                                                                      Òåðåíñ Ò. Ãîðñêè





                                 1.     ×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ


                                               “12 ØÀÃÎÂ”








	Â ýòîé êíèãå îïèñûâàåòñÿ åäèíñòâåííàÿ ýôôåêòèâíàÿ ïðîãðàììà ëå÷åíèÿ àëêîãîëèçìà. Ýòî, êîíå÷íî, ïðîãðàììà “Àíîíèìíûõ àëêîãîëèêîâ”, áîëüøå èçâåñòíàÿ êàê À.À. Îáùåñòâî “Àíîíèìíûõ àëêîãîëèêîâ” - ýòî âñåìèðíî èçâåñòíàÿ îðãàíèçàöèÿ, îáúåäèíÿþùàÿ ìóæ÷èí è æåíùèí, êîòîðûå äåëÿòñÿ äðóã ñ äðóãîì ñâîèì îïûòîì è íàäåæäàìè è ïîääåðæèâàþò äðóã äðóãà â ïîïûòêå èçëå÷èòüñÿ îò àëêîãîëèçìà. Ýòî îáùåñòâî ñóùåñòâóåò íà äîáðîâîëüíûõ íà÷àëàõ. Íèêîãî íå çàñòàâëÿþò âñòóïàòü â íåãî, íî åãî ÷ëåíû ïîëó÷àþò áîëüøóþ ïîëüçó îò ñâîåãî ó÷àñòèÿ â íåì. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû ïðîãðàììà “12 øàãîâ” ðàáîòàëà äëÿ âàñ, âû äîëæíû ïîíÿòü îðãàíèçàöèþ À.À. è òî, êàê âëèòüñÿ â íåå. Ýòà êíèãà ïðåäíàçíà÷åíà êàê ðàç äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì â ýòîì. 


	Ìíîãèå ëþäè, ïðîõîäÿ 12 øàãîâ, îáðåòàþò òðåçâîñòü. Ïîñêîëüêó äî ýòîãî íè÷åãî èì íå ïîìîãàëî, äåéñòâèå øàãîâ êàæåòñÿ èì òàèíñòâåííûì è ìàãè÷åñêèì. Â ðåçóëüòàòå îíè íå ïûòàþòñÿ è íå ìîãóò ïîíÿòü ïðèíöèïû, ëåæàùèå â îñíîâå äåéñòâèÿ ýòîé ïðîãðàììû. Ïðîõîæäåíèå øàãîâ äàåò ÷åëîâåêó ÷óäî òðåçâîñòè, íî ýòî íå ìàãèÿ. ×óäî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ðàáîòà ïî 12 øàãàì âêëþ÷àåò ìîùíûå ïðèíöèïû âûçäîðîâëåíèÿ. Òîò, êòî ïûòàåòñÿ çàãëÿíóòü âãëóáü è ïîíÿòü ïðèíöèïû, íà êîòîðûõ áàçèðóåòñÿ ïðîãðàììà “12 øàãîâ”, ñïîñîáåí áîëåå ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàòü ýòè ïðèíöèïû â æèçíè.


	Ïåðâîíà÷àëüíîé öåëüþ À.À áûëî ïîìî÷ü àëêîãîëèêàì ïåðåñòàòü ïèòü. Ýòî íå áûëà óíèâåðñàëüíàÿ ïðîãðàììà äëÿ âñåõ ëþäåé. Òåì íå ìåíåå À.À. ïðèçíàåò, ÷òî ïðîãðàììà “12 øàãîâ” ìîæåò ïîìî÷ü ëþäÿì è ñ äðóãèìè ïðîáëåìàìè. Âîçíèêëè óæå äðóãèå îáùåñòâà, èñïîëüçóþùèå øàãè è ïðèíöèïû À.À., íàïðèìåð “Àíîíèìíûå íàðêîìàíû”, “Àíîíèìíûå êîêàèíîçàâèñèìûå”, “Àíîíèìíûå ìàðèõóàíîçàâèñèìûå”, “Àíîíèìíûå ïåðååäàëüùèêè” è äð. Âñå îíè ðàçâèâàþòñÿ êàê îòäåëüíûå îðãàíèçàöèè, òàê ÷òî À.À. ñîõðàíÿåò ñâîþ ïåðâîíà÷àëüíóþ îðèåíòèðîâêó íà ïîìîùü àëêîãîëèêàì.


	Ðàáîòà À.À. îñíîâûâàåòñÿ íà ïðîãðàììå “12 øàãîâ”, ñëóæàùåé èíäèâèäóàëüíûì ðóêîâîäñòâîì íà ïóòè ê òðåçâîñòè, è íà “äâåíàäöàòè òðàäèöèÿõ”, ÿâëÿþùèõñÿ ðóêîâîäÿùèìè ïðèíöèïàìè èëè óñòàâíûìè íîðìàìè îðãàíèçàöèè À.À. â öåëîì. Çíàíèå 12 øàãîâ èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå äëÿ âñåõ âûçäîðàâëèâàþùèõ ëþäåé ïî äâóì ïðè÷èíàì: (1) Øàãè ðàáîòàþò, åñëè âû ñëåäóåòå èì; (2) Ïðîãðàììà “12 øàãîâ” íå òðåáóåò áîëüøèõ äåíåæíûõ çàòðàò è äîñòóïíà ïî÷òè ïîâñåìåñòíî. Ïîýòîìó ýòà ïðîãðàììà ñòàëà òàê ïîïóëÿðíà ñðåäè ëþäåé, æåëàþùèõ èçëå÷èòüñÿ îò õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, ñîçàâèñèìîñòè è äðóãèõ êîìïóëüñèâíûõ èëè àääèêòèâíûõ íàðóøåíèé.








                          À.À. - ÍÅÏÐÎÔÅÑÑÈÎÍÀËÜÍÀß ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈß





Ñîãëàñíî “Òðàäèöèÿì” À.À. ÿâëÿåòñÿ è âñåãäà äîëæíà îñòàâàòüñÿ íåïðîôåññèîíàëüíîé îðãàíèçàöèåé. Íèêàêèå ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè ìåäèöèíû íå äîëæíû ïðèíèìàòü ó÷àñòèÿ â îðãàíèçàöèè è ðóêîâîäñòâå À.À. èëè äðóãîé 12-øàãîâîé ïðîãðàììû. Ñïåöèàëèñòû ìîãóò ïðèñîåäèíÿòüñÿ ê ãðóïïå, íî íå äîëæíû èìåòü íè áîëüøå è íè ìåíüøå âëèÿíèÿ â îðãàíèçàöèè, ÷åì äðóãèå åå ÷ëåíû. Ïðîãðàììà “12 øàãîâ” - ýòî íå ìåäèöèíñêîå è íå ïñèõèàòðè÷åñêîå ëå÷åíèå, è íå ïñèõîòåðàïèÿ. Åñëè âû ïîïàäåòå â êàêóþ-ëèáî 12-øàãîâóþ ïðîãðàììó, êîòîðîé ðóêîâîäèò ïðîôåññèîíàëüíûé ïñèõîòåðàïåâò êàê òåðàïåâòè÷åñêîé ãðóïïîé, áóäüòå îñòîðîæíû. Âîçìîæíî, âû ïîïàëè âîâñå íå â ãðóïïó “12 øàãîâ”. Â À.À. òàêàÿ ñèòóàöèÿ ñëó÷àåòñÿ ðåäêî, åñëè âîîáùå ñëó÷àåòñÿ. Îäíàêî, òàêîå áûâàåò â íåêîòîðûõ âíîâü îáðàçîâàííûõ ïðîãðàììàõ “12 øàãîâ”.


	Åñëè ñîáðàíèÿ “12 øàãîâîé” ãðóïïû, êîòîðûå âû ïîñåùàåòå, âåäóòñÿ ïñèõîòåðàïåâòîì, êîòîðûé ê òîìó æå äàåò èíäèâèäóàëüíûå êîíñóëüòàöèè ÷ëåíàì ãðóïïû, ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî ýòî íå ïðîãðàììà “12 øàãîâ”. Ýòî òåðàïåâòè÷åñêàÿ ãðóïïà. Âàæíî ïîíèìàòü ýòó ðàçíèöó. Ñîáðàíèÿ ïî ïðîãðàììå “12 øàãîâ” áàçèðóþòñÿ íà 12 øàãàõ À.À., è èõ âåäóùèå äåéñòâóþò íà íåïðîôåññèîíàëüíîé îñíîâå. 


	×ëåíû À.À. ïîìîãàþò ñàìèì ñåáå è äðóãèì îñòàâàòüñÿ òðåçâûìè. ×ëåíû ãðóïïû äîëæíû áûòü óâåðåíû, ÷òî îò íèõ íå áóäóò òðåáîâàòü äåëàòü âçíîñû èëè ó÷àñòâîâàòü â êàêèõ-ëèáî äðóãèõ ïðåäïðèÿòèÿõ. Îòäåëüíûå ÷ëåíû À.À. èìåþò ïðàâî ñëåäîâàòü ëþáîé ðåëèãèè èëè ïîëèòè÷åñêîìó íàïðàâëåíèþ, èëè ó÷àñòâîâàòü â ëþáûõ äðóãèõ äåëàõ, â êàêèõ îíè ïîæåëàþò. Íèêàêèõ îãðàíè÷åíèé íåò. Íî îíè íèãäå íå äîëæíû ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ êàê ÷ëåíîâ À.À., èëè âîâëåêàòü èìÿ À.À. â êàêèå-ëèáî ñïîðû. 








                      ÓÐÎÂÍÈ  Ó×ÀÑÒÈß  Â  ÏÐÎÃÐÀÌÌÅ  “12 ØÀÃÎÂ”





Â À.À. íèêîãî íå ïðèíóæäàþò ÷òî-ëèáî äåëàòü. Ýòî îäíà èç íåìíîãèõ îðãàíèçàöèé, êîòîðûå ÿ çíàþ, ïîääåðæèâàþùàÿ íåîòúåìëåìîå êîíñòóòóöèîííîå ïðàâî ÷åëîâåêà äåëàòü òî, ÷òî îí õî÷åò. Çäåñü íåò íèêàêîãî ïðèíóæäåíèÿ íè íà êàêîì óðîâíå. Åñëè âû õîòèòå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ïðîãðàììå, ïðåêðàñíî. Ïðèõîäèòå íà ñîáðàíèÿ è ðàáîòàéòå ïî “12 øàãàì”. Åñëè íå õîòèòå, òîæå âñå â ïîðÿäêå. 


	È âñå æå, äëÿ áîëüøèíñòâà ÷ëåíîâ èõ âêëþ÷åííîñòü â ïðîãðàììó ïðîõîäèò ÷åðåç íåñêîëüêî óðîâíåé. Íà ïåðâîì óðîâíå îíè ïîñåùàþò ñîáðàíèÿ. Íà âòîðîì - ÷èòàþò ëèòåðàòóðó ïî “12 øàãàì” è ó÷àñòâóþò â îáñóæäåíèè ïðîãðàììû ñ äðóãèìè ÷ëåíàìè îðãàíèçàöèè. Íà òðåòüåì óðîâíå îíè ïîëó÷àþò ñïîíñîðà, êîòîðûé äåìîíñòðèðóåò èì, êàê ïðîãðàììà ðàáîòàåò. Íà ÷åòâåðòîì óðîâíå îíè ñàìè íà÷èíàþò ðàáîòàòü ïî 12 øàãàì. Êîãäà íà÷èíàåòñÿ ðîñò è èçìåíåíèÿ ÷ëåíîâ ãðóïïû - êàê ðåçóëüòàò ïîñåùåíèÿ ñîáðàíèé è ðàáîòû ïî øàãàì - îíè ìîãóò ïåðåéòè ê ïÿòîìó óðîâíþ, íà÷èíàÿ ñàìè âûñòóïàòü â êà÷åñòâå ñïîíñîðîâ äëÿ äðóãèõ. Ïðèîáðåòÿ íåêîòîðûé îïûò êàê ñïîíñîðû, îíè ãîòîâû ê øåñòîìó óðîâíþ - îáùåé îðãàíèçàöèîííîé äåÿòåëüíîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ “12 òðàäèöèÿìè” À.À., ñâîäîì ïðàâèë, äåéñòâóþùèõ êàê óñòàâíûå ïðåäïèñàíèÿ îðãàíèçàöèè. Ýòî äåÿòåëüíîñòü íà ïîëüçó îðãàíèçàöèè À.À. â öåëîì. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêîé çäåñü ïðîãðåññ: ñíà÷àëà ÷ëåíû ãðóïïû ïîìîãàþò ñàìè ñåáå, ïîòîì îíè ïîìîãàþò äðóãèì ëþäÿì, è çàòåì âñåé ïðîãðàììå â öåëîì. Âêðàòöå, óðîâíè âêëþ÷åííîñòè òàêîâû:





	1.  Ïîñåùåíèå ñîáðàíèé


	2.  ×òåíèå è îáñóæäåíèå ëèòåðàòóðû À.À.


	3.  Ïîëó÷åíèå ñïîíñîðà


	4.  Ðàáîòà ïî 12 øàãàì


	5.  Âûñòóïëåíèå â êà÷åñòâå ñïîíñîðà äëÿ äðóãèõ


	6.  Îðãàíèçàöèîííàÿ äåÿòåëüíîñòü â ñîîòâåòñòâèè ñ “Òðàäèöèÿìè”








Ïîñåùåíèå ñîáðàíèé


Ó÷àñòèå â ïðîãðàììå “12 øàãîâ” íà÷èíàåòñÿ ñ ðåãóëÿðíîãî ïîñåùåíèÿ ñîáðàíèé. Â À.À. ãîâîðÿò: “Åñëè âû ïðèíåñåòå ñâîå òåëî, óì ïîñëåäóåò çà íèì”. Ïðîãðàììà “12 øàãîâ” íà÷èíàåò äåéñòâîâàòü íà ëþäåé, åñëè îíè äîñòàòî÷íî äîëãî âðàùàþòñÿ â íåé. Ïîñåùåíèå ñîáðàíèé - ýòî íå ïàññèâíûé ïðîöåññ. Íà ñîáðàíèè âû äîëæíû àêòèâíî âêëþ÷àòüñÿ â ðàáîòó ãðóïïû. Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá ó÷àñòèÿ - ýòî ñêàçàòüòü: “ß ïðîïóñêàþ”, åñëè âû íå õîòèòå ãîâîðèòü, - âïîëíå äîïóñòèìàÿ ðåïëèêà. Íèêòî íà ñîáðàíèè “12 øàãîâ” íå îáÿçàí ãîâîðèòü áîëüøå. Îäíàêî, áîëüøèíñòâî ëþäåé õîòÿò ñêàçàòü áîëüøå, ïîñêîëüêó ýòî äàåò èì îáëåã÷åíèå è îíè âèäÿò ïîëüçó îò ýòîãî. ×åì áîëåå îòêðûòûì è ÷åñòíûì áóäåò âàøå âûñòóïëåíèå, òåì áûñòðåå âû îùóòèòå óëó÷øåíèå. 


	Åñòü òàêàÿ øóòêà: âîïðîñ - “Â ÷åì ðàçíèöà ìåæäó ïüÿíèöåé è àëêîãîëèêîì?”, îòâåò - “Ïüÿíèöà íå äîëæåí õîäèòü íà ñîáðàíèÿ À.À., à àëêîãîëèê äîëæåí.” Â À.À. ïîä÷åðêèâàåòñÿ âàæíîñòü ïîñåùåíèÿ ñîáðàíèé, îñîáåííî â ïåðâûå òðè ìåñÿöà òðåçâîñòè. Ìíîãèå ÷ëåíû À.À. ñîâåòóþò ïîñåòèòü äåâÿíîñòî ñîáðàíèé â òå÷åíèè äåâÿíîñòà äíåé. Âûïîëíåíèå ýòîãî ïðàâèëà - “äåâÿíîñòî çà äåâÿíîñòî” - îáåñïå÷èâàåò íîâè÷êó èíòåíñèâíîå âõîæäåíèå â ïðîãðàììó “12 øàãîâ” è ñáëèæåíèå ñ ëþäüìè, êîòîðûå ñëåäóþò åé. Â îñíîâå ýòîãî ïðàâèëà ëåæèò ïðîñòîé ïðèíöèï - ÷åì áîëüøå ñîáðàíèé âû ïîñåòèòå â íà÷àëå, òåì áîëüøå âàøè øàíñû íà äîëãîâðåìåííîå âûçäîðîâëåíèå. Êîíå÷íî, íåò òàêîãî ïðàâèëà, ÷òî âû äîëæíû ïîñåòèòü òî÷íî äåâÿíîñòî ñîáðàíèé â ïåðâûå äåâÿíîñòî äíåé; õîäèòå òàê ÷àñòî, êàê ïîçâîëÿþò âàì âàøè óñëîâèÿ æèçíè. Íî ïîìíèòå, ÷åì áîëüøå ñîáðàíèé âû ïîñåòèòå, òåì áûñòðåå ïîëó÷èòå ðåçóëüòàòû.


	Ìíîãèå ÷ëåíû À.À. æàëóþòñÿ íà íåîáõîäèìîñòü ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ. Íî òå ëþäè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ íà ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ, ïðîäîëæàþò õîäèòü íà íèõ, äàæå åñëè íå èñïûòûâàþò ê ýòîìó æåëàíèÿ. Âû íå äîëæíû ëþáèòü õîäèòü íà ñîáðàíèÿ, âû ïðîñòî äîëæíû ïðîäîëæàòü õîäèòü íà íèõ. Ïîñåùåíèå ñîáðàíèé - ýòî ïóòü ê òðåçâîñòè. Ïîñåùàÿ ñîáðàíèÿ, âû ïîëó÷àåòå íåîáõîäèìóþ âàì ïåðåäûøêó, âðåìåííûé óõîä îò ìèðà, îðèåíòèðîâàííîãî íà àëêîãîëü è íàðêîòèêè. Âû íàïîìèíàåòå ñåáå ýòèì, ÷òî âû - àëêîãîëèê, ÷òî âû íå ìîæåòå áåçîïàñíî äëÿ ñåáÿ ïðèìåíÿòü àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè, è ÷òî äëÿ ñîõðàíåíèÿ òðåçâîñòè âàì íåîáõîäèìà ïîääåðæêà äðóãèõ òðåçâûõ àëêîãîëèêîâ. 





×òåíèå ëèòåðàòóðû ïî ïðîãðàììå “12 øàãîâ”


Âòîðûì óðîâíåì âîâëå÷åííîñòè ÿâëÿåòñÿ ÷òåíèå ëèòåðàòóðû è îáñóæäåíèå ñ äðóãèìè ÷ëåíàìè ñâîèõ êàê ïîëîæèòåëüíûõ, òàê è îòðèöàòåëüíûõ ðåàêöèé íà íåå. Ïåðâûå ÷ëåíû À.À. âûäåëèëè îñíîâíûå ïðèíöèïû, íåîáõîäèìûå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèéòè ê òðåçâîñòè è îñòàâàòüñÿ íà ýòîì ïóòè. Ýòà èíôîðìàöèÿ ñîáðàíà â äâóõ êíèãàõ: “Àíîíèìíûå àëêîãîëèêè” (÷àñòî íàçûâàåìàÿ Áîëüøîé êíèãîé) è “Äâåíàäöàòü øàãîâ è äâåíàäöàòü òðàäèöèé”. Îáå ýòè êíèãè ìîæíî ïîëó÷èòü â öåíòðàëüíîì îôèñå Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ â Íüþ-Éîðêå. Â ýòèõ êíèãàõ ïðåäñòàâëåíû îñíîâíûå ïðèíöèïû, êîòîðûì íåîáõîäèìî ñëåäîâàòü, ÷òîáû íà÷àòü òðåçâóþ æèçíü. 





Ïîëó÷åíèå ñïîíñîðà


Ïîñëå òîãî, êàê âû îñâîèòåñü ñ ïîñåùåíèåì ñîáðàíèé, âûñòóïëåíèåì íà íèõ è ÷òåíèåì ëèòåðàòóðû, âû ìîæåòå ïåðåéòè íà òðåòèé óðîâåíü âêëþ÷åííîñòè - ïîëó÷åíèå ñïîíñîðà. Ñïîíñîð - ýòî îäèí èç ÷ëåíîâ ãðóïïû “12 øàãîâ”, èìåþùèé áîëüøèé îïûò íà ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ, ÷åì âû. ×òîáû ïîëó÷èòü ñïîíñîðà, íåîáõîäèìî äîñòàòî÷íî äîëãîå âðåìÿ ó÷àñòâîâàòü â ïðîãðàììå, ÷òîáû óçíàòü äðóãèõ ÷ëåíîâ ãðóïïû. Ñëóøàéòå âûñòóïëåíèÿ äðóãèõ. Ïîñòàðàéòåñü âûáðàòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé âûçûâàåò ó âàñ óâàæåíèå è ñèìïàòèþ, êîòîðûé çíàåò î ïðîãðàììå áîëüøå, ÷åì âû, è ìîæåò ïîìî÷ü âàì ñîðèåíòèðîâàòüñÿ. 


	Êîãäà âû íàõîäèòå òàêîãî ÷åëîâåêà è ïðîñèòå åãî èëè åå áûòü âàøèì ñïîíñîðîì, âû îáðàùàåòåñü ïðèìåðíî ñ òàêèì âîïðîñîì: “Íå ìîãëè áû âû óäåëèòü ìíå âðåìÿ è íàó÷èòü òîìó, êàê âû ðàáîòàåòå ïî ïðîãðàììå?” Â ïðîãðàììå “12 øàãîâ” ñóùåñòâóåò òàêîé ëîçóíã: “Åñëè õî÷åøü äîñòè÷ü òîãî, ÷åãî äîñòèãëè ìû, äåëàé òî, ÷òî äåëàëè ìû.” È èìåííî â îòíîøåíèÿõ ñî ñïîíñîðîì ýòîò ïðèíöèï íà÷èíàåò îñóùåñòâëÿòüñÿ. Âû íàõîäèòå ñïîíñîðà, êîòîðûé ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàì ïðèìåðîì, ïðîñèòå åãî ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè òåì, êàêèå øàãè îí äåëàë íà ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ, è ïûòàåòåñü äåëàòü òî æå ñàìîå. 


	Òåðàïåâò íå ìîæåò çàìåíèòü ñïîíñîðà. Âàì íåîáõîäèì ñïîíñîð èç 12-øàãîâîé ïðîãðàììû, äàæå åñëè âû ïîñåùàåòå ñàìîãî ëó÷øåãî òåðàïåâòà â ìèðå. Õîðîøèé òåðàïåâò ïîñòàðàåòñÿ óáåäèòü âûçäîðàâëèâàþùåãî àëêîãîëèêà âêëþ÷èòüñÿ â ïðîãðàììó “12 øàãîâ” è íàéòè ñïîíñîðà. Êàê òåðàïåâò, ÿ íå ìîãó íàñòàèâàòü íà ïîñåùåíèè ãðóïïû “12 øàãîâ”, íî ÿ íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ ýòî. Åñëè ÷åëîâåê îòêàçûâàåòñÿ ñõîäèòü õîòÿ áû íà îäíî ñîáðàíèå è ïîñìîòðåòü, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ ýòà îðãàíèçàöèÿ, ÿ ìîãó ñêàçàòü ëèøü ñëåäóþùåå: “Åñëè âû íå æåëàåòå ïîñåòèòü ñîáðàíèå ãðóïïû “12 øàãîâ”, òî ÿ íå æåëàþ ëå÷èòü âàñ. Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó, ÷òî, åñëè âû íå õîòèòå ïîéòè è ïîñìîòðåòü, ÷òî òàêîå ïðîãðàììà “12 øàãîâ”, ÿ íå äóìàþ, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå äåëàòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ.” ß èñõîæó èç äåâèçà À.À.: “×òîáû ñòàòü òðåçâûìè, ìû äîëæíû áûòü ãîòîâû íå îñòàíàâëèâàòüñÿ íè ïåðåä ÷åì.” Åñëè âû íå õîòèòå îñâîáîäèòü íåñêîëüêî ñâîèõ âå÷åðîâ è ñõîäèòü íå ñîáðàíèÿ À.À., ó ìåíÿ âîçíèêàåò ñîìíåíèå îòíîñèòåëüíî âàøåé ãîòîâíîñòè äåëàòü âñå íåîáõîäèìîå äëÿ èçëå÷åíèÿ.     





Ïðîõîäæåíèå øàãîâ


Êîãäà ó âàñ óñòàíîâÿòñÿ ïðî÷íûå îòíîøåíèÿ ñ õîðîøèì ñïîíñîðîì, âû ïåðåõîäèòå íà ÷åòâåðòûé óðîâåíü: ïðîõîæäåíèå äâåíàäöàòè øàãîâ. Ðàáîòà ïî øàãàì ïîä ðóêîâîäñòâîì ñïîíñîðà ÿâëÿåòñÿ â áóêâàëüíîì ñìûñëå ñåðäöåì è äóøîé áîëüøèíñòâà 12 øàãîâûõ ïðîãðàìì. È áîëüøàÿ ÷àñòü ýòîé êíèãè êàñàåòñÿ òîãî, êàê ðàáîòàòü ïî øàãàì. Òå ÷ëåíû ãðóïïû, êîòîðûå ïîñåùàþò ñîáðàíèÿ, íî íå õîòÿò ñàìè ïðîõîäèòü øàãè, íà ñàìîì äåëå íå ñëåäóþò ïðîãðàììå. Êàê ãîâîðèòñÿ â Áîëüøîé êíèãå: “Ðåäêî ñëó÷àåòñÿ, ÷òîáû ÷åëîâåê, ïîëíîñòüþ ñëåäóþùèé íàøåìó ïóòè, ïîòåðïåë íåóäà÷ó.” Òå ëþäè, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî õîòÿò âûçäîðîâåòü, äåëàþò áîëüøå, ÷åì ïðîñòî ïîñåùàþò ñîáðàíèÿ. Îíè ñàìè ðàáîòàþò ïî âñåì øàãàì ïîä ðóêîâîäñòâîì ñïîíñîðà. Òå æå, êòî íåäîñòàòî÷íî ñåðüåçíî íàñòðîåí íà âûçäîðîâëåíèå, íå ðàáîòàåò ïî øàãàì. Òîëüêî è âñåãî.    





Âûñòóïëåíèå â êà÷åñòâå ñïîíñîðà äëÿ äðóãèõ


Â ðåçóëüòàòå ïîñåùåíèÿ ñîáðàíèé, ÷òåíèÿ ëèòåðàòóðû ïî “12 øàãàì”, îáùåíèÿ ñî ñïîíñîðîì è ðàáîòû ïî øàãàì íà÷èíàåòñÿ âàø ðîñò è èçìåíåíèå. Ïðîãðàììà íà÷èíàåò ïðåîáðàçîâûâàòü âàñ. Ïî ìåðå âàøåãî ðîñòà è îáó÷åíèÿ âû äîëæíû âûõîäèòü íà íîâûé óðîâåíü è íà÷èíàòü îòäàâàòü äðóãèì òî, ÷òî ñàìè òàê ùåäðî ïîëó÷àëè. Òî åñòü âû äîëæíû íà÷àòü ñïîíñèðîâàòü äðóãèõ, ïåðåéäÿ òàêèì îáðàçîì íà ïÿòûé óðîâåíü. 


	Ñïîíñîðñòâî èìååò äâå öåëè: ïîìî÷ü ñàìîìó ñåáå è ïîìî÷ü òîìó ÷åëîâåêó, êîòîðîãî âû ïîääåðæèâàåòå. Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî âû ïîìîãàåòå äðóãèì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü ñàìîìó ñåáå. Íè â êîåì ñëó÷àå âû íå îòâåòñòâåííû çà âûçäîðîâëåíèå èëè ñðûâû äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âû ëèøü ùåäðî äåëèòåñü ñâîèì îïûòîì, ñâîåé ñèëîé è íàäåæäîé, ïîìîãàÿ òàêèì îáðàçîì ñåáå è, âîçìîæíî, òîìó ÷åëîâåêó, êîòîðîãî ñïîíñèðóåòå. Çäåñü íåò íèêàêèõ ãàðàíòèé. À.À. - ýòî ýãîèñòè÷íàÿ ïðîãðàììà: âûçäîðàâëèâàþùèå ïîìîãàþò äðóãèì, ÷òîáû ïîìî÷ü ñàìèì ñåáå. Òàêàÿ óñòàíîâêà ÿñíî âûðàæàåòñÿ îäíèì èç ïðàâèë À.À.: “×òîáû óäåðæàòü ÷òî-òî, âû äîëæíû îòäàâàòü.”


	Ïûòàÿñü ïîìî÷ü ÷åëîâåêó, ìåíåå îïûòíîìó â ïðîãðàììå “12 øàãîâ”, âû ïðèõîäèòå ê íîâîìó ïîíèìàíèþ ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ïðîöåññà âûçäîðîâëåíèÿ. Êîãäà ÿ íà÷àë âåñòè êóðñû ïî êîíñóëüòèðîâàíèþ, ÿ ïîíÿë, êàê ìíîãîãî ÿ íå çíàþ. Ó ìåíÿ ïîÿâèëñÿ ñòèìóë ó÷èòüñÿ äàëüøå, óçíàòü áîëüøå. Òî æå êàñàåòñÿ ñïîíñîðñòâà. Ïûòàÿñü îòâåòèòü íà âîïðîñû íîâè÷êà, âû íà÷èíàåòå âèäåòü ñâîè ñîáñòâåííûå óïóùåíèÿ. Âû ïîëó÷àåòå òîë÷îê ê äàëüíåéøåìó ðîñòó. Êîãäà âàø ïîäîïå÷íûé çàäàåò âàì âîïðîñ, è âû íå ìîæåòå íà íåãî îòâåòèòü, ñàìîå âðåìÿ îáðàòèòüñÿ ê âàøåìó ñîáñòâåííîìó ñïîíñîðó. Ïîìîùü äðóãèì ïîáóæäàåò íàñ ó÷èòüñÿ äàëüøå. Èòàê, ôîðìóëà ïðîñòà: ïîñåùàéòå ñîáðàíèÿ, ðàáîòàéòå ïî 12 øàãàì, íàéäèòå ñïîíñîðà è ñàìè ñòàíüòå ñïîíñîðîì äëÿ äðóãèõ.





Îðãàíèçàöèîííàÿ äåÿòåëüíîñòü â ñîîòâåòñòâèè ñ “Òðàäèöèÿìè”


Øåñòîé óðîâåíü âêëþ÷åííîñòè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äåÿòåëüíîñòü â ñîîòâåòñòâèè ñ “Òðàäèöèÿìè”. Ó êàæäîé îðãàíèçàöèè äîëæíû áûòü îïðåäåëåííûå óñòàâíûå íîðìû. Ïðîãðàììà “12 øàãîâ” íå èñêëþ÷åíèå. Äâåíàäöàòü ôóíäàìåíòàëüíûõ íîðì, óïðàâëÿþùèõ äåÿòåëüíîñòüþ ïðîãðàììû “12 øàãîâ”, íàçûâàþòñÿ “Òðàäèöèÿìè”. ×òîáû ïðîãðàììà “12 øàãîâ” ïðîäîëæàëà ðàáîòàòü è ïîìîãàòü äðóãèì ëþäÿì, íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü îðãàíèçàöèþ ïðîãðàììû. Âàæíî, ÷òîáû ãëàâíîå îñòàâàëîñü ãëàâíûì. Ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðîõîæäåíèåì øàãîâ è îáó÷åíèåì òîìó, êàê õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü íà ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ, îðãàíèçàöèîííàÿ ðàáîòà âòîðè÷íà. Íî, ïîñêîëüêó âûçäîðîâëåíèå ÷ëåíîâ À.À. çàâèñèò îò èõ îðãàíèçàöèè, îðãàíèçàöèîííàÿ ðàáîòà âàæíà â ïëàíå âûæèâàíèÿ îðãàíèçàöèè â öåëîì. 








                                     ×ÒÎÁÛ  ÑÎÕÐÀÍÈÒÜ  ×ÒÎ-ÒÎ,  


                                          ÂÛ  ÄÎËÆÍÛ  ÎÒÄÀÂÀÒÜ





Îòåö Äæîçåô Ìàðòèí, ñîçäàòåëü ôèëüìà “Chalk Talk” è ñîó÷ðåäèòåëü ëå÷åáíîãî öåíòðà “Ashley” â Õàâð äå Ãðàñ, Ìýðèëåíä, ðàññêàçàë ìíå èñòîðèþ îá îäíîì êîíñóëüòàíòå À.À., Áèëëå Óèëñîíå. Äîëãîå âðåìÿ Áèëë â îäèíî÷êó ïûòàëñÿ ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü, íî íèêîãäà íå âûäåðæèâàë áîëåå íåñêîëüêèõ íåäåëü. Òîãäà ó íåãî âîçíèêëà èäåÿ, ÷òî, ìîæåò áûòü, îí ñìîæåò îñòàâàòüñÿ òðåçâûì, åñëè áóäåò ïîìîãàòü äðóãèì ëþäÿì îñòàâàòüñÿ òðåçâûìè. Ïåðâûé ïîäõîä, êîòîðûé îí èñïðîáîâàë, áûë ïîäõîä, êîòîðûé ÿ íàçûâàþ “âûòàùèòü èç-çà ñòîéêè áàðà”. Áèëë ãîâîðèë ñî âñåìè ñâîèìè äðóçüÿìè, èìåþùèìè ïîäîáíûå ïðîáëåìû, è ïûòàëñÿ óáåäèòü èõ ïðåêðàòèòü ïèòü. Ïî ñóùåñòâó, îí ïûòàëñÿ îòðåçâèòü ïüÿíûõ. Ñïóñòÿ øåñòü ìåñÿöåâ Áèëë ñêàçàë ñâîåé æåíå Ëóèç: “ß ïîòåðïåë íåóäà÷ó. ß óæå â òå÷åíèå øåñòè ìåñÿöåâ ïûòàþñü ïîìî÷ü àëêîãîëèêàì ñòàòü òðåçâûìè, è ÿ íå ñìîã ïîìî÷ü íèêîìó.” Ëóèç ïîñìîòðåëà íà íåãî è ñêàçàëà: “Áèëë, òû íå ïðàâ. Òû ïîìîã îäíîìó ÷åëîâåêó. Òû ñàì íå ïüåøü óæå øåñòü ìåñÿöåâ.” Òàê ðîäèëñÿ îäèí èç ïåðâûõ ïðèíöèïîâ À.À. Ôîðìóëèðóåòñÿ îí òàê: “×òîáû ÷òî-òî ñîõðàíèòü, âû äîëæíû îòäàâàòü ýòî.” Ñìûñë åãî â òîì, ÷òî ÷ëåíû À.À. âûçäîðàâëèâàþò, ïîìîãàÿ âûçäîðàâëèâàòü äðóãèì. 


	Ïûòàÿñü ïîìîãàòü äðóãèì, âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè ïåðåñòóïàþò ÷åðåç ñâîé ýãîèçì. Îíè âûõîäÿò èç ýãîöåíòðè÷íîãî ñîñòîÿíèÿ, õàðàêòåðíîãî äëÿ áîëüøèíñòâà çàâèñèìûõ. Ïîìîãàÿ äðóãèì, ñòðàäàþùèé çàâèñèìîñòüþ âûõîäèò çà ãðàíèöû ñèñòåìû ñâîèõ ïðèñòðàñòèé. Åãî ìèð íå îãðàíè÷èâàåòñÿ òåïåðü åãî ñîáñòâåííûì íîñîì. Ãëàâåíñòâóþùóþ ðîëü â æèçíè ïðèîáðåòàþò íîâûå öåííîñòè.


	À.À. ïðåäëàãàåò ðÿä îñíîâíûõ, íåïðåëîæíûõ è ñîâåðøåííî ÿñíûõ ïðàâèë: íå ïèòü, ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ À.À., íàéòè ñïîíñîðà, ðàáîòàòü ïî øàãàì. Â îñòàëüíîì âîçíèêàåò ìíîãî âîïðîñîâ è íåîïðåäåëåííîñòåé. Îáû÷íî ïîñëå ÷òåíèÿ ëèòåðàòóðû èëè ïîñåùåíèÿ ñîáðàíèÿ, ïî÷åñàâ ãîëîâó, íîâûé ÷ëåí ñïðàøèâàåò: “×òî æå ýòî çíà÷èò?” Îò÷àñòè ñèëà À.À. çàêëþ÷àåòñÿ êàê ðàç â ýòîé íåîïðåäåëåííîñòè. Îíà ñòèìóëèðóåò ÷åëîâåêà ê ðàçìûøëåíèþ è ïîèñêó ñìûñëà. Ðàáîòàÿ íàä ïðîãðàììîé, âûçäîðàâëèâàþùèé äîëæåí ñàì ðåøèòü, ÷òî ïðèíöèïû À.À. çíà÷àò äëÿ íåãî. Îäíîé èç õàðàêòåðíûõ ÷åðò À.À. ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ýòî “ýãîèñòè÷íàÿ” ïðîãðàììà. ×ëåíû ãðóïïû ñàìè ðåøàþò äëÿ ñåáÿ, ÷òî âûíåñòè ñ ñîáðàíèÿ. Íèêòî íå ãîâîðèò èì, ÷òî îíè äîëæíû òàì ïðèîáðåñòè. Îíè ïðèíèìàþò ëèøü òî, ÷òî ïîäõîäèò äëÿ íèõ.








                                                  ÒÐÀÄÈÖÈÈ





Çíàíèå “Òðàäèöèé” î÷åíü âàæíî, ïîñêîëüêó ýòè ïðîñòûå óñòàâíûå íîðìû ïîääåðæèâàþò À.À. êàê îðãàíèçàöèþ â öåëîì.


	Ïåðâàÿ òðàäèöèÿ ãëàñèò: “Íà ïåðâîì ìåñòå ñòîèò íàøå îáùåå áëàãîïîëó÷èå; âûçäîðîâëåíèå îòäåëüíûõ ÷ëåíîâ çàâèñèò îò åäèíñòâà À.À.” Åñëè îðãàíèçàöèÿ À.À. íàðóøèòñÿ, íèêòî íå äîñòèãíåò òðåçâîñòè. Ïîýòîìó, êîãäà ïðèíèìàþòñÿ êàêèå-ëèáî ðåøåíèÿ îòíîñèòåëüíî À.À. â öåëîì, íà ïåðâîå ìåñòî äîëæíî ñòàâèòüñÿ áëàãîïîëó÷èå âñåé îðãàíèçàöèè. 


	Âòîðàÿ òðàäèöèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: “Äëÿ áëàãà íàøåé ãðóïïû ìû ïðèçíàåì òîëüêî îäèí àâòîðèòåò - ëþáÿùåãî Áîãà, êàê îí ïðîÿâëÿåò Ñåáÿ â ñîâåñòè ãðóïïû. Íàøè ðóêîâîäèòåëè - ëèøü äîâåðåííûå ñëóæàùèå, èñïîëíÿþùèå Åãî âîëþ; îíè íå óïðàâëÿþò.” Â À.À. íåò ðóêîâîäèòåëåé. Êàæäàÿ ãðóïïà óïðàâëÿåòñÿ ñîâåñòüþ èëè îáùèì ìíåíèåì ãðóïïû. Âåäóùèå ïîä÷èíÿþòñÿ ýòîìó ìíåíèþ è ïðèâîäÿò åãî â èñïîëíåíèå. Ïîñêîëüêó öåíòðàëüíîå ðóêîâîäñòâî îòñóòñòâóåò, ëþáîé ïðè æåëàíèè ìîæåò îêàçàòü âëèÿíèå íà ãðóïïó. Öåëü îðãàíèçàöèîííîé ñòðóêòóðû ëèøü îäíà: îïðåäåëèòü ìíåíèå ãðóïïû è äåéñòâîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ íèì.


	Òðåòüÿ òðàäèöèÿ: “Åäèíñòâåííûì òðåáîâàíèåì ê ÷ëåíàì À.À. ÿâëÿåòñÿ æåëàíèå áðîñòü ïèòü.” Ïðèéòè ìîæåò ëþáîé, êòî ãîâîðèò: “ß õî÷ó áðîñèòü ïèòü.” Ýòî åäèíñòâåííûé êðèòåðèé.


	×åòâåðòàÿ òðàäèöèÿ ãëàñèò: “Êàæäàÿ ãðóïïà äîëæíà áûòü àâòîíîìíîé, çà èñêëþ÷åíèåì âîïðîñîâ, çàòðàãèâàþùèõ äðóãèå ãðóïïû è À.À. â öåëîì.” Êàæäàÿ ãðóïïà ÿâëÿåòñÿ àâòîíîìíîé è äåéñòâóåò íà îñíîâàíèè ãîëîñà ãðóïïû. Åñëè íà ñîáðàíèè À.À. âàì ÷òî-òî íå íðàâèòñÿ, âû ìîæåòå âûíåñòè äàííóþ ñèòóàöèþ íà îáñóæäåíèå. Åñëè âû îêàæåòåñü â ìåíüøèíñòâå, è íèêòî íå ñîãëàñèòñÿ ñ òåì, ÷òî âû ïðåäëàãàåòå, âû èìååòå ïðàâî îðãàíèçîâàòü îòäåëüíóþ ãðóïïó À.À.


	Ïÿòàÿ òðàäèöèÿ: “Ïåðâåéøàÿ öåëü êàæäîé ãðóïïû - äîíåñòè ñâîå çíàíèå äî àëêîãîëèêîâ, êîòîðûå âñå åùå ñòðàäàþò.” Â “Òðàäèöèÿõ” ãîâîðèòñÿ “àëêîãîëèê”, à íå “õèìè÷åñêè çàâèñèìûé”, ïîñêîëüêó èçíà÷àëüíîé öåëüþ À.À. ÿâëÿåòñÿ ïîìîùü àëêîãîëèêàì. Äëÿ ëþäåé, çëîóïîòðåáëÿþùèõ äðóãèìè ïðåïàðàòàìè, íåæåëè àëêîãîëü, ñóùñòâóþò äðóãèå ãðóïïû ñàìîïîìîùè, òàêèå êàê “Àíîíèìíûå íàðêîìàíû”, “Àíîíèìíûå êîêàèíîçàâèñèìûå” è ïð. È õîòÿ ìíîãèå ÷ëåíû À.À. êðîìå àëêîãîëÿ çëîóïîòðåáëÿþò è äðóãèìè íàðêîòè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, åäèíñòâåííûì òðåáîâàíèåì ê íèì ÿâëÿåòñÿ æåëàíèå ïðåêðàòèòü óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, à îñíîâíîé öåëüþ À.À. - îòêðûòü ïóòü ê âûçäîðîâëåíèþ òåì àëêîãîëèêàì, êîòîðûå âñå åùå ñòðàäàþò. 


	Øåñòàÿ òðàäèöèÿ: “Ãðóïïà À.À. íèêîãäà íå äîëæíà ïîääåðæèâàòü, ôèíàíñèðîâàòü èëè ïðåäîñòàâëÿòü ñâîå èìÿ êàêîìó-ëèáî ðîäñòâåííîìó èëè äðóãîìó ïðåäïðèÿòèþ, ÷òîáû ôèíàíñîâûå ïðîáëåìû, èëè ïðîáëåìû ñîáñòâåííîñòè èëè ïðåñòèæà íå îòâëåêàëè ó÷àñòíèêîâ îò îñíîâíîé öåëè.” Ãðóïïû À.À. íå ïîääåðæèâàþò, íå ôèíàíñèðóþò êàêèå-ëèáî äðóãèå îðãàíèçàöèè è íå ïðåäîñòàâëÿþò èì ñâîå èìÿ, ÷òîáû íå îòâëåêàòüñÿ îò îñíîâíîé ñâîåé öèëè - ïîìîùè àëêîãîëèêàì. ×ëåíû íåêîòîðûõ ãðóïï âìåñòå ñ ëþäüìè, ïîääåðæèâàþùèìè ïðîãðàììó, íî íå ÿâëÿþùèìèñÿ ÷ëåíàìè À.À., ñîçäàþò íåäîõîäíûå êîðïîðàöèè èëè îáúåäèíåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïîêóïàòü èëè àðåíäîâàòü ïîìåùåíèÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñîáðàíèé è ïîä ðàçëè÷íûå ñâåòñêèå êëóáû. Ýòè êëóáû íèêàêèì îáðàçîì íå äîëæíû áûòü ñâÿçàíû ñ À.À. Òîëüêî áëàãîäàðÿ ýòîìó À.À. ìîæåò ïðîäîëæàòü ñóùåñòâîâàòü òàê äîëãî. Çàäà÷à ó À.À. òîëüêî îäíà - ïîìîãàòü àëêîãîëèêàì îáðåñòè òðåçâîñòü. È ýòî À.À. äåëàåò íàèëó÷øèì îáðàçîì. 


	Ñåäüìàÿ òðàäèöèÿ: “Êàæäàÿ ãðóïïà À.À. äîëæíà áûòü ïîëíîñòüþ ñàìîñòîÿòåëüíîé è íå ïðèíèìàòü ôèíàíñîâóþ ïîìîùü ñî ñòîðîðû.” Êàæäàÿ ãðóïïà äîëæíà ñóùåñòâîâàòü òîëüêî íà ïîæåðòâîâàíèÿ ÷ëåíîâ ãðóïïû è íå ïðèíèìàòü íèêàêóþ ïîìîùü ñî ñòîðîíû. 


	Âîñüìàÿ òðàäèöèÿ: “À.À. äîëæíî âñåãäà îñòàâàòüñÿ íåïðîôåññèîíàëüíîé îðãàíèçàöèåé. Îäíàêî, íàøè öåíòðû îáñëóæèâàíèÿ ìîãóò íàíèìàòü ñïåöèàëüíûõ ñëóæàùèõ.” À.À. - íåïðîôåññèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ, íî â áîëüøèõ ãîðîäàõ ÷àñòî èìåþòñÿ íåáîëüøèå áþðî îáñëóæèâàíèÿ, êóäà ëþäè ìîãóò ïîçâîíèòü è îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ. Îòäåëüíûå ãðóïïû ïåðåäàþò ÷àñòü ñâîèõ åæåíåäåëüíûõ âçíîñîâ íà ïîääåðæêó ýòèõ îáû÷íî íå òðåáóþùèõ áîëüøèõ ñðåäñòâ ñëóæá. Åñëè ýòî ïðåäñòàâëÿåòñÿ äîïóñòèìûì, øòàò ýòèõ öåíòðîâ ìîæåò íàíèìàòüñÿ, íî îáû÷íî îíè óêîìïëåêòîâàíû äîáðîâàëüöàìè. 


	Äåâÿòàÿ òðàäèöèÿ: “À.À. íå ïîäðàçóìåâàåò íèêàêîé îðãàíèçàöèè. Îäíàêî, ìîãóò áûòü ñîçäàíû îáñëóæèâàþùèå ñîâåòû èëè êîìèòåòû, ïîä÷èíÿþùèåñÿ òåì, êîìó îíè ñëóæàò.” À.À. íå ÿâëÿåòñÿ îðãàíèçàöèåé â òðàäèöèîííîì ñìûñëå, êîãäà ðóêîâîäñòâî îñóùåñòâëÿåòñÿ ñâåðõó. Ýòî ñîîáùåñòâî, óïðàâëÿåìîå åãî ÷ëåíàìè ñíèçó. Âî èçáåæàíèå áþðîêðàòèè ñîõðàíÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíàÿ ïðîñòîòà “ïðàâëåíèÿ” À.À. Ýòî “ïðàâëåíèå” íàõîäèòñÿ ïîä êîíòðîëåì îðãàíèçàöèè - âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ, ïîñåùàþùèõ ñîáðàíèÿ. 


	Â ðàçëè÷íûõ ìåñòàõ ñóùåñòâóþò ðåãèîíàëüíûå âûáîðíûå ïðåäñòàâèòåëè è ðåãèîíàëüíûå ñîâåòû, ïðåäíàçíà÷åííûå ðàññìàòðèâàòü íóæäû ìåñòíûõ ãðóïï. Ãðóïïû èçáèðàþò ïðåäñòàâèòåëåé, êîòîðûå ñîáèðàþòñÿ, ÷òîáû ïëàíèðîâàòü è êîîðäèíèðîâàòü òàêèå ìåðîïðèÿòèÿ êàê ïóáëè÷íûå èíôîðìàöèîííûå workshop-û è ðåãèîíàëüíûå êîíôåðåíöèè. Òàêèå ñîâåòû íå ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìîé ÷àñòüþ îðãàíèçàöèè, îíè ìîãóò áûòü êàê ñîçäàíû, òàê è ðàñïóùåíû.


	Äåñÿòàÿ òðàäèöèÿ: “À.À. íå èìååò êàêîãî-ëèáî ìíåíèÿ ïî âíåøíèì âîïðîñàì, ïîñêîëüêó èìÿ À.À. íå äîëæíî âîâëåêàòüñÿ â ïóáëè÷íûå ñïîðû.” À.À. íå èìååò êàêîãî-ëèáî ìíåíèÿ ïî âîïðîñàì, íå îòíîñÿùèìñÿ ê äåÿòåëüíîñòè À.À. Åñëè êòî-òî ãîâîðèò, ÷òî À.À. ñòîèò íà òåõ èëè èíûõ ïîçèöèÿõ, ýòî íå ïðàâäà; åñëè òîëüêî ýòà ïîçèöèÿ íå ïîäðàçóìåâàåò ñëåäîâàíèå 12 øàãàì è 12 òðàäèöèÿì è âîçäåðæàíèå àëêîãîëèêîâ îò óïîòðåáëåíèÿ ñïèðòíîãî. Êàê îðãàíèçàöèÿ À.À. èìååò ñâîå ìíåíèå òîëüêî ïî ïîâîäó ïîìîùè àëêîãîëèêàì. 


	Îäèííàäöàòàÿ òðàäèöèÿ ãëàñèò: “Íàøà ïîëèòèêà îáùåñòâåííûõ îòíîøåíèé îñíîâûâàåòñÿ ñêîðåå íà ïðèâëå÷åíèè, ÷åì íà ðåêëàìå. ×òî êàñàåòñÿ ïðåññû, ðàäèî è òåëåâèäåíèÿ, ÷ëåíû ñîîáùåñòâà âñåãäà äîëæíû ñîõðàíÿòü àíîíèìíîñòü.” À.À. íå èñïîëüçóåò ðåêëàìó ñâîåé ïðîãðàììû âûçäîðîâëåíèÿ íè â êàêîì âèäå. Ïðèâëå÷åíèå íîâûõ ÷ëåíîâ ïðîèñõîäèò íà ïðèìåðå òûñÿ÷ ëþäåé, êîòîðûå ñîõðàíÿþò òðåçâîñòü â ðåçóëüòàòå ó÷àñòèÿ â ñîîáùåñòâå. ×òîáû èçáåæàòü ðåêëàìû, ÷ëåíû À.À. íèêîãäà íå äîëæíû ðàñêðûâàòü ñâîå ÷ëåíñòâî íè â ïðåññå, íè íà ðàäèî, íè íà òåëåâèäåíèè. 


	Äâåíàäöàòàÿ òðàäèöèÿ: “Àíîíèìíîñòü - äóõîâíàÿ îñíîâà âñåõ íàøèõ òðàäèöèé, íàïîìèíàþùàÿ íàì, ÷òî ïðèíöèïû äîëæíû ñòîÿòü âûøå îòäåëüíûõ ëè÷íîñòåé.” Ñîõðàíåíèå àíîíèìíîñòè î÷åíü âàæíî. Ïðîãðàììà À.À. íå äîëæíà àññîöèèðîâàòüñÿ ñ êàêîé-ëèáî îòäåëüíîé ëè÷íîñòüþ èëè çíàìåíèòîñòüþ. Êàê îðãàíèçàöèÿ À.À. áîëüøå, ÷åì êòî-ëèáî èç åå ÷ëåíîâ. Ïðèíöèïû äîëæíû ñòîÿòü âûøå îòäåëüíûõ ëè÷íîñòåé.








                                     ÒÅÍÄÅÍÖÈß  Ê  ÑÀÌÎÏÎÄÄÅÐÆÊÅ





Ãðóïïû “12 øàãîâ” åñòü ïîâñþäó, èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, òàê êàæåòñÿ. “Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè”, çàðîäèâøèñü â 1935 ãîäó, ïðèîáðåëè òåïåðü îãðîìíîå âëèÿíèå, ôîðìèðóþùèåå áóäóùåå Àìåðèêè. Äæîí Íàèñáèòò, çàíèìàþùèéñÿ àíàëèçîì ñóùåñòâóþùèõ òåíäåíöèé, óòâåðæäàåò, ÷òî â Àìåíèêå ñóùåñòâóåò òåíäåíöèÿ ïåðåõîäà îò ïðîôåññèîíàëüíîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ê ñàìîïîìîùè. 


	Ðàíüøå áîëüøèíñòâî àìåðèêàíöåâ, êîãäà ó íèõ âîçíèêàëè ïðîáëåìû, îáðàùàëèñü çà ïîìîùüþ è ïîääåðæêîé ê ñïåöèàëèñòàì. Îäíàêî âñå ñòàëî ìåíÿòüñÿ, êîãäà ëþäè íà÷àëè ïðèíèìàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü è êîíòðîëü çà ñâîèìè æèçíÿìè. Âñå áîëüøåå ÷èñëî ëþäåé îáðàùàþòñÿ ê ãðóïïàì ñàìîïîìîùè êàê îñíîâíîìó èñòî÷íèêó ïîääåðæêè. Ìíîãèå èç ýòèõ ãðóïï îñíîâûâàþòñÿ íà ïðîãðàììå “12 øàãîâ” À.À.


	Â À.À. åñòü “ïðàâèëî îá îòâåòñòâåííîñòè”, êîòîðîå ãëàñèò: “Â ëþáîå âðåìÿ, â ëþáîì ìåñòå, åñëè êòî-òî íóæäàåòñÿ â ïîääåðæêå, À.À. ïðîòÿíåò åìó ðóêó ïîìîùè; çà ýòî ÿ îòâå÷àþ.” Ñàìîå óäèâèòåëüíîå òî, ÷òî ìíîãèå ÷ëåíû À.À. äåéñòâèòåëüíî ñëåäóþò ýòîìó ïðàâèëó. Âñå àëêîãîëèêè ïîïàäàþò â À.À. ÷åðåç äðóãèõ ÷ëåíîâ, êîòîðûå ïðèâîäÿò èõ íà ñîáðàíèÿ è çíàêîìÿò ñ ïðîãðàììîé. Íèêîãî íå îáÿçûâàþò ê ýòîìó, ýòî âûñîêî èíäèâèäóàëüíàÿ è äîáðîâîëüíàÿ ñëóæáà. Âñå äåëî â òîì, ÷òî, êîãäà àëêîãîëèê ÷óâñòâóåò, ÷òî îáÿçàí À.À. ñïàñåíèåì ñâîåé æèçíè, îí õî÷åò äàòü òàêóþ æå âîçìîæíîñòü äðóãîìó àëêîãîëèêó. Òî æå îòíîñèòñÿ ê äðóãèì ñîîáùåñòâàì, îñíîâàííûì íà “12 øàãàõ”. Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó, ÷òî ýòî ÷àñòü ïðîãðàììû. Ïîìíèòå: “×òîáû ÷òî-òî èìåòü, íóæíî îòäàâàòü.”


	Ïîïóëÿðíîñòü À.À. è ïðîãðàììû “12 øàãîâ” - ýòî íå âðåìåííîå ÿâëåíèå. Ôèëîñîôèÿ “12-òè øàãîâ” ñòàíîâèòñÿ ìîùíîé îáùåñòâåííîé òåíäåíöèåé. “12 øàãîâ” ïîñòåïåííî ôîðìèðóþò íîâûé ñòèëü ìûøëåíèÿ - â äàííûé ìîìåíò âàæåí òîëüêî îäèí ÷åëîâåê, òîëüêî îäèí äåíü, “ïðîñòî äåëàé ýòî ñåé÷àñ”. Êàæäûé äåíü ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå ãðóïïû, ðîäñòâåííûå À.À., èñïîëüçóþùèå ïðîãðàììó “12 øàãîâ”. Ïåðâîé òàêîé ãðóïïîé áûë “Àë-Àíîí”, ïîìîãàþùèé ëþäÿì, ñòðàäàþùèì îò àëêîãîëèçìà äðóãèõ. Äðóãîé ïîäîáíîé ãðóïïîé ñòàëè “Âçðîñëûå äåòè àëêîãîëèêîâ”. Ñ âñòóïëåíèåì Àìåðèêè â ýðó “ëó÷øåé æèçíè ïðè ïîìîùè õèìèè” ñòàëè ïîÿâëÿòüñÿ ãðóïïû äëÿ õèìè÷åñêè çàâèñèìûõ ëþäåé, ÷üèì îñíîâíûì ïðèñòðàñòèåì ÿâëÿþòñÿ äðóãèå âåùåñòâà, íåæåëè àëêîãîëü. Ýòî “Àíîíèìíûå íàðêîìàíû”, ãðóïïû äëÿ ëþäåé, çëîóïîòðåáëÿþùèõ ìàðèõóàíîé, êîêàèíîì, ëåêàðñòâàìè è äð. Ïîÿâèëèñü òàêæå ãðóïïû ëþäåé, ñòðàäàþùèõ êîìïóëüñèâíûì ïåðååäàíèåì, “Àíîíèìíûõ èãðîêîâ”, “Àíîíèìíûõ ýìîöèîíàëîâ”, “Çàâèñèìûõ îò ñåìüè” è áîëåå 200 äðóãèõ ãðóïï, ðàáîòàþùèõ ïî ïðîãðàììå “12 øàãîâ”. Òàêèì îáðàçîì, ìû âèäèì ìîùíîå ðàçâèòèå äâèæåíèÿ ñàìîïîääåðæêè, ðàñïðîñòðàíÿþùååñÿ ïî âñåìó ìèðó.


	×òîáû âûçäîðîâåòü, õèìè÷åñêè çàâèñèìûé ÷åëîâåê äîëæåí ïîíÿòü, êàê âîñïîëüçîâàòüñÿ ñèëîé ýòîãî äâèæåíèÿ. Ãðóïïû “12 øàãîâ” äàþò ÷åëîâåêó èíôîðìàöèþ, ðåøèìîñòü, ñèëó è íàäåæäó. È õîòÿ ýòè ãðóïïû íèêîãäà íå çàìåíÿò ïðîôåññèîíàëüíóþ ïîìîùü, îíè ìîãóò áûòü ýôôåêòèâíûì, äåøåâûì è äîñòóïíûì äîïîëíåíèåì ê ïðîôåññèîíàëüíîìó ëå÷åíèþ. 


	Ïîñêîëüêó ó÷àñòèå â À.À. - ýòî åäèíñòâåííûé ýôôåêòèâíûé ñïîñîá âûëå÷èòüñÿ îò õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, ÿ íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ åãî âñåì âûçäîðàâëèâàþùèì. Åñëè áû êòî-òî ñêàçàë ìíå: “Ðàäè âûçäîðîâëåíèÿ ÿ ãîòîâ ñäåëàòü òîëüêî îäíó âåùü. ×òî ÿ äîëæåí ñäåëàòü?” Êàê ïðîôåññèîíàëüíûé êîíñóëüòàíò ÿ îòâåòèë áû åìó: “Èäèòå â À.À.” Ñïðîñèòå ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî À.À., êàê  åäèíñòâåííûé èñòî÷íèê ïîääåðæêè, ýòî íàèáîëåå ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî îáðåñòè òðåçâîñòü. Ëþäåé, ïðèøåäøèõ ê òðåçâîñòè â ðåçóëüòàòå òîëüêî ïîñåùåíèÿ À.À. áîëüøå, ÷åì â ðåçóëüòàòå âñåõ îñòàëüíûõ ôîðì êîíñóëüòèðîâàíèÿ è òåðàïèè âìåñòå âçÿòûõ. À.À. - ñàìûé ýôôåêòèâíûé è äîñòóïíûé èñòî÷íèê âûçäîðîâëåíèÿ. 














                     2.   ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ  “12  ØÀÃÎÂ  ÏËÞÑ”





Ìíîãèì àëêîãîëèêîì íåäîñòàòî÷íî ïîìîùè òîëüêî À.À. Âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè ÷àñòî ñòðàäàþò îò äåïðåññèè, òðåâîãè, ïðîáëåì îáùåíèÿ, íàðóøåíèé ïèòàíèÿ è äðóãèõ ïðîáëåì, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü ïðåïÿòñòâèåì â ïîääåðæàíèè òðåçâîñòè. Íåëüçÿ èãíîðèðîâàòü ýòè ïðîáëåìû, òàêæå êàê è äðóãèå èñòî÷íèêè ïîìîùè, êîòîðûå ìîãóò áûòü íåîáõîäèìû, ÷òîáû ñ íèìè ñïðàâèòüñÿ. Ïðîãðàììà “12 øàãîâ” ãîâîðèò, ÷òî íóæíî èäòè íà âñå, ÷òîáû äîñòè÷ü òðåçâîñòè è îñòàâàòüñÿ òðåçâûì. ×àñòî ýòî “èäòè íà âñå” îçíà÷àåò äîïîëíèòåëüíóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü èëè ïîìîùü ïñèõîëîãà è/èëè êîíñóëüòàíòîâ. Ìíîãèì âûçäîðàâëèâàþùèì àëêîãîëèêàì ïîìîãëî èìåííî ñîâìåùåíèå ïðîãðàììû “12 øàãîâ” è ïðîôåññèîíàëüíîé òåðàïèè. Êàê ïîêàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ, ýòîò ïîäõîä, êîòîðûé ÿ íàçûâàþ “12 øàãîâ ïëþñ”, îáåñïå÷èâàåò íàèáîëüøóþ âåðîÿòíîñòü äîëãîñðî÷íîãî âûçäîðîâëåíèÿ.








                            ÏÎÄÒÂÅÐÆÄÅÍÈÅ  ÝÔÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒÈ  À.À.





Èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò, ÷òî À.À. ðàáîòàåò. Îäíàêî, åùå áîëåå ýôôåêòèâíî ýòà ïðîãðàììà ðàáîòàåò â ñî÷åòàíèè ñ ïðîôåññèîíàëüíûì êîíñóëüòèðîâàíèåì èëè òåðàïèåé. Áûëî ïðîâåäåíî ïÿòíàäöàòü îáøèðíûõ àíêåòíûõ îáñëåäîâàíèé ëþäåé, ïîñåùàþùèõ ñîáðàíèÿ “Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ”, â òîì ÷èñëå ñåìü èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ ñàìèì À.À. Ðåçóëüòàòû ïîêàçàëè, ÷òî îò 40 äî 50 % àëêîãîëèêîâ, ïîñåùàþùèõ À.À. ñòàíîâÿòñÿ åãî ÷ëåíàìè íà äëèòåëüíîå âðåìÿ. Îò 60 äî 68 % ýòèõ ïîñòîÿííûõ ÷ëåíîâ äîñòèãàþò ïîñòîÿííîãî âîçäåðæàíèÿ èëè ñíèæåíèÿ âðåìåíè çàïîåâ. Íà îáû÷íîì ñîáðàíèè À.À. 35% ÷ëåíîâ èìåþò ñðîê òðåçâîñòè ìåíåå îäíîãî ãîäà, 35 %  - îò 1 äî5 ëåò è îñòàëüíûå 30 % âåäóò òðåçâûé îáðàç æèçíè áîëåå 5 ëåò. 


	Ó÷àñòèå â À.À. çàêîíîìåðíî ñâÿçàíî ñ óëó÷øåíèåì ñîöèàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, îòíîøåíèé â áðàêå è ñåìüå è óëó÷øåíèåì ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. ×ëåíû À.À. îáû÷íî íà÷èíàþò âåñòè àêòèâíóþ äóõîâíóþ æèçíü, îáðåòàþò áîëüøóþ óâåðåííîñòü â ñåáå, óìåíüøàåòñÿ èõ çàâèñèìîñòü îò äðóãèõ ëþäåé.


	Èññëåäîâàíèÿ óáåäèòåëüíî ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé ôîðìîé ëå÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñî÷åòàíèå À.À. ñ ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùüþ. Ðàçíèöà ñòàíîâèòñÿ çàìåòíà ñ ñàìîãî íà÷àëà. Îò 50 äî 60 % àëêîãîëèêîâ, ïîñåùàþùèõ òîëüêî À.À., áðîñàþò ëå÷åíèå â òå÷åíèå ïåðâûõ äåâÿíîñòà äíåé. Äëÿ òåõ æå, êòî îáðàùàåòñÿ ê À.À. íàðÿäó ñ ïðîôåññèîíàëüíûì ëå÷åíèåì, ýòîò ïðîöåíò â äâà ðàçà íèæå. Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ÷ëåíû À.À. îáðàùàþòñÿ çà ïîìîùüþ ê êîíñóëüòàíòàì è òåðàïåâòàì, ñðûâû ïðîèñõîäÿò ðåæå è äîñòèãàåòñÿ áîëüøåå ïñèõè÷åñêîå ðàâíîâåñèå, ÷åì â ñëó÷àÿõ ïîñåùåíèÿ òîëüêî ñîáðàíèé À.À. 


	À.À. íå èìååò îïðåäåëåííîé ïîçèöèè íè çà, íè ïðîòèâ ïðîôåññèîíàëüíîé òåðàïèè. Îäíàêî, ìíîãèì ÷ëåíàì À.À. ïîìîãëî ñî÷åòàíèå îáîèõ ïîäõîäîâ. Íàïðèìåð, Áèëë Óèëñîí, îäèí èç îñíîâàòåëåé À.À., ïîñëå òîãî, êàê âñòàë íà ïóòü òðåçâîñòè, ïðîõîäèë ïñèõèàòðè÷åñêîå ëå÷åíèå îò äåïðåññèè. 








                      ÊÎÌÓ  ÍÅÎÁÕÎÄÈÌ  ÏÎÄÕÎÄ  “12  ØÀÃÎÂ  ÏËÞÑ”?





Êàê ïîíÿòü, ÷òî âàì íóæíà äîïîëíèòåëüíàÿ ïîìîùü? Ñóùåñòâóåò ÷åòûðå êðèòåðèÿ: òÿæåëûé àáñòèíåíòíûé ñèíäðîì, ñåðüåçíûå ôèçè÷åñêèå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, êðàéíÿÿ äåçîðèåíòàöèÿ è ïðîáëåìû âçàèìîîòíîøåíèé.





Òÿæåëûé àáñòèíåíòíûé ñèíäðîì


Ïåðâûì óêàçàòåëåì ÿâëÿåòñÿ íåñïîñîáíîñòü äîñòèæåíèÿ òðåçâîñòè èç-çà òÿæåëîé ïåðåíîñèìîñòè îòêàçà îò ñïèðòíîãî. Ìíîãèå ÷ëåíû À.À. íå ìîãóò ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü, ïîòîìó ÷òî èñïûòûâàþò òàêîé òÿæåëûé àáñòèíåíòíûé ñèíäðîì, ÷òî èì êàæåòñÿ, ÷òî îíè óìðóò, åñëè ïåðåñòàíóò ïèòü. Ïðåîäîëåíèå îñòðîãî àáñòèíåíòíîãî ñèíäðîìà áûëî îäíîé èç ñëîæíåéøèõ ïðîáëåì À.À. ñ ñàìîãî åãî îñíîâàíèÿ â 1935 ãîäó. Ðàíüøå òðåçâûå ÷ëåíû À.À. “íÿí÷èëèñü” ñ íîâè÷êàìè, êîãäà òå ñòðàäàëè îò “òðÿñó÷êè”. Â òî âðåìÿ âðà÷è è ëå÷åáíûå ó÷ðåæäåíèÿ íå ëå÷èëè àëêîãîëèêîâ. Ê ñ÷àñòüþ, âðåìåíà èçìåíèëèñü. Ñåé÷àñ àëêîãîëèêàì â ñîñòîÿíèè àáñòèíåíòíîãî ñèíäðîìà äîâîëüíî ëåãêî ïîëó÷èòü ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü. Âî ìíîãèõ ìåñòàõ èìåþòñÿ ðåàáèëèòàöèîííûå öåíòðû, îñíîâàííûå íà “Ìèííåñîòñêîé ìîäåëè ëå÷åíèÿ”. Ýòà ìîäåëü âêëþ÷àåò â ñåáÿ êàê äåòîêñèêàöèþ è ðåàáèëèòàöèîííóþ ïîääåðæêó, òàê è ïðîãðàììó “12 øàãîâ”. Òàêèì îáðàçîì, ëþäè, âñòàâøèå íà ïóòü òðåçâîñòè, ìîãóò ïîëó÷èòü ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü âî âðåìÿ àáñòèíåíòíîãî ñèíäðîìà, íàðÿäó ñ êîíñóëüòèðîâàíèåì è ïðîñâåòèòåëüñêîé ðàáîòîé. Ê êîíöó ëå÷åíèÿ â òàêèõ öåíòðàõ çàêëàäûâàåòñÿ îñíîâà ðàáîòû ïî ïðîãðàììå “12 øàãîâ”. 


	Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî À.À. íå ìîæåò áûòü çàìåíèòåëåì â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè ìåäèöèíñêîé äåòîêñèêàöèè. Ïðè ñèëüíîì àáñòèíåíòíîì ñèíäðîìå ïåðâûì ïóíêòîì, êóäà ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ, äîëæíî áûòü ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå, ñïåöèàëèçèðóþùååñÿ íà ëå÷åíèè õèìè÷åñêèõ çàâèñèìîñòåé. Òîëüêî êîãäà ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà ñòàáèëèçèðóåòñÿ, îí ìîæåò íà÷àòü ðàáîòàòü ïî ïðîãðàììå “12 øàãîâ”.  





Ôèçè÷åñêèå íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ


Âòîðûì óêàçàòåëåì íà  íåîáõîäèìîñòü äîïîëíèòåëüíîé ïîìîùì ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå ñåðüåçíûõ ôèçè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, ê êîòîðûì èíîãäà ïðèâîäèò çëîóïîòðåáëåíèå. Ìåäèöèíñêèå ïðîáëåìû, ñîïóòñòâóþùèå çëîóïîòëåíèþ õèìè÷åñêèìè ïðåïàðàòàìè, ÷àñòî ìîãóò áûòü î÷åíü ñåðüåçíûìè, è À.À. íè â êîåé ìåðå íå ìîæåò çàìåíèòü ìåäèöèíñêîå ëå÷åíèå. Îäíàêî, íåêîòîðûå ëþäè íå ïðèíèìàþò ýòî ê ñâåäåíèþ, ïîêà íå áóäåò ñëèøêîì ïîçäíî. 


	Ëèç è Äæî îáà áûëè âûçäîðàâëèâàþùèìè àëêîãîëèêàìè, ÷ëåíàìè À.À. Ó Ëèç ïðîèçîøåë ñðûâ ïîñëå òðåõ ëåò òðåçâîñòè. Äæî, ðàçóâåðèøèñü â äîêòîðàõ è ëå÷åáíûõ öåíòðàõ, äîâåðÿë òîëüêî À.À. è ñ÷èòàë, ÷òî âñþ íåîáõîäèìóþ ïîìîùü àëêîãîëèê ìîæåò ïîëó÷èòü òîëüêî òàì. Êîãäà Ëèç íàêîíåö ïîïðîñèëà î ïîìîùè, Äæî âçÿë åå íà ñîáðàíèå À.À., õîòÿ îíà áûëà â î÷åíü òÿæåëîì ñîñòîÿíèè. Ïîòîì îí îòâåç åå äîìîé è ðåøèë óõàæèâàòü çà íåé, ïîêà íå ïðîéäåò “òðÿñó÷êà”. Òîëüêî êîãäà ó Ëèç íà÷àëèñü ñóäîðîãè, Äæî îòâåç åå â áîëüíèöó. Ëèç ÷óòü íå óìåðëà. Äî ýòîãî íå äîøëî áû, åñëè áû Äæî ñðàçó îòâåç åå â ìåäèöèíñêèé öåíòð.


	Îòåö Äæîçåô Ìàðòèí - àêòèâíûé ñòîðîííèê À.À. Îí ñ÷èòàåò ýòó ïðîãðàììó ñàìîé ýôôåêòèâíîé òåðàïèåé íà çåìëå. Íî îí ïîíèìàåò è åå îãðàíè÷åíèÿ. Íà îäíîé èç ñâîèõ ëåêöèé îí ñêàçàë: “Ëåäè è äæåíòëüìåíû, åñëè ïîñëå ëåêöèè íà óëèöå ìåíÿ ñøèáåò ìàøèíà, îòâåçèòå ìåíÿ â áîëüíèöó. Íå îòâîçèòå ìåíÿ íà ñîáðàíèå À.À.!”


	Íóæíî ðàçóìíî ïîäõîäèòü ê âîçìîæíîñòÿì À.À. Åñëè ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò òÿæåëûé àáñòèíåíòíûé ñèíäðîì èëè ôèçè÷åñêè áîëåí, â ïåðâóþ î÷åðåäü åãî ñëåäóåò îòïðàâèòü â ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå ñ ñîîòâåòñòâóþùåé ñïåöèàëèçàöèåé, ãäå åìó ìîãóò îêàçàòü ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü.





Êðàéíÿÿ äåçîðèåíòàöèÿ


Òðåòèé ôàêòîð, óêàçûâàþùèé íà íåîáõîäèìîñòü äîïîëíèòåëüíîé ïîìîùè êðîìå À.À., ýòî êðàéíÿÿ äåçîðèåíòàöèÿ, òðåâîãà, ñòðàõ, íåñïîñîáíîñòü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ èëè âûõîäÿùåå èç ïîä êîíòðîëÿ ïîâåäåíèå âìåñòî ðåãóëÿðíîãî ïîñåùåíèÿ ñîáðàíèé À.À. Ìíîãèå ëþäè èìåþò ïðîáëåìû ñ ïðîõîæäåíèåì ïðîãðàììû “12 øàãîâ”, ïîòîìó ÷òî åùå äîëãîå âðåìÿ ïîñëå òîãî, êàê îíè âñòàëè íà ïóòü òðåçâîñòè, îíè îñòàþòñÿ â ñîñòîÿíèè äåçîðèåíòàöèè è òðåâîãè. Îíè èñïûòûâàþò ïðîáëåìû ñ ïàìÿòüþ è êîíöåíòðàöèåé. ×àñòî îíè íå ìîãóò êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ïîâåäåíèå, äàæå áóäó÷è òðåçâûìè è ïîñåùàÿ ñîáðàíèÿ À.À. Ê ýòèì ïðîáëåìàì ìîæåò ïðèâîäèòü îäíî èç äâóõ ñîñòîÿíèé - àáñòèíåíòíûé ñèíäðîì èëè ýìîöèîíàëüíûå ïðîáëåìû.


	Àáñòèíåíòíûé ñèíäðîì âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå âðåìåííîé äèñôóíêöèè ìîçãà, âûçâàííîé õðîíè÷åñêèì îòðàâëåíèåì àëêîãîëåì èëè äðóãèìè õèìè÷åñêèìè âåùåñòâàìè. Âðà÷è ðàíüøå ñ÷èòàëè, ÷òî âîññòàíîâëåíèå íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ìîçãà ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ - ýòî âîïðîñ íåñêîëüêèõ äíåé. Òåïåðü îíè çíàþò, ÷òî ýòî íå òàê. Îêîëî ïîëîâèíû âñåõ âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ èñïûòûâàþò òÿæåëåéøèå ñèìïòîìû îòìåíû, ïðîäîëæàþùèåñÿ îò øåñòè äî âåñåìíàäöàòè ìåñÿöåâ. Ýòè ñèìïòîìû, âûçâàííûå òîêñèêàöèåé ìîçãà, âêëþ÷àþò íåñïîñîáíîñòü ÿñíî ìûñëèòü, à òàêæå ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè è ýìîöèÿìè. Êðîìå òîãî, ìîãóò áûòü ïðîáëåìû ñ ïàìÿòüþ è ñíîì. Ìíîãèå ëþäè îêàçûâàþòñÿ ïîä ñîêðóøèòåëüíûì âîçäåéñòâèåì ñòðåññà è ïðîÿâëÿþò íåàäåêâàòíóþ ðåàêöèþ íà ñîáûòèÿ. Òå, êòî íåäàâíî âñòàë íà ïóòü òðåçâîñòè, ÷àñòî ãîâîðèëè ìíå, ÷òî îíè õîäÿò, êàê â òóìàíå. Êîãäà ýòè ñèìïòîìû ïðîÿâëÿþòñÿ â ñèëüíîé ôîðìå, ÷åëîâåêó áûâàåò òÿæåëî ïîíÿòü 12 øàãîâ è ðàáîòàòü ïî íèì. Íåêîòîðûå  ëþäè, ïåðåæèâàþùèå òÿæåëûé àáñòèíåíòíûé ñèíäðîì, íà÷èíàþò ñ÷èòàòü ñåáÿ ïîëíîñòüþ íåñïîñîáíûìè ðàáîòàòü ïî ïðîãðàììå “12 øàãîâ”, òðåáóþùåé íåóìîëèìîé ÷åñòíîñòè. 


	Íàó÷èòüñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñ àáñòèíåíòíûì ñèíäðîìîì ÷åëîâåêó ìîãóò ïîìî÷ü âðà÷è, ëå÷åáíûå öåíòðû èëè êîíñóëüòàíòû, ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâëåííûå äëÿ ýòîãî. Áåç òàêîé ïîìîùè ýòè ñèìïòîìû áóäóò ïðîäîëæàòü ìåøàòü ðàáîòå ïî 12 øàãàì. 


	Ýìîöèîíàëüíûå ïðîáëåìû ìîãóò ÿâèòüñÿ ïðè÷èíîé ñèìïòîìîâ, ñõîäíûõ ñ àáñòèíåíòíûì ñèíäðîìîì. Åñëè ÷åëîâåê èñïûòûâàåò òÿæåëåéøóþ äåïðåññèþ, òðåâîãó, ñòðàõ èëè íåðâîçíîñòü, îí äîëæåí îáðàòèòüñÿ ê êâàëèôèöèðîâàííîìó òåðàïåâòó, ñîöèàëüíîìó ðàáîòíèêó, ïñèõîëîãó èëè ïñèõèàòðó. Íàéäèòå òîãî, êòî ðàçáèðàåòñÿ â õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, íî ïîìîùü âàì íåîáõîäèìà. Èíà÷å ëè÷íîñòíûå èëè ïñèõè÷åñêèå íàðóøåíèÿ ìîãóò ïðèâåñòè ê ñðûâó.





Ïðîáëåìû âçàèìîîòíîøåíèé


×åòâåðòûé è ïîñëåäíèé óêàçàòåëü íåîáõîäèìîñòè äîïîëíèòåëüíîé ïîìîùè - ýòî íåñïîñîáíîñòü â òðåçâîñòè ñòðîèòü óäîâëåòâîðèòåëüíûå äðóæåñêèå è ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ. Ïðîãðàììà “12 øàãîâ” â äîñòàòî÷íîé ìåðå îáåñïå÷èâàåò òîâàðèùåñêîå ó÷àñòèå è òðåçâîå ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå, íî îíà íå ó÷èò ÷åëîâåêà, êàê ðàçâèâàòü äðóæåñêèå èëè çíà÷èìûå ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ. Íå ïîìîæåò îíà òàêæå è òåì, êòî íóæäàåòñÿ â æèëüå èëè ðàáîòå. Ìíîãèì âûçäîðàâëèâàþùèì çàâèñèìûì òðåáóåòñÿ âðåìåííîå æèëüå èëè ðåàáèëèòàöèîííàÿ ïîääåðæêà, ïðîñòî ÷òîáû îíè ñíîâà ìîãëè âñòàòü íà íîãè. Ñóùåñòâóþò ñïåöèàëüíûå ñîöèàëüíûå ñëóæáû, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ ðåøåíèÿ ýòèõ ïðîáëåì. 


	Ìíîãèå àëêîãîëèêè âñå âèäÿò â ÷åðíîì è áåëîì öâåòå. Îíè ðàññóæäàþò ïî ïðèíöèïó “âñå èëè íè÷åãî” - òîëüêî À.À. èëè ñîâñåì íå íóæíî À.À., òîëüêî òåðàïèÿ èëè íèêàêîé òåðàïèè. Ñîâåòóþ ñîéòè ñ ýòîé ïîçèöèè “èëè ... èëè” è ïîïðîáîâàòü è òî è äðóãîå. Ïîìíèòå: èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî ïîäõîä “12 øàãîâ ïëþñ” îáåñïå÷èâàåò íàèáîëüøóþ âåðîÿòíîñòü äîëãîñðî÷íîãî âûçäîðîâëåíèÿ. 











               3.   ×ÒÎ  ÏÐÎÈÑÕÎÄÈÒ  ÍÀ  ÑÎÁÐÀÍÈßÕ


                             ÏÎ ÏÐÎÃÐÀÌÌÅ  “12  ØÀÃÎÂ” 





Ñóùåñòâóåò äâà âèäà ñîáðàíèé ïî ïðîãðàììå “12 øàãîâ” - îòêðûòûå, íà êîòîðûõ ïðèñóòñòâóþò êàê àëêîãîëèêè, òàê è íåàëêîãîëèêè, è çàêðûòûå, ïðåäíàçíà÷åííûå òîëüêî äëÿ àëêîãîëèêîâ. 


	Åñòü òàêæå ìíîãî çàêðûòûõ ñîáðàíèé äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé ðàçíûõ ïðîôåññèé: äëÿ âðà÷åé, ìåäñåñòåð, ôàðìàöåâòîâ, ëåò÷èêîâ. ×òîáû ïîïàñòü íà ýòè ñîáðàíèÿ, ÷åëîâåê äîëæåí ñâÿçàòüñÿ ñ âûçäîðàâëèâàþùèì ïðåäñòàâèòåëåì äàííîé ïðîôåññèè, ÷ëåíîì ãðóïïû. Íåêîòîðûå çàêðûòûå ñîáðàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â òþðüìàõ, ëå÷åáíûõ öåíòðàõ, áîëüíèöàõ è äðóãèõ ó÷ðåæäåíèÿõ òîëüêî äëÿ íàõîäÿùèõñÿ òàì ëþäåé. 


	Êàê îòêðûòûå, òàê è çàêðûòûå ñîáðàíèÿ íà÷èíàþòñÿ îáû÷íî ñ ââîäíîé ïðåçåíòàöèè. Ýòî ìîæåò áûòü êîðîòêîå âûñòóïëåíèå îäíîãî èç ó÷àñòíèêîâ ñîáðàíèÿ, êîòîðûé äåëèòñÿ ñâîèì ëè÷íûì îïûòîì, îáúÿñíÿåò îäèí èç øàãîâ, çà÷èòûâàåò ÷òî-òî èç ïðîãðàììíîé ëèòåðàòóðû èëè ïðåäëàãàåò äëÿ îáñóæäåíèÿ êàêóþ-íèáóäü îáùóþ òåìó, íàïðèìåð “ãíåâ”, “íåíàâèñòü”, “ñåêñ” èëè “êàê ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåïðåîäîëèìûìè æåëàíèÿìè”. Ïðåäëàãàÿ òåìó, ãîâîðÿùèé îáû÷íî äåëèòñÿ ëè÷íûì îïûòîì ïî äàííîìó âîïðîñó èëè çà÷èòûâàåò íåáîëüøîé îòðûâîê èç ëèòåðàòóðû íà äàííóþ òåìó è çàòåì ïðèãëàøàåò îñòàëüíûõ ÷ëåíîâ âûñêàçàòü ñâîå ìíåíèå.


	Ñàìûì âàæíûì âèäîì ñîáðàíèé ÿâëÿåòñÿ ñîáðàíèå ïîñòîÿííîé ãðóïïû. Îíè äîëæíû ïîñåùàòüñÿ êàæäóþ íåäåëþ. ×ëåíû ãðóïïû ñáëèæàþòñÿ è õîðîøî óçíàþò äðóã äðóãà. Âàøå îòñóòñòâèå íà òàêîì ñîáðàíèè îáÿçàòåëüíî çàìåòÿò, è åñëè ó âàñ âîçíèêàþò ñîìíåíèÿ è óïàäîê äóõà, ãðóïïà ìîæåò ïîääåðæàòü âàñ. ×ëåíû ãðóïïû ïîìîãàþò äðóã äðóãó â òðóäíûå ìèíóòû. Ìíîãèå âûáèðàþò ñåáå ñïîíñîðà èç ÷ëåíîâ ãðóïïû.


	Ñîáðàíèå À.À. îáû÷íî ñëåäóåò óñòàíîâëåííîé ôîðìå. Íà÷èíàåòñÿ îíî ñ êîðîòêèõ âñòóïèòåëüíûõ çàìå÷àíèé. “Ñåêðåòàðü”, èçáðàííûé ãðóïïîé, îòêðûâàåò ñîáðàíèå ïðèìåðíî òàê: “Ýòî òàêîå-òî îòäåëåíèå À.À. òàêîé-òî ìåñòíîñòè. Ìû ðåãóëÿðíî ñîáèðàåìñÿ çäåñü êàæäûé âòîðíèê â ýòî âðåìÿ.” Íà íåêîòîðûõ ñîáðàíèÿõ ó÷àñòíèêîâ çàòåì ïðîñÿò “íåìíîãî ïîìîë÷àòü è ïîäóìàòü, çà÷åì ìû çäåñü è ÷òî êàæäûé èç íàñ íàäååòñÿ äîñòè÷ü.” Â íåêîòîðûõ ãðóïïàõ ïîñëå íåïðîäîëæèòåëüíîãî ìîë÷àíèÿ ñëåäóåò “Ìîëèòâà î äóøåâíîì ïîêîå”: “Ãîñïîäè, äàé ìíå ðàçóì è äóøåâíûé ïîêîé ïðèíÿòü òî, ÷òî ÿ íå â ñèëàõ èçìåíèòü, ìóæåñòâî èçìåíèòü òî, ÷òî ìîãó, è ìóäðîñòü îòëè÷èòü îäíî îò äðóãîãî.” Ýòà ìîëèòâà îðèåíòèðóåò ó÷àñòíèêîâ íà îäíîé âåùè, êîòîðóþ îíè ìîãóò êîíòðîëèðîâàòü - ïèòü èëè íå ïèòü ïåðâóþ ðþìêó.


	Çàòåì çà÷èòûâàåòñÿ ÷òî-òî èç ëèòåðàòóðû À.À., íàïðèìåð, íåñêîëüêî ïåðâûõ ñòðàíèö èç ïÿòîé ãëàâû Áîëüøîé êíèãè èëè ÷òî-òî èç “Äâåíàäöàòè øàãîâ è äâåíàäöàòè òðàäèöèé”.


	Ïîñëå ýòîé âñòóïèòåëüíîé ÷àñòè îáû÷íî ñëåäóåò ïðèâåòñòâèå íîâûõ ÷ëåíîâ ãðóïïû è ïðåäñòàâëåíèÿ. Çàòåì äîêëàä÷èê èëè âåäóùèé äåëàåò êîðîòêîå ñîîáùåíèå íà 15-20 ìèíóò. Îí èëè îíà äåëèòñÿ ñâîèì îïûòîì, ñèëîé è íàäåæäîé, ëèáî ðàññêàçûâàÿ ëè÷íóþ èñòîðèþ, ëèáî ðàññóæäàÿ ïî êàêîìó-ëèáî âîïðîñó. Èíîãäà ãðóïïà ðàññìàòðèâàåò îäèí èç øàãîâ èëè êàêóþ-òî ëèòåðàòóðó, íàïðèìåð åæåìåñÿ÷íûé æóðíàë À.À. “Grapevine”. 


	Çàòåì îáû÷íî óñòðàèâàåòñÿ êîðîòêèé ïåðåðûâ, âî âðåìÿ êîòîðîãî ïî êðóãó ïðîõîäèò êîðçèíà äëÿ âçíîñîâ, íàïîìèíàÿ ÷ëåíàì ãðóïïû î ñåäüìîé òðàäèöèè À.À.: “À.À. ÿâëÿåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé îðãàíèçàöèåé, ñóùåñòâóþùåé íà ïîæåðòâîâàíèÿ ñâîèõ ÷ëåíîâ.” ×àñòî áûâàåò ïåðåðûâ äëÿ êîôå.


	Íèãäå â Áîëüøîé êíèãå íå ãîâîðèòñÿ, ÷òî íà ñîáðàíèÿõ À.À. íåëüçÿ ïèòü êîôå. Îäíàêî, ýòî âîøëî â òðàäèöèþ, êàê ÿ ñ÷èòàþ, î÷åíü ïàãóáíóþ. Êîôå, ñèãàðåòû è ñàõàð - òðè âåùè, êîòîðûå, ÿ äóìàþ, À.À. äîëæíî èñêëþ÷èòü. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî êîôåèí è íèêîòèí ñíèæàþò êà÷åñòâî âûçäîðîâëåíèÿ. Íå ãîâîðÿ óæå î òîì, ÷òî êóðåíèå âåäåò ê ðàêó ëåãêèõ è äðóãèì áîëåçíÿì. Äëÿ ìíîãèõ àëêîãîëèêîâ (äî 40 %) òèïè÷íà ãèïîãëèêåìèÿ, è ïîýòîìó ñàõàð îêàçûâàåò íà íèõ ïàãóáíîå âîçäåéñòâèå. ß íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ, ÷òîáû âî âñåõ ãðóïïàõ èìåëîñü äåêîôåèíèçèðîâàííîå êîôå è êàêèå-òî çàêóñêè, íå ñîäåðæàùèå ñàõàð. 


	Ýòè ðåêîìåíäàöèè íèêàêîãî îòíîøåíèÿ íå èìåþò ê ïðîãðàììå À.À. Ýòî ïðîñòî îïðåäåëåííûå ñîöèàëüíûå òðàäèöèè, êîòîðûå ïðèñóòñòâóþò íà ñîáðàíèÿõ. Íî ÿ óáåæäåí, ÷òî, åñëè áû óñòðîèòåëè çíàëè î ïàãóáíîì âëèÿíèè íà çäîðîâüå íèêîòèíà è êîôåèíà, îíè áû ïîñòàðàëèñü èñêëþ÷èòü êóðåíèå è óïîòðåáëåíèå êîôå âî âòåìÿ ñîáðàíèé.


	Ïîñëå ïåðåðûâà ÷ëåíû ãðóïïû âûñêàçûâàþòñÿ è äåëÿòñÿ ñâîèì ìíåíèåì ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ãîâîðèë âûñòóïàâøèé. Öåëü áîëüøèíñòâà çàêðûòûõ ñîáðàíèé - äàòü êàæäîìó ïðèñóòñòâóþùåìó âîçìîæíîñòü âûñêàçàòüñÿ. Çàêàí÷èâàþòñÿ ìíîãèå ñîáðàíèÿ ìîëèòâîé “Îò÷å íàø”, íî íå îáÿçàòåëüíî. Êàæäàÿ ãðóïïà ðåøàåò ýòî “ãîëîñîì ãðóïïû”, è ó÷àñòèå â ìîëèòâå - èíäèâèäóàëüíîå äåëî êàæäîãî ó÷àñòíèêà. 


	Ïîñëå ñîáðàíèÿ ñëåäóåò “òîâàðèùåñêîå îáùåíèå”. ×ëåíû ãðóïïû âìåñòå èäóò êóäà-íèáóäü îòäîõíóòü è ïîãîâîðèòü î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî íà ñîáðàíèè. Îáùåíèå, êîòîðîå ïðîèñõîäèò â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó ñîáðàíèÿìè - ýòî íà÷àëî âîññòàíîâëåíèÿ ñîöèàëüíîé æèçíè. Ëþäè ñòàíîâÿòñÿ ÷ëåíàìè áîëüøîé òðåçâîé ñåìüè. Ïðîãðàììà “12 øàãîâ” - ýòî íå ïðîñòî ñîáðàíèÿ. Ýòî òðåçâàÿ, íàöåëåííàÿ íà âûçäîðîâëåíèå ñîöèàëüíàÿ ñåòü.  È âñå ýòî, âìåñòå ñ Øàãàìè è ñïîíñîðñòâîì, ôîðìèðóåò îðèåíòèðîâàííîå íà òðåçâîñòü ñîîáùåñòâî, êîòîðîå äåëàåò âûçäîðîâëåíèå âîçìîæíûì. 








                                               ÏÅÐÂÎÅ  ÑÎÁÐÀÍÈÅ  





Ïåðâîå ñîáðàíèå À.À. ÿâëÿåòñÿ ðåøàþùèì. Åñëè íîâè÷îê ïîëó÷èò ïîëîæèòåëüíûé îïûò, îí, âîçìîæíî, âåðíåòñÿ. Åñëè îïûò áóäåò íåãàòèâíûé, îí ìîæåò áîëüøå íå ïðèéòè. Êàê êîíñóëüòàíò ÿ ðàçãîâàðèâàë ñî ìíîãèìè ëþäüìè, ó êîòîðûõ ïåðâîå ïîñåùåíèå ñîáðàíèÿ À.À. âûçûâàëî íåïðèÿòèå. Ìíîãèå áåññîçíàòåëüíî çàðàíåå íàñòðàèâàëè ñåáÿ íà íåãàòèâíûé îïûò. Âûñëóøàâ çà ìíîãèå ãîäû äîñòàòî÷íî òàêèõ èñòîðèé, ÿ ðàçðàáîòàë ìåòîä, êîòîðûé íàäåæíî ãàðàíòèðóåò ïîëó÷åíèå íåãàòèâíîãî îïûòà îò ïåðâîãî ñîáðàíèÿ À.À. À êîãäà ïåðâîå ïîñåùåíèå îêàæåòñÿ íåóäà÷íûì, ó âàñ åñòü õîðîøåå îïðàâäàíèå, ÷òîáû íèêîãäà áîëüøå òóäà íå õîäèòü. Âîò øåñòü øàãîâ, êîòîðûå ñëåäóåò äëÿ ýòîãî ïðåäïðèíÿòü:


	Âî-ïåðâûõ, âûáåðèòå ãðóïïó, êîòîðàÿ ñîáèðàåòñÿ êàê ìîæíî äàëüøå îò âàøåãî äîìà. Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó, ÷òî, åñëè ñîáðàíèå ïðîõîäèò áëèçêî îò äîìà, âàñ ìîæåò êòî-òî óçíàòü, à âû íå õîòèòå, ÷òîáû äðóçüÿ èëè ñîñåäè çíàëè, ÷òî âû àëêîãîëèê. 


	Âòîðîå, âûéäèòå èç äîìà ñ îïîçäàíèåì. Ðàññ÷èòàéòå, ñêîëüêî âàì íóæíî âðåìåíè, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî ìåñòà, è âûéäèòå íà ÷åòûðå ìèíóòû ïîçæå. Ðàññóæäàåòå òàê, ÷òî, åñëè âû ïðèáóäåòå ñëèøêîì ðàíî, âàì ïðèäåòñÿ ïÿòü èëè äåñÿòü ìèíóò ñëîíÿòüñÿ òàì áåç äåëà. Â ðåçóëüòàòå âû áóäåòå åõàòü ñëèøêîì áûñòðî è èñïûòûâàòü áåñïîêîéñòâî.


	Òðåòüå, íå óçíàâàéòå òî÷íî ìåñòî ïðîâåäåíèÿ ñîáðàíèÿ. Äîñòàòî÷íî, åñëè âû áóäåòå çíàòü, ÷òî ýòî êàêàÿ-òî öåðêîâü ìåæäó 152 è 153 óëèöàìè. Êîãäà âû ïðèåäåòå òóäà, âû áóäåòå äóìàòü, â êàêîé æå èç òðåõ öåðêâåé ýòîãî êâàðòàëà ïðîõîäèò ñîáðàíèå. Íå ñòîèò òàêæå òî÷íî óçíàâàòü è êîìíàòó. Òîãäà âû áóäåòå ñâèäåòåëåì, ÷òî â òî æå âðåìÿ ïðîõîäèò åùå ñåìü ñîáðàíèé. Âàì ïðèäåòñÿ îòêðûâàòü êàæäóþ äâåðü è ñïðàøèâàòü: “Ýòî ñîáðàíèå ïî ïðîãðàììå “12 øàãîâ”?” È íè â êîåì ñëó÷àå íå çâîíèòå â öåíòðàëüíûé îôèñ ãðóïïû, êîòîðóþ âû âûáðàëè. Åñëè âû ïîçâîíèòå, êòî-òî ìîæåò ïðåäëîæèòü âàì ïîéòè íà ñîáðàíèå âìåñòå, òàê ÷òî âû íå çàáëóäèòåñü è íå ïîïàäåòå â çàòðóäíèòåëüíîå ïîëîæåíèå. 


	×åòâåðòîå, êîãäà âû íàêîíåö íàéäåòå íóæíîå ìåñòî, ïîñòàðàéòåñü çàéòè íåçàìåòíî. Åñëè äâåðü ñèëüíî çàñêðèïèò, âèíîâàòî óëûáíèòåñü, êîãäà âñå îáåðíóòñÿ è ïîñìîòðÿò íà âàñ. Òåïåðü ó âàñ åñòü õîðîøèé ïîâîä ñåñòü â óãëó è èñïûòûâàòü ñìóùåíèå.


	Ïÿòîå, êîãäà êòî-òî âûñòóïàåò, íå îãðàíè÷èâàéòåñü òîëüêî ñëóøàíèåì, ñîñòàâüòå îïðåäåëåííîå ìíåíèå è ñäåëàéòå âûâîäû. Îöåíèòå ïðèñóòñòâóþùèõ. Îñìîòðèòå êàæäîãî ÷åëîâåêà â êîìíàòå è ïîïûòàéòåñü óãàäàòü, êàêèå ïñèõèàòðè÷åñêèå ïðîáëåìû èëè ñîöèàëüíûå îòêëîíåíèÿ ïðèâåëè ïðèâåëè åãî ñþäà. Íàéäèòå øèçîôðåíèêîâ, íàñèëüíèêîâ, ïðåñòóïíèêîâ. Çàòåì ïðîâåäèòå ñðàâíåíèå, ñêàæèòå ñåáå: “Ý, äà ÿ ñîâñåì íå òàêîé, êàê ýòè ëþäè. Ìíå çäåñü íå ìåñòî.” Áóäüòå î÷åíü êðèòè÷íû. Åñëè âû ñ ÷åì-òî ñîãëàñíû, íå ïðèäàâàéòå ýòîìó çíà÷åíèÿ. Åñëè ñ ÷åì-òî íå ñîãëàñíû, îáÿçàòåëüíî çàïîìíèòå ýòî, ÷òîáû ïîòîì ìîæíî áûëî ðàññêàçàòü âàøåìó òåðàïåâòó.


	Øåñòîå, äåðæèòåñü îáîñîáëåííî. Âû óæå îïîçäàëè è ñåëè â óãëó. Òåïåðü, âî âðåìÿ ïåðåðûâà íè ñ êåì íå ðàçãîâàðèâàéòå, íèêîìó íå ïðåäñòàâëÿéòåñü. Â õîäå ñîáðàíèÿ íè÷åãî íå ãîâîðèòå è ïîêèíüòå ïîìåùåíèå çà äâå ìèíóòû äî îêîí÷àíèÿ. Ïî äîðîãå äîìîé, ñèäÿ â ìàøèíå, ãîâîðèòå ñåáå: “Êàêèå íåäðóæåëþáíûå ëþäè!” Óáåäèòå ñåáÿ, ÷òî îíè äåéñòâèòåëüíî ñîâåðøåííî ðàâíîäóøíû.


	Ýòè øåñòü ðóêîâîäñòâ äëÿ ïîëó÷åíèÿ íåãàòèâíîãî îïûòà îò ïåðâîãî ïîñåùåíèÿ ãðóïïû ìîãóò ïîêàçàòüñÿ àáñóðäíûìè. Îäíàêî, ìíîãèå íîâè÷êè íåóìûøëåííî ïðîäåëûâàþò âñå ýòî. Çíàÿ, ÷åãî íå ñëåäóåò äåëàòü, ìîæíî ïîíÿòü, ÷òî íóæíî äëÿ ïîâûøåíèÿ âåðîÿòíîñòè ïîçèòèâíîãî ïåðâîãî îïûòà. 


	Ïåðâîå, âûáåðèòå ãðóïïó, êîòîðàÿ ñîáèðàåòñÿ ïîáëèçîñòè îò âàøåãî äîìà èëè ðàáîòû. ×åì ëåã÷å äîáðàòüñÿ äî ìåñòà ñîáðàíèÿ, òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü, ÷òî âû áóäåòå ïðîäîëæàòü õîäèòü.


	Âòîðîå, ïîçâîíèòå â öåíòðàëüíûé îôèñ 12 øàãîâîé ãðóïïû, êîòîðóþ âû õîòèòå ïîñåùàòü. Òåëåôîíû áîëüøèíñòâà èç íèõ ìîæíî íàéòè â òåëåôîííîì ñïðàâî÷íèêå ñ óêàçàíèåì òàêæå è àäðåñà. Êîãäà ïîçâîíèòå, ñêàæèòå, ÷òî âû õîòèòå ïîéòè íà ñîáðàíèå, è ïîïðîñèòå êîãî-íèáóäü âçÿòü âàñ òóäà ñ ñîáîé èëè âñòðåòèòü âàñ òàì. Òàêèì îáðàçîì, óæå äî íà÷àëà ñîáðàíèÿ âû áóäåòå çíàòü ïî êðàéíåé ìåðå îäíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñìîæåò ïðåäñòàâèòü âàñ äðóãèì. 


	Òðåòüå, óçíàéòå òî÷íî, ãäå ïðîõîäèò ñîáðàíèå, ÷òîáû íàâåðíÿêà íå çàáëóäèòüñÿ. Çàïèøèòå òî÷íûé àäðåñ è íîìåð èëè íàçâàíèå êîìíàòû.


	×åòâåðòîå, ïðèéäèòå ïî êðàéíåé ìåðå çà äåñÿòü ìèíóò äî íà÷àëà. Òàê ó âàñ áóäåò âðåìÿ íàéòè íóæíóþ êîìíàòó, ïðåäñòàâèòüñÿ êîå-êîìó èç ó÷àñòíèêîâ è çàíÿòü ìåñòî ïðåæäå, ÷åì íà÷íåòñÿ ñîáðàíèå.


	Ïÿòîå, ïîäîéäèòå ê ïåðâûì âñòðåòèâøèìñÿ âàì ó÷àñòíèêàè, ïîæìèòå èì ðóêè è ñêàæèòå: “ß çäåñü â ïåðâûé ðàç è õîòåë áû ñ êåì-íèáóäü ïîçíàêîìèòüñÿ”. Ñäåëàâ òàê, âû íå îñòàíèòåñü â îäèíî÷åñòâå. Ëþäè óäåëÿò âàì âíèìàíèå, ïîçäîðîâàþòñÿ è ïîãîâîðÿò ñ âàìè. 


	Øåñòîå. Êîãäà ïîäîéäåò âàøà î÷åðåäü âûñêàçàòüñÿ, ñêàæèòå ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: “ß â ïåðâûé ðàç íà ñîáðàíèè. Íå ìîã áû êòî-íèáóäü ïîìî÷ü ìíå íåìíîãî áîëüøå óçíàòü î ïðîãðàììå? Åñëè êòî-íèáóäü ñîãëàñèòñÿ ïîìî÷ü, ÿ áóäó ðàä ïîãîâîðèòü ïîñëå ñîáðàíèÿ.” Ìîæåòå ñêàçàòü ÷òî-òî åùå, åñëè õîòèòå. Íî ãëàâíîå, íå çàáóäüòå ñêàçàòü: “ß çäåñü â ïåðâûé ðàç, ìíå íóæíà ïîìîùü, ÷òîáû ïîáîëüøå óçíàòü î ïðîãðàììå.”


	Ñåäüìîå. Ïîñëå ñîáðàíèÿ ïîñòàðàéòåñü ïðèñîåäèíèòüñÿ ê êîìó-íèáóäü èç ó÷àñòíèêîâ è ïîéòè ñ íèìè âûïèòü êîôå. Îáû÷íî ïîñëå êàæäîãî ñîáðàíèÿ ãðóïïà ó÷àñòíèêîâ îòïðàâëÿåòñÿ â êàêîé-íèáóäü ðåñòîðàí÷èê. Íå áóäüòå ñëèøêîì çàñòåí÷èâû. ×ëåíû ïðîãðàììû “12 øàãîâ” îáû÷íî ñ ãîòîâíîñòüþ ïðèíèìàþò íîâè÷êîâ. Çà êîôå ðàññêàæèòå î ñâîåì âïå÷àòëåíèè îò âàøåãî ïåðâîãî ñîáðàíèÿ.


	Âîñüìîå. Çàâåäèòå äíåâíèê. Êóïèòå çàïèñíóþ êíèæêó íà ïðóæèíå è çàïèñûâàéòå òóäà ñâîè ìûñëè, ÷óâñòâà è ðåàêöèè ïî ïîâîäó ñîáðàíèé. Ôèêñèðóéòå òî, ñ ÷åì âû ñîãëàñíû èëè ÷òî âàì ïîíðàâèëîñü. Òàê æå ôèêñèðóéòå è òî, ÷òî íå ïîíðàâèëîñü, ñ ÷åì íå ñîãëàñíû. Ïîìíèòå, ÷òî âû íå äîëæíû ñîãëàøàòüñÿ ñî âñåì, ÷òî óñëûøèòå. Öåëü ñîáðàíèé - íàó÷èòü âàì òðåçâî ìûñëèòü. Âû íå äîëæíû îòêëþ÷àòü ñâîé óì è îñòàíàâëèâàòü ìûøëåíèå. Íå ñîãëàøàéòåñ ñ ÷åì-ëèáî òîëüêî ïîòîìó, ÷òî âû óñëûøàëè ýòî íà ñîáðàíèè. Íå äàðîì ãîâîðèòñÿ: “Åñëè äâà ÷åëîâåêà ñîãëàñíû àáñîëþòíî âî âñåì, òî ïî êðàéíåé ìåðå îäèí èç íèõ ëèøíèé.” Ïåðåõîä ê íîâîìó òèïó ìûøëåíèÿ îòíîñèòåëüíî çàâèñèìîñòè è âûçäîðîâëåíèÿ - ïåðâûé âàæíûé øàã íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ. Ïðèìèòå òî, ÷òî ïîäõîäèò âàì â äàííîå âðåìÿ è îòáðîñüòå âñå îñòàëüíîå. Áóäüòå îòêðûòû è ñëóøàéòå.


	Âîçüìèòå ñâîè çàïèñè íà ñëåäóþùèé ñåàíñ èíäèâèäóàëüíîé èëè ãðóïïîâîé òåðàïèè. Âàø òåðàïåâò, âîçìîæíî, çàõî÷åò óçíàòü î âàøèõ âïå÷àòëåíèÿõ. “Âîò ÷òî òàì ïðîèñõîäèëî; âîò òî, ÷òî ìíå ïîíðàâèëîñü; âîò ýòî íå ïîíðàâèëîñü.” Ðàññêàæèòå îá ýòîì íà ãðóïïå è ïîëó÷èòå îáðàòíóþ ñâÿçü.


	Êîãäà âû ïîïàäåòå íà ïåðâîå ñîáðàíèå, ó âàñ â ãîëîâå, âîçìîæíî, áóäåò èäòè âîéíà - âîéíà ìåæäó çàâèñèìûñ “ÿ” è òðåçâûì “ÿ”. Çàâèñèìîå “ÿ” áóäåò óãîâàðèâàòü íîâè÷êà óéòè. Òðåçâîå “ÿ” áóäåò ñîïðîòèâëÿòüñÿ, íî íå î÷åíü àêòèâíî.


	 Òèïè÷íûé äèàëîã ìåæäó íèìè ìîæåò áûòü òàêèì: 


	Òðåçâîå “ÿ” ñêàæåò: “ß äóìàþ, íåïîëîõàÿ èäåÿ - îñòàòüñÿ íà ñîáðàíèè.”


	Çàâèñèìîå “ÿ” áóäåò âîçðàæàòü: “Ýòî áåñòîëêîâîå ñîáðàíèå! Ïðî÷ü îòñþäà, òåáå çäåñü íå÷åãî äåëàòü.”


	Òîãäà òðåçâîå “ÿ” îòâåòèò: “ß äóìàþ, òû äîëæåí îñòàòüñÿ; çäåñü íå òàê óæ ïëîõî. Ýòî äàæå â êàêîé-òî ñòåïåíè èíòåðåñíî.”


	Çàâèñèìîå “ÿ” áóäåò ñïîðèòü: “×òî çíà÷èò, äîëæåí îñòàòüñÿ? Ýòî óæàñíî! Ïîñìîòðè íà âñåõ ýòèõ ãëóïûõ ëþäåé. Òû ñîâñåì íå òàêîé êàê îíè!”


	Çíàÿ íàïåðåä î âîçìîæíîñòè òàêîãî âíóòðåííåãî êîíôëèêòà, âû ñìîæåòå ðàñïîçíàòü åãî, êîãäà îí ïðîèçîéäåò. Òîãäà âû ñìîæåòå ðåøèòü, ñëóøàòü ëè âàì ñâîå òðåçâîå èëè ñâîå çàâèñèìîå “ÿ”. Âû ìîæåòå ñðàâíèâàòü â ïîëüçó òîãî, íàñêîëüêî âû ïîõîæè íà äðóãèõ ÷ëåíîâ ãðóïïû, âìåñòî òîãî, íàñêîëüêî âû îòëè÷àåòåñü îò íèõ. Âû òàêæå ñìîæåòå áûòü áîëåå âîñïðèèì÷èâûì, ñëóøàòü áåç ñóæäåíèé è ñëûøàòü òî, ÷òî ãîâîðèòñÿ. 











                              4.    ÎÁÇÎÐ  ÄÂÅÍÀÄÖÀÒÈ  ØÀÃÎÂ





Äóøîé è ñåðäöåì À.À. è äðóãèõ 12-òè øàãîâûõ ïðîãðàìì ÿâëÿþòñÿ 12 øàãîâ. Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî õîðîøî ÷åëîâåê ïîíèìàåò è ïðàêòèêóåò ïðèíöèïû, çàëîæåííûå â øàãàõ, îí âûçäîðàâëèâàåò èëè îñòàåòñÿ áîëüíûì.


	Äâåíàäöàòü øàãîâ À.À. ïðåäëàãàþòñÿ êàê ïðîãðàììà âûçäîðîâëåíèÿ, íî íèêòî íå îáÿçàí åå èñïîëüçîâàòü. Îòåö Ìàðòèí îäíàæäû, ïîä÷åðêèâàÿ ñëîâî ïðåäëàãàþòñÿ, ñêàçàë: “Íà ìîé âçãëÿä, îñíîâàòåëè À.À. ïðåäëàãàþò íàì èñïîëüçîâàòü ïðîãðàììó “12 øàãîâ” òàêèì æå îáðàçîì, êàê èíñòðóêòîð ïî ïðûæêàì ñ ïàðàøþòîì ïðåäëàãàåò, ÷òîáû ìû âîñïîëüçîâàëèñü ïàðàøþòîì, ïðûãàÿ ñ ñàìîëåòà. Ìû íå îáÿçàíû ïðèíèìàòü ýòî ïðåäëîæåíèå. Íî åñëè ìû åãî íå ïðèìåì, ýòî ïðèâåäåò ê îïðåäåëåííûì ïîñëåäñòâèÿì.”


	Øàãè áûëè ñôîðìóëèðîâàíû è çàïèñàíû Áèëëîì Óèëñîíîì. Îäíàêî Áèëë íå ïðåòåíäîâàë íà àâòîðñòâî. Øàãè ñôîðìèðîâàëèñü íà îñíîâå îïûòà ïåðâûõ ÷ëåíîâ À.À., êîãäà îíè áîðîëèñü çà ñâîå âûçäîðîâëåíèå. Îíè äåëèëèñü ñâîèì îïûòîì, êàê ïîçèòèâíûì, òàê è íåãàòèâíûì, è òùàòåëüíî îòáèðàëè, ÷òî ðàáîòàåò. Îíè òàêæå çàìå÷àëè, ÷òî íå ðàáîòàåò, è îòñòàâëÿëè ýòî â ñòîðîíó. Â ðåçóëüòàòå îñòàëèñü ýòè äâåíàäöàòü ïðîñòûõ ïðèíöèïîâ, êîòîðûå îêàçàëèñü ýôôåêòèâíûìè äëÿ ìíîãèõ ëþäåé.        


	Øàãè ïðîíóìåðîâàíû â îïðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Ýòî ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî èõ ñëåäóåò ïðîõîäèòü èìåííî â òàêîì ïîðÿäêå. Ðåêîìåíäóåòñÿ ïîëíîñòüþ ïðîðàáîòàòü ïåðâûé øàã, ïðåæäå ÷åì ïåðåõîäèòü êî âòîðîìó, è òàê äàëåå. Ýòà ðåêîìåíäàöèÿ çàôèêâèðîâàíà â îäíîì èç äåâèçîâ À.À.: “Ñíà÷àëà ïåðâîå”. Ïîñëåäñòâèÿ íàðóøåíèÿ ïðåäëîæåííîãî ïîðÿäêà øàãîâ îòðàæàþòñÿ â êîíöåïöèè “two-stepper” (“øàãàþùåãî ÷åðåç äâà øàãà”) - ÷åëîâåêà, êîòîðûé íà÷èíàåò ñ ïåðâîãî øàãà è çàòåì ïåðåïðûãèâàåò ÷åðåç íåñêîëüêî ñëóäóþùèõ øàãîâ. ×àñòî òàêèå ëþäè ïðèõîäÿò ê ñðûâó, ïîñêîëüêó îíè íå ñìîãëè ñîáðàòü âñåõ æèçíåííî âàæíûõ ñòðîèòåëüíûõ áëîêîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ. 


	Ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî øàãè äîëæíû áûòü ïðîéäåíû áîëåå, ÷åì îäèí ðàç. Ïðîéäÿ âñå øàãè, áîëüøèíñòâî ëþäåé îáû÷íî âîçâðàùàþòñÿ ê ïåðâîìó øàãó è íà÷èíàþò âñå ñíà÷àëà. Êàæäûé ðàç îíè ïîäõîäÿò ê øàãàì ñ íîâûõ ïîçèöèé, äîñòèãíóòûõ â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, è êàæäûé ðàç îòêðûâàþò äëÿ ñåáÿ ÷òî-òî íîâîå. Òàêèì îáðàçîì, ìíîãèå ÷ëåíû À.À. ðàññìàòðèâàþò ðàáîòó ïî øàãàì êàê íåïðåêðàùàþùèéñÿ ïðîöåññ, êîòîðûé ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ âñþ æèçíü.


	Ïîäðàçóìåâàåòñÿ òàêæå, ÷òî ðàáîòà ïî øàãàì ïðîèñõîäèò íà äâóõ óðîâíÿõ: ñîçíàòåëüíîì è áåññîçíàòåëüíîì. Ïðè áåññîçíàòåëüíîé ðàáîòå âû èíòóèòèâíî ÷óâñòâóåòå íåîáõîäèìîñòü ïðåäïðèíÿòü äàííûé øàã, à òàêæå ðàçóìíîñòü ðåêîìåíäóåìûõ äåéñòâèé. Øàã ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàì ïðàâèëüíûì, è âû çíàåòå, ÷òî äîëæíû åìó ñëåäîâàòü, õîòÿ è íå ìîæåòå òî÷íî îáúÿñíèòü, ïî÷åìó. Ïðè ñîçíàòåëüíîé ðàáîòå âû îáäóìûâàåòå øàã è îáñóæäàåòå åãî. Âû ïûòàåòåñü ñîçíàòåëüíî ëó÷øå ïîíÿòü çàäà÷ó è êàê åå ïðèìåíèòü ê ñåáå. Ïîíÿâ øàã, âû ìîæåòå îáúÿñíèòü, â ÷åì åãî ñìûñë è ïî÷åìó íåîáõîäèìî åãî ïðåäïðèíÿòü. Íåêîòîðûå ëþäè, íàïðèìåð, îùóùàëè ñâîå áåññèëèå ïåðåä àëêîãîëåì, íî íèêîãäà íå çàäóìûâàëèñü îá ýòîì. Èíòóèòèâíî îíè ÷óâòâóþò, ÷òî øàã ïðàâèëüíûé, è çàòåì, ðàçìûøëÿÿ îá ýòîì, ñîçíàòåëüíî ïðèçíàþò ôàêò ñâîåãî àëêîãîëèçìà è íåîáõîäèìîñòü ïîëíîé òðåçâîñòè. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ ñíà÷àëà ïðèõîäèò ñîçíàòåëüíîå ïîíèìàíèå. ×åëîâåê ðàçìûøëÿåò î ïðîáëåìå ïîòåðè êîíòðîëÿ è îáñóæäàåò åå, ñîçíàòåëüíî èññëåäóåò ñâîþ æèçíü è æèçíåííûå ïðîáëåìû, è ïðèõîäèò ê âûâîäó, ÷òî äåéñòâèòåëüíî óòðàòèë êîíòðîëü. È çàòåì óæå íà áîëåå ãëóáîêîì, áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå ïðîèñõîäèò îñîçíàíèå ñîáñòâåííîãî àëêîãîëèçìà è íåîáõîäèìîñòè âîçäåðæàíèÿ. 


	Â ýòîé ãëàâå ÿ ïðåäñòàâëþ êðàòêèé îáçîð äâåíàäöàòè øàãîâ, ÷òîáû âû ïîëó÷èëè îáùóþ êàðòèíó øàãîâ è ê ÷åìó îíè âåäóò. Â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ ÿ ðàññìîòðþ êàæäûé øàã áîëåå äåòàëüíî.








                                             ÄÂÅÍÀÄÖÀÒÜ  ØÀÃÎÂ  À.À.





                               _________________________________________


                                                               Ïåðâûé øàã


                             Ìû ïðèçíàëè ñâîå áåññèëèå ïåðåä àëêîãîëåì,


                             ïðèçíàëè, ÷òî íàøà æèçíü ñòàëà íåóïðàâëÿåìîé


                              __________________________________________





Â ïåðâîì øàãå âû ïðèçíàåòå, ÷òî íå ìîæåòå êîíòðîëèðîâòü ñâîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ è ÷òî èç-çà ýòîãî áåññèëèÿ âàøà æèçíü âûøëà èç ïîä êîíòðîëÿ. Ýòàò øàã ïðåäíàçíà÷åí ïîìî÷ü àëêîãîëèêó îñîçíàòü ãëàâíûé è íåîñïîðèìûé ôàêò: êîãäà âû óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëü (èëè äðóãèå íàðêîòèêè), âû íèêîãäà íå ìîæåòå áûòü óâåðåíû â òîì, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè. Â ýòîì ñóùíîñòü ïîòåðè êîíòðîëÿ. Èíîãäà àëêîãîëèê ïüåò óìåðåííî, áåç íåïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé. Â äðóãîé ðàç, íè ñ òîãî íè ñ ñåãî, îí âûïèâàåò ãîðàçäî áîëüøå è ñâîèìè äåéñòâèÿìè ïðè÷èíÿåò âðåä êàê ñåáå, òàê è ñâîèì áëèçêèì. 


	Òàêèå ñëó÷àè ïîòåðè êîíòðîëÿ äåëàþò æèçíü àëêîãîëèêà íåóïðàâëÿåìîé è ïðèâîäÿò ê ÷óâñòâó ñòûäà, âèíû è áîëåçíåííûì ïåðåæèâàíèÿì. ×åëîâåê ïûòàåòñÿ îñòàíîâèòüñÿ, íî íå ìîæåò. Òîãäà îí ïûòàåòñÿ ñíîâà, è ñíîâà òåðïèò íåóäà÷ó. Ñ êàæäîé íîâîé íåóäà÷åé åãî áîëü è ÷óâñòâà âèíû è ñòûäà âîçðàñòàþò. Ñòûä è âèíà âåäóò ê îòðèöàíèþ. Îí îáìàíûâàåò ñåáÿ îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò, è ïûòàåòñÿ îáìàíûâàòü äðóãèõ. Îí èñïîðîáîâàë âñå, ÷òî òîëüêî ìîã, ÷òîáû îñòàíîâèòüñÿ, íî íè÷åãî íå ïîìîãëî. È ÷åëîâåê ïîòåðÿë íàäåæäó. Îí ïîíèìàåò, ÷òî íå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñàì, èñïîëüçóÿ ñòàðûé îáðàç ìûøëåíèÿ, íî îí íå çíàåò íè÷åãî äðóãîãî. Â À.À. ýòî íàçûâàåòñÿ “îïóñòèëñÿ íà äíî”. Ñïèðòíîå îäåðæàëî ïîáåäó, è ÷åëîâåê ãîòîâ áðîñèòü ïîïûòêè ïèòü óìåðåííî è ïîïðîáîâàòü ÷òî-òî äðóãîå. 


	Â äðóãèõ 12-øàãîâûõ ïðîãðàììàõ ïåðâûé øàã áûë èçìåíåí â ñîîòâåòñòâèè ñî ñïåöèôèêîé ãðóïïû. Òàê, ïåðâûé øàã “Àíîíèìíûõ íàðêîìàíîâ” ãëàñèò: “Ìû ïðèçíàëè áåññèëèå ïåðåä ñâîåé çàâèñèìîñòüþ, ïðèçíàëè, ÷òî íàøà æèçíü ñòàëà íåóïðàâëÿåìîé.” Ó “Âçðîñëûõ äåòåé àëêîãîëèêîâ” îí ôîðìóëèðóåòñÿ òàê: “Ìû ïðèçíàëè ñâîå áåññèëèå ïåðåä ïîñëåäñòâèÿìè àëêîãîëèçìà äðóãèõ, è ÷òî íàøà æèçíü ñòàëà íåóïðàâëÿåìîé.”


	Êëþ÷îì ê ïðîõîæäåíèþ ïåðâîãî øàãà ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàíèå ïðîáëåìû è òîãî, ÷òî âû èñïðîáîâàëè âñå, ÷òî òîëüêî çíàëè, ÷òîáû åå ðåøèòü, íî íè÷åãî íå ïîìîãëî. Òàêèì îáðàçîì, âû ÷åñòíî ïðèçíàåòå, ÷òî íå ìîæåòå ðàçðåøèòü ïðîáëåìó èçâåñòíûìè âàì ñïîñîáàìè. Äðóãèìè ñëîâàìè: “Âû íå ìîæåòå ñäåëàòü ýòî â îäèíî÷êó.”   





                               ________________________________________


                                                              Âòîðîé øàã


                               Ïðèøëè ê óáåæäåíèþ, ÷òî ëèøü Ñèëà, áîëåå


                               ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì íàøà ñîáñòâåííàÿ, ìîæåò


                               âåðíóòü íàì çäðàâîìûñëèå.


                               _________________________________________





Â ýòîì øàãå âû ïðèíèìàåòå âîçìîæíîñòü òîãî, ÷òî ñóùåñòâóåò êòî-òî èëè ÷òî-òî âíå âàñ, êòî ìîæåò ïîìî÷ü âàì ðåøèòü âàøè ïðîáëåìû. Ýòîò øàã ïðåäëàãàåò âàì ïîâåðèòü, ÷òî êòî-òî èëè ÷òî-òî, áîëåå ìîãóùåñòâåííûé, ÷åì âû, ìîæåò ïîìî÷ü âàì ïðåêðàòèòü ïèòü èëè óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè. Âàì ïðåäëàãàåòñÿ ïîâåðèòü, ÷òî åñòü êòî-òî èëè ÷òî-òî, áîëåå ðàçóìíûé, áîëåå ñèëüíûé è áîëåå çíàþùèé, ÷åì âû - ÷òî, â êîíöå êîíöîâ, åñòü âûõîä.


	Â îñíîâå ýòîãî øàãà ëåæèò âåðà â íåêóþ Âûñøóþ Ñèëó, êîòîðàÿ ìîæåò âàì ïîìî÷ü. Âû äîëæíû ïîâåðèòü, ÷òî ñóùåñòâóåò èíñòàíöèÿ áîëüøåé êîìïåòåíöèè, ÷åì âàø çàâèñèìûé óì; ÷òî ñóùåñòâóåò âîçìîæíîñòü ïîíÿòü, ÷òî ñ âàìè ïðîèçîøëî è ÷òî íóæíî äåëàòü, ÷òîáû âûçäîðîâåòü. È, ñàìîå ãëàâíîå, âû äîëæíû ïîâåðèòü, ÷òî ìîæåòå ïîëó÷èòü äîñòóï ê òàêîìó èñòî÷íèêó ìóæåñòâà, ñèëû è íàäåæäû, êîòîðûé ïîìîæåò âàì ñïðàâèòüñÿ. Ïðîéäÿ äî êîíöà âòîðîé øàã, âû ìîæåòå ñ ïîëíîé óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü: “ß íå ìîãó, íî êòî-òî åùå ìîæåò”. Íå îáÿçàòåëüíî çíàòü, ÷òî ýòî çà Âûñøàÿ Ñèëà. Âû äîëæíû ïðîñòî ïîâåðèòü, ÷òî îíà ñóùåñòâóåò, è ïðåèñïîëíèòüñÿ ãîòîâíîñòüþ èñêàòü åå. 





                                          ________________________________


                                                            Òðåòèé øàã


                                         Ïðèíÿëè ðåøåíèå ââåðèòü íàøó âîëþ


                                         è íàøó æèçíü Áîãó, êàê ìû åãî ïîíèìàåì.      


                                         _________________________________





Òðåòèé øàã ïðåäïèñûâàåò âûçäîðàâëèâàþùèì ïîâåðèòü â Âûñøóþ Ñèëó. Äðóãèìè ñëîâàìè, íàéòè êîìïåòåíòíîãî ñîâåò÷èêà è ñëåäîâàòü åìó. Îíè äîëæíû áûòü ãîòîâû ââåðèòü ñåáÿ âíîâü îáðåòåííîé Âûñøåé Ñèëå è æäàòü, ÷òî ïðîèçîéäåò.


	Íî ÷òî ýòî çà Âûñøàÿ Ñèëà? À.À. âïîëíå ÿñíî çàÿâëÿåò, ÷òî êàæäûé äîëæåí ñàì íàéòè äëÿ ñåáÿ ñâîþ ñîáñòâåííóþ Âûñøóþ Ñèëó. Çàìåòüòå, ÷òî Âûñøàÿ Ñèëà è Áîã èñïîëüçóþòñÿ êàê âçàèìîçàìåíÿåìûå ïîíÿòèÿ. À.À. íå âûäâèãàåò êàêóþ-ëèáî îïðåäåëåííóþ êîíöåïöèþ Áîãà, à ñêîðåå ïðåäëàãàåò íàéòè Áîãà, êàê êàæäûé åãî ïîíèìàåò. 


	Êàê ìíå ýòî ïðåäñòàâëÿåòñÿ, Âûñøàÿ Ñèëà âûïîëíÿåò äâå ôóíêöèè. Ïåðâàÿ - ýìîöèîíàëüíàÿ: ÷åëîâåê ïîëó÷àåò ìóæåñòâî, ñèëó è íàäåæäó íà ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ. Âòîðàÿ ôóíêöèÿ - èíòåëëåêòóàëüíàÿ è ïîâåäåí÷åñêàÿ: ÷åëîâåê ïîëó÷àåò çíàíèå îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî îí äîëæåí äåëàòü, è çàòåì ìîòèâàöèþ äåëàòü ýòî. Åñëè ÷åëîâåê ïðàâèëüíî âûáðàë ñâîþ Âûñøóþ Ñèëó, òî ïðè êîíòàêòå ñ íåé ó íåãî áóäåò âîçíèêàòü æåëàíèå óçíàòü, ÷òî íóæíî äåëàòü äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ. È êîãäà îí áóäåò ýòî äåëàòü, ýòî áóäåò ðàáîòàòü, è ýòî áóäåò ñòèìóëèðîâàòü åãî äâèãàòüñÿ äàëüøå.   


	Âû ìîæåòå âûáðàòü Áîãà ñâîåé Âûñøåé Ñèëîé. Îäíàêî ìíîãèå, îñîáåííî íîâè÷êè, âûáèðàþò ñâîåé Âûñøåé Ñèëîé ãðóïïó “12 øàãîâ”. Ãðóïïà ñîîòâåòñòâóåò âñåì êðèòåðèÿì. Ïîñåùàÿ ñîáðàíèÿ è îòêðûòî ðàçãîâàðèâàÿ ñ ÷ëåíàìè ãðóïïû, âû ìîæåòå îáðåñòè òâåðäóþ óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî âûçäîðîâëåíèå âîçìîæíî. Ó âàñ ïîÿâèòñÿ ìóæåñòâî, ñèëà è íàäåæäà, ÷òîáû äâèãàòüñÿ äàëüøå. Ñëóøàÿ ðàññêàçû ÷ëåíîâ ãðóïïû, âû ñìîæåòå óçíàòü, ÷òî íóæíî äåëàòü äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ. Ðàáîòàÿ íàä ïðîãðàììîé, âû ìîæåòå äåëèòüñÿ ñâîèìè óñïåõàìè è ïðîáëåìàìè ñ äðóãèìè ÷ëåíàìè ãðóïïû. Îíè âûñëóøàþò âàñ, ïîéìóò âàøè ïðîáëåìû è ñî âñåé ñåðüåçíîñòüþ îòíåñóòñÿ ê òîìó, ÷òî âû ãîâîðèòå. 


	Âû ïåðâîì øàãå âû ãîâîðèòå: “ß íå ìîãó.” Âî âòîðîì: “Êòî-òî äðóãîé ìîæåò.” È òåïåðü, â òðåòüåì øàãå, âû ãîâîðèòå: “ß ãîòîâ ââåðèòü ñåáÿ ýòîé Ñèëå.”





                                     _____________________________________


                                                           ×åòâåðòûé øàã


                                     Ïðîèçâåëè òùàòåëüíóþ è áåñïîùàäíóþ 


                                     íðàâñòâåííóþ îöåíêó ñàìèõ ñåáÿ.


                                    ______________________________________





Ïîñëå òîãî, êàê âû ïðîøëè ïåðâûå òðè øàãà, ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî âû â ïðîãðàììå. Òåïåðü âû ãîòîâû ïðèíèìàòü ñîâåòû è ñëåäîâàòü èì. Ïåðâûé ñîâåò âû ïîëó÷àåòå â ÷åòâåðòîì øàãå. Âàì ïðåäëàãàåòñÿ êðèòè÷åñêè èññëåäîâàòü ñåáÿ è âûÿñíèòü, êàêîé âû íà ñàìîì äåëå. Âû äîëæíû çàãëÿíóòü âíóòðü ñåáÿ è îöåíèòü ñâîè ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû. Ýòî äàñò âîçìîæíîñòü óêðåïèòü ñèëüíûå ñòîðîíû è ïðåîäîëåòü ñëàáîñòè. Òîëüêî ÷åðåç èñòèííîå çíàíèå ñàìîãî ñåáÿ è ñâîèõ ìîòèâàöèé ìîæíî îáðåñòè äîëãîñðî÷íóþ òðåçâîñòü. Âû äîëæíû áûòü ãîòîâû îñïîðèòü ñâîè îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ è ïîíèìàíèå. Âû äîëæíû ÷åñòíî âçãëÿíóòü íà ñåáÿ - êòî âû åñòü íà ñàìîì äåëå, ÷òî êàñàåòñÿ êàê ñèëüíûõ, òàê è ñëàáûõ ñòîðîí, äàæå åñëè ýòî áóäåò áîëåçíåííî. Òàêàÿ íåïðåêëîííàÿ ÷åñòíîñòü çàêëàäûâàåò îñíîâó äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ.





                                   ____________________________________


                                                           Ïÿòûé øàã


                                   Ïðèçíàëè ïåðåä Áîãîì, ñîáîé è äðóãèì


                                   ÷åëîâåêîì èñòèííóþ ïðèðîäó íàøèõ îøèáîê.


                                   ____________________________________





  Â ïÿòîì øàãå âû äîëæíû ïðèçíàòü êàê ñâîþ çàâèñèìîñòü, òàê è èçúÿíû õàðàêòåðà, êîòîðûå áûëè îáíàðóæåíû â ÷åòâåðòîì øàãå è êîòîðûå óâîäÿò âàñ îáðàòíî íà ïóòü çàâèñèìîñòè. Âû äîëæíû (1) ïðèçíàòü ýòî ïåðåä ñàìèì ñîáîé; (2) ïðèçíàòü ïåðåä Âûñøåé Ñèëîé, êàê âû åå ïîíèìàåòå; (3) è çàòåì ñî âñåé ÷åñòíîñòüþ ïîäåëèòüñÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Ýòî íå ïðèçíàíèå â ãðåõàõ. Ñêîðåå, ýòî ÷åñòíàÿ îöåíêà ñàìîãî ñåáÿ è ñâîåãî ñàìîðàçðóøàþùåãî ïîâåäåíèÿ. 


	Ýòî ñìèðåíèå. Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âû äîëæíû ïîäàâëÿòü ñåáÿ. Ñìèðåíèå îçíà÷àåò, ÷òî âû çíàåòå, êòî âû åñòü, çíàåòå, îòêóäà ïðèøëè, è ïðèíèìàåòå âñå ñâîè êàê ñëàáûå, òàê è ñèëüíûå ñòîðîíû. 


	Òîëüêî â îòêðûòîì äèàëîãå ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì âû ìîæåòå äåéñòâèòåëüíî ïðèçíàòü è ïðèíÿòü òî, ÷òî ñ âàìè ïðîèçîøëî è êåì âû ñòàëè â ðåçóëüòàòå ñâîåé çàâèñèìîñòè. Âû ïîëó÷èòå îáëåã÷åíèå, ïîäåëèâøèñü áîëåçíåííûìè âîñïîìèíàíèÿìè ïðîøëîãî ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé îòíîñèòñÿ ê âàì ñî âñåé ñåðüåçíîñòüþ, ïîíèìàåò, î ÷åì âû ãîâîðèòå, è ïðèçíàåò âàø îïûò êàê äåéñòâèòåëüíûé è çíà÷èìûé. Âû áîëüøå íå îäèíîêè. Âû íå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îòâåðæåííûì. Âû îñîçíàåòå, ÷òî äðóãèå ëþäè âåëè ñåáÿ ïîäîáíûì æå îáðàçîì. Âû âèäèòå, ÷òî íå ÿâëÿåòåñü èñêëþ÷åíèåì, à çíà÷èò åñòü íàäåæäà íà âûçäîðîâëåíèå. 





                                       _________________________________


                                                            Øåñòîé øàã


                                    Áûëè ïîëíîñòüþ ãîòîâû ïðåäîñòàâèòü Áîãó 


                                    èçáàâèòü íàñ îò âñåõ èçúÿíîâ íàøåãî õàðàêòåðà.


                                     ____________________________________





Ïðîõîäÿ øåñòîé øàã, âû æèâåòå ñ îñîçíàíèåì âñåõ èçúÿíîâ âàøåãî õàðàêòåðà, êîòîðûå âû îáíàðóæèëè ó ñåáÿ â ÷åòâåðòîì è ïÿòîì øàãå. Ïîñòîÿííî îñîçíàâàÿ ýòè èçúÿíû è òîò âðåä, êîòîðûé îíè ïðè÷èíÿþò âàì è âàøèì áëèçêèì, âû ïðåèñïîëíÿåòåñü æåëàíèåì è ãîòîâíîñòüþ èçáàâèòüñÿ îò íèõ. Âû íåïðåñòàííî ïðèçûâàåòå ìóæåñòâî, ñèëó è ñðåäñòâà, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî èñïðàâèòü ýòè èçúÿíû.





                                   ________________________________________


                                                           Ñåäüìîé øàã


                                   Ñìèðåííî ïðîñèëè Åãî óñòðàíèòü íàøè èçúÿíû.


                                   ________________________________________





Â ñåäüìîì øàãå âû ïðîñèòå Âûñøóþ Ñèòó óñòðàíèòü âàøè èçúÿíû. Âû ïðîñèòå äàòü âàì ñèëû äåëàòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ âàøåãî èçìåíåíèÿ è ðîñòà, äëÿ èçáàâëåíèÿ îò âàøåãî çàâèñèìîãî “ÿ”. Âàøà Âûñøàÿ Ñèëà äàåò âàì ìóæåñòâî è ñèëó, ÷òîáû âû ìîãëè èçáàâèòüñÿ îò èçúÿíîâ ñâîåãî õàðàêòåðà. Íî âû äîëæíû äåéñòâèòåëüíî ñäåëàòü ýòî. Âû äîëæíû äåéñòâîâàòü. Â ëèòåðàòóðå À.À. ïîñòîÿííî ïîä÷åðêèâàåòñÿ ýòà äâîéíàÿ ðîëü - îáðàùåíèå ê Âûñøåé Ñèëå çà ìóæåñòâîì, ñèëîé è íàäåæäîé è çàòåì âëîæåíèå ýòîé íîâîé ñèëû â äåéòñâèå. ×ëåíû À.À. ãîâîðÿò îá ýòîì òàê: “Ìîëèòåñü î òîì, ÷òîáû êàðòîøêà óðîäèëàñü, íî áóäüòå ãîòîâû âçÿòüñÿ çà ìîòûãó.”


	Âíóòðåííèå èçìåíåíèÿ, âûçâàííûå ñìèðåííûì ïðîøåíèåì îá óñòðàíåíèè âàøèõ èçúÿíîâ, ïîäãîòàâëèâàþò âàñ ê âîñüìîìó è äåâÿòîìó øàãàì. Èçìåíÿÿñü âíóòðåííå, âû ìîæåòå íà÷àòü èçìåíÿòü ñâîþ âíåøíþþ æèçíü. Èçìåíèâ ñíà÷àëà ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà, âû ìîæåòå èçìåíèòü è ñâîè äåéòñâèÿ. È çàòåì âû ìîæåòå èñïðàâèòü âðåä, ïðè÷èíåííûé äðóãèì ëþäÿì â ðåçóëüòàòå âàøåé çàâèñèìîñòè.                                  





                                       __________________________________


                                                             Âîñüìîé øàã


                                 Ñîñòàâèëè ñïèñîê âñåõ òåõ ëþäåé, êîòîðûì 


                                 ìû íàíåñëè óùåðá, è ðåøèëè âîçìåñòèòü åãî.


                                      ___________________________________





Â âîñüìîì øàãå âû ïðèõîäèòå ê îñîçíàíèþ, ÷òî ñâîèì çàâèñèìûì ïîâåäåíèåì ïðè÷èíÿëè âðåä äðóãèì ëþäÿì. Âû äîëæíû ñîñòàâèòü ñïèñîê âñåõ ýòèõ ëþäåé è ïðèçíàòü, ÷òî äîëæíû èñêðåííå ïîïûòàòüñÿ èñïðàâèòü ýòîò âðåä. Äðóãèìè ñëîâàìè, âû ïðèçíàåòå, ÷òî äîëæíû âîçìåñòèòü íàíåñåííûé âàìè óùåðá. 





                                  ____________________________________


                                                       Äåâÿòûé øàã


                                  Ëè÷íî âîçìåùàëè óùåðá âñåì ýòèì ëþäÿì,


                                  ãäå ýòî áûëî âîçìîæíî, êðîìå òåõ ñëó÷àåâ,


                                  êîãäà ýòî ìîãëî ïðèíåñòè âðåä èì èëè êîìó-òî åùå.


                                 _____________________________________





Âû âîçìåùàåòå óùåðá âñåì, êîìó âû íàâðåäèëè. Âû äåéñòâèòåëüíî èñïðàâëÿåòå âðåä, êîòîðûé âû èì ïðè÷èíèëè, êîãäà è ãäå ýòî â âàøèõ ñèëàõ. Âû “äåëàåòå óáîðêó” è ãîòîâèòå ïðîñòðàíñòâî äëÿ äóõîâíîãî ðîñòà. 





                                 ________________________________________


                                                        Äåñÿòûé øàã


                                 Ïðîäîëæàëè ïðîâîäèòü íðàâñòâåííóþ ñàìîîöåíêó,


                                 è êîãäà îøèáàëèñü, íåìåäëåííî ïðèçíàâàëè ýòî.


                                 ________________________________________





Âû åæåäíåâíî ïðîâîäèòå ñàìîîöåíêó, íàáëþäàÿ çà ñâîèìè ìûñëÿìè, ÷óâñòâàìè è äåéñòâèÿìè. Êîãäà âû âåäåòå ñåáÿ íåëîâêî, êîãäà ñîçäàåòå ïðîáëåìû èëè äåëàåòå îøèáêè, òî ñòàðàåòåñü çàìå÷àòü ýòî íàñêîëüêî ìîæåòå áûñòðî, èñïîëüçóÿ âñå ñâîè âîçìîæíîñòè. Òàêèì îáðàçîì, ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ íàïðàâëÿåòñÿ ïî ïóòè äóõîâíîãî ðîñòà.


 


                                 ________________________________________


                                                       Îäèííàäöàòûé øàã


                                 Ïóòåì ìîëèòâû è ðàçìûøëåíèÿ ñòðåìèëèñü 


                                 óãëóáèòü íàø ñîçíàòåëüíûé êîíòàêò ñ Áîãîì, 


                                 êàê ìû Åãî ïîíèìàåì, ìîëÿñü ëèøü î çíàíèè


                                 Åãî âîëè îòíîñèòåëüíî íàñ è î ñèëå äëÿ åå èñïîëíåíèÿ.


                                 ________________________________________





Â ðåçóëüòàòå çàâèñèìîñòè îò àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ âàøè äóõîâíûå öåííîñòè îêàçàëèñü èñêàæåíû. Ïîä äóõîâíûìè ÿ èìåþ â âèäó íåôèçè÷åñêèå àñïåêòû âàøåãî ñóùåñòâà - ìûñëè, ÷óâñòâà, óáåæäåíèÿ è öåííîñòè. Ðàñ÷èñòèâ îáëîìêè ïðîøëîãî, âû ìîæåòå ïåðåæèòü, íàêîíåö, íîâîå îùóùåíèå äóõîâíîé ñâîáîäû. Âû ìîæåòå ïî-íîâîìó îùóòèòü ïñèõè÷åñêóþ ýíåðãèþ èëè æèçíåííóþ ñèëó âíóòðè ñåáÿ. Ìîæåòå íàó÷èòüñÿ äîñòèãàòü ïîêîÿ è ñëóøàòü òèøèíó è, â òî æå âðåìÿ, ñëûøàòü ìîùíûé ãîëîñ âíóòðè ñåáÿ, óêàçûâàþùèé âàì íà èñòèííûå æèçíåííûå öåííîñòè. Òî-åñòü, ñ ïîçèöèé À.À., âû ìîæåòå óñòàíîâèòü ñîçíàòåëüíûé êîíòàêò ñ Áîãîì, êàê âû åãî ïîíèìàåòå - ñ âàøåé Âûñøåé Ñèëîé.





                                       ____________________________________


                                                         Äâåíàäöàòûé øàã


                                   Äîñòèãíóâ â ðåçóëüòàòå ýòèõ øàãîâ äóõîâíîãî


                                   ïðîáóæäåíèÿ, ìû ñòàðàëèñü äîíåñòè íàø îïûò


                                   äî äðóãèõ àëêîãîëèêîâ è ñëåäîâàòü ýòèì ïðèíöèïàì


                                   âî âñåõ íàøèõ äåëàõ.     


                                      _____________________________________





Ïîä “äóõîâíûì ïðîáóæäåíèåì” â À.À. ïîäðàçóìåâàåòñÿ òðàíñôîðìàöèÿ èëè èçìåíåíèå âîñïðèÿòèÿ, óáåæäåíèé è âñåé ëè÷íîñòè. Âû íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðåîáðàçîâàííûì, ïîòîìó ÷òî âû ïî äðóãîìó ìûñëèòå, ïî äðóãîìó óïðàâëÿåòå ñâîèìè ÷óâñòâàìè, ïî äðóãîìó äåéñòâóåòå. Âû  èçìåíèëèñü íà òîíêîì, íî ãëóáîêîì óðîâíå. È áëàãîäàðÿ ýòèì èçìåíåíèÿì âû ãîòîâû òåïåðü äåëèòüñÿ ñâîèìè çíàíèÿìè è îïûòîì ñ äðóãèìè âûçäîðàâëèâàþùèìè ëþäüìè. Âàæíî òàêæå ïîìíèòü, ÷òî ýòîò øàã ïðåäïèñûâàåò ïðèìåíÿòü ïðèíöèïû, çàëîæåííûå â äâåíàäöàòè øàãàõ, âî âñåõ âàøèõ äåëàõ. Òàêèì îáðàçîì, áëàãîäàðÿ âûïîëíåíèþ äâåíàäöàòîãî øàãà, ïðîãðàììà, ïðàêòè÷åñêè, íèêîãäà íå çàêàí÷èâàåòñÿ. 





Ýòîò êðàòêèé îáçîð äàåò îáùåå ïîíèìàíèå Äâåíàäöàòè øàãîâ. Ïðèíöèïû, ëåæàùèå â îñíîâå êàæäîãî øàãà, áåëåå ïîäðîáíî áóäóò ðàçáèðàòüñÿ â ãëàâàõ ñ 5-îé ïî 16-þ. Â êîíöå êàæäîé ãëàâû ïðèâîäèòñÿ êðàòêèé ïåðå÷åíü çàäà÷ è öåëåé äàííîãî øàãà. Ýòî ñäåëàíî äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ìîãëè îöåíèòü, íàñêîëüêî ïîëíî âû ïðîðàáîòàëè êàæäûé øàã. 











                                                   5.   “ß ÍÅ ÌÎÃÓ”


Ïåðâûé øàã. Ìû ïðèçíàëè ñâîå áåññèëèå ïåðåä àëêîãîëåì, è ÷òî íàøà æèçíü ñòàëà íåóïðàâëÿåìîé.





Ñóùíîñòü ïåðâîãî øàãà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïðèçíàòü, ÷òî âû íå ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ çàâèñèìîñòü, è ÷òî ýòà çàâèñèìîñòü äåëàåò âàøó æèçíü íåóïðàâëÿåìîé. Äëÿ ýòîãî âû äîëæíû ÿñíî ïîíÿòü, ÷òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ìíîãèõ âàøèõ ïðîáëåì. Ýòî ñäåëàòü äîâîëüíî òðóäíî, ïîñêîëüêó ìíîãèå àëêîãîëèêè ñ÷èòàþò, ÷òî èìåííî èõ æèçíåííûå ïðîáëåìû âèíîâàòû â òîì, ÷òî îíè ïüþò, è  ÷òî åñëè áû îíè ìîãëè ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèìè ïðîáëåìàìè, òî ïðîáëåìà ñ àëêîãîëåì îòïàëà áû ñàìà ñîáîé. Çàäà÷à ïåðâîãî øàãà, òàêèì îáðàçîì - ïîìî÷ü âàì óâèäåòü èñòèííûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ ìåæäó óïîòðåáëåíèåì ñïèðòíîãî èëè íàðêîòèêîâ è æèçíåííûìè ïðîáëåìàìè. Õèìè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü âåäåò ê ïðîáëåìàì. È, ÷òîáû ðåøèòü ýòè ïðîáëåìû, íåîáõîäèìî ñíà÷àëà ïðåêðàòèòü ïèòü èëè óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè. Äëÿ áîëåå ãëóáîêîãî ïîíèìàíèÿ ïåðâîãî øàãà íåîáõîäèìî ïðîðàáîòàòü ÷åòûðå åãî àñïåêòà.





1. Âû ïðèçíàåòå, ÷òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé îñíîâíûõ âàøèõ æèçíåííûõ ïðîáëåì.





Ïðèçíàòü - çíà÷èò îñîçíàòü. Âû äîëæíû îñîçíàòü, ÷òî êàê òîëüêî àëêîãîëü ïîïàë â âàø îðãàíèçì, âû óæå íå ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü, ÷òî âû ñäåëàåòå â ñëåäóþùèé ìîìåíò. Íà÷àâ ïèòü, âû íå ìîæåòå ãàðàíòèðîâàòü, êîãäà âû êîí÷èòå è êîí÷èòå ëè âîîáùå, è ÷òî áóäåòå èëè íå áóäåòå äåëàòü.


	Îòåö Ìàðòèí ãîâîðèò ïî ýòîìó ïîâîäó: “×òîáû ðåøèòü ïðîáëåìó, âû ñíà÷àëà äîëæíû ïðèçíàòü, ÷òî îíà ñóùåñòâóåò. À òî, ÷òî âûçûâàåò ïðîáëåìû, ñàìî ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé.” Åñëè óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ âåäåò ê ïðîáëåìàì, çíà÷èò ó âàñ ïðîáëåìà ñ àëêîãîëåì. Åñëè âû èãíîðèðóåòå ýòó ñâÿçü è ïûòàåòåñü ðåøèòü âòîðè÷íûå ïðîáëåìû, âû íå äîñòèãíåòå óñïåõà.


	Ïåðâûé øàã ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî âû äîëæíû ÿñíî, ëîãè÷åñêè è ðàöèîíàëüíî ïîäóìàòü î ñâîåì óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ. Âû äîëæíû ïîíÿòü ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü ìåæäó óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ è ïðîáëåìàìè â âàøåé æèçíè.


	Ïîä ÿñíûì ìûøëåíèåì èìååòñÿ â âèäó, ÷òî âû â ñîñòîÿíèè âûñêàçàòü ñâîè ìûñëè äðóãèì ëþäÿì. Áîëüøèíñòâî õèìè÷åñêè çàâèñèìûõ ñîâñåì íå äóìàþò î ñâîåì óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ. Îíè íàó÷èëèñü èçáåãàòü ìûñëåé îá ýòîì. Ýòîò ïðîöåññ íàçûâàåòñÿ îòðèöàíèåì.


	Ïåðâûé øàã òàêæå ïðèçûâàåò äóìàòü ëîãè÷åñêè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû íå äîëæíû âñòóïàòü â ñïîð è áîðüáó ñ ñàìèì ñîáîé, ïûòàÿñü äóìàòü íà ýòó òåìó.


	Êîãäà íà ýòîé ñòàäèè âûçäîðîâëåíèÿ áîëüøèíñòâî õèìè÷åñêè çàâèñèìûõ ëþäåé íà÷èíàþò äóìàòü î ñâîåì óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ, ó íèõ â ãîëîâå ðàçãîðàåòñÿ âíóòðåííÿÿ áîðüáà. Çàâèñèìîå “ÿ” âûðûâàåòñÿ âïåðåä è òðåáóåò: “Íå äóìàé îá ýòîì”, òîãäà êàê òðåçâîå “ÿ” ãîâîðèò: “Òû áû ëó÷øå ïîäóìàë, ïîòîìó ÷òî ýòî óáèâàåò òåáÿ.” Òàêèì îáðàçîì, ñóùåñòâóåò âíóòðåííåå ïðîòèâîðå÷èå, áîðüáà ìåæäó çàâèñèìûì è òðåçâûì “ÿ”.


	Äëÿ âûïîëíåíèÿ ïåðâîãî øàãà âû òàêæå äîëæíû ìûñëèòü ðàöèîíàëüíî. Âàøà âíóòðåííÿÿ ëîãèêà äîëæíà îáðàòèòüñÿ ê âíåøíåé ðåàëüíîñòè. Ïðè íàëè÷èè ÿñíîãî ìûøëåíèÿ âû ìîæåòå ñêàçàòü: (1) â êàêîì êîëè÷åñòâå âû óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè; (2) êàê ÷àñòî óïîòðåáëÿåòå; (3) ÷åãî âû õîòèòå ýòèì äîñòè÷ü; è (4) êàêîâû äåéñòâèòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ ýòîãî. Èòàê, ýòî ïåðâûå ÷åòûðå âîïðîñà, êîòîðûå âû äîëæíû èññëåäîâàòü, ïðåäïðèíèìàÿ ïåðâûé øàã: â êàêîì êîëè÷åñòâå, êàê ÷àñòî, äëÿ ÷åãî è êàêîâû ïîñëåäñòâèÿ? 


	×òîáû îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû, íóæíî ìûñëèòü ÿñíî. Ýòî íå òàê ïðîñòî, êàê êàæåòñÿ. Ëþäè, âñòàâøèå íà ïóòü âûçäîðîâëåíèÿ, ðàçìûøëÿÿ î ñâîåì óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ, ñêëîííû ìûñëèòü èððàöèîíàëüíî. Îíè ïðèáåãàþò ê ñàìîîáìàíó è ÿâíîé ëæè, ó íèõ îáû÷íî ãîòîâû àëèáè è îïðàâäàíèÿ. 


	Äàâàéòå ïîñìîòðèì, êàê îäèí àëêîãîëèê ïî èìåíè Ñýì, ðàññìàòðèâàåò ñâîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ. Ñýì áûë íàïðàâëåí êî ìíå äëÿ êîíñóëüòèðîâàíèÿ ïî ïîâîäó àëêîãîëèçìà ïîñëå òîãî, êàê áûë çàäåðæàí ïðè óïðàâëåíèè ìàøèíîé â íåòðåçâîì âèäå. Êîãäà ÿ ñïðîñèë Ñýìà, êàê ÷àñòî îí ïüåò, îí îòâåòèë: “Âîâñå íå òàê óæ ÷àñòî”. Òîãäà ÿ ñïðîñèë: “Ýòî êàê - íå òàê óæ ÷àñòî?” È îí îòâåòèë, ÷òî ñêîëüêî-òî âûïèâàåò êàæäûé äåíü. (Îáðàòèòå âíèìàíèå íà îñîáåííîñòü ìûøëåíèÿ çàâèñèìûõ ëþäåé: “Íå î÷åíü ÷àñòî” îçíà÷àåò “êàæäûé äåíü”.)


	Êîãäà ÿ ñïðîñèë Ñýìà, áûâàë ëè îí êîãäà-ëèáî ïüÿí, îí óâåðåííî îòâåòèë: “Íåò!” Ïîñêîëüêó Ñýì áûë çàäåðæàí çà âîæäåíèå àâòîìîáèëÿ â íåòðåçâîì âèäå, åãî îòâåò ìåíÿ îçàäà÷èë. Ïî÷åñàâ ãîëîâó, ÿ ñêàçàë: “Èçâèíè, Ñýì, íî åñëè òû íèêîãäà íå áûâàåøü ïüÿí, êàê ìîãëî ñëó÷èòüñÿ, ÷òî òåáÿ çàäåðæàëè çà âîæäåíèå â íåòðåçâîì âèäå? Êàêîé ó òåáÿ áûë óðîâåíü àëêîãîëÿ â êðîâè, êîãäà òåáÿ çàäåðæàëè?”


	Ñýì ñòàë ðàöèîíàëèçèðîâàòü: “Îíè ñêàçàëè, ÷òî 0.2, íî ÿ äóìàþ, îíè íå ïðàâû. ß çíàþ, êîãäà ÿ ïüÿí, à êîãäà íåò. È ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ÿ íå áûë ïüÿí!”


	“Êàê òû îïðåäåëÿåøü, ïüÿí òû èëè íåò?”


	“Åñëè ÿ âûïèâàþ òàê ìíîãî, ÷òî ñîçíàíèå îòêëþ÷àåòñÿ, çíà÷èò ÿ ïüÿí. Íî, ïîñêîëüêó ÿ ñîîáðàæàþ è ìîãó ÷òî-òî äåëàòü, ÿ íå ïüÿí, è ïîëèöèè íå÷åãî êî ìíå öåïëÿòüñÿ”.


	Íå ñäàâàÿñü òàê ëåãêî, ÿ ñïðîñèë, âîçíèêàëè ëè ó íåãî êàêèå-ëèáî ïðîáëåìû â ñâÿçè ñ ïüÿíñòâîì.


	“Íåò.”


	“Âû óâåðåíû?”


	“Àáñîëþòíî! Èç-çà ýòîãî ó ìåíÿ íèêîãäà íå áûëî íèêàêèõ ïðîáëåì.”


	“Âû æåíàòû?”


	“Óæå íåò.”


	“Ïî÷åìó óæå íåò?”


	“Ìîÿ æåíà ðàçâåëàñü ñî ìíîé.”


	“Ïî÷åìó îíà ýòî ñäåëàëà? “


	“Îíà ñêàçàëà, ÷òî íå ìîæåò áîëüøå âûíîñèòü ìîåãî ïüÿíñòâà.”


	“Íî, êàæåòñÿ, âû ãîâîðèëè, ÷òî ó âàñ íåò íèêàêèõ ïðîáëåì èç-çà ïüÿíñòâà.”


	“Äà, íåò,” - îãðûçíóëñÿ Ñýì. “Íà ñàìîì äåëå îíà óøëà, ïîòîìó ÷òî ÿ íå çàðàáàòûâàë äîñòàòî÷íî äåíåã, ÷òîáû óäîâëåòâîðÿòü åå ÷ðåçìåðíûå çàïðîñû. Ìîå ïüÿíñòâî îíà èñïîëüçîâàëà ïðîñòî êàê îòãîâîðêó.”


	Áîëüøèíñòâî àëêîãîëèêîâ âåñüìà ñâîåîáðàçíî ïîäõîäÿò ê îïðåäåëåíèþ ïðîáëåì. Âîçìîæíî, âû âèäåëè ôóòáîëêè, íà êîòîðûõ íàïèñàíî: “Ó ìåíÿ íåò ïðîáëåì ñ àëêîãîëåì. ß ïüþ. ß íàïèâàþñü. ß îòêëþ÷àþñü. Íèêàêèõ ïðîáëåì!” Èìåííî òàê ðàññóæäàþò ìíîãèå àëêîãîëèêè: “Ó ìåíÿ íåò ïðîáëåì ñ óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ. ß ïüþ. ß íàïèâàþñü. ß ðàçâåëñÿ. Ìåíÿ óâîëèëè ñ ðàáîòû. ß ñáèë ìàøèíîé íåâèííîãî ÷åëîâåêà, êîãäà åõàë â íåòðåçâîì âèäå. ß ïîïàë â òþðüìó íà äâà ãîäà. Íèêàêèõ ïðîáëåì!”


	Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ “îòðèöàíèå” - ñàìîîáìàí â ÷èñòîì âèäå. Àëêîãîëèê óâåðåí, ÷òî ó íåãî íåò çàâèñèìîñòè. È îí îïðåäåëÿåò çàâèñèìîñòü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû äîêàçàòü, ÷òî ó íåãî åå íåò. Ïåðâûé øàã íàöåëåí íà òî, ÷òîáû ïðåêðàòèòü ýòî îòðèöàíèå è ïîïûòàòüñÿ ÿñíî è ÷åñòíî ïîäóìàòü î ñâîåì óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ è åãî ïîñëåäñòâèé.         


	Ðàáîòà ïî ïåðâîìó øàãó ÷àñòî ïðèâîäèò ê ñìÿòåíèþ è çàìåøàòåëüñòâó. Âû îáíàðóæèâàåòå íåñîîòâåòñòâèÿ è ñàìîîáìàí. Ñòîëêíîâåíèå ñ ýòèìè îøèáî÷íûìè óáåæäåíèÿìè ìîãóò ïðîáóäèòü âíóòðè âàñ èíòåíñèâíûå âîñïîìèíàíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ.            


	Êàêîâû ðåàëüíûå ïîñëåäñòâèÿ óïîòðáëåíèÿ àëêîãîëÿ èëè íàðîòèêîâ? Äåëàåòå ëè âû êàêèå-òî âåùè, êîãäà ïüåòå, êîòîðûå íå ñäåëàëè áû â òðåçâîì ñîñòîÿíèè? Îñîçíàåòå ëè âû, ÷òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ ïðèâîäèò ê ïðîáëåìàì? Àëêîãîëèêè çàùèùàþò ñåáÿ ñòåíîé îòðèöàíèÿ. Ïîýòîìó, ðàáîòàÿ ïî ïåðâîìó øàãó, âû äîëæíû óâèäåòü, ÷òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ïðîáëåì. Âû äîëæíû ïîíÿòü ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü ìåæäó óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ è ïðîáëåìàìè â âàøåé æèçíè.


	Îäíèì èç ïðåïÿòñòâèé ê ïðîõîæäåíèþ ïåðâîãî øàãà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî àëêîãîëèê ÷àñòî íå çíàåò ïðàâäû. Îí îáìàíûâàë ñåáÿ òàê ìíîãî ðàç, ÷òî, â êîíöå êîíöîâ, ñàì ïîâåðèë â ñâîþ ëîæü. Îí èñêðåííå çàáëóæäàåòñÿ. Ïðîâåðüòå ñàìîãî çàÿäëîãî àëêîãîëèêà íà äåòåêòîðå ëæè. Åñëè âû ñïðîñèòå åãî, ñ÷èòàåò ëè îí ñåáÿ àëêîãîëèêîì, îí, ñêîðåå âñåãî, îòâåòèò “íåò”, è äåòåêòîð ëæè ïîêàæåò, ÷òî îí ãîâîðèò ïðàâäó. Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó, ÷òî îí èñêðåííå âåðèò, ÷òî îí íå àëêîãîëèê. Ìíîãèå àëêîãîëèêè ñ÷èòàþò, ÷òî ýòî æèçíåííûå ïðîáëåìû çàñòàâëÿþò èõ ïèòü, è åñëè èì óäàñòñÿ ðàçðåøèòü ýòè ïðîáëåìû, òî ïðîáëåìû ñ ïüÿíñòâîì íå áóäåò. Â ïåðâîì øàãå ýòà ïåðåâåðíóòàÿ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííàÿ ñâÿçü äîëæíà áûòü ïåðåñìîòðåíà.


	Äëÿ ýòîãî íóæíî ïîäóìàòü íàä ñëåäóþùèìè âîïðîñàìè: Äåéñòâèòåëüíî ëè çàâèñèìîñòü èìåííî òàêèÿ? ×åì ìîæíî äîêàçàòü ýòî? Ìîæíî ëè âçãëÿíóòü íà ýòî ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ?


	Äàâàéòå ïîñìîòðèì, êàê ýòî îñóùåñòâëÿåòñÿ íà ïðàêòèêå. Îë ïðèøåë íà êîíñóëüòàöèþ ïî àëêîãîëèçìó, êîãäà åãî æåíà ðåøèëà ïîäàòü íà ðàçâîä èç-çà åãî ïüÿíñòâà. Îí áûë óáåæäåí, ÷òî ïèòü åãî çàñòàâëÿþò åãî ïðîáëåìû ñóïðóæåñêîé æèçíè. ß ïîïðîñèë åãî ðàññêàçàòü îá ýòèõ ïðîáëåìàõ. Îë ñêàçàë: “Æåíà íå õî÷åò çàíèìàòüñÿ ñåêñîì ñî ìíîé, ïîýòîìó ÿ íàïèâàþñü.” Êîãäà ÿ ñïðîñèë, ïî÷åìó îíà íå õî÷åò çàíèìàòüñÿ ñ íèì ñåêñîì, îí çàÿâèë, ÷òî íå çíàåò. Òîãäà ÿ ïîïðîñèë Îëà ðàññêàçàòü ìíå î ïîñëåäíåì ñëó÷àå, êîãäà æåíà îòêàçàëàñü çàíèìàòüñÿ ñ íèì ñåêñîì. 


	“ß ïðèøåë íî÷üþ è õîòåë çàíÿòüñÿ ñ íåé ñåêñîì, íî îíà íå õîòåëà.”


	“Ñêîëüêî òîãäà áûëî âðåìåíè?”


	“Ïîë-÷åòâåðòîãî èëè ÷åòûðå óòðà.”


	“Âû òîãäà ïèëè?”


	“Äà, íî ÿ íå áûë ïüÿí, ëèøü ñëåãêà âûïèâøè. Âû ïîíèìàåòå, î ÷åì ÿ ãîâîðþ. ß äåéñòâèòåëüíî èñïûòûâàë ñèëüíîå ñåêñóàëüíîå æåëåíèå.”


	Îë ðàññêàçàë ìíå âñþ èñòîðèþ. Ïðèéäÿ äîìîé, îí âîøåë â ñïàëüíþ, âêëþ÷èë ñâåò è ðàçáóäèë æåíó. Çàáèðàÿñü â êðîâàòü, îí ñêàçàë: “ß õî÷ó çàíèìàòüñÿ ñåêñîì.” Æåíà îòêàçàëàñü, ó íèõ âîçíèê ñïîð, è, â êîíöå êîíöîâ, îíà âûãíàëà åãî èç ñïàëüíè. Îñòàòîê íî÷è îí ïðîâåë íà êóøåòêå. Öåëóþ íåäåëþ æåíà ñ íèì íå ðàçãîâàðèâàëà.


	“Êàê âû äóìàåòå, èìååò ýòî êàêîå-íèáóäü îòíîøåíèå ê âàøåìó óïîòðåáëåíèþ ñïèðòíîãî?” - ñïðîñèë ÿ.


	“Íåò. Âñå äåëî â òîì, ÷òî ó ìåíÿ ôðèãèäíàÿ æåíà.”


	Òàê îáû÷íî ðàññóæäàþò àëêîãîëèêè, ïðåæäå ÷åì ïðåäïðèìóò ïåðâûé øàã. “Åñëè æåíà íå õî÷åò çàíèìàòüñÿ ñåêñîì ñî ìíîé, êîãäà ÿ ïüÿí, ýòî çíà÷èò, ÷òî îíà ôðèãèäíà.” ×òîáû ïðåîäîëåòü òàêîé òèï ðàññóæäåíèÿ, ÷åëîâåê äîëæåí íàó÷èòüñÿ óñòàíàâëèâàòü ñâÿçü ìåæäó ïðè÷èíîé è ñëåäñòâèåì. Â äàííîì ñëóäàå ÿ ñïðîñèë Îëà: “Ïðåäëàãàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü æåíå çàíèìàòüñÿ ñåêñîì, áóäó÷è òðåçâûì?” Îë îòâåòèë, ÷òî äà.


	“È êàêîâà áûëà åå ðåàêöèÿ?”


	“Îíà ñîãëàñèëàñü.”


	“Ýòî î÷åíü èíòåðåñíî. Êîãäà âû òðåçâûé, æåíà ñîãëàøàåòñÿ çàíèìàòüñÿ ñ âàìè ñåêñîì. Êîãäà ïüÿíû - îòêàçûâàåòñÿ. Íåò ëè çäåñü ñâÿçè?”


	Îë ïðèøåë â çàìåøàòåëüñòâî. ×åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä îí ñêàçàë: “Âîçìîæíî, â êàêîé-òî ñòåïåíè ìîå óïîòðåáëåíèå ñïèðòíîãî èìååò ê ýòîìó îòíîøåíèå.”


	Äðóãîé ïðèìåð òàêîãî èñêàæåííîãî ïîíèìàíèÿ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé ïðåäñòàâëÿåò æåíùèíà ïî èìåíè Ñüþ. Îíà áûëà íàïðàâëåíà êî ìíå åå ðàáîòîäàòåëåì íà ïðåäìåò îöåíêè ïðè÷èí åå õðîíè÷åñêèõ îïîçäàíèé è ïðîãóëîâ. Êîãäà ÿ ñïðîñèë Ñüþ, ÷òî îíà äóìàåò ïî ýòîìó ïîâîäó, îíà îòâåòèëà: “Ìîé áîññ ïðîñòî õî÷åò óâîëèòü ìåíÿ!” ß ïîïîðîñèë åå îáúÿñíèòü, ïî÷åìó. Îíà ñêàçàëà:


	“Îí ãîâîðèò, ÷òî ÿ îïàçäûâàþ ïî óòðàì.” Êîãäà ÿ ñïðîñèë, ïðàâäà ëè ýòî, îíà îòâåòèëà “äà”. Òîãäà ÿ ñïðîñèë, ñâÿçàíû ëè êàê-íèáóäü åå îïîçäàíèÿ ñ óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ.


	Ñ îáèæåííûì âûðàæåíèåì ëèöà, î÷åíü óáåæäåííî îíà ñêàçàëà: “Ñîâåðøåííî íåò!” 


	“Ïî êàêèì äíÿì âû îáû÷íî îïàçäûâàåòå?”


	“Ïî ïîíåäåëüíèêàì.”


	“×òî âû îáû÷íî äåëàåòå â âîñêðåñåíüå âå÷åðîì?”


	“Îáû÷íî ÿ ìíîãî ïüþ.”


	“Ïî ïîíåäåëüíèêàì ó âàñ áûâàåò ïîõìåëüå?”


	“Íó, âîîáùå-òî, äà.”


	“Âàøè îïîçäàíèÿ è ïðîãóëû êàê-òî ñâÿçàíû ñ ïîõìåëüåì?”


	“Íó âû æå íå ìîæåòå òðåáîâàòü îò ìåíÿ, ÷òîáû ÿ øëà íà ðàáîòó, êîãäà ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóþ? ß äóìàþ, áîññ äîëæåí áûòü ðàä, ÷òî ÿ âîîáùå ïðèõîæó, ó÷èòûâàÿ ìîå ñîñòîÿíèå â ïîíåäåëüíèê óòðîì.”


	Â êîíöå êîíöîâ Ñüþ íà÷àëà îñîçíàâàòü ñâÿçü åå ïðîáëåì íà ðàáîòå ñ óïîòðåáëåíèåì ñïèðòíîãî.


	Â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ ðàáîòà ïî ïåðâîìó øàãó. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ óòðèðîâàííûì, íî íà ýòîé ñòàäèè âûçäîðîâëåíèÿ õèìè÷åñêè çàâèñèìûì ëþäÿì îáû÷íî òðåáóåòñÿ ïîìîùü, ÷òîáû îíè ìîãëè ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçÿõ ìåæäó óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ è äðóãèìè ñâîèìè ïðîáëåìàìè. Îäèí êîíñóëüòàíò ïî àëêîãîëèçìó íàçâàë ýòî êëþ÷åâîå ïîíèìàíèå “ïðîçðåíèåì î÷åâèäíîñòè”.


	Îäèí èç ñïîñîáîâ ðàáîòû ïî ïåðâîìó øàãó - ñîñòàâèòü ñïèñîê âñåõ âàøèõ ïðîáëåì è çàòåì ñïðîñèòü ñåáÿ: “Êàêîå îòíîøåíèå ê íèì èìååò àëêîãîëü?” Êîãäà ëþäè âñòàþò íà ïóòü òðåçâîñòè, îíè îáû÷íî îáíàðóæèâàþò, ÷òî áîëüøèíñòâî èõ ïðîáëåì áûëî ñâÿçàíî ñ óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ. Â îäíèõ ñëó÷àÿõ, òàêèõ êàê íåâîçìîæíîñòü ïîéòè íà ðàáîòó èç-çà ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ, ïðîáëåìà íåïîñðåäñòâåííî âûçâàíà óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ ïåðâîíà÷àëüíûå æèçíåííûå ïðîáëåìû óñóãóáëÿþòñÿ, êîãäà ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè ïðè ïîìîùè àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ. ×åëîâåê îêàçûâàåòñÿ çàêëþ÷åí â ïîðî÷íûé êðóã çàâèñèìîñòè. Èç-çà êàêèõ-òî ïðîáëåì îí íà÷èíàåò ïèòü èëè óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè. Ýòî ïðèâîäèò ê åùå áîëüøèì ïðîáëåìàì. Â ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê åùå áîëüøå ïüåò è ò.ä. Ðàáîòàÿ ïî ïåðâîìó øàãó, ÷åëîâåê ìîæåò ÿñíî óâèäåòü ýòîò çàìêíóòûé êðóã è ïðèéòè ê ãëóáîêîìó ïîíèìàíèþ, ÷òî àëêîãîëü è íàðêîòèêè íå ðåøàþò åãî ïðîáëåì. 


	Îñîçíàâ, ÷òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âàøèõ ïðîáëåì, ìîæåòå ïåðåõîäèòü êî âòîðîìó çàäàíèþ ïåðâîãî øàãà.





2. Ïðèçíàåòå, ÷òî âû íå â ñîñòîÿíèè êîíòðîëèðîâàòü âàøå óïîòðåáëåíèå ñïèðòíîãî èëè íàðêîòèêîâ.


Êàê òîëüêî àëêîãîëü èëè äðóãèå âëèÿþùèå íà íàñòðîåíèå âåùåñòâà ïîïàäàþò â êðîâü àëêîãîëèêà, îí óæå áîëüøå íå ìîæåò îòâå÷àòü çà ñâîè ïîñëåäóþùèå äåéñòâèÿ. È äåëî çäåñü íå â êàêèõ-òî ñëîæíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ çàêîíàõ, à â îñîáåííîñòÿõ ôèçèîëîãèè. Êîãäà õèìè÷åñêè çàâèñèìûé ÷åëîâåê íà÷èíàåò ïèòü, èçìåíÿåòñÿ õèìèÿ åãî ìîçãà è ñïîñîáíîñòü çäðàâî ìûñëèòü íàðóøàåòñÿ. Âîçíèêàåò íåïðåîäîëèìîå áèîïñèõîëîãè÷åñêîå æåëàíèå, âåäóùåå ê ïîòåðå êîíòðîëÿ. 


	Íå âñå ëþäè òåðÿþò êîíòðîëü â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ. Ó àëêîãîëèêîâ åñòü ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ýòîìó. Åñëè âû èìååòå ãåíåòè÷åñêóþ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê àëêîãîëèçìó, òîãäà, ïî ïðè÷èíå ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé âàøåãî îðãàíèçìà, óïîòðåáëåíèå ñïèðòíîãî èëè íàðêîòèêîâ íåèçáåæíî ïðèâåäåò ê ïîòåðå êîíòðîëÿ. Òîãäà âû íå ñìîæåòå îòâå÷àòü çà ñâîå äàëüíåéøåå ïîâåäåíèå. 


	Õèìè÷åñêè çàâèñèìûé ÷åëîâåê íå îáÿçàòåëüíî ïðåâðàùàåòñÿ â áóéíîãî ïîìåøàííîãî êàæäûé ðàç, êîãäà ïüåò. Íî, íà÷àâ ïèòü, îí íèêîãäà íå ìîæåò áûòü óâåðåí, ÷òî ïðîèçîéäåò äàëüøå. Èíîãäà îí âûïèâàåò íåìíîãî è çàòåì îñòàíàâëèâàåòñÿ. Íî â äðóãîé ðàç îí áóäåò ïèòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàïüåòñÿ. Îí íèêîãäà íå ìîæåò áûòü óâåðåí, ñìîæåò îñòàíîâèòüñÿ, èëè íåò. Ïðîáëåìà â “ïîòåðå êîíòðîëÿ”.                                     


	Ñíà÷àëà ÷åëîâåê ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåò ñèòóàöèþ. Îí ðåäêî èëè âîîáùå íå íàïèâàåòñÿ, è, åñëè ó íåãî è áûâàåò ïîõìåëüå, òî î÷åíü ëåãêîå. Çàòåì îí íà÷èíàåò íàïèâàòüñÿ, ñíà÷àëà ðåäêî è ïîòîì âñå ÷àùå è ÷àùå. Ëèøü íà áîëåå ïîçäíåé, ïîñëåäíåé ñòàäèè áîëåçíè ÷åëîâåê òåðÿåò êîíòðîëü êàæäûé ðàç, êîãäà ïüåò. 


	Ìîæåò ëè àëêîãîëèê íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü óïîòðåáëåíèå ñïèðòíîãî? ×ëåíû À.À., íà ëè÷íîì îïûòå âñåñòîðîííå èññëåäîâàâøèå ýòîò                                                                                                                                       âîïðîñ, çàÿâëÿþò, ÷òî íåò. Òàêîãî æå ìíåíèÿ ïðèäåðæèâàþòñÿ áîëüøèíñòâî âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ. Åñëè âû àëêîãîëèê è õîòèòå âûçäîðîâåòü, åäèíñòâåííàÿ âîçìîæíîñòü äëÿ âàñ - ïîëíîå âîçäåðæàíèå.





3. Âû ïðèçíàåòå, ÷òî â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ âàøà æèçíü ñòàëà íåóïðàâëÿåìîé.


×òî çíà÷èò “íåóïðàâëÿåìîé”? Ýòî çíà÷èò, ÷òî ó âàñ âîçíèêàþò ïðîáëåìû, êîòîðûå ìåøàþò âàì æèòü òàê, êàê âàì õî÷åòñÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè, âû                                                               ïîòåðÿëè êîíòðîëü íàä ñâîåé æèçíüþ. Â âàøåé æèçíè âîçíèêàþò ïðîáëåìû, êîòîðûå âû íå ìîæåòå ðàçðåøèòü. Ïîñêîëüêó ïðè÷èíîé ýòèõ ïðîáëåì ÿâëÿåòñÿ óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ, âû íèêîãäà íå ñìîæåòå èõ ðàçðåøèòü, ïîêà íå ïðåêðàòèòå ïèòü èëè ïðèíèìàòü íàðêîòèêè.





4. Âû ïðèçíàåòå, ÷òî íå ìîæåòå ýôôåêòèâíî óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ, ïîêà ïðîäîëæàåòå óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè. 


×åòâåðòîé çàäà÷åé ïåðâîãî øàãà ÿâëÿåòñÿ îñîçíàíèå òîãî, ÷òî âàøè ñòàðûå ïðîáëåìû âåðíóòñÿ, åñëè âû ñíîâà íà÷íåòå óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè. Òî, ÷òî âû âîçäåðæèâàåòåñü, åùå íå çíà÷èò, ÷òî áîëåçíü óøëà. ß áûë ñâèäåòåëåì ìíîãèõ òðàãåäèé, êîãäà àëêîãîëèêè, âîçäåðæèâàâøèåñÿ îò ñïèðòíîãî ïî âîñåìíàäöàòü ëåò, âïàäàëè â çàáëóæäåíèå, ÷òî ìîãóò óïðàâëÿòü ýòèì. Ðàçðóøåíèå îáû÷íî áûâàëî ïîëíûì è ÷ðåçâû÷àéíî áûñòðûì. 


	Ïîòåðÿâ êîíòðîëü íàä óïîòðåáëåíèåì íàðêîòèêîâ èëè àëêîãîëÿ, âû íèêîãäà íå ñìîæåòå âåðíóòü ýòîò êîíòðîëü. Åäèíñòâåííûé âûõîä äëÿ âàñ - íàó÷èòüñÿ æèòü òðåçâîé æèçíüþ, ðàáîòàÿ íàä ñâîèìè åæåäíåâíûìè ïðîáëåìàìè ïðè ïîääåðæêå äðóãèõ ëþäåé. 


	Èòàê, ÷òî çíà÷èò, ïðîéòè ïåðâûé øàã äî êîíöà?


	Åñëè âû ïîëíîñòüþ îñîçíàëè ñâÿçü ìåæäó óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ è ïðîáëåìàìè â âàøåé æèçíè, âû âûïîëíèëè ïåðâóþ ÷àñòü ïåðâîãî øàãà. Åñëè âû íå âïîëíå òâåðäî óâåðåíû, ÷òî àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè ÿâèëèñü ïðè÷èíîé îñíîâíûõ âàøèõ ïðîáëåì, ïåðâàÿ çàäà÷à ïåðâîãî øàãà âûïîëåíà ëèøü íàïîëîâèíó. Åñëè âû íèêîãäà äàæå íå äóìàëè íàä ýòèì âîïðîñîì, ïåðâàÿ ÷àñòü øàãà ñîâñåì íå ïðîéäåíà. 


	Åñëè âû ïðèçíàåòå, ÷òî íå â ñîñòîÿíèè êîíòðîëèðîâàòü ñâîå óïîòðåáëåíèå ñïèðòíîãî èëè íàðêîòèêîâ, åñëè âû îñîçíàåòå è ñîâåðøåííî ñîãëàñíû ñ òåì, ÷òî íå ìîæåòå îòâå÷àòü çà ñâîå ïîâåäåíèå, êîãäà óïîòðåáëÿåòå íàðêîòèêè èëè ñïèðòíîå, çíà÷èò âû ïîëíîñòüþ âûïîëíèëè ñëåäóþùóþ çàäà÷ó ïåðâîãî øàãà. Åñëè âû åùå ñîìíåâàåòåñü â ýòîì, èëè ñîâñåì íå ñîãëàñíû ñ ýòèì, çíà÷èò ýòà çàäà÷à âûïîëíåíà ëèøü ÷àñòè÷íî èëè íå âûïîëíåíà ñîâñåì.


	Êàêîå æå ðåøåíèå âû ìîæåòå ïðèíÿòü, ïîëíîñòüþ âûïîëíèâ âñå ÷åòûðå çàäà÷è ýòîãî øàãà? Êàêîå åäèíñòâåííîå ðàçóìíîå ðåøåíèå âàì îñòàåòñÿ? Âû àëêîãîëèê. È ÷òî âàì íóæíî äåëàòü, ÷òîáû âûçäîðîâåòü? Ïðåêðàòèòü ïèòü. Åñëè âû ïîëíîñòüþ îñîçíàëè ýòè ÷åòûðå àñïåêòà ïåðâîãî øàãà, åäèíñòâåííûé ðàçóìíûé âûâîä, êîòîðûé âû ìîæåòå ñäåëàòü- ÷òî âàì íåîáõîäèìî îñòàíîâèòüñÿ. Íà ýòîì ýòàïå âû ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû ñåðüåçíî ïîïûòàòüñÿ ïðåêðàòèòü ïèòü.


	Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ðàáîòà ïî øàãàì èäåò êàê íà ñîçíàòåëüíîì, òàê è íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíÿõ. Íåêîòîðûå ëþäè íà÷èíàþò ÷óâñòâîâàòü ñâîå áåññèëèå è íåóïðàâëÿåìîñòü ñâîåé æèçíüè, ïðåæäå ÷åì ñîçíàòåëüíî çàäóìàþòñÿ îá ýòîì. Äðóãèì íóæíî ñíà÷àëà õîðîøåíüêî ïîäóìàòü, ïðåæäå ÷åì îíè ñìîãóò ïî÷óâñòâîâàòü è âíóòðåííå ïðèíÿòü ýòî.


	Øàã ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ ïðîéäåííûì äî êîíöà, ëèøü êîãäà äîñòèãíóòî ñîãëàñèå íà ñîçíàòåëüíîì è áåññîçíàòåëüíîì óðîâíÿõ. Åñëè âû ãîâîðèòå “ÿ áåññèëåí”, à â ãîëîâå ó âàñ ðàçãîðàåòñÿ òðåòüÿ ìèðîâàÿ âîéíà, èëè âíóòðè â ó âàñ âñå ñîïðîòèâëÿåòñÿ, çàäà÷à íå âûïîëíåíà. Âàì íåîáõîäèìî åùå ðàáîòàòü íàä ýòèì øàãîì. Íà ïñèõîëîãè÷åñêîì ÿçûêå ýòîò ïðîöåññ íàçûâàåòñÿ “èíòåãðàöèåé”. Îäíîãî ðàññóäî÷íîãî ïîíèìàíèÿ íåäîñòàòî÷íî. Íåîáõîäèìî ïðèíÿòèå íà ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå.


	Çàíÿòèå ïîçèöèè “äîïóñòèì” - õîðîøåå íà÷àëî, íî ýòîãî íåäîñòàòî÷íî. Ñóùåñòâóåò áîëüøîå ðàçëè÷èå ìåæäó óñòóïêîé: “Õîðîøî, ÿ íå áóäó ïèòü íåêîòîðîå âðåìÿ”, è ïîëíûì ïðèíÿòèåì: “ß ïîíèìàþ âñåì ñâîèì ñóùåñòâîì, ÷òî àëêîãîëü ïîãóáèò ìåíÿ. Êîãäà áû è ñêîëüêî áû ÿ íè âûïèë, ýòî ïðèâåäåò ê ñåðüåçíûì ïðîáëåìàì - ñ ìîèì çäîðîâüåì, ñ ìîåé æèçíüþ è ñ áëèçêèìè ìíå ëþäüìè.” Ïåðâûé øàã íå ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ ïðîéäåííûì, ïîêà ãîëîâà è ñåðäöå íå íàõîäÿòñÿ â ñîãëàñèè. 


	Â êîíöå ïåðâîãî øàãà âû äîëæíû ïðèéòè ê âîçäåðæàíèþ îò ñïèðòíîãî. Ìíîãè íîâè÷êè òðåçâîñòü ïîíèìàþò î÷åíü óïðîùåííî: ýòî çíà÷èò íå ïèòü èëè íå óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè. Ïî ìåðå âõîæäåíèÿ â ïðîãðàììó äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ýòî îïðåäåëåíèå îáû÷íî çíà÷èòåëüíî ðàñøèðÿåòñÿ.


	Òðåçâîñòü ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê îòêàç îò óïîòðåáëåíèÿ ñïèðòíîãî è íàðêîòèêîâ è îòêàç îò âñåãî, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê ðèñêó ñðûâà. Îäèí âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê ïî èìåíè Ãëåí ñêàçàë: “Ñíà÷àëà ÿ äóìàë, ÷òî ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü îçíà÷àåò ïðîñòî íå ïèòü. Ïîòîì, ïîñëå ñâîåãî ïåðâîãî ñðûâà, ÿ ïîíÿë, ÷òî ýòî çíà÷èò òàêæå äåðæàòüñÿ ïîäàëüøå îò ëþäåé, ïüþùèõ èëè óïîòðåáëÿþùèõ íàðêîòèêè. Êîãäà æå ÿ íà÷àë îáùàòüñÿ ñ òðåçâûìè ëþäüìè, òî î÷åíü ñêîðî ïîíÿë, ÷òî, õîòÿ ÿ íå ïüþ, ÿ äóìàþ è âåäó ñåáÿ êàê ïüÿíûé. Òàêèì îáðàçîì, ìîå ïîíèìàíèå òðåçâîñòè ðàñøèðèëîñü, âêëþ÷èâ â ñåáÿ òàêæå èçìåíåíèå ñòàðîãî îáðàçà ìûøåëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, êîòîðîìó ÿ ñëåäîâàë â ïåðèîä óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ.”


	Òðåçâîñòü ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ïîçèòèâíûé è êàê íåãàòèâíûé îïûò. Äëÿ áîëüøèíñòâà íîâè÷êîâ íà ïóòè òðåçâîñòè íå èìåòü âîçìîæíîñòè âûïèòü èëè ïðèíÿòü íàðêîòèê êàæåòñÿ óæàñíûì. Îäíàêî, ÷åðåç êàêîé-òî ïåðèîä òðåçâîé æèçíè, îíè ïîíèìàþò, ÷òî òðåçâîñòü - ýòî íàèáîëüøåå áëàãî â ìèðå. Ñ òðåçâîñòüþ ïðèõîäèò âûçäîðîâëåíèå, à ñ âûçäîðîâëåíèåì ïðèõîäèò çäîðîâüå, è æèçíü, è ëþáîâü. Ñ âûçäîðîâëåíèåì ïðèõîäèò ñïîñîáíîñòü äåëàòü âûáîð, ó÷èòüñÿ è ðàçâèâàòüñÿ. Ñ âûçäîðîâëåíèåì ïðèõîäèò âîçìîæíîñòü ñíîâà ñòàòü ÷åëîâåêîì â ïîëíîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà. 


	Ïåðâûé øàã ïîìîãàåò âàì èçìåíèòü âàø íàó÷èòüñÿ ïî íîâîìó ìûñëèòü, óïðàâëÿòü ñâîèìè ÷óâñòâàìè è äåéñòâîâàòü. Ýòè òðè ôóíêöèè ÿ íàçûâàþ Ì×Ä - ìûñëè, ÷óâñòâà, äåéñòâèÿ. Âû äîëæíû ïðåêðàòèòü îòðèöàíèå è ÷åñòíî âçãëÿíóòü íà òî, ÷åì â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ âàøå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ  èëè íàðêîòèêîâ - ñìåðòåëüíîé áîëåçíüþ, êîòîðàÿ ìîæåò ðàçðóøèòü âàøó æèçíü è, â êîíöå êîíöîâ, óáèòü âàñ. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè ïóòåì èõ îáñóæäåíèÿ, à íå çàëå÷èâàòü èõ àëêîãîëåì èëè íàðêîòèêàìè. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè äåéñòâèÿ è ðåøàòü ïðîáëåìû, êîãäà îíè âîçíèêàþò. 


	Íåêîòîðûå èçìåíÿþò ñíà÷àëà ñâîé îáðàç ìûøëåíèÿ, çàòåì ïîâåäåíèå, è ëèøü ïîñëå ýòîãî ñëåäóþò âíóòðåííèå èçìåíåíèÿ. Íåêîòîðûå èçìåíÿþò ìûøëåíèå, âñëåä çà ýòèì èçìåíÿþòñÿ èõ ÷óâñòâà è âîñïðèÿòèå, è òîãäà îíè ìîãóò èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå.


	Äðóãèå ñðàçó íà÷èíàþò äåéñòâîâàòü. Îíè ïåðåñòàþò ïèòü è íà÷èíàþò âåñòè ñåáÿ ïî äðóãîìó. Íîâûé îáðàç ïîâåäåíèÿ âëèÿåò íà èõ ìûøëåíèå è èçìåíÿåò èõ âîñïðèÿòèå. Íî â ëþáîì ñëó÷àå â êàêîé-òî ìîìåíò âñå òðè ôóíêöèè - ìûñëè, ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ - äîëæíû ñîéòèñü.


	Â ðåçóëüòàòå ðàáîòû ïî ïåðâîìó øàãó õèìè÷åñêè çàâèñèìûé ÷åëîâåê äîëæåí ïîíÿòü, êàêîå âîçäåéñòâèå îêàçûâàþò íà íåãî àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè, à òàêæå îñîçíàòü ñâîþ íåñïîñîáíîñòü èçìåíèòü, êîíòðîëèðîâàòü èëè ïðåêðàòèòü ýòî âîçäåéñòâèå. ÎÍ íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü ñâîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ. ÎÍ íå ìîæåò óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ. ÎÍ íå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì. ÎÍ íå çíàåò, ÷òî äåëàòü. ÎÍ íàõîäèòñÿ âî âëàñòè àëêîãîëÿ, à íå àëêîãîëü â åãî âëàñòè. Â îáùåì, ÎÍ íå ìîæåò.


	Â ðåçóëüòàòå ìåíÿþòñÿ ÷óâñòâà ÷åëîâåêà. Ó íåãî ïðîïàäàåò æåëàíèå ïèòü è ïîÿâëÿåòñÿ æåëàíèå áûòü òðåçâûì. Òîãäà îí ãîòîâ äåëàòü âñå, ÷òî íåîáõîäèìî, ÷òîáû îñòàíîâèòüñÿ è íå âîçâðàùàòüñÿ ê ñòàðîìó. Â ýòîì ñóùíîñòü ïåðâîãî øàãà.    





                                               ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Ïðîéäÿ ïåðâûé øàã, âû:





	1. Ïðèçíàëè, ÷òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé îñíîâíûõ ïðîáëåì â âàøåé æèçíè.


	2. Ïðèçíàëè, ÷òî âû íå â ñîñòîÿíèè êîíòðîëèðîâàòü ñâîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ.


	3. Ïðèçíàëè, ÷òî â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ âàøà æèçíü ñòàëà íåóïðàâëÿåìîé.


	4. Ïðèçíàëè, ÷òî íå ìîæåòå ýôôåêòèâíî óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ, ïîêà ïðîäîëæàåòå ïèòü èëè ïðèíèìàòü íàðêîòèêè.  











                                   6.   ÊÒÎ-ÒÎ  ÄÐÓÃÎÉ  ÌÎÆÅÒ





Âòîðîé øàã. Ïðèøëè ê óáåæäåíèþ, ÷òî ëèøü Ñèëà, áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì íàøà ñîáñòâåííàÿ, ìîæåò âåðíóòü íàì çäðàâîìûñëèå. 





Âî âòîðîì øàãå íå ãîâîðèòñÿ, “...Ñèëà, áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì íàøà ñîáñòâåííàÿ, âåðíåò íàì çäðàâîìûñëèå.” Òàì ãîâîðèòñÿ, ÷òî ìû “ïîâåðèëè”, ÷òî Ñèëà ìîæåò ñäåëàòü ýòî. Âî âòîðîì øàãå âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè ïðèõîäÿò ê âåðå, ÷òî åñòü êòî-òî èëè ÷òî-òî, áîëåå ìîãóùåñòâåííûé è ñèëüíûé, ÷åì îíè ñàìè. Åñòü êòî-òî èëè ÷òî-òî, êòî çíàåò î çàâèñèìîñòè è âûçäîðîâëåíèè áîëüøå, ÷åì îíè. Ýòîò êòî-òî èëè ÷òî-òî çíàåò îòâåò è ìîæåò èì ïîìî÷ü.


	Íåêîòîðûå óòâåðæäàþò, ÷òî Âûñøàÿ Ñèëà ìîæåò áûòü ÷åì óãîäíî, äàæå íåîäóøåâëåííûì ïðåäìåòîì. ß çíàþ ëþäåé, êîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî ëó÷øå ñäåëàòü ñâîåé Âûñøåé Ñèëîé ïðîñòî ïóñòóþ áóòûëêó, ÷åì íå èìåòü åå âîîáùå. Íî, åñëè âû ñåðüåçíî çàèíòåðåñîâàíû â âûçäîðîâëåíèè, âàì âàæíî òùàòåëüíî èññëåäîâàòü êîíöåïöèþ Âûñøåé Ñèëû è ïîíÿòü åå çíà÷åíèå. Ñëîâî “Âûñøàÿ” îçíà÷àåò íå÷òî áîëüøåå - áîëåå ñèëüíîå, áîëåå çíàþùåå èëè èìåþùåå áîëüøèå âîçìîæíîñòè, ÷åì âû.  Ñëîâî “Ñèëà” îçíà÷àåò, ÷òî ýòî íå÷òî îáëàäàåò ýíåðãèåé èëè ñïîñîáíîñòüþ âîçäåéñòâîâàòü íà âàñ, èëè äåéñòâîâàòü ñ âàìè çàîäíî íà ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ. È, êîíå÷íî, åñòü áîëüøàÿ ðàçíèöà, îáðàùàåòåñü âû çà ïîìîùüþ ê ïóñòîé áóòûëêå, íå èìåþùåé êàêîé-ëèáî ïðèñóùåé åé ñèëîé,  èëè ê ãðóïïå âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ, êîòîðûå ýòó ñèëó èìåþò. 


	Ó âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ ñëîæèëîñü ìíîãî ðàçíûõ îïðåäåëåíèé Âûñøåé Ñèëû. ×òîáû âû ìîãëè ñîðèåíòèðîâàòüñÿ è ñäåëàòü îñîçíàííûé âûáîð, ïðåäëàãàþ âàì ñèñòåìó, îïðåäåëÿþùóþ ðåàëüíóþ âîçìîæíóþ ñèëó. Íà ïåðâîì, íèçøåì óðîâíå, âû ìîæåòå âûáðàòü â êà÷åñòâå Âûñøåé Ñèëû íåîäóøåâëåííûé ïðåäìåò, êîòîðîìó âû ïðèïèñûâàåòå ñèëó, êîòîðîé îí íà ñàìîì äåëå íå îáëàäàåò. Âû ìîæåòå îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ ê áóòûëêå èç-ïîä êîêà-êîëû, íî ÿ ñîìíåâàþñü, ÷òî îíà äàñò âàì îòâåò. Íà âòîðîì óðîâíå ýòî ìîæåò áûòü äðóãîé ÷åëîâåê, êîòîðûé áîëåå îñâåäîìëåí î ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, ÷åì âû. Òðåòèé óðîâåíü - ýòî ãðóïïà òàêèõ ëþäåé, âìåñòå ñ âàìè îáúåäèíåííûõ îáùåé öåëüþ âûçäîðîâëåíèÿ. È, íàêîíåö, ýòî ìîæåò áûòü ñâåðõåñòåñòâåííàÿ Âûñøàÿ Ñèëà, êîòîðóþ ìíîãèå íàçûâàþò Áîãîì. Èíîãäà ýòà Âûñøàÿ Ñèëà ïðåäñòàâëÿåòñÿ êàê ëè÷íûé, ëþáÿùèé è çàáîòÿùèéñÿ Áîã, ñ êîòîðûì âû ìîæåòå óñòàíîâèòü ñâÿçü.


	Êîãäà âñòàåò âîïðîñ î Âûñøåé Ñèëå, ÿ ñîâåòóþ ëþäÿì äîâåðèòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, êàêîìó-òî ÷åëîâåêó, êîòîðûé áîëüøå èõ çíàåò î ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ. Íî áîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíî, ÷òîáû ýòî áûëà ãðóïïà ëþäåé. Ïî ñâîåìó îïûòó ìîãó ñêàçàòü, ÷òî äëÿ áîëüøèíñòâà âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ ïåðâîé Âûñøåé Ñèëîé îáû÷íî ñòàíîâèòñÿ èõ ãðóïïà ïîääåðæêè. Ýòî ñèëà ñîçíàíèÿ ãðóïïû - êîëëåêòèâíàÿ ýíåðãèÿ è ïîìîùü, èñõîäÿùàÿ îò ãðóïïû.    


	Ïîâåðèâ â Âûñøóþ Ñèëó, âû îáðåòàåòå óâåðåííîñòü, ÷òî Îíà ìîæåò âåðíóòü âàì çäðàâîìûñëèå. À åñëè âû íóæäàåòåñü â âîçâðàùåíèè çäðàâîìûñëèÿ, òî êòî âû? Âû - áåçóìåö. Áåçóìèå â ôîðìå çàâèñèìîñòè ïðèòàèëîñü âíóòðè âàñ. Çàâèñèìîå ñóìàñøåäøåå “ÿ” âçÿëî êîíòðîëü íàä âàøåé æèçíüþ. Òàêèì îáðàçîì, âû äîëæíû ïîëîæèòüñÿ íà Âûñøóþ Ñèëó, áîëåå ìîãóùåñòâåííóþ, ÷åì âû ñàìè, êîòîðàÿ çíàåò áîëüøå è ìîæåò óêàçàòü âàì ïóòü ê âûçäîðîâëåíèþ è äàòü ñèëó è ýíåðãèþ, êîòîðûõ âàì íå õâàòàåò.


	Èòàê, ïåðâîé çàäà÷åé âòîðîãî øàãà ÿâëÿåòñÿ îñîçíàíèå òîãî, ÷òî âàøà çàâèñèìîñòü - ñâîåãî ðîäà áåçóìèå. 





1. Âû ïðèçíàåòå, ÷òî îõâà÷åíû “âûçâàííûì çàâèñèìîñòüþ áåçóìèåì”, êîòîðîå ñîçäàåò íàâÿç÷èâûå ìûñëè è êîìïóëüñèâíóþ òÿãó ê àëêîãîëþ è äðóãèì íàðêîòèêàì.


×òî çíà÷èò “âûçâàííîå çàâèñèìîñòüþ áåçóìèå”? Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû ñëåäóåòå àääèêòèâíîìó îáðàçó ìûøëåíèÿ, äåéñòâóþùåìó íà ðàçíûõ óðîâíÿõ. Ïåðâûé óðîâåíü ìîæíî íàçâàòü “ýéôîðè÷åñêèìè âîñïîìèíàíèÿìè”. Àëêîãîëèêè îáû÷íî ïîìíÿò è ïðåóâåëè÷èâàþò âñå õîðîøèå ìîìåíòû, ñâÿçàííûå ñ óïîòðåáëåíèåì ñïèðòíîãî èëè íàðêîòèêîâ, è çàáûâàþò âñå ïëîõîå. Íà ðàííèõ ñòàäèÿõ âûçäîðîâëåíèÿ îíè ÷àñòî ãîâîðÿò îá ýòîì êàê î “ñòàðûõ äîáðûõ âðåìåíàõ”.


	Îäíàêî, ðàññêàçàâ íåñêîëüêî ðàç ñâîþ èñòîðèþ, âû íà÷èíàåòå ïîíèìàòü, ÷òî ýòè “ñòàðûå äîáðûå âðåìåíà” íà ñàìîì äåëå íå áûëè òàêèìè óæ “äîáðûìè”. Ïî ìåðå ðàçðóøåíèÿ “ýéôîðè÷åñêèõ âîñïîìèíàíèé” âû îñîçíàåòå, ÷òî åäèíñòâåííîå, ÷òî áûëî õîðîøåãî â óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ 


èëè íàðêîòèêîâ - ýòî èñêóññòâåííîå ñîñòîÿíèå ýéôîðèè, êîòîðîå îíè âûçûâàþò. Áîëüøå íè÷åãî õîðîøåãî â ýòîì íå áûëî.


	Îñîçíàâ, ÷òî åäèíñòâåííîå, íà ÷òî âëèÿþò àëêîãîëü è íàðêîòèêè, ýòî âàøè îùóùåíèÿ, âû ïðèõîäèòå ê çàêëþ÷åíèþ, ÷òî âñå îñòàëüíîå, ÷òî áûëî õîðîøåãî â òîò ïåðèîä, ñ òàêèì æå óñïåõîì ìîãëî áûòü äîñòèãíóòî áåç ñïèðòíîãî è íàðêîòèêîâ. Êðîìå òîãî, áîëüøèíñòâî ïðîáëåì áûëî âûçâàíî èëè óñóãóáëåíî óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ. Åäèíñòâåííîå, ÷òî âû ïîëó÷èëè “õîðîøåãî” - ýòî îùóùåíèå ýéôîðèè, êîòîðîå äàâàëî âàì âðåìåííîå ÷óâñòâî áëàãîïîëó÷èÿ. 


	Ýéôîðè÷åñêèå âîñïîìèíàíèÿ âåäóò ê ïîçèòèâíûì îæèäàíèÿì. ×åëîâåêó êàæåòñÿ, ÷òî åñëè áû îí ìîã ïèòü èëè ïðèíèìàòü íàðêîòèêè, âñå áûëî áû â ïîðÿäêå. Îí âñå åùå óáåæäåí, ÷òî àëêîãîëü è íàðêîòèêè ìîãóò ðåøèòü åãî ïðîáëåìû. “Ñòàðèíà, åñëè áû ÿ òîëüêî ìîã ïèòü êàê âñå íîðìàëüíûå ëþäè, ìîÿ æèçíü íàëàäèëàñü  áû.”


	Òèïè÷íàÿ ïîçèöèÿ íà ðàííåé ñòàäèè âûçäîðîâëåíèÿ òàêîâà: “ß çíàþ, ÷òî ìíå íåëüçÿ ïèòü. Íî ýòî äåéñòâèòåëüíî óæàñíî! Íå ïèòü îçíà÷àåò äëÿ ìåíÿ íèêîãäà íå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì, íèêîãäà íå áûòü âåñåëûì, íå èìåòü âîçìîæíîñòè ðàññëàáèòüñÿ. ß çíàþ, ÷òî àëêîãîëü óáèâàåò ìåíÿ, íî îòêàçàâøèñü îò íåãî, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñîâåðøåííî íåñ÷àñòíûì!”


	Ýéôîðè÷åñêèå âîñïîìèíàíèÿ âåäóò ê âîçíèêíîâåíèþ íàâûç÷èâûõ ìûñëåé. Âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê íà÷èíàåò äóìàòü, êàê õîðîøî åìó áûëî, êîãäà îí ïèë, ïðåóâåëè÷èâàÿ âîñïîìèíàíèÿ î òåõ âðåìåíàõ. Îí òàêæå äóìàåò, êàê ýòî óæàñíî, áûòü òðåçâûì, è êàê áûëî áû çäîðîâî, åñëè áû îí ìîã ïèòü êàê âñå íîðìàëüíûå ëþäè. “Åñëè áû Áîã ìîã äàòü ìíå íàèáîëüøåå ÷óäî íà ñâåòå, ýòî áûëî áû ëåêàðñòâî, êîòîðîå ïîçâîëèëî áû ìíå ïèòü êàê âñå.”


	Òî æå ñïðàâåäëèâî äëÿ ëþäåé ñ êîíìïóëüñèâíîé òÿãîé ê åäå. Ðàçâå ëþäè, íå èìåþùèå ïðîáëåì ñ ïèòàíèåì, áóäåò äåðæàòü â ïàìÿòè, êàê ýòî ÷óäåñíî - åñòü. Ðàçâå áóäóò îíè äóìàòü îá ýòîì ïîñòîÿííî? Áóäóò ëè îíè ñ íåòåðïåíèåì äîæèäàòüñÿ ñëóäóþùåé åäû è îòíîñòèòüñÿ ê åäå êàê ñïîñîáó ðåøèòü èõ ïðîáëåìû? Íåò. Òàêîå ïîâåäåíèå, õàðàêòåðíîå äëÿ ëþäåé ñ ïèùåâûìè íàðóøåíèÿìè, õîòÿ è íå ÿâëÿÿñò õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòüþ, òàêæå îñíîâàíî íà “âûçâàííîì çàâèñèìîñòüþ áåçóìèè”. Ëþäè áåç ïèùåâûõ íàðóøåíèé íå äóìàþò: “Åñëè áû ÿ òîëüêî ìîã åñòü êàê âñå íîðìàëüíûå ëþäè, âñå áûëî áû â ïîðÿäêå.” Ýòî òî, ÷òî ïîäðàçóìåâàåòñÿ ïîä “âûçâàííûì çàâèñèìîñòüþ áåçóìèåì”.


	Íî ïðîñòî îñîçíàòü ýòî áåçóìèå íåäîñòàòî÷íî. Âû äîëæíû ïîâåðèòü, ÷òî åñòü êòî-òî èëè ÷òî-òî, êòî ìîæåò ïîìî÷ü âàì ñïðàâèòüñÿ ñ íèì. 





2. Âû ïðèõîäèòå ê óáåæäåíèþ, ÷òî äëÿ óñòðàíåíèÿ âûçâàííîãî çàâèñèìîñòüþ áåçóìèÿ íåîáõîäèìà âíåøíÿÿ ïîìîùü.


Àääèêòèâíîå áåçóìèå õàðàêòåðèçóåòñÿ òðåìÿ îñíîâíûìè ñèìïòîìàìè. Âî-ïåðâûõ, âû îæèäàåòå ðåçóëüòàòîâ, íå æåëàÿ ìåíÿòü ñâîåãî  ïîâåäåíèÿ. Áóäó÷è òðåçâûì, âû ïðîäîëæàåòå äåéñòâîâàòü òàêèì æå îáðàçîì, êàê è ðàíüøå. È êîãäà ýòî íå ðàáîòàåò, âû óïèðàåòåñü è ïîâòîðÿåòå òî æå ñàìîå ñíîâà è ñíîâà. 


	 Äæýéê ìîæåò ïîñëóæèòü ïðèìåðîì ýòîìó. Êîãäà îí ïèë, îí âñåãäà óãðîçàìè çàñòàâëÿë æåíó äåëàòü òî, ÷òî îí õî÷åò. Âñòàâ íà ïóòü òðåçâîñòè, îí îòêàçûâàëñÿ ìåíÿòü ñâîå ïîâåäåíèå. Êîãäà îí õîòåë ÷òî-òî îò æåíû, îí êðè÷àë íà íåå è óãðîæàë. ×åðåç ãîä òðåçâîñòè îí áûë ïîòðÿñåí, êîãäà æåíà ïîäàëà íà ðàçâîä.


	Âòîðûì ñèìïòîìîì ÿâëÿåòñÿ ýãîöåíòðè÷íîñòü. Îíà ìåøàåò âàì çàìå÷èòü äðóãèõ ëþäåé. Â ðåçóëüòàòå, ìíîãèå âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè ïî íàñòîÿùåìó íå âåðÿò ÷òî êòî-òî ãîòîâ èëè ñïîñîáåí èì ïîìî÷ü. 


	Òðåòèé ñèìïòîì àääèêòèâíîãî áåçóìèÿ - ïðåòåíöèîçíîñòü. Âû óâåðåíû, ÷òî âû áîëåå óìíû è áîëåå çíà÷èòåëüíû, ÷åì êòî-ëèáî åùå. Ïîýòîìó ÷àñòî âû íå ìîæåòå äîïóñòèòü, ÷òî êòî-òî êðîìå âàñ ñàìèõ ìîæåò ïîìî÷ü âàì. 


	Ïîíÿâ, ÷òî âû îõâà÷åíû ýòèì âûçâàííûì çàâèñèìîñòüþ áåçóìèåì, âû äîëæíû ïîâåðèòü, ÷òî âûõîä äëÿ âàñ åñòü. Íà÷àëî ýòîìó - âîçäåðæàíèå îò àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ, íî ýòî äàëåêî íå âñå. Âîçäåðæàíèå - ýòî òîëüêî áèëåò, ÷òîáû âîéòè â “êèíîòåàòð”. Ýòî åùå íå êèíîñåàíñ. Ñëó÷àëîñü ëè âàì êîãäà-íèáóäü äîëãî õîëîäíûì âå÷åðîì ñòîÿòü â î÷åðåäè çà áèëåòîì, ÷òîáû ïîïàñòü â êèíî, è ïîòîì, íàêîíåö  ïîëó÷èâ áèëåò, ñêàçàòü: “Òåïåðü, êîãäà ÿ ïîëó÷èë áèëåò, ÿ îòïðàâëþñü äîìîé”? Èìåííî ýòî äåëàþò ìíîãèå õèìè÷åñêè çàâèñèìûå, ïðåêðàùàÿ ïèòü, íî íå ðàáîòàÿ ïî ïðîãðàììå. 


	Â À.À. âîçäåðæàíèå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ïåðâûé íåîáõîäèìûé øàã íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ. Ýòî åùå íå âûçäîðîâëåíèå. ×òîáû äîñòè÷ü âûçäîðîâëåíèÿ, íóæíî ïðåîäîëåòü âûçâàííîå çàâèñèìîñòüþ áåçóìèå, ðàáîòàÿ ïî øàãàì è èäÿ íà âñå, ÷òîáû èçìåíèòü ñåáÿ è ñòàòü ÷åëîâåêîì, êîòîðûé áîëüøå íå èñïûòûâàåò ïîòðåáíîñòè â ñïèðòíîì èëè íàðêîòèêàõ.





3. Âû ïðèçíàåòå, ÷òî ó âàñ ñôîðìèðîâàëèñü ïîçèöèè, óáåæäåíèÿ è ðàöèîíàëèñòè÷åñêèå îáúÿñíåíèÿ, êîòîðûå ìåøàþò âàì ïðèíÿòü ïîìîùü.


Êàêèå æå ýòî ïîçèöèè? “ß çíàþ, ÷òî ÿ ëó÷øå âñåõ. Íèêòî íå â ñîñòîÿíèè ìíå ïîìî÷ü.” Êàêèå óáåæäåíèÿ? “ß äîëæåí ïîëàãàòüñÿ òîëüêî íà ñàìîãî ñåáÿ. Åñëè ÿ ïîçâîëþ êîìó-ëèáî ïîïûòàòüñÿ ïîìî÷ü ìíå, ìèð ðóõíåò ïîä ìîèìè íîãàìè.” Êàêèå ðàöèîíàëèñòè÷åñêèå îáúÿñíåíèÿ? “Íå ìîÿ âèíà, ÷òî ÿ îêàçàëñÿ â òàêîì ïîëîæåíèè” èëè “Â ýòîì ìèðå ýòî íîðìàëüíûé ñïîñîá ñóùåñòâîâàíèÿ”.


	Àëêîãîëèê äîëæåí îñîçíàòü, ÷òî ó íåãî ñëîæèëèñü òàêèå ïîçèöèè, óáåæäåíèÿ è îïðàâäàíèÿ, êîòîðûå ìåøàþò åìó ïðèíÿòü ïîìîùü, â êîòîðîé îí íóæäàåòñÿ, èëè ïîïðîñèòü î íåé. 





4. Ïðèõîäèòå ê óáåæäåíèþ, ÷òî ñóùåñòâóåò Ñèëà, áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì âû, êîòîðàÿ ìîæåò èçáàâèòü âàñ îò âàøåé òÿãè ê ñïèðòíîìó èëè íàðêîòèêàì. 


Åñòü Ñèëà, áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì âû, êîòîðàÿ ìîæåò óñòðàíèòü ýòè áëîêè. Òåïåðü, êîãäà âû íå ïüåòå, íàâÿç÷èâûå ìûñëè è êîìïóëüñèâíàÿ òÿãà âñå åùå ïðèñóòñòâóþò. Âðåìåíàìè ó âàñ âîçíèêàåò æåëàíèå âûïèòü èëè ïðèíÿòü íàðêîòèê. È èíîãäà ýòî æåëàíèå ìîæåò ïðèíèìàòü ôîðìó íåïðåîäîëèìîé òÿãè è íàâÿç÷èâûõ ìûñëåé, ñ êîòîðûìè âû íå ìîæåòå ñïðàâèòüñÿ â îäèíî÷êó. Âàì íåîáõîäèìà ïîìîùü, îäíàêî ÷óâñòâà ñòûäà è âèíû ÷àñòî óäåðæèâàþò âàñ.


	Îñíîâíàÿ ïðîáëåìà â òîì, ÷òî âû çàìêíóëèñü â ñåáå è íå ìîæåòå èç ýòîãî âûéòè. Âàì íóæíî îáðàòèòüñÿ ê Âûñøåé Ñèëå, íî âû íå ìîæåòå ýòîãî ñäåëàòü. ×òîáû ïðîéòè ÷åðåç ýòîò ïåðèîä, âàì íåîáõîäèì íåêèé èñòî÷íèê ìóæåñòâà, âîîäóøåâëåíèÿ è ñèëû. Íà ýòîé ñòàäèè ÿ ðåêîìåíäóþ äóõîâíóþ Âûñøóþ Ñèëó íàðÿäó ñ òàê íàçûâàåòûì “çàìåíèòåëåì Âûñøåé Ñèëû” - äðóãèì ÷åëîâåêîì. Âàì íåîáõîäèìî è òî è äðóãîå. 


	Äóõîâíàÿ Âûñøàÿ Ñèëà ñòàíåò äëÿ âàñ èñòî÷íèêîì ìóæåñòâà, ñèëû è íàäåæäû, êîòîðûå ïîçâîëÿò âàì îñòàâàòüñÿ òðåçâûì è äåëàòü âñå íåîáõîäèìîå äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ. Äðóãîé ÷åëîâåê ïîäñêàæåò ïðàêòè÷åñêèå ìåòîäû è îêàæåò íåïîñðåäñòâåííóþ ïîääåðæêó âî âðåìÿ êðèçèñà.


	Õèìè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü - ýòî áîëåçíü áåçíàäåæíîñòè. Òàê æå, êàê ïëåñåíü ðàñòåò â òåìíîòå, áëàãîïðèÿòíîé ñðåäîé äëÿ ðàçâèòèÿ õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè ÿâëÿåòñÿ îò÷àÿíèå. Äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ âû äîëæíû îñóùåñòâèòü ïðûæîê ê âåðå. Âû äîëæíû ïîâåðèòü, ÷òî ìîæåòå âûçäîðîâåòü. Êàê ýòî ñäåëàòü? Ôîðìóëà î÷åíü ïðîñòà, íî ñëåäîâàòü åé íå òàê ïðîñòî. Âû ïðèíèìàåòå ðåøåíèå, ÷òî áîëüøå íå áóäåòå òåðïåòü òó æèçíü, êîòîðóþ âû âåäåòå. Êàê ãîâîðèòñÿ â À.À., âû “äîõîäèòå äî êðàéíåé òî÷êè” è ãîâîðèòå: “Âñå, äîñòàòî÷íî; ÿ óñòàë áûòü áîëüíûì è óñòàëûì!”


	Ïðûæîê âåðû ÷àñòî ïðîâîöèðóåòñÿ ñòðàäàíèåì. Ïî ñóùåñòâó, ìíîãèõ àëêîãîëèêîâ îáðàòèòüñÿ ê òðåçâîé æèçíè çàñòàâèëà áîëåçíåííàÿ ðåàëüíîñòü èõ çàâèñèìîñòè. Â ôèëüìå “Butch Cassidy and the Sundance Kid” Áà÷ è Ñàíäàíñ îêàçûâàþòñÿ çàãíàííûìè íà êðàé âûñîêîãî îáðûâà. Îíè çíàþò, ÷òî, åñëè îñòàíóòñÿ çäåñü, èõ óáüþò. Åäèíñòâåííûé âûõîä äëÿ íèõ - ïðûãíóòü ñ îáðûâà â ðå÷íóþ ñòðåìíèíó. Áà÷ ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê Ñàíäàíñó è ãîâîðèò: “Äàâàé ïðûãíåì!” Ñàíäàíñ îòâå÷àåò: “Íå ìîãó! ß íå óìåþ ïëàâàòü!” Áà÷ ñìîòðèò íà íåãî, ñìååòñÿ è ãîâîðèò: “Íå áåñïîêîéñÿ îá ýòîì. Âîçìîæíî, ïðûæîê óáüåò íàñ â ëþáîì ñëó÷àå.” Ýòî ïðûæîê âåðû. ß íå çíàþ, êàê ïðåêðàòèòü ïèòü èëè óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè, è êàêàÿ-òî ÷àñòü ìåíÿ íå õî÷åò ýòîãî. Íî ÿ âñå ðàâíî ñäåëàþ ýòî, ïîòîìó ÷òî ñ ìåíÿ äîñòàòî÷íî. ß îòêàçûâàþñü æèòü ñ ýòîé çàâèñèìîñòüþ. 


	Ïðåäïðèíèìàÿ ïðûæîê âåðû, âû äîëæíû ïðûãíóòü â îêðóæåíèå, ñïîñîáñòâóþùåå âûçäîðîâëåíèþ. Òî-åñòü, ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ, ðàçãîâàðèâàòü ñ ëþäüìè, âåäóùèìè òðåçâûé îáðàç æèçíè, ÷èòàòü ñîîòâåòñòâóþùóþ ëèòåðàòóðó è ðàáîòàòü ïî øàãàì. Åñëè ñ âåðîé â âûçäîðîâëåíèå âû îòïðàâèòåñü â áàð èëè â ïüþùóþ êîìïàíèþ, ýòà âåðà áûñòðî ðàññååòñÿ. 


	Âûçäîðîâëåíèå - ýòî ÷óäî, íî ýòî íå ìàãèÿ, íå âîëøåáñòâî. ×óäî ïðîèñõîäèò, ïîòîìó ÷òî âû ñëåäóåòå ïðîñòûì ïðèíöèïàì è ïîçâîëÿåòå èì ðàáîòàòü. Âåðà ðîæäàåòñÿ, êîãäà âû íà÷èíàåòå âèäåòü, ÷òî ñïèðòíîå èëè íàðêîòèêè âåäóò ê ñåðüåçíûì ïðîáëåìàì, êîòîðûå äàëüøå áóäóò òîëüêî óñóãóáëÿòüñÿ, è ÷òî ñóùåñòâóåò âûõîä èç ýòîãî. Âåðà íà÷èíàåò ðåàëèçîâûâàòüñÿ, êîãäà âû îêóíàåòåñü â ïðîãðàììó âûçäîðîâëåíèÿ, ïîñåùàÿ ñîáðàíèÿ è ðàáîòàÿ ïî øàãàì ñî ñïîíñîðîì. È âåðà óêðåïëÿåòñÿ, êîãäà âû âèäèòå, ÷òî ïðîãðàììà ðàáîòàåò, êîãäà âû íà÷èíàåòå îñâîáîæäàòüñÿ îò ñâîåé îäåðæèìîñòè è òÿãè ê àëêîãîëþ èëè íàðêîòèêàì. 





5. Âû èùåòå âíåøíþþ Ñèëó, êîòîðàÿ ìîæåò ïîìî÷ü âàì èçáàâèòüñÿ îò âàøåé çàâèñèìîñòè.


Ýòî çàäà÷à âòîðîãî øàãà. Âû äîëæíû íà÷àòü èñêàòü ýòó ñèëó, õîòÿ äàæå íå çíàåòå, ÷òî îíà èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåò. Íî âû íà÷èíàåòå èñêàòü. Âû îòïðàâëÿåòåñü â ïóòåøåñòâèå, ïûòàÿñü íàéòè âûõîä èç âàøåãî áåçóìèÿ.


	Ìíîãèì ëþäÿì ïóòü ê äóõîâíîé Âûñøåé Ñèëå ïîìîãàþò íàéòè ñïîíñîð è ãðóïïà, ñíàáæàÿ èõ òàêæå ìóæåñòâîì, ñèëîé è íàäåæäîé, íåîáõîäèìûìè íà ïóòè. 


	


6. Âû íàõîäèòå Ñèëó, áîëåå ìîãóùåñòâåííóþ, ÷åì âû ñàìè, êîòîðàÿ ìîæåò èçáàâèòü âàñ îò âàøåé îäåðæèìîñòè è òÿãè ê àëêîãîëþ è äðóãèì íàðêîòèêàì.


Ýòà Âûñøàÿ Ñèëà ñïîñîáíà óñòðàíèòü îòðèöàíèå è îäåðæèìîñòü, êîòîðûå ìåøàþò âàì âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèì èñòî÷íèêîì ïîìîùè â ïîïûòêå âåðíóòü çäðàâîìûñëèå. ×òî æå ýòî çà Ñèëà, ÷òî çà ïðîöåññ, êîòîðûé ìîæåò èçáàâèòü âàñ îò âûçâàííîãî àëêîãîëåì áåçóìèÿ?


	Â ïåðâîì øàãå ìû îïðåäåëèëè âîçäåðæàíèå òîëüêî â íåãàòèâíîì ñìûñëå, â ñìûñëå îòêàçà. Îäíàêî, âîçäåðæàíèå èìååò òàêæå è ïîçèòèâíóþ ñòîðîíó. Ñîãëàñíî ïñèõîëîãè÷åñêîé òåîðèè, åñëè ïûòàòüñÿ èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè, íå çàìåíÿÿ åå ÷åì-òî äðóãèì, òî ïðèâû÷êà îáÿçàòåëüíî âåðíåòñÿ. Îòêàçûâàÿñü îò îäíîé ïðèâû÷êè, ñëåäóåò âûðàáîòàòü äðóãóþ, çàìåíÿþùóþ åå ïðèâû÷êó. Ýòà íîâàÿ, áîëåå çäîðîâàÿ ïðèâû÷êà ÷àñòî íàçûâàåòñÿ “ïîçèòèâíîé çàâèñèìîñòüþ”. Âìåñòî ñâîåãî ñàìîðàçðóøèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ âû íàõîäèòå êàêîé-òî áîëåå çäîðîâûé ñïîñîá äåéñòâèÿ. 


	Â À.À. ëþäÿì ïðåäëàãàåòñÿ îòêàçàòüñÿ îò ñâîåé çàâèñèìîñòè ê àëêîãîëþ è äðóãèì íàðêîòèêàì è íàó÷èòüñÿ ïîëàãàòüñÿ íà äóõîâíîñòü. Ýòî ïîçâîëèò äîñòè÷ü ïîçèòèâíîãî ïñèõè÷åñêîãî, ýìîöèîíàëüíîãî è äóõîâíîñãî ñîñòîÿíèÿ óìà, êîòîðîå íàçûâàåòñÿ “äóøåâíûì ïîêîåì”. Èõ ó÷àò, êàê ñîñòîÿíèå íàðêîòè÷åñàêîãî îïüÿíåíèÿ çàìåíèòü íà áåçìÿòåæíîñòü è ïîêîé óìà, êîòîðûé îáåñïå÷èâàåòñÿ òðåçâîé è îòâåòñòâåííîé æèçíüþ. Îáðåòåíèå çíà÷èìûõ öåííîñòåé, ïðèíÿòèå îáÿçàòåëüñòâà æèòü â ñîîòâåòñòâèè è ýòèìè öåííîñòÿìè êîãäà òîëüêî âîçìîæíî è çàòåì âûïîëíåíèå ýòîãî îáÿçàòåëüñòâà äàþò èñòèííîå óäîâëåòâîðåíèå. È îáðåòàþòñÿ ýòè öåííîñòè â ðåçóëüòàòå ñëåäîâàíèÿ ïðèíöèïàì ïîëíîãî äîâåðèÿ. 


	Èòàê, íåãàòèâíàÿ ñòîðîíà âîçäåðæàíèÿ ïîäðàçóìåâàåò: “Ïåðåñòàíü äóìàòü è äåéñòâîâàòü êàê àëêîãîëèê èëè íàðêîìàí, íå óïîòðåáëÿé àëêîãîëü è äðóãèå íàðêîòèêè è èçáåãàé ëþäåé, ìåñò è äðóãèõ âåùåé, êîòîðûå ìîãóò ñïðîâîöèðîâàòü óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ è àëêîãîëÿ.” È ÷òî æå íóæíî äåëàòü âìåñòî ýòîãî? À.À. ñîâåòóò ñëåäîâàòü ïðîãðàììå íåïðåêëîííîé ÷åñòíîñòè è íà÷àòü èçìåíÿòü ñâîå ìûøëåíèå, ïîâåäåíèå è ñïîñîáû óïðàâëåíèÿ ÷óâñòâàìè. Êàê ýòî ñäåëàòü? Ïðåäïðèíÿâ ïðûæîê âåðû, êîòîðûé ïîäðàçóìåâàåò ïîñåùåíèå ñîáðàíèé, íàõîæäåíèå ñîïîíñîðà, ðàáîòó ïî øàãàì, âåäåíèå òðåçâîé æèçíè è îáùåíèå ñ òðåçâûìè ëþäüìè. Ïîäâåðãíèòå ïðîãðàììó ïðîâåðêå. Ïîïðîáóéòå è ïîñìîòðèòå, ðàáîòàåò ëè îíà. Âû íè÷åãî íå òåðÿåòå. Åñëè âàì íå ïîíðàâèòñÿ îïûò òðåçâîé æèçíè, âû âñåãäà ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê àëêîãîëþ è íàðêîòèêàì, ïîëó÷èâ îáðàòíî âñå ñâîè ñòðàäàíèÿ â äâîéíîì ðàçìåðå.


	Ìíîãèå õèìè÷åñêè çàâèñèìûå, ïðåêðàùàÿ ïèòü, ïðîäîëæàþò äóìàòü, äåéñòâîâàòü, ÷óâñòâîâàòü è îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè êàê è ïðåæäå. Ýòî íàçûâàåòñÿ “ñóõèì àëêîãîëèçìîì”. Òå, êòî, ïðåêðàùàÿ ïèòü èëè óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè, áîëüøå íè÷åãî íå ìåíÿþò, ÷àñòî â òðåçâîñòè ÷óâñòâóþò ñåáÿ íåñ÷àñòíûìè. Òàêèì ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ Ñüþçåí. Îíà áûëà î÷åíü çàìêíóòà è ýãîöåíòðè÷íà, âñåãäà ïèëà îäíà è èçáåãàëà äðóãèõ ëþäåé. Ñüþçåí ñ÷èòàëà ñåáÿ âûøå äðóãèõ è ïðî ñåáÿ êðèòèêîâàëà âñåõ, êòî åé âñòðå÷àëñÿ. Íèêòî íå áûë äîñòîèí áûòü åå äðóãîì, ïîýòîìó îíà îñòàâàëàñü äîìà îäíà è ïèëà. Êîãäà åå ïüÿíñòâî âûøëî èç ïîä êîíòðîëÿ, è âñå êîí÷èëîñü äåòåîêñîì, Ñüþçåí ðåøèëà áðîñèòü ïèòü. Îíà ñòàëà ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ, íî êî âñåì îòíîñèëàñü êðèòè÷åñêè. Îíà íå âñòðåòèëà íè îäíîãî ÷åëîâåêà â ïðîãðàììå, êîòîðûé áû åé ïîíðàâèëñÿ. Ñüþçåí îòêàçûâàëàñü îò ñïîíñîðà è íå õîòåëà ÷èòàòü ëèòåðàòóðó À.À. È îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íåñ÷àñòíîé. Õîòÿ îí è áðîñèëà ïèòü, åå ìûñëè, ÷óâñòâà è ïîâåäåíèå îñòàâàëèñü òåìè æå.


	×óâñòâóÿ, ÷òî óáèâàåò òàêèì îáðàçîì ñåáÿ, Ñüþçåí îáðàòèëàñü çà êîíñóëüòàöèåé. Ñâîþ ïðîáëåìó îíà îïðåäåëèëà î÷åíü ÿñíî: “Ìåíÿ óñòðàèâàåò òî, êàêàÿ ÿ åñòü. ß íå õî÷ó ìåíÿòüñÿ! Ïî÷åìó ÿ íå ìîãó äóìàòü è âåñòè ñåáÿ, êàê ïðåæäå? ß áðîñèëà ïèòü, íî ïî÷åìó ÿ äîëæíà ìåíÿòüñÿ?”


	Â ïîçèòèâíîì ñìûñëå âûçäîðîâëåíèå îçíà÷àåò èçìåíåíèå. Ýòî çíà÷èò íàó÷èòüñÿ ïî-íîâîìó äóìàòü è óïðàâëÿòü ñâîèìè ÷óâñòâàìè. Íàó÷èòüñÿ ïî-íîâîìó âåñòè ñåáÿ è îòíîñèòüñÿ ê äðóãèì ëþäÿì. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ÿñíî, ëîãè÷åñêè è ðàöèîíàëüíî ìûñëèòü. Âû òàêæå äîëæíû íàó÷èòüñÿ îñîçíàâàòü ñâîè ÷óâñòâà è ãîâîðèòü î íèõ. È, ÷òî íàèáîëåå âàæíî, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ, ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè äåéñòâèÿ è îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè çäîðîâûì è êîíñòðóêòèâíûì îáðàçîì. Âû äîëæíû âûéòè èç çàìêíóòîãî êðóãà ïðèâû÷íîãî îáðàçà äåéñòâèÿ è íàó÷èòüñÿ áîëåå ýôôåêòèâíûì ñïîñîáàì ðåøåíèÿ æèçíåííûõ ïðîáëåì. 


	Âîò, ñîáñòâåííî, â ÷åì ñîñòîèò ïðîãðàììà - ýòî èçìåíåíèå íà ðàçíûõ óðîâíÿõ. Åñëè âû ïûòàåòåñü äåëàòü ýòî äîâîëüíî äëèòåëüíîå âðåìÿ, âû íà÷èíàåòå èíòóèòèâíî ïîíèìàòü, ÷òî íóæíî äåëàòü. Âàøå äóõîâíîå “ÿ” áåðåò âåðõ, ïîòîìó ÷òî îòâåòñòâåííîñòü òåïåðü âîøëà ó âàñ â ïðèâû÷êó. Âû îáðåëè äóøåâíûé ïîêîé, ïîòîìó ÷òî âàì áîëüøå íå íàäî çàñòàâëÿòü ñåáÿ áûòü îòâåòñòâåííûì. Âû ñòàëè îòâåòñòâåííûì. 


	Ãîâîðÿ ïñèõîëîãè÷åñêèì ÿçûêîì, âû èíòåãðèðîâàëè íîâóþ “ÿ”-êîíöåïöèþ, íîâîå ïîíèìàíèå ñåáû , à íà ýòî òðåáóåòñÿ âðåìÿ è âåðà. Çàâåðøàÿ âòîðîé øàã, âû îáðåòàåòå âåðó â âîçìîæíîñòü âûçäîðîâëåíèÿ. 





                                                 ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Çàâåðøàÿ âòîðîé øàã, âû:





	1. Ïðèøëè ê óáåæäåíèþ, ÷òî âû îõâà÷åíû “âûçâàííûì çàâèñèìîñòüþ áåçóìèåì”, êîòîðîå ñîçäàåò íàâÿç÷èâûå ìûñëè è êîìïóëüñèâíóþ òÿãó ê àëêîãîëþ è äðóãèì íàðêîòèêàì. 


	2. Ïðèøëè ê óáåæäåíèþ, ÷òî äëÿ óñòðàíåíèÿ âûçàííîãî çàâèñèìîñòüþ áåçóìèÿ âàì íåîáõîäèìà âíåøíÿÿ ïîìîùü.


	3. Îñîçíàëè, ÷òî ó âàñ ñôîðìèðîâàëèñü ïîçèöèè, óáåæäåíèÿ è ðàöèîíàëèñòè÷åñêèå îáúÿñíåíèÿ, êîòîðûå ìåøàþò âàì ïðèíÿòü îò êîãî-ëèáî ïîìîùü.


	4. Ïîâåðèëè, ÷òî ñóùåñòâóåò Ñèëà, áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì âû ñàìè, êîòîðàÿ ìîæåò èçáàâèòü âàñ îò âàøåé òÿãè ê ñïèðòíîìè èëè íàðêîòèêàì. 


	5. Ïðèøëè ê óáåæäåíèþ, ÷òî äîëæíû èñêàòü íåêóþ âíåøíþþ Ñèëó, êîòîðàÿ â ñîñòîÿíèè ïîìî÷ü âàì èçáàâèòüñÿ îò âàøåé çàâèñèìîñòè. 


	6. Íàøëè Ñèëó, áîëåå ìîãóùåñòâåííóþ, ÷åì âû ñàìè, êîòîðàÿ ñïîñîáíà èçáàâèòü âàñ îò âàøåé îäåðæèìîñòè è òÿãè ê àëêîãîëþ è äðóãèì íàðêîòèêàì. 














                                   7.  ß  ÏÐÈÌÓ  ÏÎÌÎÙÜ





Òðåòèé øàã. Ïðèíÿëè ðåøåíèå ââåðèòü íàøó âîëþ è æèçíü Áîãó, êàê ìû Åãî ïîíèìàåì.





Âîëÿ - ýòî ñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ è ïðèâîäèòü èõ â èñïîëíåíèå. Â òðåòüåì øàãå âûçäîðàâëèâàþùèé ðåøàåò ïîçâîëèòü êîìó-òî äðóãîìó ïðèíèìàòü çà íåãî ðåøåíèÿ. Êîìó âû äîëæíû ïåðåäàòü ýòó ôóíêöèþ? Òîìó, êòî áîëåå êîìïåòåíòåí â ïðèíÿòèè ðåøåíèé. Òîìó, êòî çíàåò, êàê äîñòè÷ü âûçäîðîâëåíèÿ. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî âû íå çíàåòå, ÷òî äåëàòü, è âàøå ñîñòîÿíèå óìà íå ïîçâîëÿåò âàì ñàìîìó ðåøèòü ýòî. Âñå âàøè ïîïûòêè îêàçàëèñü íåóäà÷íûìè. È âû íå çíàåòå, ÷òî åùå ìîæíî ñäåëàòü. Âàì íåîáõîäèìà ïîìîùü, è âû äîëæíû áûòü ãîòîâû ïðèíÿòü åå. 


	Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû îáðàùàåòåñü ê þðèñòó ñ êàêèì-òî âîïðîñîì. Îí ðåêîìåíäóåò âàì ïðåäïðèíÿòü îïðåäåëåííûå øàãè - À,Á è Â. Íî âû íåîäíîêðàòíî îòêàçûâàåòåñü ñëåäîâàòü åãî ñîâåòó. ×òî òîãäà ñäåëàåò þðèñò? Îí ïîïðîñèò âàñ îñòàâèòü åãî â ïîêîå è ñêàæåò: “Ïðèõîäèòå, êîãäà âàì äåéñòâèòåëüíî íóæíà áóäåò ïîìîùü.”


	ß ïðåäñòàâëÿþ Âûñøóþ Ñèëó êàê íåêîåãî ýêñïåðòà, îáëàäàþùåãî áîëüøèì îïûòîì è çíàíèÿìè, ÷åì ÿ. Íî Âûñøàÿ Ñèëà íå ïðîñòî ýêñïåðò. Ýòî ýêñïåðò, êîòîðûé çàáîòèòñÿ îáî ìíå è íèêîãäà íå ñäåëàåò íè÷åãî òàêîãî, ÷òî ïðè÷èíèëî áû ìíå âðåä. 


	Âî âòîðîì øàãå âû íàøëè êîãî-òî, êòî ìîæåò äàòü âàì êîìïåòåíòíûé ñîâåò îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî âàì íóæíî äåëàòü. Â òðåòüåì øàãå âû ñîãëàøàåòåñü ñëåäîâàòü ýòîìó ñîâåòó. Â ïåðâîì øàãå âû ãîâîðèòå: “ß íå ìîãó.” Âî âòîðîì øàãå ãîâîðèòå: “Êòî-òî äðóãîé ìîæåò.” À â òðåòüåì ðåøàåòå: “Ïîæàëóé, ÿ óñòóïëþ. ß ïîñëåäóþ èõ ðåêîìåíäàöèÿì.” Âàì íå äîëæíî ýòî íðàâèòüñÿ; âû ïðîñòî äîëæíû äåëàòü ýòî.


	Íåêîòîðûå èç ñîâåòîâ î÷åíü ïðîñòû. Âû äîëæíû ïðåêðàòèòü ïèòü è ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ. Âû äîëæíû íàéòè ñïîíñîðà è ðàáîòàòü ïî øàãàì. Â À.À. ïðèíÿòî ãîâîðèòü: “Åñëè õî÷åøü èìåòü òî, ÷òî ìû èìååì, äåëàé òî, ÷òî ìû äåëàëè.” Äðóãèìè ñëîâàìè, åñëè òåáå íå íóæíà òðåçâîñòü, êîòîðóþ ïðåäëàãàåò À.À., íå ñëåäóé ñîâåòàì À.À. 


	Êòî-òî ìîæåò ñêàçàòü: “Íî ïî ìîåìó âñå ýòî ãëóïî!” Ëþáîé ÷ëåí À.À. ñïîêîéíî ïîñìîòðèò íîâè÷êó â ãëàçà è ñêàæåò: “Äà, ýòî ãëóïî, íî ÿ âåäó òðåçâóþ æèçíü. À êàê íàñ÷åò òåáÿ? Ìîæåò áûòü, åñëè òû òîæå áóäåøü äåëàòü âñå ýòè ãëóïûå âåùè, êîòîðûå äåëàë ÿ, òû òîæå ñòàíåøü òðåçâûì?” 


	Èòàê, âû ïðåêðàòèëè ïèòü. Âû èñêàëè èñòî÷íèê ïîìîùè. Òåïåðü, â òðåòüåì øàãå, âû ñëåäóåòå óêàçàíèÿì; âû íà÷èíàåòå äåëàòü òî, ÷òî âàì ãîâîðÿò. È âîò ê ÷åìó ýòî âåäåò:





1. Âû ðåøàåòå ïðèíÿòü ïîìîùü îò âíåøíåãî èñòî÷íèêà (îò âíîâü îáðåòåííîé Âûñøåé Ñèëû).


Êàê âû áóäåòå ïðèâîäèòü â äåéñòâèå ýòó ðåêîìåíäàöèþ, çàâèñèò îò âàøåãî ïîíèìàíèÿ Âûñøåé Ñèëû. ß îáû÷íî ñîâåòóþ ëþäÿì â êà÷åñòâå îäíîé èç ñâîèõ Âûñøèõ Ñèë ïðèçíàòü ïðîãðàììó À.À., êîòîðàÿ, íàðÿäó ñ êîíñóëüòèðîâàíèåì è òåðàïèåé, ìîæåò îáåñïå÷èòü âàì ÿñíîå íàïðàâëåíèå.


	ß òâåðäî óáåæäåí, ÷òî äóõîâíàÿ Âûñøàÿ Ñèëà äàåò âàì ìóæåñòâî, ñèëó è íàäåæäó. Äðóãèå ëþäè, èìåþùèå áîëüøå îïûòà â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, ïðåäëàãàþò âàì ìåòîä. È òîëüêî îò âàñ çàâèñèò, ïðèâåäåòå ëè âû ýòîò ìåòîä â äåéñòâèå. Ââåðüòå ðóêîâîäñòâî Âûñøåé Ñèëå, íî áóäüòå ãîòîâû âûïîëíÿòü ÷åðíîâóþ ðàáîòó.





2. Âû ðåøàåòå ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ïðèíöèïàìè äâåíàäöàòè øàãîâ íà âàøåì ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ.


Äâåíàäöàòü øàãîâ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ÿñíîå, ïðàêòè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî íóæíî äåëàòü äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ. È â òðåüåì øàãå àëêîãîëèê ãîâîðèò: “ß íå áóäó ïèòü. ß áóäó ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ À.À. è íàéäó ñåáå ñïîíñîðà. ß ïðî÷èòàþ Áîëüøóþ êíèãó è Äâåíàäöàòü è Äâåíàäöàòü. ß áóäó ðàáîòàòü ïî øàãàì è ïîïûòàþñü áûòü ïðåäåëüíî ÷åñòíûì. È ÿ óçíàþ, ÷òî åùå ÿ äîëæåí äåëàòü.”





3. Âû îáðàùàåòåñü çà ñîîòâåòñòâóþùåé ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùüþ, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ïðî÷èìè ïðîáëåìàìè, óãðîæàþùèìè âàøåé òðåçâîñòè.


Â ýòîì øàãå âûçäîðàâëèâàþùèì ëþäÿì ñëåäóåò ñ  ïîìîùüþ ñîîòâåòñòâóþùèõ ñïåöèàëèñòîâ ðåøèòü ïðîáëåìû, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò óãðîçó èõ òðåçâîñòè. Åñëè âû ïåðåæèâàåòå òÿæåëûé àáñòèíåíòíûé ñèíäðîì, âàì íåîáõîäèìà äåòîêñèêàöèÿ. Åñëè ó âàñ ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, îáðàòèòåñü â áîëüíèöó. Åñëè âàñ ìó÷àþò ìàíèàêàëüíî-äåïðåññèâíûå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå çàñòàâëÿþò âàñ ïèòü, îáðàòèòåñü ê ïñèõèàòðó. Åñëè âàøà ôîáèÿ ìåøàåò âàì  îáùàòüñÿ ñ ÷ëåíàìè À.À., îáðàòèòåñü çà ñîîòâåòñòâóþùèì ëå÷åíèåì. Åñëè âû ïîäâåðãàëèñü ôèçè÷åñêîìó èëè ñåêñóàëüíîìó íàñèëèþ â äåòñòâå, îáðàòèòåñü çà ëå÷åíèåì, êîòîðîå âàì íåîáõîäèìî. Äåëàéòå âñå, ÷òî íóæíî, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ â ïðîãðàììå è ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü. Îäíàêî, ïîìíèòå: åñëè âàøà îñíîâíàÿ ïðîáëåìà - óïîòðåáëåíèå ñïèðòíîãî èëè íàðêîòèêîâ, â ïåðâóþ î÷åðåäü âû äîëæíû ðàáîòàòü ïî ïðîãðàììå À.À., è ëèøü â êà÷åñòâå äîïîëíåíèÿ ïðèáåãàòü ê êàêîé-ëèáî ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùè, åñëè îíà âàì íåîáõîäèìà.





4. Äóõîâíûå ïðèíöèïû Äâåíàäöàòè øàãîâ ñòàíîâÿòñÿ ðóêîâîäÿùèìè ïðèíöèïàìè âàøåé æèçíè.


Ïî ìîåìó ìíåíèþ, íåò ñóùåñòâåííîé ðàçíèöû ìåæäó ñëîâàìè “äóõîâíûé” è “ïñèõîëîãè÷åñêèé”. Â Äðåâíåé Ãðåöèè ÷åëîâåê ðàññìàòðèâàëñÿ êàê ñîñòîÿùèé èç äâóõ ÷àñòåé: ôèçè÷åñêîé è íåôèçè÷åñêîé. Íåôèçè÷åñêàÿ ÷àñòü îïèñûâàëàñü êàê äóõîâíàÿ.


	Äóõîâíàÿ ïðîãðàììà ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî âû äîëæíû íà÷àòü óäåëÿòü âíèìàíèå íåôèçè÷åñêèì àñïåêòàì ñâîåãî ñóùåñòâà. Âû ïðàêòèêóåòå äóõîâíóþ ïðîãðàììó, êîãäà ïûòàåòåñü ìûñëèòü ÿñíî, ëîãè÷åñêè è ðàöèîíàëüíî; êîãäà ïûòàåòåñü áûòü îòâåòñòâåííûì è îòâå÷àòü çà ñâîè ñëîâà. À òàêæå, êîãäà ïûòàåòåñü óëó÷øèòü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè è  âíåñòè áîëüøå ãàðìîíèè è ñîòðóäíè÷åñòâà â ñâîþ æèçíü. Êðîìå òîãî, äóõîâíàÿ æèçíü ïîäðàçóìåâàåò ïîèñêè èíòóèòèâíîãî îùóùåíèÿ íåêîé Ñèëû, áîëåå ìîãóùåñòâåííîé, ÷åì âû, Èçíà÷àëüíîé Èñòèíû, êîòîðóþ ìíîãèå íàçûâàþò Áîãîì.   


	Áîëüøèíñòâó âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ íåîáõîäèìî ñîçäàòü îñíîâàíèå äëÿ ñâîåé äóõîâíîé æèçíè. Íà÷èíàòü íóæíî ñ èçìåíåíèÿ ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ. Ýòî ïðèâåäåò ê èçìåíåíèþ ÷óâñòâ è âîñïðèÿòèÿ, è ýòè íîâûå îùóùåíèÿ àêòèâèçèðóþò èíòóèöèþ. Ýòîò ïðîöåññ ïðèâåäåò âàñ ê ïåðåæèâàíèþ Áîãà, êàê âû åãî ïîíèìàåòå.





5. Âû íåïðåñòàííî ó÷àñòâóåòå â ñòðóêòóðèðîâàííîé, äîëãîñðî÷íîé ïðîãðàììå âûçäîðîâëåíèÿ.


Åñëè ó âàñ ïðîáëåìû ñ óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ, âàì íóæíî ïðåêðàòèòü ïèòü èëè ïðèíèìàòü íàðêîòèêè. Äëÿ ýòîãî âû äîëæíû ñëåäîâàòü èíñòðóêöèÿì. ×òîáû ñëåäîâàòü èíñòðóêöèÿì, âû äîëæíû áûòü â êîíòàêòå ñ ëþäüìè, êîòîðûå ìîãóò äàòü âàì ýòè èíñòðóêöèè. À ýòî çíà÷èò, ÷òî âû äîëæíû ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ À.À., ïðîõîäèòü êîíñóëüòèðîâàíèå, òåðàïèþ è ÷òî åùå íåîáõîäèìî äëÿ âàøåãî âûçäîðîâëåíèÿ. Êëþ÷åâîå ñëîâî çäåñü - “íåïðåñòàííî”. Âñå ýòî äîëæíî ñòàòü ÷àñòüþ âàøåé æèçíè.


	Êàê ïðàâèëî, íà ïåðâîì ãîäó âûçäîðîâëåíèÿ âàì ñëåäóåò ïðîâîäèòü â îðèåíòèðîâàííîì íà âûçäîðîâëåíèå îêðóæåíèè ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî âû ðàíüøå ïðîâîäèëè â îêðóæåíèè, îðèåíòèðîâàííîì íà ïüÿíñòâî. Êàæäûé ÷àñ, ïðîâåäåííûé âàìè â áàðå, äîëæåí áûòü ñêîìïåíñèðîâàí âðåìåíåì, ïðîâåäåííûì íà ñîáðàíèÿõ. Ýòî äîâîëüíî ãðóáî, íî âàøå ìûøëåíèå íå íà÷íåò ìåíÿòüñÿ, ïîêà ó âàñ íå íàêîïèòñÿ äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà ÷àñîâ, ïðîâåäåííûõ â ïðîãðàììå âûçäîðîâëåíèÿ.





6. Âûðàáàòûâàåòå ñâîå ïîíèìàíèå èäåé, ïðèíöèïîâ è ðåêîìåíäàöèé ïðîãðàììû “12 øàãîâ”.


×òîáû ïðèíÿòü ðåøåíèå î ïåðåäà÷å ñâîåé âîëè è ñâîåé æèçíè ïîïå÷åíèþ Âûñøåé Ñèëû, âû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî ýòà Âûñøàÿ Ñèëà õî÷åò îò âàñ. Åñëè âàøåé Âûñøåé Ñèëîé ÿâëÿåòñÿ À.À., âû íà÷èíàåòå èññëåäîâàòü ïðèíöèïû ïðîãðàììû “12 øàãîâ”, äóìàòü î íèõ, ïûòàòüñÿ ïîíÿòü è ïåðåâåñòè èõ íà ñâîè ñ÷åò.


	Êàæäûé èíòåðïðåòèðóåò ïðèíöèïû íåìíîãî ïî ñâîåìó. Âàæíî ïîïûòàòüñÿ ïîíÿòü, ÷òî îíè îçíà÷àþò, è íà÷àòü âûñòðàèâàòü íîâóþ, îðèåíòèðîâàííóþ íà òðåçâîñòü ôèëîñîôèþ æèçíè. Ïðèíöèïû 12-òè øàãîâ íîñÿò äîâîëüíî îáùèé õàðàêòåð è ïðåäîñòàâëÿþò øèðîêèå âîçìîæíîñòè äëÿ òîëêîâàíèÿ. Â íèõ âû ìîæåòå íàéòè âñå, ÷òî âàì íåîáõîäèìî â êàæäûé ìîìåíò âûçäîðîâëåíèÿ. È ïî ìåðå âàøåãî ðîñòà íà ïóòè òðåçâîñòè âû áóäåòå ïîñòîÿííî ÷åðïàòü èç øàãîâ ÷òî-òî íîâîå è ïî-íîâîìó âîñïðèíèìàòü èõ. Îñíîâíàÿ ÷àñòü ïðîãðàììû âûçäîðîâëåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â èçó÷åíèè øàãîâ è âûÿñíåíèè, ÷òî îíè çíà÷àò äëÿ âàñ ñåãîäíÿ, è çàòåì îáñóæäåíèè ýòîãî ñ äðóãèìè. Ïðè ïðàâèëüíîé ðàáîòå, ïî ìåðå âàøåãî ïðîäâèæåíèÿ íà ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ, âàøå ïîíèìàíèå ïðèíöèïîâ áóäåò ìåíÿòüñÿ.  





7. Âçÿëè ñåáå çà ïðàâèëî îáðàùàòüñÿ ê ïðèíöèïàì Äâåíàäöàòè øàãîâ, ïðèíèìàÿ âàæíûå ðåøåíèÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. 


Ïðèíöèïû 12-òè øàãîâ îòíîñÿòñÿ ê îáùåé ôèëîñîôèè æèçíè. Â èõ ÷èñëå íåïðåêëîííàÿ ÷åñòíîñòü, ãîòîâíîñòü îòêðûòî âñòðå÷àòü ïðîáëåìû è ðåøàòü èõ, êàê òîëüêî îíè âîçíèêàþò, ãîòîâíîñòü îáðàùàòüñÿ çà âíåøíåé ïðîìîùüþ â ðåøåíèè ýòèõ ïðîáëåì, ñïîñîáíîñòü âèäåòü ñâîè ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû, ñïîñîáíîñòü èñïîëüçîâàòü ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû íà ñëóæáó ñåáå è äðóãèì ëþäÿì, ãîòîâíîñòü îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ ê äðóãèì ëþäÿì â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ÷óâñòâóåøü ñâîþ ñëàáîñòü.


	Ïî÷åìó ýòî íåîáõîäèìî? Ïîòîìó ÷òî âû ïðèâûêëè ðåàãèðîâàòü ñ ïîçèöèé âàøåãî çàâèñèìîãî óìà. Âàìè ðóêîâîäèò âàøå çàâèñèìîå “ÿ”. ×òîáû ïðåîäîëåòü ýòî àääèêòèâíîå ìûøëåíèå, êàæäûé ðàç, ïðèíèìàÿ ðåøåíèå, âû äîëæíû ñïðàøèâàòü ñåáÿ: “Êàêîé ïðèíöèï çäåñü ïîäõîäèò?” Ïðîñòåéøèé ñïîñîá íà÷àòü ñëåäîâàòü ýòîìó - îáðàùàòüñÿ ê ëîçóíãàì À.À. 


	Ïðèíöèïû çàâèñèìîñòè ñèëüíî îòëè÷àþòñÿ îò ïðèíöèïîâ Äâåíàäöàòè øàãîâ. Àääèêòèâíûå ïðèíöèïû ãîâîðÿò âàì, ÷òî íóæíî äåëàòü òî, ÷òî ïðèÿòíî; ÷òî ëîæü íå ñ÷èòàåòñÿ ëîæüþ, ïîêà âàñ íå óëè÷èëè; ÷òî íà ÷åñòíîñòè äàëåêî íå óåäåøü; ÷òî äîñòè÷ü ÷åãî-òî â æèçíè ìîæíî ëèøü æóëüíè÷åñòâîì è îáìàíîì.


	Â À.À. ñóùåñòâóåò ðÿä äåâèçîâ, êîòîðûå ïîìîãàþò åãî ÷ëåíàì äåðæàòü â óìå îñíîâíûå ïðèíöèïû 12-òè øàãîâ. Êîãäà ÷åëîâåê ïîäàâëåí, îí ïîëüçóåòñÿ ïðàâèëîì: “Ïðîñòî äåëàé ýòî.” Êîãäà îí ÷óâñòâóåò, ÷òî íå ìîæåò òàê æèòü âñåãäà, ïðàâèëî ãîâîðèò åìó, ÷òî îí è íå äîëæåí æèòü òàê âñåãäà, åìó íóæíî ïðîæèòü òàê òîëüêî “îäèí ýòîò äåíü”. Êîãäà ÷åëîâåêó êàæåòñÿ, ÷òî îí íå ìîæåò ñ ÷åì-òî ñïðàâèòüñÿ, îí ìîæåò ñêàçàòü ñåáå: “ß è íå äîëæåí ñ ýòèì ñïðàâëÿòüñÿ - ÿ ìîãó ïðåäîñòàâèòü ýòî Âûñøåé Ñèëå.”


	Êîãäà ÷åëîâåê íå çíàåò, ÷òî äåëàòü îí âñïîìèíàåò: “Åñëè õî÷åøü äîñòè÷ü òîãî, ÷åãî ìû äîñòèãëè, äåëàé òî, ÷òî ìû äåëàëè.” Òîãäà îí íàõîäèò ÷ëåíà À.À.,  ÷åé îáðàç æèçíè åìó íðàâèòñÿ, è âûÿñíÿåò, ÷òî òîò äåëàë, ÷òîáû äîáèòüñÿ ýòîãî. È çàòåì îí äåëàåò òî æå ñàìîå. Åñëè îí áóäåò äåëàòü òî æå ñàìîå, îí äîñòèãíåò òîãî æå, ÷åãî äîñòèã òîò ÷åëîâåê. 


	Â ïñèõîëîãèè ýòîò ïðîöåññ íàçûâàåòñÿ “ìîäåëèðîâàíèåì”. ÍËÏ (íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå) îñíîâàíî íà ìîäåëèðîâàíèè, íà èçó÷åíèè òîãî, ÷òî ÷åëîâåê äåëàë, ÷òîáû äîñòè÷ü îïðåäåëåííûõ ðåçóëüòàòîâ. À.À. òàêæå îñíîâàíî íà ìîäåëèðîâàíèè, òîëüêî çäåñü íå èñïîëüçóþòñÿ íàó÷íûå òåðìèíû. Â À.À. ïðîñòî ãîâîðÿò: “Ñëåäóé çà ïîáåäèòåëåì.”


	Âàæíî î÷åíü âíèìàòåëüíî è ÷åñòíî ïîñìîòðåòü íà ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû õîòèòå ïîäðàæàòü. Åñëè íà ñàìîì äåëå âû íå õîòèòå òîãî, ÷åãî äîñòèã îí, íî áóäåòå äåëàòü òî æå ñàìîå, âû âñå ðàâíî ïðèäåòå ê òîìó æå ðåçóëüòàòó, ÷òî è îí, äàæå íå æåëàÿ ýòîãî.





8. Ó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü, êîãäà âàøè ñîáñòâåííûå èäåè ðàñõîäÿòñÿ ñ ïðèíöèïàìè Äâåíàäöàòè øàãîâ.


Âû íå îáÿçàíû ïîëíîñòüþ ñîãëàøàòüñÿ ñ Äâåíàäöàòüþ øàãàìè. Îäíàêî, âû äîëæíû óìåòü ðàñïîçíàâàòü, êîãäà âàøè ñîáñòâåííûå óáåæäåíèÿ è âîñïðèÿòèÿ ðàñõîäÿòñÿ ñ ïðèíöèïàìè øàãîâ, è çàòåì äåëàòü âûáîð: ñëåäîâàòü äâåíàäöàòè øàãàì èëè ñîáñòâåííûì èäåÿì. Âàì íå íóæíî ðåøàòü, ÷òî çäåñü ïðàâèëüíî, à ÷òî íåò. Âàì ïðîñòî íóæíî ñäåëàòü âûáîð. Ñäåëàâ âûáîð, âû íà÷èíàåòå äåéñòâîâàòü. Äåéñòâèÿ ïðîèçâîäÿò ñëåäñòâèÿ, ÷òî äàåò âàì âîçìîæíîñòü ó÷èòüñÿ. Ïîñëåäñòâèÿ âàøåãî ïîâåäåíèÿ - ýòî ëó÷øèé ó÷èòåëü. Âû íà÷èíàåòå ðàññóæäàòü: “Êîãäà ÿ ñëåäóþ 12-òè øàãàì, îáû÷íî âñå èäåò íîìàëüíî, íî êîãäà ÿ ñëåäóþ ñâîèì ñîáñòâåííûì èäåÿì, ìîÿ æèçíü ÷àñòî ðàçëàæèâàåòñÿ.”


	Îäíîé èç çàìå÷àòåëüíûõ îñîáåííîñòåé ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå ðàçóìà: ìû ìîæåì äóìàòü. Ìû îáëàäàåì ñîçíàòåëüíîé âîëåé è ñïîñîáíîñòüþ äåëàòü âûáîð. Ìû ìîæåì âûáèðàòü, ÷òî íàì äåëàòü. È ìû çíàåì çàêîí ñëåäñòâèé. Åñëè ìû ÷òî-òî äåëàåì, ýòî âåäåò ê îïðåäåëåííûì ïîñëåäñòâèÿì. È êîãäà ìû âèäèì ïîñëåäñòâèÿ, ìû ìîæåì ðàçìûøëÿòü îá ýòîì è ó÷èòüñÿ. Ýòè íàøè ñïîñîáíîñòè è àêòèâèçèðóþòñÿ ïðîãðàììîé À.À.


	Âû ðàññìàòðèâàåòå, ÷òî ïðåäëàãàåò âàì ïðîãðàììà è ÷òî ïî âàøåìó ñîáñòâåííîìó ìíåíèþ âàì ñëåäóåò äåëàòü. Çàòåì âû ñðàâíèâàåòå îáà ïîäõîäà, äåëàåòå ñîçíàòåëüíûé âûáîð è ïðèâîäèòå åãî â äåéñòâèå. Çàòåì âû ïîëó÷èòå ïîñëåäñòâèÿ ñâîèõ äåéñòâèé. Âàø âûáîð ñðàáîòàåò ëèáî âàì íà ïîëüçó, ëèáî âî âðåä. Åñëè âû ìûñëÿùèé ÷åëîâåê, âû ñìîæåòå ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ âûâîäû è ÷åìó-òî íàó÷èòüñÿ. Âû ìîæåòå ó÷èòüñÿ ÷åðåç ïîñëåäñòâèÿ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ. È åñëè ýòî íå ïðèâåäåò ê óïîòðåáëåíèþ àëêîãîëÿ, è âû ñìîæåòå ïðåäîòâðàòèòü íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ, âû áóäåòå ðàñòè. 


	Äàëåå ñëåäóåò ñàìàÿ òðóäíàÿ ÷àñòü òðåòüåãî øàãà. 





9. Âû ñëåäóåòå ïðèíöèïàì 12-òè øàãîâ, äàæå êîãäà ýòî ñëîæíî ñäåëàòü, èëè êîãäà äëÿ ýòîãî âàì ïðèõîäèòñÿ ìåíÿòü âàø îáû÷íûé îáðàç ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ.


Ýòî òÿæåëî. Õèìè÷åñêè çàâèñèìûå ëþäè íå ëþáÿò, êîãäà èì óêàçûâàþò, ÷òî èì äåëàòü. Íî èìåííî ýòî, êàê ÿ ïîíèìàþ, ðåêîìåíäóåò Äâåíàäöàòü è Äâåíàäöàòü. ß îáû÷íî ñîâåòóþ ëþäÿì, åñëè êîíå÷íî îíè õîòÿò, âûáðàòü êàêóþ-òî ïðîáëåìó â ñâîåé æèçíè, ñ êîòîðîé îíè íå ìîãóò ñïðàâèòüñÿ, è îöåíèòü ñâîþ ãîòîâíîñòü èëè ñîïðîòèâëåíèå èñïîëüçîâàòü ïåðâûå òðè øàãà äëÿ åå ðåøåíèÿ. 


	Ó íàñ ó âñåõ åñòü ïî êðàéíåé ìåðå îäíà ïðîáëåìà, îòíîñèòåëüíî êîòîðûé ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ áåññèëüíûìè. Íàïðèìåð, íàì õîòåëîñü áû âîçäåðæèâàòüñÿ îò êàêîé-òî ëþáèìîé åäû, ÷òîáû íåìíîãî ñáðîñèòü âåñ, èëè ìû õîòèì áðîñèòü êóðèòü. Âîçìîæíî, íàñ íå óñòðàèâàþò êàêèå-òî îòíîøåíèÿ, êîòîðûå ìû íå ìîæåì íè óëó÷øèòü, íè îáîðâàòü. Ìîæíî ïîïûòàòüñÿ ïðèìåíèòü ïðèíöèïû ïåðâûõ òðåõ øàãîâ â ðåøåíèè ýòîé ïðîáëåìû.


	Îñíîâàòåëè À.À. ñîâåðøèëè äâà íåîöåíèìûõ äåéñòâèÿ: îíè çàïèñàëè äâåíàäöàòü øàãîâ è ïðîíóìåðîâàëè èõ. Îíè ïðåäëîæèëè, ÷òîáû ëþäè ïðîõîäèëè øàãè â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå. Íîâè÷êàì íå íóæíî îáúÿñíÿòü, ÷òî îçíà÷àþò âñå øàãè, îíè íà÷èíàþò ñ ïåðâîãî øàãà. Êàê ãîâîðèòñÿ â À.À.: “Ñíà÷àëà ïåðâîå”.      


	Âû íàõîäèòå ÷òî-òî â ñâîåé æèçíè, ñ ÷åì âû íå ìîæåòå ñïðàâèòüñÿ, îïðåäåëÿåòå ïðîáëåìó è ðàññìàòðèâàåòå, êàê âû äî ñèõ ïîð ïûòàëèñü ðåøèòü åå. Âû ïðèçíàåòå, ÷òî íå îáëàäàåòå äîñòàòî÷íûìè çíàíèÿìè, èíôîðìàöèåé è êîìïåòåíöèåé, ÷òîáû ïîíÿòü èëè ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó. Òàêæå, â âàøåé èçîëÿöèè, âàì íåäîñòàåò ìóæåñòâà, ñèëû èëè ýíåðãèè, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ íåé.


	Äàëåå ñëåäóåò âòîðîé øàã. Âû äîïóñêàåòå, ÷òî ñóùåñòâóåò êòî-òî, îáëàäàþùèé áîëüøåé êîìïåòåíöèåé, áîëüøèìè çíàíèÿìè è îïûòîì, ÷åì âû. Âû äîïóñêàåòå, ÷òî ãäå-òî ñóùåñòâóåò èñòî÷íèê ñèëû, ïîääåðæêè, ýíåðãèè, ìóæåñòâà, ñòîéêîñòè è íàäåæäû, êîòîðûé ìîæåò ïîìî÷ü âàì ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé. È âû íà÷èíàåòå èñêàòü ýòó Âûñøóþ Ñèëó, è èùåòå åå äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàéäåòå.


	È çàòåì íàñòóïàåò î÷åðåäü òðåòüåãî øàãà. Âû îáðàùàåòåñü çà ïîìîùüþ ê ýòîé Âûñøåé Ñèëå è ñîãëàøàåòåñü ñëåäîâàòü åå óêàçàíèÿì. Ê äóõîâíîé Âûñøåé Ñèëå âû îáðàùàåòåñü çà ìóæåñòâîì, ñèëîé è íàäåæíîé. Ê äðóãèì âûçäîðàâëèâàþùèì ëþäÿì, áîëåå êîìïåòåíòíûì â ïëàíå âûçäîðîâëåíèÿ, ñ äëèòåëüíûì ñòàæåì òðåçâîñòè, à òàêæå ê ñïåöèàëèñòàì âû îáðàùàåòåñü çà êîíêðåòíûìè ìåòîäàìè. 


	Èòàê, ïåðâûé øàã ðàçâåí÷èâàåò âàøå çàâèñèìîå ýãî. Âû ãîâîðèòå: “ß íå ìîãó ñäåëàòü ýòî ñàì.” Âòîðîé øàã óáåæäàåò âàñ, ÷òî êòî-òî äðóãîé ìîæåò, òàê ÷òî ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ íàäåæäà, ÷òî âûçäîðîâëåíèå âîçìîæíî. Ýòî äàåò âàì ìóæåñòâî è ñèëà, ÷òîáû äåéñòâîâàòü. Òðåòèé øàã ïîêàçûâàåò âàì, êàê âçàèìîäåéñòâîâàòü è äâèãàòüñÿ âïåðåä â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ. Âû ñòðåìèòåñü ê ñîòðóäíè÷åñòâó è âçàèìîñâÿçÿì ñ äðóãèìè ëþäüìè: “ß äàì èì âîçìîæíîñòü ïîìî÷ü ìíå.”


	Â ðåçóëüòàòå ýòèõ øàãîâ âû çíàêîìèòåëü ñ íîâûìè, îðèåíòèðîâàííûìè íà òðåçâîñòü, íîðìàìè ïîâåäåíèÿ, îñíîâàííûìè íà íàäåæíûõ ïðèíöèïàõ âìåñòî èñêàæåííûõ ïðåäñòàâëåíèé âàøåãî ýãî. Âû ïûòàåòåñü ñëåäîâàòü ýòèì íîðìàì è ñìîòðèòå, ÷òî èç ýòîãî âûõîäèò. È íà îñíîâå ýòîãî âû ó÷èòåñü. Â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ ñóòü ïåðâûõ òðåõ øàãîâ. 





                                                      ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Çàâåðøèâ òðåòèé øàã, âû:





	1. Ïðèíèìàåòå ïîìîùü îò âíåøíåãî èñòî÷íèêà (âàøåé Âûñøåé Ñèëû).


	2. Ðóêîâîäñòâóåòåñü ïðèíöèïàìè Äâåíàäöàòè øàãîâ â âàøåì âûçäîðîâëåíèè.


	3. Îáðàùàåòåñü çà ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùüþ, ÷òîáû ðåøèòü ïðîáëåìû, ïðåäñòàâëÿþùèå óãðîçó äëÿ âàøåé òðåçâîñòè.


	4. Äóõîâíûå ïðèíöèïû 12-òè øàãîâ ñòàíîâÿòñÿ ðóêîâîäÿùèìè ïðèíöèïàìè âàøåé æèçíè.


	5. Íåïðåñòàííî ó÷àñòâóåòå â ñòðóêòóðèðîâàííîé, äîëãîñðî÷íîé ïðîãðàììå âûçäîðîâëåíèÿ. 


	6.  Âûðàáàòûâàåòå ñâîå ïîíèìàíèå èäåé, ïðèíöèïîâ è ðåêîìåíäàöèé ïðîãðàììû “12 øàãîâ”. 


	7. Îáðàùàåòåñü ê ïðèíöèïàì 12-òè øàãîâ, ïðèíèìàÿ âàæíûå ðåøåíèÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.


	8. Ðàñïîçíàåòå, êîãäà âàøè ñîáñòâåííûå èäåè ðàñõîäÿòñÿ ñ ïðèíöèïàìè 12-òè øàãîâ.


	9. Ñëåäóåòå ïðèíöèïàì 12-òè øàãîâ, äàæå êîãäà ýòî ñëîæíî ñäåëàòü, èëè êîãäà äëÿ ýòîãî âàì ïðèõîäèòñÿ ìåíÿòü âàø îáû÷íûé îáðàç ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ.

















                             8.  ÍÐÀÂÑÒÂÅÍÍÀß  ÏÅÐÅÎÖÅÍÊÀ





×åòâåðòûé øàã. Áåññòðàøíî ïðîèçâåëè èññëåäîâàíèå è áåñïðèñòðàñòíóþ íðàâñòâåííóþ îöåíêó ñàìèõ ñåáÿ. 





Ïåðâûé øàã ïðèâîäèò àëêîãîëèêîâ ê îñîçíàíèþ ñâîåé õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè è ðàçðóøàþùåãî äåéñòâèÿ àëêîãîëÿ íà èõ æèçíü. Âòîðîé øàã ïîìîãàåò ïîíÿòü, ÷òî èì íå õâàòàåò çíàíèé è ñèëû, ÷òîáû ðàçðåøèòü ïðîáëåìó ñàìîñòîÿòåëüíî. Òðåòèé øàã ïîêàçûâàåò, ÷òî ñóùåñòâóåò íåêèé èñòî÷íèê ìóæåñòâà, ñèëû è íàäåæäû, à òàêæå ãðóïïà çíàþùèõ ëþäåé, êîòîðûå ìîãóò óêàçàòü âûõîä. Òåïåðü, â ÷åòâåðòîì øàãå, àëêîãîëèêè ó÷àòñÿ ïðîèçâîäèòü íðàâñòâåííóþ îöåíêó ñâîèõ ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñòîðîí. 


	Ýòî äîâîëüíî ñòðàøíî, ÷åñòíî âçãëÿíóòü íà ñåáÿ, îñîáåííî, åñëè âû äåëàåòå ýòî ïåðâûé ðàç â æèçíè. Äëÿ ïðîâåäåíèÿ íðàâñòâåííîé îöåíêè òðåáóåòñÿ ìóæåñòâî, ïîòîìó ÷òî âû óçíàåòå òàêèå âåùè î ñåáå, êîòîðûå íå õîòèòå çíàòü. Âû êàê áóäòî îñâåùàåòå ÿðêèì ñâåòîì òåìíóþ ïåùåðó. Âêëþ÷èâ ñâåò, âû íà÷èíàåòå âèäåòü âñÿêèõ ïîëçàþùèõ òàì òâàðåé. 


	×åòâåðòûé øàã - ýòî “èññëåäîâàíèå”. Âàì ïðåäëàãàåòñÿ ðàññìîòðåòü âñå ñòîðîíû ñâîåé íàòóðû. Â ðåçóëüòàòå âû ïîíèìàåòå, ÷òî âû îáû÷íûé ÷åëîâåê, ñî ñâîèìè äîñòîèíñòâàìè è íåäîñòàòêàìè. Íà÷èíàÿ ïóòü ê âûçäîðîâëåíèþ, âû äîëæíû çíàòü, ÷òî âû áåðåòå ñ ñîáîé â äîðîãó, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü óêðåïèòü ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû è ïðåîäîëåòü ñëàáîñòè. 


	×åòâåðòûé øàã - ýòî òàêæå “íðàâñòâåííàÿ ïåðåîöåíêà”. Çäåñü âû èìååòå äåëî ñ òàêèìè ïîíÿòèÿìè êàê “ïðàâèëüíî” è “íåïðàâèòëüíî”, “õîðîøî” è “ïëîõî”. Âû äîëæíû îòâåòèòü íà òàêèå âîïðîñû, êàê: “Õîðîø èëè ïëîõ äëÿ ìåíÿ òîò îáðàç æèçíè, êîòîðûé ÿ âåäó?” “Ïîìîãàåò îí ìíå èëè âðåäèò?” “Íà áëàãî èëè âî âðåä ýòîò îáðàç æèçíè áëèçêèì ìíå ëþäÿì?” “Ìîå ïîâåäåíèå äåëàåò ìåíÿ ñèëüíåå èëè ñëàáåå â æèçíè?”


	Ìîå ïîíèìàíèå ÷åòâåðòîãî øàãà ìîæíî ñâåñòè â ïÿòü îñíîâíûõ ïóíêòîâ:





1. Âû îñîçíàåòå íåîáõîäèìîñòü îñóùåñòâëåíèÿ ëè÷íîé îöåíêè ñâîèõ êàê ñèëüíûõ ñòîðîí, òàê è ñëàáîñòåé (äåôåêòîâ õàðàêòåðà).    


Ïåðâîå, ÷òî âû äîëæíû ñäåëàòü, ýòî îñîçíàòü íåîáõîäèìîñòü ïðîâåäåíèÿ íðàâñòâåííîé îöåíêè. Íà íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ âûçäîðîâëåíèÿ áîëüøèíñòâî ëþäåé çàíèìàþò ïîçèöèþ îòðèöàíèÿ. Ñíà÷àëà îíè îòðèöàþò ñâîþ õèìè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü; çàòåì îòðèöàþò, ÷òî èõ ïðèñòðàñòèå íàíîñèò âðåä èõ æèçíè; ïîòîì îòðèöàþò, ÷òî äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ íóæäàþòñÿ âî âíåøíåé ïîìîùè. Ïåðâûå òðè øàãà ïðåîäîëåâàþò âñå ýòè îòðèöàíèÿ. Íî òåïåðü ÷åëîâåêó ïðåäñòîèò ðàçðóøèòü åùå áîëåå ãëóáîêî óêîðåíèâøóþñÿ ôîðìó îòðèöàíèÿ - îòðèöàíèå òîãî, êòî îí åñòü íà ñàìîì äåëå, è ÷òî åìó äåéñòâèòåëüíî íóæíî, ÷òîáû áûòü ñ÷àñòëèâûì.


	Àëêîãîëèêè è íàðêîìàíû âñåõ âèäîâ ñêëîííû îáâèíÿòü âñåõ âîêðóã. ×òî áû íè ñëó÷èëîñü, îíè âñåãäà íàõîäÿòü êîãî-òî, êòî âèíîâàò. ×åòâåðòûé øàã ðåêîìåíäóåò ïðåêðàòèòü îáâèíÿòü äðóãèõ è íà÷àòü ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ïîñòóïêè è èõ ïîñëåäñòâèÿ íà ñåáÿ. Åñëè ó ÷åëîâåêà âîçíèêàþò ïðèáëåìû ñ ïîääåðæàíèåì òðåçâîñòè, çíà÷èò îí äåëàåò ÷òî-òî íå òî. È áåäà â òîì, ÷òî îí íå çíàåò, ÷òî èìåííî ïðåïÿòñòâóåò åãî òðåçâîñòè. Çàäà÷åé ÷åòâåðòîãî øàãà êàê ðàç è ÿâëÿåòñÿ âûÿñíèòü ýòî.


	Âñå ïðîãðàììû “12 øàãîâ” ãîâîðÿò, ÷òî íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ îòäåëÿòü çàâèñèìîå “ÿ” (ìûñëè, ÷óâñòâà è ïîâåäåíèå, îðèåíòèðîâàííûå íà óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ) îò òðåçâîãî “ÿ” (ìûñëè, ÷óâñòâà è ïîâåäåíèå, îðèåíòèðîâàííûå íà òðåçâîñòü). Íî êàæäàÿ ïðîãðàììà èñïîëüçóåò íåñêîëüêî ðàçëè÷íóþ òåðìèíîëîãèþ. ×àùå âñåãî â ëèòåðàòóðå ïî 12-òè øàãàì çàâèñèìîå “ÿ” îáîçíà÷àåòñÿ êàê “ýãî”. Êîãäà ãäå-òî ãîâîðèòñÿ îá “ýãî”, ïîäðàçóìåâàåòñÿ îáû÷íî “çàâèñèìîå ÿ”.


	Öåëü ÷åòâåðòîãî øàãà - ðàçâåí÷àíèå ýãî, èëè çàâèñèìîãî “ÿ”. Çàâèñèìîìó “ÿ” ÷àñòî ñâîéñòâåííà ïðåòåíöèîçíîñòü (çàâèñèìûå ëþäè ñ÷èòàþò ñåáÿ ëó÷øå èëè çíà÷èòåëüíåå, ÷åì äðóãèå) è ýãîöåíòðè÷íîñòü (îíè óáåæäåíû, ÷òî ÿâëÿþòñÿ öåíòðîì Âñåëåííîé, âñå æå îñòàëüíîå èìååò ìàëî çíà÷åíèÿ). Ýòè ïðåòåíöèîçíîñòü è ýãîöåíòðè÷íîñòü ÷àñòî ïðîÿâëÿþòñÿ, êîãäà ÷åëîâåê ïðåäïðèíèìàåò ÷åòâåðòûé øàã. Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïðèìåð ñàìîîöåíêè, ñäåëàííîé îäíèì àëêîãîëèêîì ñî ñòàæåì òðåçâîñòè âñåãî òðè íåäåëè.


	“Ìîè äîñòîèíñòâà: òåðïèìîñòü, ïðè òîì ÷òî ìíå ïðèõîäèòñÿ èìåòü äåëî ñî âñåìè ýòèìè ñóìàñøåäøèìè è èäèîòàìè. Ìîè ñëàáîñòè: ìîÿ íåñïîñîáíîñòü íàñòàâèòü ýòèõ ëþäåé íà ïðàâèëüíûé ïóòü, ïóòü, ïðåäíàçíà÷åííûé èì Áîãîì - ìîé ïóòü!”


	Ó ìíîãèõ àëêîãîëèêîâ íåñêîëüêî èíàÿ ïðîáëåìà. Ó íèõ ñî÷åòàåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíàÿ ïðåòåíöèîçíîñòü (óáåæäåíèå, ÷òî îíè ëó÷øå âñåõ) è æàëîñòü ê ñåáå (óáåæäåíèå, ÷òî îíè õóæå âñåõ). ×åòâåðòûé øàã ó÷èò ñìèðåíèþ. Îí ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó óâèäåòü, êòî îí íà ñàìîì äåëå, êàêîâû åãî ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû. Ýòî ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ðàçâèâàòü ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû è ðàáîòàòü íàä ïðåîäîëåíèåì íåäîñòàòêîâ.


	Íà ðàííåé ñòàäèè âûçäîðîâëåíèÿ ÷åëîâåêó òðóäíî äîëæíûì îáðàçîì ïðîéòè ÷åòâåðòûé øàã. Îí ìîæåò ïîíÿòü, ÷òî òàêîå íðàâñòâåííàÿ îöåíêà è êàê åå äåëàòü. Îí äàæå ìîæåò ïðîèçâåñòè “ïðîáíóþ” îöåíêó. Íî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, êîãäà ýòà îöåíêà ïðîèçâîäèòñÿ â ïåðâûå òðèäöàòü äíåé, îíà íà ñàìîì äåëå íå èìååò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ÷åòâåðòîìó øàãó. Îáû÷íî ýòî ïåðâûé øàã â ñêðûòîé ôîðìå.


	Â ïåðâîì øàãå âû ñîñòàâëÿåòå ñïèñîê ïðîáëåì, êîòîðûå íåïîñðåäñòâåííî âûçâàíû âàøèì ïðèñòðàñòèåì. Ýòîò ñïèñîê ÿâëÿåòñÿ îïèñàíèåì òîãî, ÷òî ïðîèçîøëî ñ âàìè â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ ñïèðòíîãî èëè íàðêîòèêîâ. Ïåðâûé øàã ôîêóñèðóåò âàøå âíèìàíèå íà ïðîáëåìàõ, ñâÿçàííûõ ñ èíòîêñèêàöèåé èëè ïîïûòêàìè âîçäåðæàíèÿ. Îí çàñòàâëÿåò âàñ ïîñìîòðåòü íà ïîñëåäñòâèÿ âàøåãî îáðàçà æèçíè. ×åòâåðòûé øàã èäåò äàëüøå. Îí ñòàâèò òàêèå âîïðîñû, êàê: “×òî âî ìíå åñòü òàêîãî, ÷òî ïðèâåëî ìåíÿ ê çàâèñèìîñòè?” “×òî ÿ íåñó â ñåáå íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ, ÷òî ìîæåò ïîäòîëêíóòü ìåíÿ ê ñðûâó?”


	Çàäà÷åé ÷åòâåðòîãî øàãà ÿâëÿåòñÿ âûÿâëåíèå äåôåêòîâ õàðàêòåðà, êîòîðûå çàñòàâëÿþò ÷åëîâåêà ñòðàäàòü â òðåçâîñòè. Äåôåêòû õàðàêòåðà, íà ñàìîì äåëå, ÿâëÿþòñÿ êîìáèíàöèåé ÷åòûðåõ ýëåìåíòîâ: îøèáî÷íûõ óáåæäåíèé, èððàöèîíàëüíûõ ìûñëåé, áîëåçíåííûõ ÷óâñòâ è ñàìîðàçðóøèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ.


	Îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ - ýòî íàøè èäåè î íàñ ñàìèõ, î äðóãèõ ëþäÿõ è î ìèðå â öåëîì, êîòîðûå ìû ñ÷èòàåì èñòèííûìè, íî êîòîðûå íà ñàìîì äåëå ëîæíû. Òàê, íàïðèìèåð, ìíîãèå âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëè óáåæäåíû, ÷òî îíè íåóäà÷íèêè. À åñëè îíè â ëþáîì ñëó÷àå íåóäà÷íèêè, òî çà÷åì ïûòàòüñÿ? Íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàê óñåðäíî îíè ðàáîòàþò, ÷òîáû äîñòè÷ü âûçäîðîâëåíèÿ, îíè âñå ðàâíî ïðèäóò ê ñðûâó. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî òàê ïîëîæåíî íåóäà÷íèêàì.


	Îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ ñîçäàþò àâòîìàòè÷åñêèå èððàöèîíàëüíûå ìûñëè. Êîãäà ñ íàìè ÷òî-òî ñëó÷àåòñÿ, â óìå âîçíèêàþò ìûñëè, îñíîâàííûå íà ïðîøëîì îïûòå, êîòîðûå ïîçâîëÿþò íàì ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò. Ïðè íàëè÷èè æå îøèáî÷íûõ óáåæäåíèé âîçíèêàþò àâòîìàòè÷åñêèå ìûñëè, îòðàæàþùèå îøèáî÷íîå ïîíèìàíèå ïðîèñõîäÿùåãî.


	Äîïóñòèì, âû óáåæäåíû, ÷òî â âàñ íåò íè÷åãî õîðîøåãî. È êòî-òî âëþáëÿåòñÿ â âàñ. Êàêèå ìûñëè ìîãóò âîçíèêíóòü ó âàñ â ãîëîâå? Âîçìîæíî, âû ñïðîñèòå ñåáÿ: “×òî ñ ýòèì ÷åëîâåêîì? Âî ìíå æå íåò íè÷åãî õîðîøåãî. Åñëè îí ëþáèò ìåíÿ, çíà÷èò îí ïëîõî ðàçáèðàåòñÿ â ëþäÿõ.” 


	Äîïóñòèì, ó âàñ âîçíèêàåò êàêàÿ-òî ïðîáëåìà. Â ãîëîâå ìîæåò ïîÿâèòüñÿ òàêàÿ àâòîìàòè÷åñêàÿ ìûñëü: “×òî òîëêó áåñïîêîèòüñÿ? ß æå íåóäà÷íèê. ×òî áû ÿ íè äåëàë, âñå ðàâíî âñå ïîéäåò íàïåðåêîñÿê.”


	Åñëè ïðîèñõîäèò ÷òî-òî õîðîøåå, âû ìîæåòå óäèâèòüñÿ: “Â ÷åì äåëî? Çäåñü ÷òî-òî íå òàê. Ñî ìíîé íå äîëæíî òàêîå ïðîèçîéòè. Ýòî òîëüêî âîïðîñ âðåìåíè, ïîêà ñíîâà âñå íå èñïîð÷ó.”


	Ýòè èððàöèîíàëüíûå ìûñëè âûçûâàþò áîëåçíåííûå ÷óâñòâà. Ãíåâ, ÿðîñòü, ñòûä, âèíà, äåïðåññèÿ è òðåâîãà - ýòî âñå îáû÷íûå ñèìïòîìû íåðàçðåøåííûõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà. Èððàöèîíàëüíûå ìûñëè è áîëåçíåííûå ýìîöèè òîëêàþò ÷åëîâåêà ê íåêîíòðîëèðóåìîìó ñàìîðàçðóøèòåëüíîìó ïîâåäåíèþ. Â ðåçóëüòàòå òàêîãî ïîâåäåíèÿ âîçíèêàþò ïðîáëåìû, â êîòîðûõ ÷åëîâåê âèäèò äîêàçàòåëüñòâî ñâîèõ ïåðâîíà÷àëüíûõ îøèáî÷íûõ óáåæäåíèé. 


	Èððàöèîíàëüíûå ìûñëè è ñàìîðàçðóøèòåëüíîå ïîâåäåíèå ïðè÷èíÿþò ñòðàäàíèÿ. È ïðîáëåìà â òîì, ÷òî êàê ýòè ìûñëè, òàê è ïîâåäåíèå, ÿâëÿþòñÿ àâòîìàòè÷åñêèìè è áåññîçíàòåëüíûìè. Âû íå îñîçíàåòå èõ. Âñå, ÷òî âû çíàåòå - ýòî òî, ÷òî âû ñòðàäàåòå. Íî âû íå çíàåòå, ÷òî âàøè ñòðàäàíèÿ ñîçäàíû âàøèìè ìûñëÿìè è ïîâåäåíèåì.


	×òîáû ïðåäïðèíÿòü ÷åòâåðòûé øàã, íåîáõîäèìî èìåòü îïðåäåëåííûé ñòàæ òðåçâîñòè çà ïëå÷àìè. Âàì ïðåäëàãàåòñÿ âñòðåòèòüñÿ ñ ñåðüåçíûìè ëè÷íîñòíûìè ïðîáëåìàìè, à ýòî áîëåçíåííî. Ó áîëüøèíñòâà àëêîãîëèêîâ âûðàáîòàëàñü ïðèâû÷êà çàãëóøàòü áîëü àëêîãîëåì èëè íàðêîòèêàìè. Åñëè âû ïðèñòóïèòå ê ÷åòâåðòîìó øàãó ñëèøêîì ðàíî, òî áîëåçíåííîå îñîçíàíèå âàøèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà ìîæåò âûçâàòü ñèëüíóþ òÿãó ê àëêîãîëþ èëè íàðêîòèêàì. Ïîýòîìó âàæíî ïðîéòè îïðåäåëåííûå ñòóïåíè ïðîãðàììû, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü, ïðîæäå ÷åì ïðèñòóïàòü ê ÷åòâåðòîìó øàãó, âñêðûâàþùåìó ìíîãèå áîëåçíåííûå ìîìåíòû.


	Êîãäà áûë çàïèñàí ïîñëåäíèé øàã, âñå øàãè áûëè ïðîíóìåðîâàíû. ×åòâåðòûé øàã ÿâëÿåòñÿ ÷åòâåðòûì, è íà ýòî åñòü ïðè÷èíà! Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî, ïðåæäå ÷åì ïðèòóïèòü ê ýòîìó øàãó, âû ïðîéäåòå ïåðâûé, âòîðîé è òðåòèé øàãè. Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü âûÿâëåíèå äåôåêòîâ ñâîåãî õàðàêòåðà, âû äîëæíû òâåðäî óÿñíèòü ñåáå, ÷òî âû àëêîãîëèê (õèìè÷åñêè çàâèñèìûé), è äîëæíû ïðåêðàòèòü óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ è âñåõ äðóãèõ íàðêîòèêîâ. Âû òàêæå äîëæíû íàó÷èòüñÿ îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ è ïðèíèìàòü åå îò äðóãèõ ëþäåé, áîëåå îñâåäîìëåííûõ î ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ.


	×åòâåðòûé øàã ïðåäëàãàåò âàì èññëåäîâàòü âàøè ëè÷íîñòíûå äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè è îïðåäåëèòü, êàêèå ñëàáûå ñòîðîíû äåëàþò âàñ òàêèì íåñ÷àñòíûì, ÷òî âû õîòåëè áû è äàëüøå ïðîäîëæàòü ïèòü èëè ïðèíèìàòü íàðêîòèêè. Âàøè äåôåêòû õàðàêòåðà ñòàíîâÿòñÿ î÷åâèäíû, êîãäà âû ïûòàåòåñü âåñòè òðåçâóþ æèçíü. Èìåííî ïåðèîä òðåçâîé æèçíè âûçûâàåò íåîáõîäèìîñòü ÷åòâåðòîãî øàãà. Ðàíüøå ïðè ïîìîùè àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ âû ëåãêî ìîãëè ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüþ, ñâÿçàííîé ñ âàøèìè äåôåêòàìè õàðàêòåðà. Îäíàêî, îáëåã÷åíèå áûëî âðåìåííûì - âû ëèøü âðåìåííî çàãëóøàëè áîëü.


	Åñëè âû íå ïðîèçâåäåòå òùàòåëüíóþ îöåíêó ýòèõ ðàçðóøèòåëüíûõ àñïåêòîâ, îíè äàëüøå áóäóò ëèøü óñóãóáëÿòüñÿ. Â ïåðèîä âîçäåðæàíèÿ  ñòðàäàíèÿ íå óõîäÿò, à âñå áîëüøå óñèëèâàþòñÿ. Åñëè âû íå âñêðîåòå òå ìûñëè, ÷óâñòâà è ìîäåëè ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ïðè÷èíÿþò ñòðàäàíèÿ, âû íå èçáàâèòåñü îò ñòðàäàíèÿ. Â À.À. ýòè ðàçðóøèòåëüíûå ìûñëè, ÷óâñòâà è ìîäåëè ïîâåäåíèÿ íàçûâàþò “äåôåêòàìè õàðàêòèðà”. Â ïñèõîëîãèè îíè íàçûâàþòñÿ “ëè÷íîñòíûìè ïðîáëåìàìè”. Â îñíîâå êàæäîãî äåôåêòà õàðàêòåðà ëåæàò îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ îòíîñèòåëüíî ñàìîãî ñàáÿ, äðóãèõ ëþäåé è îòíîñèòåëüíî ìèðà â öåëîì. Âû äóìàåòå, ÷òî çíàåòå èñòèíó. Âû èñêðåííå âåðèòå, ÷òî âû ïðàâû, õîòÿ, íà ñàìîì äåëå, âû îøèáàåòåñü. Âû íåïðàâèëüíî ñóäèòå î ñåáå è äðóãèõ, è äàæå íå çíàåòå ýòîãî.    


	Ïî÷åìó íåêîòîðûå àëêîãîëèêè è íàðêîìàíû ïðåòåíöèîçíû? Ïîòîìó ÷òî â ãëóáèíå äóøè îíè èñêðåííå âåðÿò, ÷òî îíè ëó÷øå äðóãèõ. Ïî÷åìó â äðóãèå ìîìåíòû îíè íà÷èíàþò áè÷åâàòü è ïðèíèæàòü ñåáÿ? Ïîòîìó ÷òî àêòèâèçèðóåòñÿ èõ äðóãîå îøèáî÷íîå óáåæäåíèå. Ïðåòåíöèîçíîñòü ñìåíÿåòñÿ æàëîñòüþ ê ñåáå. Îíè íà÷èíàþò âåðèòü â ñâîþ íèê÷åìíîñòü è íåäîñòîéíîñòü.


	Ïî÷åìó íà ðàííèõ ñòàäèÿõ âûçäîðîâëåíèÿ àëêîãîëèêè ñêëîííû ê èçîëÿöèè, èçáåãàþò äðóãèõ ëþäåé? Íåêîòîðûå èñêðåííå âåðÿò, ÷òî îíè íå ìîãóò ïîíðàâèòüñÿ ëþäÿì. Äðóãèå óâåðåíû, ÷òî äðóãèå ëþäè íè÷åãî íå ìîãóò äàòü èì. 


	Âîò ïî÷åìó âàì íóæíà ãëóáîêàÿ íðàâñòâåííàÿ ïåðåîöåíêà. Íåîáõîäèìî âñêðûòü âñå ýòè îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ. Âû äîëæíû ðàñêðûòü èñòèííóþ ïðèðîäó âàøèõ çàáëóæäåíèé, äîáðàòüñÿ äî ýòèõ îñíîâîïîëàãàþùèõ óáåæäåíèé, êîòîðûå ââåðãàþò âàñ â èððàöèîíàëüíûå ìûñëè è ñàìîðàçðóøèòåëüíîå ïîâåäåíèå. ×òîáû îñóùåñòâèòü ýòî, âàøà ñàìîîöåíêà äîëæíà áûòü òùàòåëüíîé è áåñïðèñòðàñòíîé. Ïðèíèìàÿñü çà èññëåäîâàíèå, âû çàäàåòå ñåáå ðåøàþùèå âîïðîñû, êîòîðûå âñêðûâàþò âàøè îøèáî÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå, äðóãèõ è î ñâîåé æèçíè. Çàòåì âàì ïîòðåáóåòñÿ ìóæåñòâî, ÷òîáû îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû ñî âñåé ÷åñòíîñòüþ. Ýòî ñäåëàòü ñîâñåì íå ïðîñòî. Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ýòî îêàçûâàåòñÿ íàèáîëåå ñëîæíûì äåëîì, êîòîðîå îíè êîãäà-ëèáî äåëàëè â ñâîåé æèçíè. Ïîýòîìó ìíîãèå ñòàðàþòñÿ îáîéòè ÷åòâåðòûé øàã, èëè âûïîëíÿþò åãî ïîâåðõíîñòíî.


	ß çíàë ëþäåé, êîòîðûå æèëè òðåçâîé æèçíüþ ïî ïÿòü è ïî äåñÿòü ëåò è âñÿ÷åñêè óêëîíÿëèñü îò âûïîëíåíèÿ ÷åòâåðòîãî øàãà. Êîãäà èõ ñïðàøèâàëè îá ýòîì, îíè ãîâîðèëè: “ß ñäåëàë ýòî ìûñëåííî.” Íà âîïðîñ íàïèñàëè ëè îíè ÷òî-íèáóäü, îíè îòâå÷àëè “íåò”. Êîãäà èõ ñïðàøèâàëè: “Ñîñòàâèëè ëè âû ñïèñîê âîïðîñîâ?”, îíè îòâå÷àëè: “Íåò, íî ÿ èìåþ îáùåå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êòî ÿ åñòü.” Â ïåðåâîäå ñ ÿçûêà îòðèöàíèÿ ýòî îçíà÷àåò: “ß íå âûïîëíèë ÷åòâåðòûé øàã, íî ÿ íå õî÷ó ïðèçíàâàòü ýòîãî!” 


	Öåëü ÷åòâåðòîãî øàãà íå â òîì, ÷òîáû ïîëó÷èòü îáùåå ïðåäñòàâëåíèå. Öåëü åãî - óçíàòü òî÷íî, êòî âû åñòü, ÷òî âû äåëàåòå è ïî÷åìó âû ýòî äåëàåòå. ×åòâåðòûé øàã çàñòàâëÿåò âàñ çàäóìàòüñÿ î âåùàõ, î êîòîðûõ âû íå õîòèòå äóìàòü. Îí çàñòàâëÿåò âàñ âñòðåòèòüñÿ ëèöîì ê ëèöó ñ ïóãàþùèìè è ñìóùàþùèìè àñïåêòàìè âàøåé ëè÷íîñòè. Âûïîëíÿÿ äîëæíûì îáðàçîì ÷åòâåðòûé øàã, áîëüøèíñòâî ëþäåé îáíàðóæèâàþò ó ñåáÿ äåôåêòû õàðàêòåðà, êîòîðûå çàñòàâëÿþò èõ äåëåòü áåçóìíûå âåùè â òðåçâîé æèçíè. ×åòâåðòûé øàã ïîìîãàåò ïîíÿòü ïðèðîäó “àääèêòèâíîãî áåçóìèÿ”, êîòîðîå ïðåñëåäóåò âàñ è â òðåçâîñòè.





2. Âû îñîçíàåòå è ïðåîäîëåâàåòå îòðèöàíèå è îïðàâäàíèÿ, ïðåïÿòñòâóþùèå ïðîâåäåíèþ íðàâñòâåííîé ñàìîîöåíêè. 


Ýòî ñëåäóþùàÿ çàäà÷à. Åñëè âû ïðèçíàëè ñâîþ õèìè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü, ýòî åùå íå çíà÷èò, ÷òî ïðîáëåìà îòðèöàíèÿ äëÿ âàñ ïîëíîñòüþ ðåøåíà. Îòðèöàíèå ïðåñëåäóåò âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ è â èõ òðåçâîé æèçíè, ìåíÿåòñÿ ëèøü ïðåäìåò îòðèöàíèÿ. Êîãäà âû ïèëè èëè óïîòðåáëÿëè íàðêîòèêè, âû îòðèöàëè ñâîþ õèìè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü. Òåïåðü, âåäÿ òðåçâóþ æèçíü, âû îòðèöàåòå ñâîè ëè÷íîñòíûå ïðîáëåìû èëè äåôåêòû õàðàêòåðà, êîòîðûå ïîñòîÿííî áóäóò ïîäòàëêèâàòü âàñ îáðàòíî ê óïîòðåáëåíèþ àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ. Ýòî îòðèöàíèå áåññîçíàòåëüíî. Âû íå ãîâîðèòå ñåáå: “Ñåãîäíÿ, ïîæàëóé, ÿ îòêàæóñü îò ÷åñòíîãî ðàçìûøëåíèÿ î ñåáå.” Âû ïðîñòî ïðîäîëæàåòå ðàçìûøëÿòü ïðåæíèì îáðàçîì, ïðîäîëæàåòå âåðèòü, ÷òî âû òîò æå ÷åëîâåê, êàêèì áûëè â ïåðèîä óïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêîâ. Âû îòêàçûâàåòåñü èññëåäîâàòü èëè èçìåíèòü ñâîè óáåæäåíèÿ, ïîçèöèè, öåííîñòè è ìûñëè àääèêòèâíîé ïðèðîäû.   


	×òîáû ïîíÿòü, êàê îòðèöàíèå ìîæåò áûòü áåññîçíàòåëüíûì, ïîäóìàéòå íåìíîãî î ñâîåì äûõàíèè. Äûõàíèå, â îñíîâíîì, áåññîçíàòåëüíûé ïðîöåññ. Âû äûøèòå ïîñòîÿííî, íî ðåäêî çàäóìûâàåòåñü îá ýòîì. Ýòî ñòàëî ïðèâû÷êîé. Åäèíñòâåííûé ñëó÷àé, êîãäà âû íà÷èíàåòå äóìàòü î äûõàíèè, ýòî êîãäà âàì íå õâàòàåò âîçäóõà. 


	Òàêèì æå îáðàçîì, âû ïîñòîÿííî îòðèöàåòå ìíîãîå èç òîãî, ÷òî êàñàåòñÿ âàøåé ëè÷íîñòè. Âû çàìå÷àåòå ñâîå îòðèöàíèå òîëüêî òîãäà, êîãäà òî, ÷òî âû îòðèöàåòå, âûõîäèò íà ïîâåðõíîñòü è ïðè÷èíÿåò âàì ñòðàäàíèÿ. À êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò, âàì õî÷åòñÿ èçáàâèòüñÿ îò ñòðàäàíèÿ. Âû õîòèòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, íå ìåíÿÿ ñâîåãî ìûøëåíèÿ, ïîâåäåíèÿ è îòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè. Âû õîòèòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå ïðÿìî ñåé÷àñ. Âû õîòèòå íàéòè ÷òî-òî, ÷òî äåéñòâîâàëî áû òàê æå, êàê ðàíüøå äåéñòâîâàëè äëÿ âàñ íàðêîòèêè. ×òî äåëàþò íàðêîòèêè è àëêîãîëü? Îíè ïîçâîëÿþò âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå áåç èçìåíåíèÿ âàøèõ ìûñëåé, ïîâåäåíèÿ èëè îòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè. 


	Âû äîëæíû îñîçíàòü, ÷òî âû ïðèáåãàåòå ê îòðèöàíèþ, ÷òî âû èùåòå îïðàâäàíèÿ, ÷òîáû èçáåæàòü ÷åñòíîé îöåíêè ñàìîãî ñåáÿ. Îäíîé èç îñíîâíûõ ôîðì îòðèöàíèÿ ÿâëÿåòñÿ êîìïóëüñèâíîå ïîâåäåíèå. ×òîáû çàãëóøèòü ñâîè ÷óâñòâà, âû ïåðååäàåòå, óõîäèòå ñ ãîëîâîé â ðàáîòó, ïüåòå ìíîãî êîôå èëè êóðèòå.   


	Îäíî âðåìÿ ÿ ðàáîòàë â îäíîé ïðîãðàììå, ãäå áîëüøèíñòâî ñîòðóäíèêîâ êóðèëè. Âñåãäà ìîæíî áûëî ïîíÿòü, êîãäà êòî-ëèáî èç ñîòðóäíèêîâ ÷òî-òî ïåðåæèâàåò. Êóðÿùèå ñðàçó çàæèãàëè ñèãàðåòû; ñêëîííûå ê êîìïóëüñèâíîìó ïåðååäàíèþ áåæàëè â áóôåò èëè äîñòàâàëè èç ÿùèêîâ ñòîëîâ áóòåðáðîäû; òðóäîãîëèêè äîñòàâàëè ñâîè æóðíàëû è íà÷èíàëè ïèñàòü. Ïîêà íå ïðîâåäåíà íðàâñòâåííàÿ îöåíêà, ïðåäóñìîòðåííàÿ ÷åòâåðòûì øàãîì, âû áóäåòå ïðîäîëæàòü ïåðåâîäèòü áîëåçíåííûå ïåðåæèâàíèÿ, âûçâàííûå âàøèìè îøèáî÷íûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè, â êîìïóëüñèâíîå ïîâåäåíèå. 


	Ïîäîéòè ê âûïîëíåíèþ ÷åòâåðòîãî øàãà íåëåãêî. Âû ïîíèìàåòå, ÷òî íåîáõîäèìî ïðîèçâåñòè ñàìîîöåíêó, è âñå æå ïðîäîëæàåòå ñîïðîòèâëÿòüñÿ. Êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì?





3. Âû âûáèðàåòå çíàþùåãî è îïûòíîãî ÷åëîâåêà (ñïîíñîðà èç À.À., äóõîâíîãî íàñòàâíèêà èëè êîíñóëüòàíòà), êîòîðûé ìîã áû ïîìî÷ü âàì â ïðîèçâåñòè ñàìîîöåíêó.


ß ñ÷èòàþ, ÷òî ýòî î÷åíü âàæíî. Ïðîáîâàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü ïîáðèòüñÿ èëè íàíåñòè ìàêèÿæ áåç çåðêàëà? Âàì íóæíà ñèñòåìà îáðàòíîé ñâÿçè. Åñëè âû õîòèòå èçìåíèòü ñâîþ ôèçè÷åñêóþ âíåøíîñòü, âàì íåîáõîäèì èíñòðóìåíò, êîòîðûé äàâàë áû âàì îòðàæåíèå - ÷òîáû âû ôèçè÷åñêè ìîãëè ñåáÿ âèäåòü. Åñëè âû ïûòàåòåñü èçìåíèòü ñåáÿ ïñèõîëîãè÷åñêè è äóõîâíî, âàì íåîáõîäèìî çåðêàëî, êîòîðîå äàâàëî áû âàì âàøå ïñèõîëîãè÷åñêîå è äóõîâíîå îòðàæåíèå. ß íàçûâàþ ýòî “ïñèõîëîãè÷åñêîé âèäèìîñòüþ”. Òàêîå îòðàæåíèå âàì ìîæåò îáåñïå÷èòü òîëüêî äðóãîé ÷åëîâåê ïðè óñëîâèè àáñîëþòíîé ÷åñòíîñòè ñ âàìè. Òàêèì îáðàçîì, äëÿ ïðîõîæäåíèÿ ÷åòâåðòîãî øàãà âàì íóæåí íàñòàâíèê, ñïîíñîð èëè äóõîâíûé èëè ïñèõîëîãè÷åñêèé êîíñóëüòàíò. Ýòîò êîíñóëüòàíò íå äîëæåí äåëàòü çà âàñ îöåíêó, îí ëèøü ïîìîæåò âàì íàó÷èòüñÿ äåëàòü ýòî ñàìîìó. 


	Âûáðàâ ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïîìîæåò âàì ïðîèçâåñòè íðàâñòâåííóþ îöåíêó, âû ïåðåõîäèòå ê ñëåäóùåé ñòàäèè.	





4. Âû ñîñòàâëÿåòå ñïèñîê âîïðîñîâ, êàñàþùèõñÿ âàøèõ äîñòîèíñòâ è íåäîñòàòêîâ, êîòîðûé ïîìîæåò âàì â ïðîâåäåíèè ñàìîîöåíêè.


Ýòîò ñïèñîê âîïðîñîâ ñòàíåò âàøèì ðóêîâîäñòâîì ïðè âûïîëíåíèè íðàâñòâåííîé ñàìîîöåíêè. ×òîáû âûïîëíèòü ðàáîòó îñíîâàòåëüíî è ïîëíî, âàì íóæåí ìåòîä èëè ñèñòåìà. Ñóùåñòâóåò ðÿä êíèã, ãäå âû ìîæåòå íàéòè ñîîòâåòñòâóþùèå ðóêîâîäñòâà äëÿ ïðîõîæäåíèÿ ÷åòâåðòîãî øàãà. Ýòî, íàïðèìåð, Õàçåëüäåí-êàòàëîã (Hazelden catalog), Hazelden Foundation of Minnesota,  è Áîëüøàÿ êíèãà À.À.


	Íå ñóùåñòâóåò åäèíîãî äëÿ âñåõ ïðàâèëüíîãî ñïèñêà âîïðîñîâ. Äëÿ ñâîåé ñàìîîöåíêè âû äîëæíû ñîñòàâèòü ñâîé ñïèñîê âîïðîñîâ ïðè ïîìîùè âàøåãî ñïîíñîðà èëè êîíñóëüòàíòà. Îíè äîëæíû ïîìî÷ü âàì ñïðîñèòü ñåáÿ: “Êàêèå îáëàñòè ìíå íóæíî èññëåäîâàòü?”


	Èòàê, âû èçó÷àåòå ðóêîâîäñòâà ïî ïðîâåäåíèþ ñàìîîöåíêè. Ïîíèìàÿ, ÷òî ðàçíûå ëþäè èìåþò ðàçíûå ïðîáëåìíûå îáëàñòè, íà êîòîðûå ñëåäóåò îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå, âû âûáèðàåòå òî, ÷òî ïîäõîäèò íåïîñðåäñòâåííî âàì. Êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí ñîñòàâèòü ñîáñòâåííîå ðóêîâîäñòâî ïî ñàìîîöåíêå, êîòîðîå áóäåò ïîìîãàòü åìó â ðàñêðûòèè åãî äåôåêòîâ õàðàêòåðà.





5. Âû ïðîèçâîäèòå ñàìîîöåíêó, ñîñòàâëÿÿ ñïèñîê ñâîèõ äîñòîèíñòâ è íåäîñòàòêîâ.


Ñíî÷àëà îïðåäåëèòå ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû è çàïèøèòå èõ. Êàêîâû âàøè îñîáåííî öåííûå êà÷åñòâà? ×òî ìîæåò ïîñëóæèòü îñíîâîé äëÿ âàøåãî âûçäîðîâëåíèÿ? Çàòåì îïðåäåëèòå âàøè ñëàáûå ñòîðîíû è çàïèøèòå èõ. ×òî âàì ìåøàåò? Êàêèå äåôåêòû õàðàêòåðà ìîãóò ïðè÷èíÿòü âàì ñòðàäàíèÿ â òðåçâîñòè? Îäèí ÷åëîâåê âûðàçèë ýòî òàê: “×òîáû âûÿâèòü äåôåêòû ìîåãî õàðàêòåðà, ÿ äîëæåí ñïðîñèòü ñåáÿ, ïî÷åìó ñåé÷àñ, êîãäà ÿ òðåçâûé, ÿ ïðîäîëæàþ äåéñòâîâàòü êàê ïüÿíûé.”


	Î÷åíü âàæíî ïèñüìåííî âûïîëíèòü ÷åòâåðòûé øàã. Åñëè âû íå áóäåòå ïèñàòü, âû, íà ñàìîì äåëå, íå âûïîëíèòå åãî. Ñîñòàâëÿÿ ÷åòêèé ñïèñîê ñâîèõ äîñòîèíñòâ è íåäîñòàòêîâ, âû êàê áû ñàìè ïðåäñòàåòå ïåðåä ñîáîé â ïèñüìåííîì âèäå. Âû âûíóæäåíû äàâàòü ñåáå îöåíêó â áåëûõ è ÷åðíûõ êðàñêàõ, çàïèñûâàòü åå, ÷èòàòü è èñïðàâëÿòü. Ïðîöåññ çàïèñûâàíèÿ ïîçâîëÿåò âàì ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ ñî ñòîðîíû, êàê âèäÿò âàñ äðóãèå. Êîãäà âû äåëàåòå ýòî ìûñëåííî, âû ëåãêî ìîæåòå óêëîíèòüñÿ. Êîãäà æå ïèøèòå, òî ÷òî âû íàïèñàëè íåïîñðåäñòâåííî ïðåäñòàåò ïåðåä âàìè.


	Ïðè äîáðîñîâåñòíîé ðàáîòå ïî ÷åòâåðòîìó øàãó âû äîëæíû çàïèñàòü òàêèå ñåêðåòíûå âåùè, êîòîðûå íèêîãäà íèêîìó íå ãîâîðèëè, è íå õîòåëè áû, ÷òîáû î íèõ êòî-ëèáî óçíàë. Åñëè âû ìîæåòå ïîäåëèòüñÿ òåì, ÷òî íàïèñàëè, õîòÿ áû ñ îäíèì ÷åëîâåêîì, âîçìîæíî, âû íå îïðåäåëèëè ñâîèõ ãëàâíûõ äåôåêòîâ. Íî åñëè âàñ îõâàòûâàåò ÷óâñòâî óæàñà, êîãäà âû âñå ýòî ïèøåòå, è âû áîèòåñü, êàê áû êòî-íèáóäü íå íàøåë âàøè çàïèñè íè íå ïðî÷èòàë èõ, âû äîáðîñîâåñòíî âûïîëíèëè ÷åòâåðòûé øàã.  


	Öåëü íðàâñòâåííîé ñàìîîöåíêè çàêëþ÷àåòñÿ â îïðåäåëåíèè “òî÷íîé ïðèðîäû âàøèõ çàáëóæäåíèé”. Âû íå äîëæíû ñîñòàâëÿòü ñïèñîê âñåõ íåáëàãîâèäíûõ ïîñòóïêîâ, êîòîðûå âû ñîâåðøèëè â æèçíè. Íàïðèìåð, ìíîãè ëþäè âñòóïàþò íà ïóòü âûçäîðîâëåíèÿ ñ ÷óâñòâîì âèíû çà ñâîå ñåêñóàëüíîå ïîâåäåíèå. Åñëè â ÷åòâåðòîì øàãå âû íàïèøåòå: “ß èìåë ñâÿçü ñ Ñüþ, à çàòåì ñ Øèðëè”, ýòî áóäåò èñïîâåäü, à íå âûïîëíåíèå ÷åòâåðòîãî øàãà. 


	Áîëåå âàæíî áûëî áû çàïèñàòü: “×òî-òî åñòü òàêîå âî ìíå, ÷òî çàñòàâëÿåò ìåíÿ áûòü íåðàçáîð÷èâûì â ñâÿçÿõ.” Âû äîëæíû çàïèñàòü ïðèðîäó ñâîèõ îøèáîê, à íå êîíêðåòíûå äåòàëè. 


	Èëè: “Â ÷åòâåðã ÿ óêðàë ÷àñû, â ïÿòíèöó ÿ óêðàë áðàñëåò, à â ñóááîòó óêðàë çàïàíêè.” Ýòî èìååò êàêîå-òî îòíîøåíèå ê ÷åòâåðòîìó øàãó? Íåò. Ñëåäóåò íàïèñàòü: “×òî-òî çàñòàâëÿåò ìåíÿ áûòü âîðîì. Êàêîé-òî äåôåêò õàðàêòåðà ïîáóæäàåò ìåíÿ âîðîâàòü.” Âû äîëæíû îïðåäåëèòü ýòîò äåôåêò õàðàêòåðà - ò.å. ïðèðîäó âàøèõ íåïðàâèëüíûõ äåéñòâèé.


	“ß îáìàíóë ìîåãî ðåáåíêà â ñóááîòó, îáìàíóë æåíó â âîñêðåñåíüå è îáìàíóë ìîåãî íà÷àëüíèêà â ïîíåäåëüíèê. ß íèêîãäà áîëüøå íå áóäó èõ îáìàíûâàòü.” Âàæíî ëè ýòî? Íåò. Â ñëåäóþùèé ðàç âû îáìàíèòå êîãî-òî äðóãîãî â êàêèõ-òî äðóãèõ âîïðîñàõ. ×òî äåéñòâèòåëüíî âàæíî - ýòî, ÷òî êàêîé-òî äåôåêò õàðàêòåðà çàñòàâëÿåò âàñ ãîâîðèòü ëîæü. Ýòî ïðèðîäà âàøèõ îøèáî÷íûõ äåéñòâèé. È èìåííî äåôåêòû õàðàêòåðà ÿâëÿþòñÿ öåëüþ ðàáîòû ïî ÷åòâåðòîìó øàãó. 	 


	Ìíîãèå ïñèõîëîãè íå ëþáÿò âûðàæåíèå “äåôåêòû õàðàêòåðà”, îíè íàçûâàþò èõ “ëè÷íîñòíûìè ïðîáëåìàìè”. Íî, ïî ñóùåñòâó, îíè ãîâîðÿò î òîì æå ñàìîì. Äåôåêò õàðàêòåðà - ýòî ëè÷íîñòíàÿ õàðàêòåðèñòèêà, ñîñòîÿùàÿ èç èððàöèîíàëüíûõ ìûñëåé, íåóïðàâëÿåìûõ ÷óâñòâ è ñàìîðàçðóøèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ. 


	Äåôåêòû õàðàêòåðà äåéñòâóþò íà ïÿòè óðîâíÿõ. Ïåðâûé óðîâåíü - ñèòóàöèîííûé. Â êàêèå ñèòóàöèè ââåðãàåò âàñ ïðèðîäà âàøåé ïðîáëåìû? Âòîðîé óðîâåíü - ïîâåäåí÷åñêèé. Êàêóþ ìîäåëü ïîâåäåíèÿ àêòèâèçèðóåò âàø äåôåêò õàðàêòåðà? Òðåòèé óðîâåíü - ìûøëåíèå. Êàêèå èððàöèîíàëüíûå ìûñëè âûçûâàåò äåôåêò õàðàêòåðà? ×åòâåðòûé óðîâåíü - ÷óâñòâà. Êàêèå íåóïðàâëÿåìûå ÷óâñòâà è ýìîöèè âîçíèêàþò? Ïÿòûé óðîâåíü - öåíòðàëüíîå îøèáî÷íîå óáèæäåíèå. Ýòî è åñòü îñíîâà äåôåêòà õàðàêòåðà, êîòîðàÿ ïèòàåò âñþ ïðîáëåìó. “Êàêîå ôóíäàìåíòàëüíîå îøèáî÷íîå óáåæäåíèå ñîäåðæèò âàøà ñèñòåìà öåííîñòåé, êîòîðîå çàñòàâëÿåò âàñ âåñòè ñåáÿ ïîäîáíûì îáðàçîì?” Èìåííî ýòî öåíòðàëüíîå îøèáî÷íîå óáåæäåíèå âû äîëæíû íàéòè â ÷åòâåðòîì øàãå. 


	Íàïðèìåð, ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ áûòü áåñïîðÿäî÷íûì â ñâÿçÿõ? Äàâàéòå èññëåäóåì âñå óðîâíè, íà êîòîðûõ äåéñòâóåò ýòîò äåôåêò õàðàêòåðà. Íà ñèòóàöèîííîì óðîâíå âû âñåãäà ïîïàäàåòå â ñèòóàöèè, ãäå âû îêðóæåíû ëþäüìè, ïðèâîäÿùèìè âàñ â ñåêñóàëüíîå âîçáóæäåíèå. ×òî-òî âíóòðè âàñ çàñòàâëÿåò âàñ âåñòè ñåáÿ îïðåäåëåííûì îáðàçîì, âû íà÷èíàåòå ôëèðòîâàòü. Â ãîëîâå íà÷èíàþò êðóòèòüñÿ èððàöèîíàëüíûå ìûñëè: “Âîò áûëî áû çäîðîâî, åñëè áû îíà ëåãëà ñî ìíîé â ïîñòåëü. ß ïî÷óâñòâîâàë áû ñåáÿ ñàìûì ëó÷øèì ÷åëîâåêîì, è âñå ïðîáëåìû óøëè áû.” Çàòåì âîçíèêàþò ÷óâñòâà. Ïîòåíöèàëüíûé ðèñê è ïðèêëþ÷åíèå âûçûâàþò âûäåëåíèå àäðåíàëèíà, è âû ïðèõîäèòå â âîçáóæäåíèå. Ñåêñóàëüíûå ôàíòàçèèè àêòèâèçèðóþò âûäåëåíèå ïîëîâûõ ãîìîíîâ. ×òî æå ëåæèò â îñíîâå âñåãî ýòîãî? Ìîæåò áûòü íåñêîëüêî öåíòðàëüíûõ îøèáî÷íûõ óáèæäåíèé. Îäíèì èç îáùèõ óáåæäåíèé ÿâëÿåòñÿ òàêîå: “Èìåÿ ìíîãî ñâÿçåé ÿ áóäó íàñòîÿùèì ìóæ÷èíîé (íàñòîÿùåé æåíùèíîé)”. Ýòî óáåæäåíèå îøèáî÷íî, ïîòîìó ÷òî áûòü ìóæ÷èíîé èëè æåíùèíîé áîëüøå çàâèñèò îò õàðàêòåðà, à íå îò ñåêñóàëüíîãî ïîâåäåíèÿ. Ìîãóò áûòü è äðóãèå îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ: “Ñåêñóàëüíûå ñâÿçè ðåøàò ìîè ïðîáëåìû.” Íà ñàìîì äåëå, â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íåðàçáîð÷èâîñòü â ñâÿçÿõ â ãîðàçäî áîëüøåé ñòåïåíè ñîçäàåò ïðîáëåìû, ÷åì èõ ðåøàåò. Èëè, ÷åëîâåê ìîæåò îøèáî÷íî âåðèòü, ÷òî ñåêñóàëüíûå ñâÿçè ñ ìíîãèìè ðàçíûìè ëþäüìè ïîìîãóò åìó îáðåñòè öåëîñòíîñòü. Èëè, ÷òî åñëè îí íàéäåò â êîíöå êîíöîâ ïîäõîäÿùåãî ïàðòíåðà, òî âñÿ æèçíü èçìåíèòñÿ è âñå áóäåò â ïîðÿäêå. 


	Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé âûïîëíåíèå ÷åòâåðòîãî øàãà ñòàíîâèòñÿ ìîùíûì, ïåðåâîðà÷èâàþùèì âñþ æèçíü îïûòîì. Ýòî ïåðåæèâàíèå ñòðàõà è ðåøèìîñòè, ñòðàäàíèÿ è îáëåã÷åíèÿ, ñîìíåíèÿ è àáñîëþòíîé óâåðåííîñòè. Äëÿ âûïîëíåíèÿ ÷åòâåðòîãî øàãà âû äîëæíû áûòü áåññòðàøíûì è âíèìàòåëüíûì. Åñëè âû ïîäõîäèòå ê ÷åòâåðòîìó øàãó íåðåøèòåëüíî, áåç îñîáîãî ýíòóçèàçìà, âû ïîëó÷èòå ìàëî ïîëüçû äëÿ ñåáÿ. “×òî ïîñååøü, òî è ïîæíåøü.” Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ãîòîâû ê ÷åñòíîé ñàìîîöåíêå, âû îáíàðóæèòå íå òîëüêî áîëü è ñòðàäàíèÿ, íî òàêæå íåèñ÷åðïàåìûé èñòî÷íèê îáëåã÷åíèÿ.








                                                    ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Âûïîëíèâ ÷åòâåðòûé øàã, âû:





	1. Ïðèøëè ê óáåæäåíèþ, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ïðîèçâåñòè ëè÷íóþ ïåðåîöåíêó ñâîèõ êàê ñèëüíûõ, òàê è ñëàáûõ ñòîðîí.


	2. Ïðåîäîëåëè îòðèöàíèå è îïðàâäàíèÿ, êîòîðûå ïðåïÿòñòâîâàëè ïðîâåäåíèþ ñàìîîöåíêè.     


	3. Âûáðàëè çíàþùåãî è îïûòíîãî ÷åëîâåêà (ñïîíñîðà À.À., äóõîâíîãî íàñòàâíèêà èëè êîíñóëüòàíòà), êîòîðûé ìîã áû ïîìî÷ü âàì â âûïîëíåíèè ñàìîîöåíêè.


	4. Ñîñòàâèëè ñïèñîê âîïðîñîâ, êàñàþùèõñÿ âàøèõ äîñòîèíñòâ è íåäîñòàòêîâ, ïðåäíàçíà÷åííûé ïîìî÷ü âàì âû âûïîëíåíèè ñàìîîöåíêè. 


	5. Ïðîèçâåëè ñàìîîöåíêó, ñîñòàâëÿÿ ñïèñîê ñâîèõ äîñòîèíñòâ è íåäîñòàòêîâ.

















                                               9.   ÏÐÈÇÍÀÍÈÅ 





Ïÿòûé øàã. Ïðèçíàëè ïåðåä Áîãîì, ñàìèì ñîáîé è äðóãèì ÷åëîâåêîì èñòèííóþ ïðèðîäó ñâîèõ îøèáîê. 





×òîáû ïÿòûé øàã ïðèâåë ê ãëóáîêîìó ïîíèìàíèþ è ýìîöèîíàëüíîìó îáëåã÷åíèþ, ïî ìîåìó ìíåíèþ, ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî ïîëíîñòüþ ïðîðàáîòàòü ïåðâûå ÷åòûðå øàãà. Êàæäûé èç ýòèõ øàãîâ ïðåäíàçíà÷åí ðåøèòü îïðåäåëåííóþ ïðîáëåìó, êîòîðàÿ, åñëè îñòàâèòü åå íåðåøåííîé, áóäåò ìåøàòü âûïîëíåíèþ ïÿòîãî øàãà. Åñëè âû ïîâåðõíîñòíî ïðîðàáîòàëè ïåðâûé øàã, âû âñå åùå ñîìíåâàåòåñü â ñâîåì àëêîãîëèçìå è ñ÷èòàåòå, ÷òî ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ. Â òàêîì ñëó÷àå ÷åñòíîå îáñóæäåíèå äåôåêòîâ õàðàêòåðà ñ äðóãèìè ëþäüìè âûçîâåò ñòðàäàíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ñïðîâîöèðîâàòü íåïðåîäîëèìóþ òÿãó ê àëêîãîëþ.


	Åñëè âû íå çàâåðøèëè âòîðîé øàã, âû íå áóäåòå ïî íàñòîÿùåìó âåðèòü, ÷òî ñóùåñòâóåò èñòî÷íèê ïîìîùè, êîòîðûé ìîæåò èçáàâèòü âàñ îò âàøåé îäåðæèìîñòè àëêîãîëåì èëè íàðêîòèêàìè. Â ðåçóëüòàòå ó âàñ íå áóäåò äîâåðèÿ íè ê øàãàì, íè ê ñïîíñîðó. Áåç äîâåðèÿ è ãîòîâíîñòè áûòü ÷åñòíûì ïÿòûé øàã áóäåò íåýôôåêòèâåí. 


	Åñëè âû íåñåðüåçíî îòíåñëèñü ê òðåòüåìó øàãó, âû âñå åùå óáåæäåíû, ÷òî ìîæåòå ñïðàâèòüñÿ ñàìè. Âû íå õîòèòå îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ èëè ïðèíèìàòü åå îò äðóãèõ. Â òàêîì ñëó÷àå, êàê ìîæåòå âû ïîïðîñèòü êîãî-ëèáî èç ÷ëåíîâ ãðóïïû âûñëóøàòü âàø ÷åòâåðòûé øàã? 


	Äðóãèìè ñëîâàìè, åñëè âû íå ïðîðàáîòàëè ïîëíîñòüþ ïåðâûå òðè øàãà, âàøå çàâèñèìîå ýãî îñòàëîñü íåïîâðåæäåííûì. Â òàêîì ñëó÷àå âû çàñòðÿíåòå íà ÷åòâåðòîì øàãå, ïîòîìó ÷òî âàøå çàâèñèìîå ýãî áóäåò ñòîÿòü ó âàñ íà äîðîãå. Âàøà ïðåòåíöèîçíîñòü áóäåò ïðåóâåëè÷èâàòü âàøè äîñòîèíñòâà, òîãäà êàê çàâèñèìîå ýãî áóäåò ïðåóìåíüøàòü èëè ñêðûâàòü îò âàñ âàøè íåäîñòàòêè. Òîãäà âû íå ñìîæåòå áûòü ïðåäåëüíî ÷åñòíûì ñ ñîáîé èëè ñ êåì-òî åùå. Â ðåçóëüòàòå ÷åòâåðòûé øàã áóäåò âûïîëíåí ïîâåðõíîñòíî, à âñëåä çà íèì è ïÿòûé.   


	Ôóíäàìåíò äëÿ ïÿòîãî øàãà çàêëàäûâàåòñÿ â ðåçóëüòàòå ïîëíîé ïðîðàáîòêè ïåðâûõ ÷åòûðåõ øàãîâ. Â ïåðâîì øàãå àëêîãîëèê óáåæäàåòñÿ â ñâîåé çàâèñèìîñòè, â òîì, ÷òî íå ìîæåò áåç îïàñíîñòè äëÿ ñåáÿ óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè, è ïîýòîìó äîëæåí âîçäåðæèâàòüñÿ. Âòîðîé øàã óáåæäàåò åãî, ÷òî ñóùåñòâóåò èñòî÷íèê ìóæåñòâà, ñèëû è íàäåæäû, à òàêæå ãðóïïà çíàþùèõ è îïûòíûõ ëþäåé, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü åìó îñòàâàòüñÿ òðåçâûì ïî êðàéíåé ìåðå îäèí ýòîò äåíü. Òðåòèé øàã ïîçâîëÿåò îñòàâèòü ñâîþ ïðåòåíöèîçíîñòü è îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ. Ðóêîâîäñòâóÿñü ÷åòâåðòûì øàãîì, ÷åëîâåê ñîñòàâëÿåò ñïèñîê ñâîèõ ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñòîðîí, ïîçâîëÿþùèé åìó ïîíÿòü, ÷òî îí ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü. Ñâîè äîñòîèíñòâà îí èñïîëüçóåò çàòåì êàê ôóíäàìåíò äëÿ ïîñòðîåíèÿ òðåçâîé æèçíè. Íåäîñòàòêè ñòàíîâÿòñÿ ïðåäìåòîì èçìåíåíèÿ â ïðîöåññå ëè÷íîñòíîãî ðîñòà. 


	Êîãäà âàì óäàñòñÿ îïðåäåëèòü âàøè îñíîâíûå îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ è äåôåêòû õàðàêòåðà, âû äîëæíû îáñóäèòü èõ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Îòêàçûâàÿñü äåëàòü ýòî, âû áóäåòå ïðîäîëæàòü ñòðàäàòü. ×òîáû ïîëó÷èòü îáëåã÷åíèå, âû äîëæíû ïîäåëèòüñÿ òåì, ÷òî âû óçíàëè î ñåáå â ðåçóëüòàòå ÷åòâåðòîãî øàãà, ñ êåì-òî åùå. Äåðæàòü âñå ýòî â ñåêðåòå ñàìîðàçðóøèòåëüíî. Îäèí âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê ñêàçàë îá ýòîì òàê: “Ìû ñòðàäàåì â òîé ñòåïåíè, â êàêîé èìååì ñåêðåòû.” Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ñåêðåòû âûíóæäàþò íàñ æèòü â èçîëÿöèè. Åñëè âû íå çíàåòå ñåáÿ, âû íå ìîæåòå ïî íàñòîÿùåìó óçíàòü è íèêîãî äðóãîãî. Âàøå çàâèñèìîå “ÿ” óäåðæèâàåò âàñ îò êîíòàêòà ñ ñàìèì ñîáîé è â èçîëÿöèè îò äðóãèõ ëþäåé. Ïÿòûé øàã - ýòî âûõîä èç èçîëÿöèè.   


	Ñíà÷àëà âû äîëæíû ïðèçíàòüñÿ â ðåçóëüòàòàõ ñâîåé ñàìîîöåíêè ïåðåä ñâîåé Âûñøåé Ñèëîé, èñòî÷íèêîì ìóæåñòâà, ñèëû è íàäåæäû. Çàòåì íàéäèòå õîòÿ áû îäíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû ìîæåòå äîâåðÿòü. Ïîäåëèòåñü ñ íèì ðåçàëüòàòàìè ñâîåãî èññëåäîâàíèÿ è âûñëóøàéòå îáðàòíóþ ñâÿçü. 


	Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ýòî íå äîëæíî áûòü ïðîñòîå ïåðå÷èñëåíèå âñåõ ëëëëãðåõîâ. Âû äîëæíû îïèñàòü îñíîâíûå äåôåêòû âàøåãî õàðàêòåðà, êîòîðûå çàñòàâëÿþò âàñ ìíîãîêðàòíî ñîâåðøàòü îäíè è òå æå ïîñòóïêè, õîòÿ âû çíàåòå, ÷òî íå äîëæíû èõ ñîâåðøàòü. È âû íå ìîæåòå çàâåðøèòü ýòîò ïðîöåññ ñàìîîöåíêè â îäèíî÷êó, â ýòîì äîëæåí ó÷àñòâîâàòü õîòÿ áû åùå îäèí ÷åëîâåê. Êàê ýòî ñäåëàòü? 





1. Âû ïðèçíàåòå, ÷òî æèâåòå â èçîëÿöèè îò äðóãèõ ëþäåé è ÷òî ýòà èçîëÿöèÿ ìåøàåò âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî â òðåçâîé æèçíè. 


Âû ïîñåùàåòå ñîáðàíèÿ è íàõîäèòåñü â îêðóæåíèè äðóãèõ ëþäåé è âñå æå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â èçîëÿöèè. Ïî÷åìó? Íàñêîëüêî âû ÷åñòíû? Åñëè âû íå ìîæåòå áûòü ÷åñòíûì ñ ñàìèì ñîáîé, âû íå ìîæåòå áûòü ÷åñòíûì è ñ äðóãèìè ëþäüìè. ×òîáû ñáëèçèòüñÿ ñ ëþäüìè, âû äîëæíû ÷åñòíî ïîäåëèòüñÿ ñ íèìè òåì, ÷òî âû äóìàåòå î ñåáå, ÷òî âû èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåòå. À âû íå ìîæåòå ñäåëàòü ýòîãî, åñëè íå çíàåòå, êòî âû íà ñàìîì äåëå. 





2. Âû ïðèçíàåòå, ÷òî âàøå ýãî (çàâèñèìîå “ÿ”) óäåðæèâàåò âàñ îò ðàñêðûòèÿ ðåçóëüòàòîâ âàøåé ñàìîîöåíêè (âàøèõ ñîêðîâåííåéøèõ ìûñëåé, ÷óâñòâ, óáåæäåíèé è ïðîáëåì) ïåðåä äðóãèìè ëþäüìè. 


Ñàìîîöåíêà, ñäåëàííàÿ âàìè â ÷åòâåðòîì øàãå, îòðàæàåò âàøè ñîêðîâåííåéøèå ìûñëè, ÷óâñòâà, óáåæäåíèÿ îòíîñèòåëüíî âàñ ñàìèõ è îòíîñèòåëüíî äðóãèõ ëþäåé. Îíà ÿñíî äåìîíñòðèðóåò ïðîáëåìû, êîòîðûå ïðè÷èíÿþò ñòðàäàíèÿ è äèñêîìôîðò â âàøåé òðåçâîé æèçíè. Ñàìîîöåíêà âñêðûâàåò òî, ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ èñïûòûâàòü ÷óâñòâà ñòûäà, âèíû è ñòðàõ. Âàøå çàâèñèìîå ýãî õî÷åò âñå âàøè äåôåêòû äåðæàòü â ñåêðåòå. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ýòè îñíîâíûå äåôåêòû õàðàêòåðà íåîáõîäèìû äëÿ òîãî, ÷òîáû îïðàâäàòü âàø ñëåäóþùèé ñðûâ. Åñëè âû íå ïðèìèòå ìåðû ïðîòèâ ýòèõ äåôåêòîâ, îíè ñîçäàäóò ñòîëüêî ñòðàäàíèÿ è äèñêîìôîðìà â âàøåé æèçíè, ÷òî âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå: “Åñëè òàêîâà òðåçâàÿ æèçíü, êîìó îíà íóæíà?” 


	Òàêèì îáðàçîì, âàøå çàâèñèìîå “ÿ” áóäåò óáåæäàòü âàñ, ÷òî åñëè âû ïîäåëèòåñü ñâîåé ñàìîîöåíêîé ñ êåì-òî åùå, ñëó÷èòñÿ ÷òî-òî óæàñíîå. Çàâèñèìîå “ÿ” áóäåò ïûòàòüñÿ çàïóãàòü âàñ, çàñòàâèòü ìîë÷àòü èëè ëãàòü, ïîòîìó ÷òî òîëüêî òîãäà âàøà çàâèñèìîñòü ìîæåò ñíîâà âåðíóòüñÿ ê æèçíè. Îñîçíàíèå ýòîãî ïîäâîäèò âàñ ê ñëåäóþùåé çàäà÷å. 





3. Âû îñîçíàåòå, ÷òî äåðæàòü â ñåêðåòå ðåçóëüòàòû âàøåé ñàìîîöåíêè, îòêàçûâàÿñü îáñóæäàòü èõ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ðàçðóøèòåëüíî äëÿ âàñ.


Âû âñêðûëè òàêèå ñåðüåçíûå ïðîáëåìû, êîòîðûå ìîãóò íàðóøèòü âàøå äóøåâíîå ðàâíîâåñèå è òîëêíóòü âàñ îáðàòíî ê âàøåìó ïðèñòðàñòèþ. Òî ÷òî âû óçíàëè î ñåáå, èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå. Ýòî îòðàæåíèå ñàìîé ñóòè âàøåé ëè÷íîñòè, âàøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå. Ïîñêîëüêó ñàìîîöåíêà çàêëþ÷àåò â ñåáå êàê õîðîøåå, òàê è ïëîõîå, áîëüøèíñòâî ëþäåé áîÿòüñÿ ðàñêðûòü ïåðåä êåì-ëèáî òî, ÷òî îíà îáíàðóæèëè. Îíè áîÿòñÿ, ÷òî èõ îòâåðãíóò, âîçíåíàâèäÿò èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, îòêàæóòñÿ ëþáèòü èõ èëè çàáîòèòüñÿ î íèõ. Îíè áîÿòñÿ, ÷òî èõ áóäóò ñòûäèòü, óíèæàòü è ïðåçèðàòü. Íî äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ íåîáõîäèìî âñòðåòèòüñÿ ñ ýòèì ñòðàõîì. Âû äîëæíû ñîáðàòü âñå ñâîå ìóæåñòâî è ðèñêíóòü ðàñêðûòü ñåáÿ ïåðåä äðóãèì ÷åëîâåêîì, êîòîðîìó âû äîâåðÿåòå, è ïîñìîòðåòü, ÷òî èç ýòîãî âûéäåò. Âû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ ýòîò ñòðàõ - ýòî ÷àñòü âàøåé çàâèñèìîñòè. Âû äîëæíû îñîçíàòü, ÷òî ñêðûâàòü îò äðóãèõ ëþäåé âàæíûå ïðîáëåìû, ñâîè ÷óâñòâà è óáåæäåíèÿ, äåðæàòü â ñåêðåòå áîëåçíåííûå âîñïîìèíàíèÿ ðàçðóøèòåëüíî äëÿ âàñ.      





4. Âû ãîòîâèòå ñåáÿ ê òîìó, ÷òîáû äîâåðèòü ðåçóëüòàòû ñâîåãî ñàìîèññëåäîâàíèÿ äðóãîìó ÷åëîâåêó. 


Çàìåòüòå, ÿ íå ñêàçàë “çàãîðàåòåñü æåëàíèåì èëè ïðåèñïîëíÿåòåñü ýíòóçèàçìà”. Áîëåå òî÷íî ìîæíî áûëî áû ñêàçàòü òàê: “Ñî ñòðàõîì, ñ çàìèðàíèåì ñåðäöà, âû ïðèõîäèòå ê îñîçíàíèþ, ÷òî äîëæíû âîñïîëüçîâàòüñÿ øàíñîì ïîäåëèòüñÿ ðåçóëüòàòàìè ñâîåé ñàìîîöåíêè ñ êåì-òî åùå.” Âû äîëæíû ðàñêðûòü êîìó-òî ðåçóëüòàòû ñâîåãî èññëåäîâàíèÿ, èíà÷å íå ïîëó÷èòå íèêàêîãî ëå÷åáíîãî ýôôåêòà îò ÷åòâåðòîãî è ïÿòîãî øàãîâ. 





5. Âû âûáèðàåòå ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû ãîòîâû äîâåðèòüñÿ.


Ïÿòûé øàã - ýòî àêò äîâåðèÿ. Î÷åíü âàæíî íàéòè ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû ìîæåòå äîâåðÿòü. Åñëè âû íå äîâåðÿåòå åìó, âû íå ñìîæåòå áûòü àáñîëþòíî ÷åñòíûì. Òàêèì îáðàçîì, ïÿòûé øàã - ýòî óðîê äîâåðèÿ, è îí ïîìîãàåò âàì äóõîâíî ðàñòè. ×òîáû âûïîëíèòü ïÿòûé øàã, âû äîëæíû áûòü ãîòîâû ïîçâîëèòü äðóãîìó ÷åëîâåêó óçíàòü âàøó ñóòü. Âûáèðàÿ òàêîãî ÷åëîâåêà, âû äîëæíû îòâåòèòü íà äâà âîïðîñà: “Åñòü ëè â ìèðå ëþäè, êîòîðûì ìîæíî äîâåðÿòü?” è “Äåéñòâèòåëüíî ëè ÿ âåðþ, ÷òî ìîãó áûòü ïðåäåëüíî ÷åñòíûì è íå ïîñòðàäàòü îò ýòîãî?”


	Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ÷åòâåðòîãî è ïÿòîãî øàãîâ âû äàåòå äðóãîìó ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü ïðè÷èíèòü âàì âðåä, è ýòî ïóãàåò. Ê ñîæàëåíèþ, åñòü ëþäè, ñ êîòîðûìè íå ñëåäóåò äåëèòüñÿ îòêðûòèÿìè ÷åòâåðòîãî øàãà. Ïîëó÷èâ âîçìîæíîñòü ñäåëàòü âàì áîëüíî, îíè ñäåëàþò ýòî. Íå âûáèðàéòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé ëèøü òðè äíÿ â òðåçâîñòè, èëè òðåçâîãî ïñèõîïàòà, èëè ÷åëîâåêà ñ ñåðüåçíûìè ýìîöèîíàëüíûìè ïðîáëåìàìè. Âûáåðèòå òîãî, êîãî âû óâàæàåòå è êåì âîñõèùàåòåñü. È, ÷òî îñîáåííî âàæíî, âûáåðèòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé íå áóäåò ñïëåòíè÷àòü è ñ óâàæåíèåì îòíåñåòñÿ ê òîìó, ÷åì âû ñîáèðàåòåñü ñ íèì ïîäåëèòüñÿ. 


	“×òî, åñëè ÿ íå çíàþ òàêîãî ÷åëîâåêà?”- ñêàæåòå âû. Åñëè íå çíàåòå, çíà÷èò âû åùå íå ãîòîâû ê âûïîëíåíèþ ïÿòîãî øàãà. Âàì íåîáõîäèìî íàéòè ÷åëîâåêà, êîòîðîìó ìîæíî äîâåðÿòü. Äëÿ ýòîãî âû äîëæíû ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ è âûñëóøàòü ìíîæåñòâî ðàçíûõ èñòîðèé. 


	Âûáðàâ äîñòîéíîãî ÷åëîâåêà, âû ìîæåòå äâèãàòüñÿ äàëüøå. 





6. Îòêðûòî è ÷åñòíî âû îáñóæäàåòå ðåçóëüòàòû âàøåé ñàìîîöåíêè ñ âûáðàííûì ÷åëîâåêîì â êîíôèäåíöèàëüíîé áåñåäå.


Âîò îäèí èç ïîäõîäîâ. Ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà, êîòîðîãî âû âûáðàëè, ïîãîâîðèòü ñ âàìè íàåäèíå ïîñëå ñîáðàíèÿ À.À. Îáúÿñíèòå åìó, ÷òî âû âûáðàëè åãî äëÿ òîãî, ÷òîáû îí âûñëóøàë âàø ÷åòâåðòûé øàã, è îáúÿñíèòå ñâîé âûáîð. Îáðàòèòüñÿ ìîæíî òàêèì îáðàçîì: “Òèðîí, ÿ ñåé÷àñ ïîäîøåë ê ïÿòîìó øàãó. ß óæå ñäåëàë ïèñüìåííî ñàìîîöåíêó ÷åòâåðòîãî øàãà. ß ñëóøàë òåáÿ íà ñîáðàíèÿõ, è ÿ ñëûøàë òâîþ èñòîðèþ, êîòîðóþ òû ðàññêàçûâàë ïàðó íåäåëü íàçàä. Ìíå äåéñòâèòåëüíî íðàâèòñÿ, êàê òû ñëåäóåøü ïðîãðàììå. Òâîé îïûò, î êîòîðûì òû ðàññêàçûâàë, ïîõîæ íà ìîé. È ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òû ìîã áû ïîíÿòü ìåíÿ è ïîìî÷ü ìíå ðàçîáðàòüñÿ ñ ìîåé ñàìîîöåíêîé. Òû ñîãëàñåí?”


	Îáû÷íî ÷ëåíû ïðîãðàììû ñ ãîòîâíîñòüþ ñîãëàøàþòñÿ âûñëóøàòü ïÿòûé øàã äðóãîãî ÷ëåíà, íî íå âñå. Åñëè âû ïîëó÷èëè îòêàç, íå ïðèíèìàéòå ýòî íà ñâîé ñ÷åò. Ó òîãî ÷åëîâåêà ìîãóò áûòü êàêèå-òî ëè÷íûå ïðîáëåìû, èç-çà êîòîðûõ îí íå ìîæåò âûñëóøàòü è ïîääåðæàòü âàñ. Èëè îí ìîæåò áûòü òàê çàíÿò, âûïîëíÿÿ ðîëü ñïîíñîðà äëÿ äðóãèõ ëþäåé, ÷òî ó íåãî ïðîñòî íåò âðåìåíè. Íà÷íèòå èñêàòü ñíîâà è íàéäèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà. 


	Âûïîëíåíèå ïÿòîãî øàãà òðåáóåò âðåìåíè. Íåïëîõî îòâåñòè íà ýòî ïî êðàéíåé ìåðå äâà ÷àñà â êàêîì-íèáóäü óåäèíåííîì ìåñòå, ãäå íèêòî íå áóäåò ìåøàòü. Äàëåå ïðèâîäèòñÿ ïðèìåð òèïè÷íîé ðàáîòû ïî ïÿòîìó øàãó. Àíæè ñëóøàåò ñàìîîöåíêó Ïýò.


	“Ïîçâîëü ìíå äëÿ íà÷àëà çàäàòü òåáå âîïðîñ,” - ãîâîðèò Àíæè. - “Òû áîèøüñÿ çà÷èòûâàòü ñâîþ ñàìîîöåíêó ìíå?”


	“ß íåìíîãî íåðâíè÷àþ,” - ïðèçíàåòñÿ Ïýò ñ óëûáêîé. - “ß íèêîãäà íå äåëàëà íè÷åãî ïîäîáíîãî ðàíüøå è ÷óâñòâóþ ñåáÿ ãëóïî.”


	“ß ÷óâñòâîâàëà òî æå ñàìîå, êîãäà ñàìà âûïîëíÿëà ïÿòûé øàã,” - ñìååòñÿ Àíæè. - “Íå áåñïîêîéñÿ, êîãäà ìû íà÷íåì, áóäåò ëåã÷å. Ñêàæè ìíå, êàêèå âîïðîñû èëè ðóêîâîäñòâî ïî ñàìîîöåíêå òû èñïîëüçîâàëà â ñâîåé ðàáîòå?”


	Ïýò ãîâîðèò, ÷òî îíà ðàññìàòðèâàëà ñåìü îñíîâíûõ ãðóõîâ: ëåíü, ïîõîòü, ãíåâ, ãîðäûíþ, çàâèñòü, æàäíîñòü è ÷ðåâîóãîäíè÷åñòâî.


	“Ñ êàêîãî òû õîòåëà áû íà÷àòü?” - ñïðàøèâàåò Àíæè.


	“Íà÷íåì, ïîæàëóé, ñ ãðäûíè,” - íåóâåðåííî ãîâîðèò Ïýò. - “Ìíå ëåã÷å âñåãî ãîâîðèòü îá ýòîì. ß âñåãäà õîòåëà, ÷òîáû ëþäè õîðîøî äóìàëè îáî ìíå. ß õîòåëà, ÷òîáû ëþäè óâàæàëè ìåíÿ è äóìàëè, ÷òî ó ìåíÿ âñå õîðîøî. Íî ïî÷åìó-òî, â ãëóáèíå äóøè ÿ íèêîãäà íå âåðèëà, ÷òî îíè òàê äóìàþò. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî îíè âèäÿò ìåíÿ íàñêâîçü, âèäÿò, êàêàÿ ÿ íà ñàìîì äåëå ïëîõàÿ. È ÿ ñòàðàëàñü áûòü ëó÷øå, ÷åì îíè. Çíàåøü, ïûòàëàñü ïîêðàñîâàòüñÿ, âûñòàâèòü ñåáÿ â âûãîäíîì ñâåòå è âñå òàêîå. Ïðè ëþáîì óäîáíîì ñëó÷àÿ ÿ ñòàðàëàñü ïîêàçàòü ëþäÿì, ÷òî ÿ ëó÷øå èõ. ß ìíîãî õâàñòàëà. ß ñòàðàëàñü çàâîäèòü ðàçãîâîðû î òîì, ÷òî ÿ çíàþ, è èçáåãàëà òîãî, â ÷åì ìîãëà ïîêàçàòüñÿ ãëóïîé. Ìíå íðàâèòñÿ, êîãäà ÿ äåëàþ ÷òî-òî õîðîøî, ýòî äåéñòâèòåëüíî ïðèÿòíî. Íî ÿ èìåþ ñêëîííîñòü ïîäàâëÿòü äðóãèõ ëþäåé. ß ÷óâñòâóþ óãðîçó, êîãäà îíè äåëàþò ÷òî-òî ëó÷øå, ÷åì ÿ, òàê ÷òî ÿ èçáåãàþ èõ.”


	“×òî òû ÷óâñòâóåøü, êîãäà èñïûòûâàåøü ãîðäûíþ?” - ñïðàøèâàåò Àíæè.


 	“Íà ñàìîì äåëå, ýòî äîâîëüíî ïðèÿòíî. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ òàêîé çíà÷èòåëüíîé. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ êîðîëåâîé áàëà, èëè êàê áóäòî ÿ â öåíòðå ñöåíû. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ëó÷øå âñåõ, òàê ÷òî ìíå íåêîãî áîÿòüñÿ.”


	“Ëþäè ïóãàþò òåáÿ?” - ñïðàøèâàåò Àíæè. “ß òîæå áîÿëàñü ëþäåé. È òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî òû ñ÷àñòëèâà, òîëüêî êîãäà ñòîèøü âûøå äðóãèõ, íà áîëåå âûãîäíîé ïîçèöèè. Íî íå âåäåò ëè ýòî ê îäèíî÷åñòâó?”


	“Äà, äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâóåøü ñåáÿ îäèíîêî,” - çàïèíàÿñü ãîâîðèò Ïýò. - “Ìíå òàêæå çàáàâíî, ÷òî ëþäåé òàê ëåãêî ïðîâåñòè - òàê ëåãêî óáåäèòü èõ, ÷òî ÿ êîðîëåâà áàëà, õîòÿ, íà ñàìîì äåëå, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ íàïóãàííîé è íåëîâêîé. Ýòî ïðîäîëæàåòñÿ âñþ ìîþ æèçíü. ß âñåãäà ÷óâñòâîâàëà, ÷òî äîëæíà ÷òî-òî äîêàçûâàòü, îòñòàèâàòü ñåáÿ. ß íåíàâèæó ýòî. Ïî÷åìó ÿ íå ìîãó áûòü êàê âñå ëþäè?”


	“Òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî ÷òî-òî äâèæåò òâîåé ãîðäûíåé. ×òî ýòî?”


	“Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî çà ìîåé ãîðäûíåé ñòîèò ïîòðåáíîñòü äîêàçàòü, ÷òî ñî ìíîé âñå â ïîðÿäêå,” - ïðåäïîëàãàåò Ïýò.


	“Òî-åñòü, òåáå ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî ñ òîáîé íå âñå â ïîðÿäêå? Â ãëóáèíå äóøè òû óáåæäåíà, ÷òî ÷òî-òî ñ òîáîé íå òàê?”


	“Äà, è â ýòîì íå ëåãêî ïðèçíàòüñÿ.” Ïýò âûãëÿäèò ïîäàâëåííîé. Åé õî÷åòñÿ ïëàêàòü, íî îíà ñäåðæèâàåò ñåáÿ. 


	“Êàê ýòî ñâÿçàíî ñ òâîèì óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ?” - ñïðàøèâàåò Àíæè.


	“Íàðêîòèêè ïîìîãàëè ìíå ïîäàâèòü ìîè ÷óâñòâà. Êîêàèí ïîçâîëÿë ìíå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñóïåð-æåíùèíîé. Êîãäà ÿ óïîòðåáëÿëà êîêàèí, ÿ íå ïðîñòî ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ÿ ëó÷øå âñåõ, ÿ ýòî çíàëà.”


	“À òåïåðü, êîãäà òû âåäåøü òðåçâóþ æèçíü, òðóäíî äîñòè÷ü òàêîãî æå ñîñòîÿíèÿ?”


	“Äà! È èíãäà ìíå òàê ñèëüíî õî÷åòñÿ ïåðåæèòü ýòî, ÷òî ÿ ãîòîâà íà âñå ÷òî óãîäíî.”





	Ýòîò äèàëîã ïîêàçûâàåò, ÷òî ðàáîòà ïî ïÿòîìó øàãó ìîæåò áûòü î÷åíü ãëóáîêîé è âîëíóþùåé. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî Àíæè íè÷åãî íå ðàññêàçûâàåò Ïýò. Îíà çàäàåò âîïðîñû. Îíà ñòàðàåòñÿ ïîìî÷ü Ïýò ãëóáæå ïîãðóçèòüñÿ â ñâîè ÷óâñòâà è ðàññêàçàòü áîëüøå. Çàìåòüòå òàêæå, ÷òî Àíæè íå âûíîñèò êàêèõ-ëèáî ñóæäåíèé. Îíà òàêæå äåëèòñÿ ñâîèì îïûòîì, ïðîèçíîñÿ ôðàçû òèïà: “ß ïîíèìàþ, ÷òî òû èìååøü â âèäó. Ñî ìíîé áûëî òî æå ñàìîå.”


	Ýòî ëèøü îäèí èç âàðèàíòîâ, êàê ñïîíñîð ìîæåò ïîìîãàòü â ïðîõîæäåíèè ïÿòîãî øàãà. Ó êàæäîãî ñïîíñîðà ñâîé îñîáûé ïîäõîä. È çäåñü íå ìîæåò áûòü ïðàâèëüíîãî èëè íåïðàâèëüíîãî ñïîñîáà, ïîñêîëüêó ýòà ðàáîòà îñíîâàíà íà ãëóáîêîì ÷óâñòâå óâàæåíèÿ è ëþáâè. Òîé ëþáâè, êîòîðóþ îäèí âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê èñïûòûâàåò ê äðóãîìó, òàêæå âñòàâøåìó íà ïóòü âûçäîðîâëåíèÿ. 


	Êîãäà âñÿ âàøà ñàìîîöåíêà áóäåò ðàññìîòðåíà, âû ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó óðîâíþ.  





7. Âû âûñëóøèâàåòå è ïðèíèìàåòå ñîâåòû è ðåêîìåíäàöèè ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ïîäåëèëèñü ðåçóëüòàòàìè ñâîåé ñàìîîöåíêè. 


Ïî ñóùåñòâó âû ãîâîðèòå: “Âîò îí - ÿ. ß âåñü ïåðåä òîáîé. Òû âèäèøü âñå, ÷òî åñòü. Ìîè äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè. Îíè âñå ïåðåä òîáîé.” Çàòåì, ñäåëàâ ãëóáîêèé âäîõ, âû ãîâîðèòå: “Òåïåðü ñêàæè ìíå, ÷òî òû äóìàåøü è ÷òî ÷óâñòâóåøü?” Èíîãäà ÷åëîâåê ñèäèò, ñêîâàííûé óæàñîì, è îæèäàåò îòâåòà â ïîëíîé óâåðåííîñòè, ÷òî åãî áóäóò îñóæäàòü. Îäíàêî, ÷àùå âñåãî ñëóøàâøèé ñìîòðèò âàì â ãëàçà è ãîâîðèò ÷òî-òî âðîäå ýòîãî: “Çíàåøü, òû íå ñèëüíî îòëè÷àåøüñÿ îò ìåíÿ. Ìîè ÷óâñòâà äåéñòâèòåëüíî âî ìíîãîì ñîâïàäàþò ñ òâîèìè. ß âûñîêî öåíþ òâîþ ðåøèìîñòü. Ñâîèì îòêðîâåíèåì òû ïîìîã ìíå â ìîåì ðîñòå. Ñëóøàÿ òåáÿ, ÿ ñìîã áîëåå âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ è áîëåå ÿñíî óâèäåë ñâîè ñîáñòâåííûå äåôåêòû. Ñïàñèáî òåáå çà ïîìîùü.”


	Â ïðîöåññå âàøåãî ðàñêðûòèÿ ïåðåä äðóãèì ÷åëîâåêîì ñîçäàåòñÿ àòìîñôåðà çàáîòû, òåïëà è ëþáâè. Âîçíèêàåò äîâåðèå. À ñ äîâåðèåì ïîÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü âûñëóøèâàòü îáðàòíóþ ñâÿçü. ×àñòî ñïîíñîð ìîæåò ñêàçàòü âàì ÷òî-òî òàêîå: “Êîãäà ìû îáñóæäàëè òâîþ ñàìîîöåíêó, íåêîòîðûå âåùè çâó÷àëè äëÿ ìåíÿ êàê èñòèííûå, è ÿ ãîâîðèë ñåáå: “äà, ýòî ïðàâäà”. Íàïðèìåð, êîãäà òû ãîâîðèë î ... Íî íåêîòîðûå âåùè çâó÷àëè íå ñîâñåì èñêðåííå. Ìîæåò áûòü äåëî âî ìíå, íî êîãäà òû èõ ãîâîðèë, ÿ ÷óâñòâîâàë êàêóþ-òî íåëîâêîñòü. Áûëî îùóùåíèå, ÷òî òû íå ñîâñåì ÷åñòåí ñ ñîáîé, ÷òî òû êîñíóëñÿ ëèøü ïîâåðõíîñòè ïðîáëåìû. Êàê ãîâîðèë ìîé äåäóøêà: “Ýòî ïîïàõèâàåò ãíèëüöîé.” ß íå çíàþ, òàê ýòî èëè íåò. Ìîæåò áûòü ÿ îøèáàþñü. Íî ÿ ïðîñòî õîòåë ïîäåëèòüñÿ ñ òîáîé, åñëè òåáå èíòåðåñíî.” 


	Çàâåðøàÿ îáðàòíóþ ñâÿçü, ñïîíñîð ÷àñòî ìîæåò ñêàçàòü ÷òî-òî âðîäå ñëåäóþùåãî: “Òû ìîëîäåö, ÷òî ïîäåëèëñÿ ñî ìíîé è âûñëóøàë ìîþ îáðàòíóþ ñâÿçü. Ìíå ýòî òîæå ñèëüíî ïîìîãëî. Áëàãîäàðÿ òâîåé ÷åñòíîñòè ÿ ïîëó÷èë ìíîãî èíôîðìàöèè ê ðàçìûøëåíèþ. Òâîé ðàññêàç çàòðîíóë íåêîòîðûå èç ìîèõ ñîáñòâåííûõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà, è ýòî õîðîøî, ïîòîìó ÷òî òåïåðü ÿ ìîãó ðàáîòàòü íàä íèìè.”


	Ïÿòûé øàã ñòàíîâèòñÿ äåéñòâèåì ãëóáîêîãî ëè÷íîñòíîãî âçàèìîîáìåíà: âû ðàñêðûâàåòå ñâîþ ñàìîîöåíêó ïåðåä äðóãèì ÷åëîâåêîì, ïîòîìó ÷òî âàì íóæíî ëó÷øå óçíàòü ñåáÿ è ðàñòè; äðóãîé ÷åëîâåê ñëóøàåò âàñ, ïîòîìó ÷òî ýòî ïîìîãàåò åìó â åãî ðîñòå. Òàêèì îáðàçîì, ïîìîãàÿ äðóã äðóãó, âû îáà ïîëó÷àåòå ïîëüçó. À.À. - ýòî ýãîèñòè÷åñêàÿ ïðîãðàììà, îñíîâàííàÿ íà ëþáâè.








                                                ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Çàâåðøèâ ïÿòûé øàã, âû:





	1. Ïðèçíàëè, ÷òî âû æèâåòå â èçîëÿöèè îò äðóãèõ ëþäåé, è ÷òî ýòà èçîëÿöèÿ ìåøàåò âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî â òðåçâîé æèçíè.


	2. Ïðèçíàëè, ÷òî âàøå ýãî (çàâèñèìîå “ÿ”) ìåøàåò âàì ïîäåëèòüñÿ ðåçóëüòàòàìè ñâîåãî ñàìîèññëåäîâàíèÿ (âàøèìè ñîêðîâåííåéøèìè ìûñëÿìè, ÷óâñòâàìè, óáåæäåíèÿìè è ïðîáëåìàìè) ñ äðóãèìè ëþäüìè.


	3. Ïðèçíàëè, ÷òî äåðæàòü ðåçóëüòàòû âàøåé ñàìîîöåíêè è äðóãèå áîëåçíåííûå âîñïîìèíàíèÿ â ñåêðåòå, îòêàçûâàÿñü îáñóäèòü èõ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ðàçðóøèòåëüíî äëÿ âàñ. 


	4. Ïîäãîòîâèëè ñåáÿ ê òîìó, ÷òîáû ïîäåëèòüñÿ ðåçóëüòàòàìè ñâîåé ñàìîîöåíêè ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì.


	5. Âûáðàëè ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû ãîòîâû äîâåðèòüñÿ.


	6. Îòêðûòî è ÷åñòíî îáñóäèëè ðåçóëüòàòû ñâîåé ñàìîîöåíêè ñ ýòèì ÷åëîâåêîì â êîíôèäåíöèàëüíîé áåñåäå. 


	7. Âûñëóøàëè è ïðèíÿëè ñîâåòû è ðåêîìåíäàöèè ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ïîäåëèëèñü ðåçóëüòàòàìè ñâîåé ñàìîîöåíêè.




















                                 10.   ÃÎÒÎÂÍÎÑÒÜ  ÈÇÌÅÍÈÒÜÑß 





Øåñòîé øàã. Áûëè ïîëíîñòüþ ãîòîâû ïðåäîñòàâèòü Áîãó èçáàâèòü íàñ îò âñåõ äåôåêòîâ íàøåãî õàðàêòåðà.





Øåñòîé øàã ìîæåò áûòü ñëîæåí äëÿ ïîíèìàíèÿ. Ïåðâàÿ ÷àñòü øàãà ãîâîðèò, ÷òî “áûëè ïîëíîñòüþ ãîòîâû”. Âû íå ìîæåòå èçìåíèòüñÿ, ïîêà íå çàõîòèòå ýòîãî, íå ðåøèòåñü íà ýòî. È øåñòîé øàã äàåò ýòî ïîíÿòü. Äàëåå ãîâîðèòñÿ, ÷òî ìû “ïðåäîñòàâëÿåì Áîãó èçáàâèòü íàñ îò âñåõ íàøèõ äåôåêòîâ õàðàåòåðà”. 


	Ñíà÷àëà ýòî ñìóùàëî ìåíÿ. ß âñåãäà äóìàë, ÷òî âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè äîëæíû ìåíÿòüñÿ è äîëæíû ðàáîòàòü íàä ýòèì. ß âîñïðèíèìàë ýòîò øàã êàê ïàññèâíûé, êîòîðûé ñîâåòóåò àëêîãîëèêàì ïðîñòî ñèäåòü, íè÷åãî íå äåëàòü è æäàòü âìåøàòåëüñòâà Áîãà. Ïîçæå, îäíàêî, ÿ èçìåíèë ñâîå ìíåíèå. 


	Ñåé÷àñ ÿ ïîëàãàþ, ÷òî Áîã èçáàâëÿåò àëêîãîëèêà îò åãî äåôåêòîâ â ðåçóëüòàòå ïðîöåññà. Âî-ïåðâûõ, âû äîëæíû îïðåäåëèòü äåôåêò, îò êîòîðîãî õîòèòå èçáàâèòüñÿ. Ýòî ïðîèñõîäèò â ÷åòâåðòîì øàãå. Çàòåì âû ðàñêðûâàåòå ñóùíîñòü âàøåãî äåôåêòà ïåðåä Âûñøåé Ñèëîé, ÷òîáû îáðåñòè ìóæåñòâî, ñèëó è íàäåæäó. Òàêæå âû äåëèòåñü ñâîèì îòêðûòèåì ñ äðóãèì, áîëåå îïûòíûì ÷åëîâåêîì, ÷òîáû ïîëó÷èòü îò íåãî ñîâåò, êàê èçáàâèòüñÿ îò âàøåãî äåôåêòà. Ýòî ðàáîòà ïÿòîãî øàãà. Äàëåå âû äîëæíû ïðèéòè ê ãëóáîêîìó óáåæäåíèþ, ÷òî ìîæåòå ðåøèòü ñâîþ ïðîáëåìó, è ïðåèñïîëíèòüñÿ ãîòîâíîñòüþ ñäåëàòü ýòî. Â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ øåñòîé øàã. 


	Â ìîåì ïîíèìàíèè Áîã íå äåëàåò “÷åðíóþ ðàáîòó” çà äðóãèõ. Ìíîãèå çàâèñèìûå ëþäè õîòÿò, ÷òîáû äðóãèå äåëàëè âñå, ÷òî íóæíî äëÿ èõ âûçäîðîâëåíèÿ. È ýòîò àääèêòèâíûé îáðàç ìûøëåíèÿ îíè ïðèìåíÿþò ê ñâîåé Âûñøåé Ñèëå. Îíè ñîçäàþò ñåáå îáðàç ñîçàâèñèìîãî Áîãà, êîòîðûé ÷óäåñíûì îáðàçîì óñòðàíèò âñå èõ ïðîáëåìû, îñâîáîæäàÿ èõ îò âñÿêîé îòâåòñòâåííîñòè. Â ìîåì ïîíèìàíèè Áîã íå ÿâëÿåòñÿ ñîçàâèñèìûì. Ìîé Áîã äàåò âîçìîæíîñòü âûçäîðàâëèâàþùèì ëþäÿì èñïûòûâàòü ïîñëåäñòâèÿ èõ ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ, ïîëó÷àòü óðîêè èç ñâîèõ îøèáîê è äåëàòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåì.


	Â æèçíè íå ñóùåñòâóåò òàêîé âåùè êàê “áåñïëàòíûå îáåäû”. Áîã íå áóäåò ïëàòèòü çà âàñ ïî ñ÷åòàì. Âû ìîæåòå äåëàòü âñå, ÷òî çàõîòèòå, åñëè òîëüêî ãîòîâû çàïëàòèòü çà ýòî ñîîòâåòñòâóþùóþ öåíó. È ýòî âåñüìà ñóùåñòâåííîå åñëè. ×òî ïðèäàåò âàì æåëàíèÿ è ðåøèìîñòè ïëàòèòü ïî ñ÷åòàì? ß ïîëàãàþ, ÷òî Áîã, êàê âû åãî ïîíèìàåòå. È åñëè âàø Áîã, âàøà Âûñøàÿ Ñèëà íå äàåò âàì äîñòàòî÷íî ìóæåñòâà, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòà õàðàêòåðà, âîçìîæíî, âàì íóæíî çàìåíèòü âàøó Âûñøóþ Ñèëó íà äðóãóþ, áîëåå ýôôåêòèâíóþ. 


	Â îñíîâå øåñòîãî øàãà ëåæèò ëè÷íàÿ ïîïûòêà ÷åëîâåêà ïîíÿòü, ÷òî åñòü Áîã, è êàê Îí äåéñòâóåò â æèçíè. Âû ìîæåòå ïðèéòè ê ñâîåé ñîáñòâåííîé êîíöåïöèè Âûñøåé Ñèëû. Èìåííî íà ýòî îðèåíòèðîâàíà ïðîãðàììà À.À. ×àùå âñåãî â ïðîöåññå ðàáîòû ïî ïðîãðàììå ïîíèìàíèå Áîãà ó ëþäåé ìåíÿåòñÿ. Êîíöåïöèÿ Áîãà, êîòîðûé ïîìîãàë èì îñòàâàòüñÿ òðåçâûìè òðè äíÿ, ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò êîíöåïöèè Áîãà, êîòîðûå ïîääåðæèâàåò èõ òðåçâîñòü â òå÷åíèè òðåõ ëåò. Áîã íå ìåíÿåòñÿ, ìåíÿåòñÿ âàøå ïîíèìàíèå Áîãà. Êîãäà ÷åëîâåê íå ìîæåò ïîíÿòü ðàçíèöû ìåæäó Âûñøåé Ñèëîé è “ñâîèì ïîíèìàíèåì” Âûñøåé Ñèëû, ó íåãî âîçíèêàþò ïðîáëåìû. Ìíîãèå ñîñòàâëÿþò ñåáå îøèáî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå Áîãà è çàòåì íàñòàèâàþò, ÷òîáû âåñü ìèð âåðèë, êàê îíè. 


	Íà ìîé âçãëÿä, ïîëåçíî ðàññìàòðèâàòü àíãëèéñêîå ñëîâî “God” (Áîã) êàê àêðîíèì äëÿ âûðàæåíèÿ “Good Orderly Direction” (Õîðîøî îðãàíèçîâàííîå ðóêîâîäñòâî). Áîã ñîçäàë îðãàíèçîâàííóþ âñåëåííóþ è íàäåëèë ÷åëîâåêà ðàçóìîì, ÷òîáû îí ìîã ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê óñòðîåíà âñåëåííàÿ. Îí òàêæå äàë íàì çàêîí ïðè÷èí è ñëåäñòâèé è ñïîñîáíîñòü äåëàòü âûáîð, ÷òîáû ìû ìîãëè ó÷èòüñÿ, èñõîäÿ èç ñâîåãî âûáîðà. Òàêèì îáðàçîì, ìû äóìàåì, âûáèðàåì, äåéñòâóåì è ïîëó÷àåì ïîñëåäñòâèÿ íàøèõ äåéñòâèé.


	Ýòè ïîñëåäñòâèÿ ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ïîñëàíèÿ Áîãà, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ Îí ïðåïîäàåò íàì æèçíåííî âàæíûå óðîêè. Åñëè ïîñëåäñòâèÿ íàøèõ äåéñòâèé âåäóò ê ðîñòó, ëþáâè è äóøåâíîìó ðàâíîâåñèþ, Áîã ãîâîðèò íàì òàêèì îáðàçîì: “Ìîëîäåö!” Åñëè â ðåçóëüòàòå íàøèõ äåéñòâèé âîçðàñòàþò ñòðàäàíèÿ è ðàçëàä, Áîã êàê áû ãîâîðèò: “Çäåñü ÷òî-òî íå òàê. Òû äîëæåí ïîëó÷øå ïîäóìàòü î ñâîåì îáðàçå æèçèí è èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå.”


	Êîãäà ìû îáñóæäàëè øåñòîé øàã ñ îòöîì Ìàðòèíîì, îí ñêàçàë: “Áîã äàåò íàì ìóæåñòâî, ñèëó è ñïîñîá, êàê èñïðàâèòü íàøè äåôåêòû õàðàêòåðà. Íî èñïðàâëÿòü äîëæíû ìû ñàìè.” Â À.À. ýòà êîíöåïöèÿ íàçûâàåòñÿ “ïåðåäàé Áîãó, íî ñäåëàé ÷åðíîâóþ ðàáîòó”. Âû ïåðåäàåòå ñâîå ñàìîðàçðóøèòåëüíîå ïîâåäåíèå íà âîëþ Áîãà, ÷òîáû ñâûøå ïîëó÷èòü çíàíèå òîãî, ÷òî âàì íóæíî äåëàòü. À òàêæå âû ïîëó÷àåòå ìóæåñòâî è ñèëó, ÷òîáû äåéñòâîâàòü. È çàòåì âû äåëàåòå ñàìîå ñëîæíîå - íà÷èíàåòå äåéñòâîâàòü.          


	Îòåö Ìàðòèí ó÷èò, ÷òî Áîã âñåãäà îòâå÷àåò íà íàøè ìîëèòâû. Åñëè âû ïðîñèòå: “Ãîñïîäè, ïîæàëóéñòà, ñäåëàé ìåíÿ âðà÷îì,” Áîã îòâå÷àåò âàì: “Ïîñòóïàé â ìåäèöèíñêèé èíñòèòóò!” Åñëè âû ïðîñèòå Åãî íàëàäèòü âàø áðàê, Îí ñîâåòóåò âàì îáðàòèòüñÿ â êîíñóëüòèðîâàíèå ïî âîïðîñàì ñåìüè. Åñëè âû ìîëèòå Áîãà: “Ïîæàëóéñòà, èçáàâü ìåíÿ îò êîìïóëüñèâíîãî ïåðååäàíèÿ,” Îí îòâå÷àåò: “Âêëþ÷àéñÿ â ïðîãðàììó äëÿ ñòðàäàþùèõ ïåðååäàíèåì.”


	Òàê ÷òî, äåéñòâèòåëüíî, âñå î÷åíü ïðîñòî. Âû îáðàùàåòåñü çà ðóêîâîäñòâîì, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, è çàòåì ïðîñèòå âîîäóøåâëåíèå, ìóæåñòâî è ñèëó, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî. Âû îáëàäàåòå ñâîáîäíîé âîëåé, è ïîýòîìó ìîæåòå äåëàòü òî, ÷òî õîòèòå. Âû ñâîáîäíû äåëàòü èëè íå äåëàòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî. Ó âàñ åñòü ïðàâî âûáîðà. Òî, ÷òî âû âûáèðàåòå, âëå÷åò çà ñîáîé îïðåäåëåííûå ïîñëåäñòâèÿ. È âàøå ïðàâî - èçâëåêàòü óðîêè èç ýòèõ ïîñëåäñòâèé. 


	Îäèí âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê ïî èìåíè Áåðò íå ìîã ïîääåðæèâàòü ïîðÿäîê â ñâîåì äîìå. Îí æèë â óæàñíîì áåñïîðÿäêå, è ýòî ñâîäèëî åãî ñ óìà. Áåðò ðåøèë ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé, ïåðåäàâ åå Âûñøåé Ñèëå. È îí ñòàë ïðîñèòü Áîãà óáðàòüñÿ â åãî äîìå. 


	Êîãäà ýòî íå ñðàáîòàëî, Áåðò ïîãîâîðèë ñî ñâîèì ñïîíñîðîì è îñîçíàë, ÷òî íåïðàâèëüíî ïîíÿë ðîëü Âûñøåé Ñèëû. Îí ïîíÿë, ÷òî Áîã íå ñîáèðàåòñÿ óáèðàòüñÿ â åãî äîìå. Ïåðåñìîòðåâ ñâîè âçãëÿäû, Áåðò ïðèøåë ê çàêëþ÷åíèþ, ÷òî, ðàç â åãî äîìå áåñïîðÿäîê, çíà÷èò Áîã õî÷åò, ÷òîáû îí æèë â áåñïîðÿäêå. Òîãäà Áåðò íà÷àë ïðîñèòü Áîãà, ÷òîáû Òîò ïîìîã åìó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî â áåñïîðÿäêå.  


	Íî ýòî òàêæå íå ñðàáîòàëî. Â êîíöå êîíöîâ Áåðò îñîçíàë, ÷òî, åñëè îí íå õî÷åò æèòü â áåñïîðÿäêå, îí äîëæåí ïðîñèòü, ÷òîáû Áîã äàë åìó ìóæåñòâî è ñèëû ïðèâåñòè â ïîðÿäîê ñâîé äîì.


	Ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ øåñòîé øàã î÷åíü èíòåðåñåí. ×åëîâåê ïûòàåòñÿ æèòü ñ îñîçíàíèåì äåôåêòîâ ñâîåãî õàðàêòåðà è èõ ïîñëåäñòâèé. Ýòî îñîçíàíèå çàñòàâëÿåò åãî ñòðàäàòü. Â êîíöå êîíöîâ îí óñòàåò îò ñâîèõ äåôåêòîâ è ãîòîâ îò íèõ èçáàâèòüñÿ. Â øåñòîì øàãå íåò íèêàêîé ìàãèè. Âû ïðîñòî óñòàåòå “îò óñòàëîñòè è ñòðàäàíèé”. Âû óñòàåòå æèòü ñ äåôåêòàìè õàðàêòåðà, êîòîðûå ïðèâîäÿò â áåñïîðÿäîê âàøó æèçíü, è ïðåèñïîëíÿåòåñü ãîòîâíîñòüþ èçìåíèòüñÿ. 


	Êîãäà âû îñîçíàëè ñâîè íåäîñòàòêè è ïîæèëè íåêîòîðîå âðåìÿ ñ ýòèì îñîçíàíèåì, ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ ìîòèâàöèÿ óçíàòü, ÷òî âàì íóæíî äåëàòü, ÷òîáû îò íèõ èçáàâèòüñÿ. Òîãäà âû ñîáèðàåòå ñèëó è ìóæåñòâî, ÷òîáû ñäåëàòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî. Ýòî ïðèâîäèò âàñ ê ñåäüìîìó øàãó.  


	Ìíîãèå ëþäè äîëãî áüþòñÿ íàä øåñòûì è ñåäüìûì øàãàìè. Ìîæåò áûòü ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ èíòåðïðåòàöèé ýòèõ øàãîâ. Êàæäûé ÷åëîâåê èíòåðïðåòèðóåò èõ ïî ñâîåìó, îñíîâûâàÿñü íà ñîáñòâåííîé êîíöåïöèè äóõîâíîñòè. Ëè÷íî ÿ âåðþ â ðàçóìíóþ äóõîâíîñòü, êîòîðàÿ ó÷èò, ÷òî äóõîâíàÿ èñòèíà è ðàöèîíàëüíàÿ èñòèíà ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îäíî è òî æå è ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ðàçëè÷íûõ ñïîñîáíîñòåé òâîð÷åñêîãî óìà. ß âåðþ, ÷òî Áîã ñîçäàë óïîðÿäî÷åííóþ âñåëåííóþ è íàäåëèë ÷åëîâåêà ðàçóìîì, ÷òîáû îí ìîã ïîíÿòü ýòó âñåëåííóþ. Áîã, êàê ÿ åãî ïîíèìàþ, íèêîãäà íå ïîñòàâèë áû íåîáõîäèìûì óñëîâèåì îñâîáîæäåíèÿ îòêëþ÷åíèå ðàçóìà.


	Áîã òàêæå äàë ÷åëîâåêó ñïîñîáíîñòü äåëàòü âûáîð, ïîëó÷àòü îïûò è çàòåì ðàçìûøëÿòü î ïîñëåäñòâèÿõ ñâîåãî âûáîðà. Áîã êàê áóäòî îæèäàåò, ÷òî ÷åëîâåê áóäåò èçâëåêàòü óðîêè èç ïîñëåäñòâèé ñâîåãî ïîâåäåíèÿ è âíîñèòü â íåãî èçìåíåíèÿ. Áîã äàåò ÷åëîâåêó ìóæåñòâî è ñèëó, íî ñîâåðøàòü èçìåíåíèÿ äîëæåí ñàì ÷åëîâåê. Áîã, â ìîåì ïîíèìàíèè, íèêîãäà íå èçìåíèë áû åñòåñòâåííûé ïîðÿäîê âåùåé âî âñåëåííîé ëèøü èç-çà òîãî âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê ïðèâåë â áåñïîðÿäîê ñâîþ æèçíü è íå õî÷åò íè÷åãî äåëàòü, ÷òîáû ïðèâåñòè åå â ïîðÿäîê.


	ß çíàþ ìíîãèõ ëþäåé, êîòîðûå âåðÿò, ÷òî èõ âûçäîðîâëåíèå ïðîèçîøëî ëèøü  áëàãîäàðÿ íåïîñðåäñòâåííîìó âìåøàòåëüñòâó Áîãà. Îíè íàçûâàþò ýòî “÷óäîì”. Ìíîãèå òðåçâûå àëêîãîëèêè óâåðåíû, ÷òî âûçäîðîâåëè áëàãîäàðÿ íåïîñðåäñòâåííîìó ÷óäåñíîìó âìåøàòåëüñòâó Áîãà. ß çíàë àëêîãîëèêîâ, áåçíàäåæíûõ ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèöèòû è ïñèõîòåðàïèè, êîòîðûå âñå-òàêè âûçäîðîâåëè áëàãîäàðÿ ïðîãðàììå À.À. è âåðå â Áîãà. Ïîýòîìó ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî íåò áåçíàäåæíûõ àëêîãîëèêîâ. Âûçäîðîâëåíèå ïðîèçîéäåò, êîãäà âû ïîâåðèòå â åãî âîçìîæíîñòü è áóäåòå ãîòîâû ÷åðïàòü èç èñòî÷íèêà ìóæåñòâà, ñèëû è íàäåæäû, ìîëÿ î ÷óäå è îæèäàÿ åãî. Îäíàêî, êàê ó÷èò À.À., äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ íóæíî áîëüøå, ÷åì ïðîñòî ìîëèòâà. Ìîëÿñü îá óðîæàå êàðòîøêè, áóäü ãîòîâ âçÿòüñÿ çà ëîïàòó è ñàæàòü åå.


	Øåñòîé øàã ñòàâèò ïåðåä íàìè øåñòü çàäà÷. 





1. Âû ïðèçíàåòå, ÷òî è â òðåçâîé æèçíè äåôåêòû âàøåãî õàðàêòåðà ïðèâîäÿò ê ñàìîðàçðóøèòåëüíîìó ïîâåäåíèþ, ñîçäàþùåìó ïðîáëåìû.


Äàæå â òðåçâîñòè ìíîãèå ëþäè ïðîäîëæàþò âåñòè ñåáÿ ñàìîðàçðóøèòåëüíûì îáðàçîì. Ïðè÷èíîé ýòîãî êîìïóëüñèâíîãî ïîâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ äåôåêòû õàðàêòåðà. ×òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò êîìïóëüñèâíûõ ïîáóæäåíèé, íóæíî èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà. À ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, íóæíî çàõîòåòü ñäåëàòü ýòî. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ðàáîòà øåñòîãî øàãà - ïðîáóäèòü â ÷åëîâåêå ãîòîâíîñòü èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, êîòîðûå äåëàþò åãî íåñ÷àñòíûì â òðåçâîñòè. 


	Äåôåêòû õàðàêòåðà çàñòàâëÿþò âûçäîðàâëèâàþùåãî àëêîãîëèêà äóìàòü, âåñòè ñåáÿ è îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè êàê àëêîãîëèê èëè íàðêîìàí, õîòÿ îí áîëüøå íå ïüåò èëè íå óïðîòðåáëÿåò íàðêîòèêè. Äðóãèìè ñëîâàìè, äåôåêòû õàðàêòåðà ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî íàçûâàåòñÿ “ñóõèì àëêîãîëèçìîì”. Òàêîå ïîâåäåíèå ÿâëÿåòñÿ ñàìîïðîèçâîëüíûì, è åãî òðóäíî èçìåíèòü. ×åëîâåêó â òðåçâîñòè ëåã÷å ïðîäîëæàòü äóìàòü, ÷óâñòâîâàòü, äåéñòâîâàòü è îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè êàê è ðàíüøå, êîãäà îí ïèë èëè óïîòðåáëÿë íàðêîòèêè. Ãîðàçäî ñëîæíåå âåñòè ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ îðèåíòèðîâàííûìè íà òðåçâîñòü öåííîñòÿìè. 


	Â À.À. ñîçíàòåëüíûé êîíòàêò ñ îðèåíòèðîâàííûì íà òðåçâîñòü îáðàçîì æèçíè íàçûâàåòñÿ “áåçìÿòåæíîñòü”, äóøåâíûé ïîêîé. Áåçìÿòåæíîñòü íå îçíà÷àåò îöåïåíåíèå, ñòóïîð êàê ïîä äåéñòâèåì íàðêîòèêîâ, êàê ìíîãèå ëþäè ñêëîííû äóìàòü. “Áåçìÿòåæíîñòü? Ýòî êàê ïîä äåéñòâèåì îïèóìà?” Íåò. Áåçìÿòåæíîñòü, äóøåâíûé ïîêîé îçíà÷àåò ïîëíîå ïðèíÿòèå âñåãî ñïåêòðà ÷óâñòâ è ýìîöèé. Ýòî ñïîñîáíîñòü ÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî òû ÷óâñòâóåøü, êîãäà òû ýòî ÷óâñòâóåøü. Ñïîñîáíîñòü ïîëíîñòüþ îñîçíàâàòü ýòî è çíàòü, ÷òî ýòî íîðìàëüíî.


	ß ìîãó èñïûòûâàòü ãíåâ, è âñå æå îñòàâàòüñÿ ñïîêîéíûì. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ÿ çíàþ, ÷òî èñïûòûâòü ãíåâ - ýòî íîðìàëüíî, è ÷òî ÿ ìîãó ñïðàâèòüñÿ ñ íèì, íå íàâðåäèâ ñåáå è äðóãèì. Èëè ÿ ìîãó áûòü ïå÷àëüíûì, è âñå æå ñïîêîéíûì, áåçìÿòåæíûì. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî îñíîâîïîëàãàþùåå ñîñòîÿíèå áåçìÿòåæíîñòè ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàíèåì çàêîííîñòè òîãî, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ. Ìîå ÷óâñòâî èñòèííî, îíî ðåàëüíî ñóùåñòâóåò, è ÿ íå äîëæåí ñòûäèòüñÿ åãî èëè ÷óâñòâîâàòü âèíó.


	Äóøåâíûé ïîêîé - ýòî òàêæå ïîíèìàíèå, ÷òî ìîè ÷óâñòâà è ìîÿ ðåàêöèÿ íà íèõ - äâå ñîâåðøåííî ðàçíûå âåùè. Âîò ïðèìåð Ëó. Îíè ñ æåíîé æèëè ðàçäåëüíî, íî Ëó õîòåë ñíîâà ñîéòèñü ñ íåé. Îäíàæäû Ëó ïîçíàêîìèëñÿ ñ ïðèâëåêàòåëüíîé æåíùèíîé, îíà ôëèðòîâàëà ñ íèì è ïðèãëàñèëà âìåñòå ïîóæèíàòü. Ëó ïðèíÿë ïðèãëàøåíèå.


	Âî âðåìÿ óæèíà ñòàëî î÷åâèäíî, ÷òî ìåæäó íèìè âîçíèêëî ñèëüíîå ñåêñóàëüíîå âëå÷åíèå. Ìîëîäàÿ æåíùèíà ïðèãëàñèëà Ëó ê ñåáå. Îí îòêàçàëñÿ, è æåíùèíà áûëà î÷åíü óäèâëåíà.


	“Ïðîñòè,” - ñêàçàëà îíà, - “ÿ, äîëæíî áûòü, íåïðàâèëüíî ïîíÿëà òî, ÷òî ïðîèñõîäèëî ìåæäó íàìè. ß äóìàëà, ÷òî âîçíèêëè âçàèìíûå ÷óâñòâà.”


	“Òû ïðàâà,” - îòâåòèë Ëó. - “ß èñïûòûâàþ ñèëüíîå âëå÷åíèå ê òåáå, è áûëî áû äåéñòâèòåëüíî çäîðîâî ïîéòè ê òåáå è çàíÿòüñÿ ëþáîâüþ. ×àñòü ìåíÿ äåéñòâèòåëüíî õî÷åò ýòîãî. Íî ÿ æåíàò. È õîòÿ ñåé÷àñ ìû ðàçîøëèñü, ÿ õî÷ó, ÷òîáû æåíà âåðíóëàñü êî ìíå. Â äàííûé ìîìåíò ýòî äëÿ ìåíÿ ñòîèò íà ïåðâîì ìåñòå.”


	Ïîìîë÷àâ, Ëó äîáàâèë: “Òî, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ, è òî, êàê ðåàãèðóþ íà ñâîè ÷óâñòâà - äâå ðàçíûå âåùè. ß çíàþ, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ, è ýòî ïðåêðàñíî! Íî ÿ íå ñîáèðàþñü äåéñòâîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè, ïîòîìó ÷òî ýòî íå ñàìîå âàæíîå äëÿ ìåíÿ. ß íå ñîáèðàþñü æåðòâîâàòü òåì, ÷åãî õî÷ó áîëüøå âñåãî, ðàäè òîãî, ÷òî ìíå õî÷åòñÿ â äàííûé ìîìåíò.”


	Â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ äóøåâíûé ïîêîé. Ýòî ñïîñîáíîñòü ïîíèìàòü ðàçíèöó ìåæäó òåì, ÷òî íóæíî äåëàòü äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ, è òåì ÷òî õî÷åòñÿ äåëàòü, íî ÷òî ñîçäàñò ïðîáëåìû. Âåðíóâøèñü äîìîé, Ëó èñïûòûâàë ñîæàëåíèå, ÷òî ëèøèë ñåáÿ îïðåäåëåííûõ ïåðåæèâàíèé. Íî îí âîñïðèíÿë ýòî êàê äîëæíîå. Ïîòåðè íåèçáåæíû. Òàêîâà æèçíü.


	×òî ñäåëàë áû Ëó, åñëè áû íå íàõîäèëñÿ â òðåçâîì ñîñòîÿíèè óìà? Òðåçâûé ÷åëîâåê îáû÷íî ñëåäóåò ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: ãîòîâíîñòü, öåëü, îãîíü. ×åëîâåê â ñîñòîÿíèè çàâèñèìîñòè âåäåò ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèè ñî ñõåìîé: ãîòîâíîñòü, îãîíü, öåëü, ïàäåíèå, îáâèíåíèå êîãî-òî äðóãîãî.  


	Åñëè áû Ëó ñëåäîâàë àääèêòèâíîìó ìûøëåíèþ, îí ëåã áû â ïîñòåëü ñ òîé æåíùèíîé, æåíà ðàçâåëàñü áû ñ íèì, è îí ñêàçàë áû: “Îíà âî âñåì âèíîâàòà. Áûëà áû ó ìåíÿ ðàçóìíàÿ æåíà, îíà â ñàìîì íà÷àëå íå óøëà áû îò ìåíÿ. Òîãäà ÿ íå ïîïàë áû â òàêóþ ñèòóàöèþ. Îíà âî âñåì âèíîâàòà!”





2. Âû îñîçíàåòå, ÷òî âàøè äåôåêòû õàðàêòåðà äàþò âàì âðåìåííîå óäîâîëüñòâèå, êîòîðîå âàì íðàâèòñÿ èñïûòûâàòü.


Ñ äåôåêòàìè õàðàêòåðà ñâÿçàíî íå òîëüêî ïëîõîå - îíè èìåþò äâå ñòîðîíû. Îíè ìîãóò ïðèíîñèòü óäîâîëüñòâèå è ïðè÷èíÿòü âðåä, õîòÿ è â ðàçíîå âðåìÿ. Âû èñïûòûâàåòå óäîâîëüñòâèå â äàííûé ìîìåíò, íî ïîçæå ðàñïëà÷èâàåòåñü çà ýòî. Â ðåçóëüòàòå, â öåëîì, äåôåêòû õàðàòåðà íåãàòèâíî âëèÿþò íà âàøó æèçíü.


	Êîãäà ïðèõîäèò ðàñïëàòà, ïðèõîäÿò ñòðàäàíèÿ, âû ñíîâà ïðèáåãàåòå ê òîìó æå ïîâåäåíèþ, ÷òîáû ïîëó÷èòü âðåìåííîå îáëåã÷åíèå. Êîãäà ýòî âûçûâàåò åùå áîëüøå ñòðàäàíèé, âû ñíîâà äåëàåòå òî æå ñàìîå. Íî òåïåðü âàì ïðèõîäèòñÿ äåëàòü ýòî ÷àùå è â áîëüøåé ñòåïåíè. Òàê ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ çàâèñèìîñòü. Äåôåêòû õàðàêòåðà âåäóò ê âîçíèêíîâåíèþ çàâèñèìîñòè.


	Â À.À. ÷àñòî ãîâîðÿò: “Íà÷èíàåòñÿ ðàçãóë ýãî.” Îäèí ÷åëîâåê ñêàçàë òàê: “Ó ìåíÿ âîçíèêàåò çàâèñèìîñòü êî âñåìó, ÷òî äîñòàâëÿåò ìíå óäîâàëüñòâèå è ÷òî ìíå ñòîèò ïîïðîáîâàòü áîëüøå, ÷åì îäèí ðàç.” Çàâèñèìûå ëþäè ñêëîííû âïàäàòü â êðàéíîñòè. Âû äîëæíû îñîçíàòü, ÷òî äåôåêòû õàðàêòåðà ïðè÷èíÿþò âàì íå òîëüêî íåïðèÿòíîñòè. Â îïðåäåëåííûå ìîìåíòû îíè ïîçâîëÿþò âàì èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå.





3. Âû îïðåäåëÿåòå äåôåêòû õàðàêòåðà, îò êîòîðûõ õîòèòå èçáàâèòüñÿ. 


Îäèí èç ñïîñîáîâ ðàáîòàòü ïî øåñòîìó øàãó - ñîñòàâèòü ñïèñîê âàøèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà, âêëþ÷àÿ ïðîáëåìû è âûãîäû, ñâÿçàííûå ñ êàæäûì èç íèõ.


	Òî, ÷òî äåôåêòû õàðàêòåðà âûçûâàþò ïðîáëåìû, íå äîëæíî óäèâëÿòü. Îäíàêî, ìíîãèå ëþäè îòðèöàþò ñóùåñòâîâàíèå ïðîáëåì èëè îáâèíÿþò â íèõ êîãî-òî äðóãîãî. ×òîáû çàõîòåòü èçáàâèòüñÿ îò êàêîãî-òî äåôåêòà õàðàêòåðà, íóæíî òùàòåëüíî èññëåäîâàòü ïðîáëåìû, êîòîðûå ñ íèì ñâÿçàíû.  


	Óâèäåâ ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ äàííûì äåôåêòîì õàðàêòåðà, âû äîëæíû ïîñìîòðåòü, êàêèå ïðåèìóùåñòâà âû èìååòå, ñîõðàíÿÿ ýòîò äåôåêò. Ìíîãèå óäèâëÿþòñÿ, êîãäà ÿ ñïðàøèâàþ èõ, êàêóþ ïîëüçó îíè ïîëó÷àþò îò ñâîèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà. “Ðàçâå åñòü êàêàÿ-òî ïîëüçà â äåôåêòàõ?” - ñïðàøèâàþò îíè. Äà. ×òî-òî âû îïðåäåëåííî ïîëó÷àåòå îò ñâîèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà, èíà÷å âû äàâíî îòêàçàëèñü áû îò íèõ. Ïðåæäå, ÷åì èçáàâèòüñÿ îò êàêîãî-òî äåôåêòà õàðàêòåðà, âû äîëæíû âûÿñíèòü, êàêèå ïðåèìóùåñòâà îí âàì äàåò, è íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü òî æå ñàìîå èíûì ïóòåì.  


	Çàòåì âû ñîïîñòàâëÿåòå ïðîáëåìû è âûãîäû, ñâÿçàííûå ñ êàæäûì äåôåêòîì õàðàêòåðà, ÷òîáû ðåøèòü, ãîòîâû ëè âû èçáàâèòüñÿ îò íèõ è äåëàòü âñå, ÷òî äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî. Ïîìíèòå, ÷òî èçáàâëÿÿñü îò äåôåêòà õàðàêòåðà, âû äîëæíû íå ïðîñòî ïåðåñòàòü äåéñòâîâàòü ñòàðûì îáðàçîì, íî è íà÷àòü äåëàòü ÷òî-òî äðóãîå, ÷òî äàñò âàì òå æå ïðåèìóùåñòâà, íî çäîðîâûì ïóòåì, íå ñîçäàâàÿ ïðîáëåì è íå ïðè÷èíÿÿ ñòðàäàíèé. Êîãäà âû îïðåäåëèòå ñâîè äåôåêòû õàðàêòåðà, à òàêæå ïðîáëåìû è âûãîäû, ñâÿçàííûå ñ êàæäûì èç íèõ, âû ìîæåòå ðåøèòü, îò êàêèõ äåôåêòîâ âû ãîòîâû îòêàçàòüñÿ, à îò êàêèõ - íåò. 


	Èòàê, âû ðàçäåëÿåòå ñâîè äåôåêòû õàðàêòåðà íà äâà ñïèñêà. Â ïåðâûé âõîäûò äåôåêòû, îò êîòîðûõ âû õîòèòå èçáàâèòüñÿ, à âî âòîðîé - êîòîðûå õîòåëè áû ïîêà ñîõðàíèòü.


	Ôðýíê, íàïðèìåð, îòëè÷àëñÿ ïðåòåíöèîçíîñòüþ. Îí èñêðåííå âåðèë, ÷òî îí óìíåå è çíà÷èòåëüíåå äðóãèõ. Â ðåçóëüòàòå îí ïîäàâëÿë ëþäåé è îòòàëêèâàë èõ îò ñåáÿ. Ýòî ïðèâåëî ê îäèíî÷åñòâó. Ïî÷åìó æå Ôðýíê ïðîäîëæàë áûòü ïðåòåíöèîçíûì? “Ìíå íðàâèòñÿ ýòî,” - ãîâîðèë îí íà ãðóïïå. - “òàêèì îáðàçîì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñèëüíûì è ýíåðãè÷íûì. ß ÷óâñòâóþ ñâîþ çíà÷èòåëüíîñòü, ÷óâñòâóþ, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî ÷åãî-òî ñòîþ. Åñëè ÿ îòêàæóñü îò ïðåòåíöèîçíîñòè, ÿ áóäó îùóùàòü ñåáÿ íè÷òîæíûì è íåíóæíûì.”


	×òîáû îòêàçàòüñÿ îò ïðåòåíöèîçíîñòè Ôðýíêó íóæíî áûëî íàéòè äðóãîé ñïîñîá îùóùàòü ñåáÿ ñèëüíûì, ýíåðãè÷íûì è çíà÷èòåëüíûì. Îí ïîïûòàëñÿ ïîìîãàòü äðóãèì, âûñëóøèâàÿ è ïîääåðæèâàÿ èõ, íå äàâàÿ íàñòàâëåíèé è íå íàâÿçûâàÿ ñâîåé âîëè. È Ôðýíê îáíàðóæèë, ÷òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ íóæíûì, ÷òî ëþäè ñòàëè ñ óäîâîëüñòâèåì îáùàòüñÿ ñ íèì. Îí áîëüøå íå èñïûòûâàë îäèíî÷åñòâà. Îí áûë áîäð è ÷óâñòâîâàë ñâîþ çíà÷èìîñòü. Íàó÷èâøèñü ïîìîãàòü äðóãèì, íå íàâÿçûâàÿ ñâîåé âîëè, îí ñìîã èçáàâèòüñÿ îò ïðåòåíöèîçíîñòè.





4. Âû ïðîñèòå äàòü âàì ðåøèìîñòü äåëàòü âñå íåîáõîäèìîå, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, îò êîòîðûõ âû ãîòîâû îòêàçàòüñÿ.


Øåñòîé øàã - ýòî íå ìàãè÷åñêèé ïðîöåññ, êîãäà âû ïðîñèòå, è Áîã ÷óäåñíûì îáðàçîì èçáàâëÿåò âàñ îò âàøèõ äåôåêòîâ õàðàêòåðà. Áîã, êàê ÿ åãî ïîíèìàþ, íå äåéñòâóåò ïîäîáíûì îáðàçîì. Áîã äàë ìíå ðàçóì è ñîçíàòåëüíóþ âîëþ, è Îí ãîâîðèò: “Âûáèðàé è äåéñòâóé, è ïî ïîñëåäñòâèÿì ñâîèõ äåéñòâèé òû óçíàåøü, ïðàâèëüíûé ëè òû ñäåëàë âûáîð.” 


	Øåñòîé øàã - ýòî âåäåíèå îñîçíàííîé æèçíè è èçâëå÷åíèå óðîêîâ èç ïîñëåäñòâèé ñâîåãî ïîâåäåíèÿ. Äåôåêòû õàðàêòåðà âåäóò ê áîëåçíåííûì ïîñëåäñòâèÿì. Îñîçíàâàÿ ñâîè äåôåêòû è ïîñëåäñòâèÿ, ê êîòîðûì îíè ïîñòîÿííî ïðèâîäÿò, âû â êîíöå êîíöîâ óñòàåòå îò ôàêòà, ÷òî ñàìè óáèâàåòå ñåáÿ. Îñîçíàâ ðàçðóøèòåëüíóþ ïðèðîäó âàøèõ äåôåêòîâ, âû ïðåèñïîëíÿåòåñü ðåøèìîñòüþ ÷òî-íèáóäü ñäåëàòü ñ íèìè.





5. Âû îïðåäåëÿåòå äåôåêòû õàðàêòåðà, îò êîòîðûõ âû åùå íå ãîòîâû îòêàçàòüñÿ.


Ìíîãèå ëþäè, íà ñàìîì äåëå, ëþáÿò äåôåêòû ñâîåãî õàðàêòåðà. Âûãîäû, êîòîðûå îíè ïîëó÷àþò îò ýòèõ äåôåêòîâ, òàê âàæíû äëÿ íèõ, ÷òî îíè íå õîòÿò îò íèõ îòêàçàòüñÿ. Êîíå÷íî, ñ íèìè ñâÿçàíû íåêîòîðûå ïðîáëåìû. Íî îíè òàêæå ïîçâîëÿþò ÷åëîâåêó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî. 


	Âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè íà÷èíàþò îñîçíàííî äåëàòü âûáîð, êàê èì æèòü. Îíè âêëþ÷àþò ñâîå ñîçíàíèå, à íå îòêëþ÷àþò åãî. Òðåçâîñòü - ýòî ïðîöåññ çàæèãàíèÿ îãíåé, à íå èõ âûêëþ÷åíèå. Àääèêòèâíîå ìûøëåíèå îòêëþ÷àåò ñîçíàíèå; ìûøëåíèå, îðèåíòèðîâàííîå íà òðåçâîñòü, âêëþ÷àåò åãî.


	×åëîâåê íà÷èíàåò æèòü îñîçíàííî. Åãî ïîíèìàíèå ïðîÿñíÿåòñÿ, ÷óâñòâà îáîñòðÿþòñÿ, îïûò ñòàíîâèòñÿ áîëåå ïîëíûì. Ðåàëüíîñòü ðàñøèðÿåòñÿ, óâåëè÷èâàåòñÿ è èíòåíñèôèöèðóåòñÿ. Â øåñòîì øàãå Âûñøàÿ Ñèëà äàåò ÷åëîâåêó ýíåðãèþ, íåîáõîäèìóþ äëÿ ïîëíîãî îñîçíàíèÿ ðåàëüíîñòè, è ìóæåñòâî, ÷òîáû îòêðûòî âñòðåòèòüñÿ ñ íåé. 


	Øåñòîé øàã ãîâîðèò: “áûëè ïîëíîñòüþ ãîòîâû”. Òîëüêî æèâÿ ïîëíîñòüþ îñîçíàííî, âû ìîæåòå âûáèðàòü, áóäåòå âû äåëàòü òî, ÷òî áëàãîïðèÿòíî äëÿ âàñ, èëè òî, ÷òî ïðè÷èíèò âàì âðåä. Òîëüêî çíàíèå ìåõàíèçìîâ òàêîãî âûáîðà è îñîçíàíèå òîãî, ÷òî âû äåëàåòå, ïîçâîëÿåò âàì ðåøèòüñÿ íà èçìåíåíèÿ. Êàê ãîâîðÿò â À.À.: “Ìû óñòàëè áûòü áîëüíûìè è óñòàëûìè.”


	È ýòî îñîçíàíèå îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê çëîóïîòðåáëåíèþ ñïèðòíûì. Ýòî îòíîñèòñÿ ê ëþáîìó äåôåêòó õàðàêòåðà ÷åëîâåêà. Ïîêà âû íå óñòàíåòå îò òîãî, ÷òî äàííûé äåôåêò õàðàêòåðà äåëàåò ñ âàìè, âû íå áóäåòå ãîòîâû èçìåíèòüñÿ. 





6. Âû ïðîñèòå äàòü âàì â áóäóùåì ãîòîâíîñòü èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, îò êîòîðûõ âû ïîêà íå ìîæåòå îòêàçàòüñÿ.


Âîçìîæíî, âû íå õîòèòå îòêàçàòüñÿ îò êàêèõ-òî äåôåêòîâ õàðàêòåðà ñåé÷àñ, íî âû íàäååòåñü, ÷òî â áóäóùåì âû áóäåòå ãîòîâû èçáàâèòüñÿ îò íèõ. Â ñóùíîñòè âû ãîâîðèòå: “ß íå ãîòîâ ñäåëàòü ýòî ñåãîäíÿ, íî, ïîæàëóéñòà, äàé ìíå æåëàíèå è ãîòîâíîñòü ñäåëàòü ýòî â áóäóùåì.”


	Íàïðèìåð, Ñòýí, âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê, áûë ðóêîâîäèòåëåì áîëüøîãî ëå÷åáíîãî öåíòðà, â êîòîðîì áûëî áîëåå ñîòíè ñîòðóäíèêîâ. Äåôåêòîì õàðàêòåðà Ñòýíà áûëà ïðåòåíöèîçíîñòü. Îí èñïûòûâàë ïîòðåáíîñòü âî âëàñòè, è îí ïîëüçîâàëñÿ åþ. Ñòýí ìàíèïóëèðîâàë ñîòðóäíèêàìè è îæèäàë îò íèõ ïîëíîãî ïîä÷èíåíèÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çíà÷èòåëüíûì, åìó áûëè íåîáõîäèìû äðóãèå ëþäè. Äàæå ïîñëå ñåìè ëåò òðåçâîñòè Ñòýí íå ìîã ïðåäñòàâèòü ñåáÿ áåç ýòîé âëàñòè. Îí íå ìîã ñêàçàòü: “Êîãäà-íèáóäü â áóäóùåì ÿ áû õîòåë èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî.” Æèçíü áûëà íåïîñòèæèìà äëÿ íåãî áåç ýòîé “èíòîêñèêàöèè âëàñòüþ”.


	Ðàáîòà ïî øåñòîìó øàãó çàíÿëà ó Ñòýíà ÷åòûðå ãîäà. ×åòûðå ãîäà îí æèë ñ îñîçíàíèåì òîé öåíû, êîòîðóþ îí ïëàòèë çà ñâîþ âëàñòü, ïðåæäå ÷åì îáðåë ìóæåñòâî è ñèëó ÷òî-òî èçìåíèòü. Â òå÷åíèå ýòèõ ÷åòûðåõ ëåò îí æèë â ñîñòîÿíèè ïîñòîÿííîãî ñòðåññà, êîòîðûé áóêâàëüíî óáèâàë åãî. Íî Ñòýí íå ñäàâàëñÿ. Ïî÷åìó? Åãî ïðåòåíöèîçíîñòü íå ïîçâîëÿëà åìó óéòè ñ ðàáîòû. Åãî ãîðäîñòü íå äàâàëà åìó ñêàçàòü: “ß íå ìîãó ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ; ìíå íóæíî ÷òî-òî äðóãîå.” Â êîíöå êîíöîâ îí ïîïàë â îòäåëåíèå èíòåíñèâíîé òåðàïèè â ðåçóëüòàòå ïîëíîãî ðàññòðîéñòâà çäîðîâüÿ, âûçâàííîãî ñòðåññîì. Äåñÿòü äíåé Ñòýí ïðîâåë â ðàçìûøëåíèÿõ î öåíå, êîòîðóþ åìó ïðèõîäèëîñü ïëàòèòü çà îáëàäàíèå âëàñòüþ. Â êîíöå êîíöîâ îí ðåøèë ÷òî ýòî íå ñòîèò òîãî. Îí ðåøèëñÿ íàéòè äðóãóþ ðàáîòó.


	Êîãäà âû ãîòîâû èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòîâ ñâîåãî õàðàêòåðà, âû ïåðåõîäèòå ê ñåäüìîìó øàãó, ãäå âû äåéñòâèòåëüíî èçáàâëÿåòåñü îò íèõ. 








                                                    ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Çàâåðøèâ øåñòîé øàã, âû:





	1. Îñîçíàëè, ÷òî è â òðåçâîñòè äåôåêòû âàøåãî õàðàêòåðà ÷àñòî âîâëåêàþò âàñ â ñàìîðàçðóøèòåëüíîå ïîâåäåíèå, ïðèâîäÿùåå ê ïðîáëåìàì.


	2. Îñîçíàëè, ÷òî äåôåêòû õàðàêòåðà äàþò âàì âðåìåííîå óäîâîëüñòâèå, êîòîðîå âàì íðàâèòüñÿ èñïûòûâàòü.


	3. Îïðåäåëèëè äåôåêòû õàðàêòåðà, îò êîòîðûõ âû ãîòîâû îòêàçàòüñÿ.


	4. Ïðîñèëè äàòü âàì ãîòîâíîñòü äåëàòü âñå íåîáõîäèìîå, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, îò êîòîðûõ âû ãîòîâû îòêàçàòüñÿ. 


	5. Îïðåäåëèëè äåôåêòû õàðàêòåðà, îò êîòîðûõ âû åùå íå ãîòîâû îòêàçàòüñÿ.


	6. Ïðîñèëè äàòü âàì â áóäóùåì ãîòîâíîñòü èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, îò êîòîðûõ âû ïîêà íå ìîæåòå îòêàçàòüñÿ. 














                                               11.   ÏÐÎØÅÍÈÅ 





Ñåäüìîé øàã. Ñìèðåííî ïðîñèëè Åãî èçáàâèòü íàñ îò íàøèõ íåäîñòàòêîâ.





Áîã óñòðàíÿåò íåäîñòàòêè, ìîáèëèçóÿ ÷åëîâåêà äåëàòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ðåøåíèÿ åãî ïðîáëåì. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî âñÿ ñóòü ñåäüìîãî øàãà çàêëþ÷åíà â “Ìîëèòâå î äóøåâíîì ïîêîå”, êîòîðàÿ ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ íà ñîáðàíèÿõ ïðîãðàìì “12 øàãîâ”: “Ãîñïîäè, äàé ìíå äóøåâíûé ïîêîé ïðèíÿòü òî, ÷òî ÿ íå â ñèëàõ èçìåíèòü, ìóæåñòâî èçìåíèòü òî, ÷òî ìîãó, è ìóäðîñòü îòëè÷èòü îäíî îò äðóãîãî.” Äàâàéòå ïîïðîáóåì ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ýòîé ìîëèòâîé, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê ðàáîòàåò ñåäüìîé øàã.


	Íà÷èíàåòñÿ ìîëèòâà ñëîâàìè: “Ãîñïîäè (îáðàùåíèå ê âàøåé Âûñøåé Ñèëå), äàé ìíå äóøåâíûé ïîêîé ïðèíÿòü òî, ÷òî ÿ íå â ñèëàõ èçìåíèòü.” Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, Áîã ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì ìóæåñòâà, ñèëû è íàäåæäû, íà êîòîðûé ÷åëîâåê îðèåíòèðóåòñÿ â ñâîåì âûçäîðîâëåíèè. Îí äîëæåí âûéòè çà ðàìêè ñâîåãî çàâèñèìîãî ìûøëåíèÿ è îáðàòèòüñÿ ê Âûñøåé Ñèëå çà ïîìîùüþ â ðåøåíèè ñâîèõ ïðîáëåì. Âûñøàÿ Ñèëà äàåò ÷åëîâåêó äóøåâíûé ïîêîé, ñîñòîÿíèå óìà, êîòîðîå ïîçâîëÿåò åìó ïðèíÿòü ñåáÿ ïîëíîñòüþ, ñî âñåìè ñâîèìè äîñòîèíñòâàìè è íåäîñòàòêàìè. Êîãäà ÷åëîâåê îáðåòàåò äóøåâíûé ïîêîé, îí âåðèò, ÷òî ýòî íîðìàëüíî - áûòü òàêèì, êàêîé îí åñòü, è ÷òî åãî æèçíü ðàçâîðà÷èâàåòñÿ èìåííî òàêèì îáðàçîì, êàê äîëæíà.


	Â ìîëèòâå ãîâîðèòñÿ òàêæå “ïðèíÿòü òî, ÷òî ìû íå â ñèëàõ èçìåíèòü.” Ïðèíÿòèå - ýòî âåðà, ÷òî áåç íàøåãî âìåøàòåëüñòâà ïðîèñõîäèò òî, ÷òî äîëæíî ïðîèñõîäèòü. Åñëè ÷åëîâåê çíàåò, ÷òî â ÷åì-òî îí áåññèëåí, îí äîëæåí ïåðåäàòü ýòî íà âîëþ Áîãà è îñòàâèòü âñå ïîïûòêè êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ. Âû íå âëàñòåëèí âñåëåííîé. Åñòü òî, ÷åì âû íå ìîæåòå óïðàâëÿòü, è â òàêîì ñëó÷àå âàì ëó÷øå îñòàâèòü ïîïûòêè. Ïî÷åìó âû íå ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü âñå? Ïîòîìó ÷òî âû ëèøü ÷åëîâåê ñî âñåìè åãî îãðàíè÷åíèÿìè. Òàêèì âû ðîäèëèñü, è òàêèì âû óìðåòå. Âû íå äîëæíû ÿâëÿòüñÿ âñåì íà ñâåòå äëÿ âñåõ ëþäåé, è íå äîëæíû ïûòàòüñÿ ýòèì áûòü. Íåêîòîðûå ÷èòàþò ïåðâóþ ÷àñòü ìîëèòâû è îñòàíàâëèâàþòñÿ íà íåé. Îíè ïðèõîäÿò ê óáåæäåíèþ, ÷òî “âñå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ýòî ïåðåäàòü ñâîè ïðîáëåìû Áîãó, è Îí ðåøèò èõ.” “Ïåðåäàòü” îíè ïðåâðàùàþò â “ÿ íå äîëæåí íè÷åãî äåëàòü.” Îá ýòîì ëè íà ñàìîì äåëå ãîâîðèò íàì “Ìîëèòâà î äóøåâíîì ïîêîå”? ß äóìàþ, ÷òî íåò. Åñëè áû “ïåðåäàòü” îçíà÷àëî “ÿ íè çà ÷òî íå îòâå÷àþ”, ìîëèòâà ÷èòàëàñü áû òàê: “Ãîñïîäè, äàé ìíå äóøåâíûé ïîêîé ïðèíÿòü âñå, ïîòîìó ÷òî ÿ íè÷òî íå â ñèëàõ èçìåíèòü.” Íî â äåéñòâèòåëüíîñòè êîå-÷òî ìû ìîæåì èçìåíèòü â ñâîåé æèçíè. È â ñëåäóþùåé ÷àñòè ìîëèòâû ìû ïðîñèì äàòü íàì “ìóæåñòâî èçìåíèòü òî, ÷òî ìîæåì”. ×åëîâåêó, ÷òîáû äåëàòü òî, ÷òî â åãî ñèëàõ, íóæíî ìóæåñòâî. Îí äîëæåí îïðåäåëèòü, çà ÷òî îí îòâåòñòâåíåí, è ïðèíèìàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü, êîãäà òîëüêî âîçìîæíî. Äëÿ ñâîåãî âûçäîðîâëåíèÿ ÷åëîâåê äîëæåí äåëàòü îïðåäåëåííûå âåùè, íå ïîòîìó ÷òî èõ ïðèÿòíî äåëàòü, à ïîòîìó ÷òî îí îòâåòñòâåíåí çà ýòî.


	Ïîñëåäíÿÿ ÷àñòü ìîëèòâû íàèáîëåå ñëîæíàÿ: “... ìóäðîñòü îòëè÷èòü îäíî îò äðóãîãî”. Êàê óçíàòü, êîãäà âû íàïðàñíî òðàòèòå ýíåðãèþ, ïûòàÿñü èçìåíèòü òî, ÷òî íå â âàøèõ ñèëàõ, à êîãäà ÷òî-òî â âàøèõ ñèëàõ, â ñôåðå âàøåãî âëèÿíèÿ? ×åëîâå÷åñêèå âîçìîæíîñòè îãðàíè÷åíû. Ìû íå âñåãäà ìîæåò òî÷íî óñòàíîâèòü ðàçëè÷èÿ. Êàê ìîæåì ìû óçíàòü, êîãäà ïðèëàãàòü óñèëèÿ, à êîãäà “ïåðåäàòü” ýòî Áîãó? Ýòî îñíîâíàÿ ïðîáëåìà âñåõ âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ - îáðåñòè ìóäðîñòü îòëè÷àòü îäíî îò äðóãîãî.


	×òî æå íåïîñðåäñòâåííî íóæíî äåëàòü, ðàáîòàÿ ïî ñåäüìîìó øàãó?  





1. Âû ñèñòåìàòè÷åñêè èññëåäóåòå âàøè öåëè â æèçíè è ÷òî âû äåëàåòå äëÿ èõ äîñòèæåíèÿ.     


Âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè äîëæíû çíàòü, ÷åãî îíè õîòÿò äîñòè÷ü â òðåçâîé æèçíè, òî-åñòü îïðåäåëèòü ñâîè öåííîñòè. ×òî äëÿ âàñ äåéñòâèòåëüíî âàæíî? Ó âàñ îãðàíè÷åííûé çàïàñ âðåìåíè, ýíåðãèè è âîçìîæíîñòåé. Íà ÷òî âàì ñëåäóåò èõ ïîòðàòèòü, à îò ÷åãî ñòîèò îòêàçàòüñÿ?


	Â øåñòîì øàãå âû óçíàëè, ÷òî âàøè äåôåêòû õàðàêòåðà ÷àñòî ïîáóæäàþò âàñ äåëàòü òî, ÷òî íà ñàìîì äåëå íå ïðåäñòàâëÿåò äëÿ âàñ öåííîñòè. ß ñîâåòóþ ñîñòàâèòü ñïèñîê âàøèõ öåëåé è öåííîñòåé. ×òî äëÿ âàñ öåííî â âàøåé òðåçâîé æèçíè, è ÷òî âû äåëàåòå äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîãî? Ïåðâûì ïîáóæäåíèåì ìîæåò áûòü æåëàíèå èçìåíèòü ÷òî-òî âíåøíåå: íàéòè ðàáîòó ïîëó÷øå, çàðàáàòûâàòü áîëüøå äåíåã, áûòü çíà÷èòåëüíûì è âëèÿòåëüíûì. Íåò íè÷åãî ïëîõîãî âî âíåøíèõ öåëÿõ, íî ýòî íå èìååò îòíîøåíèÿ ê ñåäüìîìó øàãó. Âû äîëæíû ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé öåëè â òîé ñôåðå, êîòîðàÿ èìååò äëÿ âàñ ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå.





2. Âû ïðèõîäèòå ê îñîçíàíèþ, ÷òî åäèíñòâåííîé çíà÷èìîé è ñòîÿùåé öåëüþ â æèçíè ÿâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå õàðàêòåðà (ïñèõîëîãè÷åñêèé ðîñò) è ðàçâèòèå äóõîâíûõ öåííîñòåé. 


×òî äåéñòâèòåëüíî èìååò çíà÷åíèå - ýòî ïñèõîëîãè÷åñêèé è äóõîâíûé ðîñò. Ôîðìèðîâàíèå õàðàêòåðà î÷åíü âàæíî äëÿ âûçäîðàâëèâàþùåãî àëêîãîëèêà, åñëè îí õî÷åò ñòàòü çíà÷èìûì ÷åëîâåêîì, äîñòîéíûì ëþáâè, óâàæåíèÿ è âñåõ æèçíåííûõ áëàã. Âñå îñòàëüíîå ïðåõîäÿùå. Åäèíñòâåííîå, ÷åãî íèêòî íå ìîæåò âàñ ëèøèòü - ýòî âàø õàðàêòåð, âàøè âíóòðåííèå öåííîñòè, íà îñíîâå êîòîðûõ âû îãàíèçóåòå ñâîþ æèçíü. Òîëüêî ýòî âàæíî. Âû äîëæíû ïîñìîòðåòü âíóòðü ñåáÿ è îïðåäåëèòü, êòî æå âû â äåéñòâèòåëüíîñòè è íà ÷òî ñïîñîáíû. Òîëüêî óñòàíîâèâ ñâÿçü ñ ïîëíûì äóõîâíûì ïîòåíöèàëîì âíóòðè ñåáÿ, âû ñìîæåòå ïîñòðîèòü çíà÷èìóþ è ñ÷àñòëèâóþ æèçíü. 





3. Âû îñîçíàåòå, ÷òî âàøè åñòåñòâåííûå æåëàíèÿ - ëèøü ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîãî âûæèâàíèÿ, è ÷òî ôèçè÷åñêîå âûæèâàíèå èìååò ñìûñë ëèøü â òîé ñòåïåíè, â êàêîé îíî ñôîêóñèðîâàíî íà ôîðìèðîâàíèè õàðàêòåðà è ðàçâèòèè äóõîâíûõ öåííîñòåé. 


Ìû âñå èñïûòûâàåì ïîòðåáíîñòü â ïèùå, ñåêñå, òåïëå, îäåæäå, è âñå ýòè ôèçè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè ñëóæàò äëÿ ïîääåðæàíèÿ íàøåãî òåëà. Íî ÷òî õîðîøåãî, åñëè ìû ïðèîáðåòàåì âñå, ÷òî òîëüêî ìîæíî, òåðÿåì â ïðîöåññå ýòîãî ñåáÿ è óìèðàåì â ñòðàäàíèÿõ.


	Âîçüìåì ïðèìåð ñ Äæåðåìè. Îí ðàáîòàë ïî øåñòüäåñÿò ÷àñîâ â íåäåëþ íà äîëæíîñòè áóõãàëòåðà â îäíîé ôèðìå, æåëàÿ ïðåóñïåòü. Îäíàæäû óìåð îäèí èç åãî ñîñëóæèâöåâ (êîòîðûé ðàáîòàë ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì Äæåðåìè). Íèêòî èç ôèðìû äàæå íå ïîÿâèëñÿ íà åãî ïîõîðîíàõ. Ýòî çàñòàâèëî Äæåðåìè ïåðåñìîòðåòü ñâîè öåííîñòè: “Íåóæåëè ÿ õî÷ó óáèòü ñåáÿ ðàäè îáîãàùåíèÿ äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûì íà ñàìîì äåëå íåò äî ìåíÿ äåëà?”


	Ïåðâåéøåé öåëüþ â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ äîëæíî ñòàòü îáðàùåíèå âíóòðü ñåáÿ è ñîçäàíèå ôóíäàìåíòà íåïðåõîäÿùèõ öåííîñòåé. Òîãäà âû ñìîæåòå íàïîëíèòü ñâîþ æèçíü òåì, ÷òî èìååò äëÿ âàñ èñòèííóþ öåííîñòü - ñåìüåé, ðàáîòîé, äðóçüÿìè è ïðî÷èìè ïðèîáðåòåíèÿìè. 


	ß ïðèøåë ê ïîíèìàíèþ ýòîãî íåëåãêèì ïóòåì. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ÿ ðóêîâîäèë ìíîãîìèëëèîííî-äîëëîðîâûì ëå÷åáíûì öåíòðîì. ß èìåë ïðåâîñõîäíîå æàëîâàíèå. Ó ìåíÿ áûëà íîâàÿ ìàøèíà è ÿ æèë â ïðåêðàñíîì äîìå. Íî òàêæå ó ìåíÿ áûëî ñòî ôóòîâ èçáûòî÷íîãî âåñà, è ÿ áûë îäèíê è íåñ÷àñòåí. Ó ìåíÿ áûëà  êîìïóëüñèâíàÿ òÿãà ê ñàõàðó è ÿ ïèë ìíîãî êîôå, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ñåáÿ â àêòèâíîé ôîðìå. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ÿ ñ÷èòàë, ÷òî, åñëè ïîä ìîèì ðóêîâîäñòâîì íàõîäèòñÿ êðóïíåéøèé è ëó÷øèé â ìèðå öåíòð, ïîìîãàþùèé àëêîãîëèêàì îñòàâàòüñÿ òðåçâûìè, çíà÷èò âñå îñòàëüíîå â ìîåé æèçíè äîëæíî ñëîæèòüñÿ ñàìî ñîáîé. Ìíîé óïðàâëÿë îäèí äåôåêò õàðàêòåðà. Ñåé÷àñ ÿ íàçûâàþ åãî “êîìïëåêñ ìåññèè”. ß ïñèõîòè÷åñêè ïîñâÿùàë ñåáÿ áëàãîâîëó÷èþ âñåõ, çà èñêëþ÷åíèåì ñàìîãî ñåáÿ. Ìíîãèå âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè ñòðàäàþò òåì æå ñàìûì.


	Â êîíöå êîíöîâ ÿ îñîçíàë, ÷òî íå ìîãó ðåøàòü âñå çà âñåõ. Âëàñòü è äåíüãè âàæíû, íî îíè äîëæíû çàíèìàòü ñâîå ìåñòî. ß ïåðåñìîòðåë ñâîþ æèçíü è îñòàâèë öåíòð, îòêðûâ íåáîëüøóþ êîíñóëüòàöèîííî-òðåíèíãîâóþ ôèðìó. Ó ìåíÿ áûëî ìåíüøå âëàñòè, íî áîëüøå çäðàâîìûñëèÿ è ñìûñëà â æèçíè.


	Ìíîãèå âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè æåðòâóþò ñîáîé, ïîìîãàÿ äðóãèì. Îíè ïîëàãàþò, ÷òî òàêèì îáðàçîì ñäåëàþò ñâîþ æèçíü äîñòîéíîé è îñìûñëåííîé. Ýòî íå âñåãäà âåðíî. Åñëè âû ïîìîãàåòå äðóãèì è ïðè ýòîì ðàáîòàåòå íàä ñîáîé, âû áóäåòå ñàìûì äîñòîéíûì ÷åëîâåêîì. Íî åñëè, ïîìîãàÿ äðóãèì, âû çàáûâàåòå î ñåáå, âû ðàçðóøèòå ñåáÿ, à â êîíå÷íîì èòîãå, è îêðóæàþùèõ.


	Òàêèõ ëþäåé, êîòîðûå, ïîìîãàÿ äðóãèì, çàáûâàþò î ñåáå, â À.À. íàçûâàþò “èñòåêàþùèìè êðîâüþ äüÿêîíàìè”. Îíè íå ñëåäóþò òîìó, ÷òî ñàìè ãîâîðÿò. Îíè ÿâëÿþòñÿ ñïîíñîðàìè äëÿ ñîòíè ëþäåé, íî ñàìè îñòàþòñÿ íåñ÷àñòíûìè. ×àñòî îíè æèâóò â ñîñòîÿíèè “ñóõîãî àëêîãîëèçìà”. Îíè òåðÿþò ñåáÿ â ïðîãðàììå “12 øàãîâ”. Îíè òàê çàõâà÷åíû èñòîëêîâàíèåì øàãîâ è äîíåñåíèåì èõ äî äðóãèõ ëþäåé, ÷òî çàáûâàþò ïðèìåíÿòü ýòè ïðèíöèïû â ñâîåé æèçíè. Îíè íå ïîíèìàþò, ÷òî À.À. - ýòî ýãîèñòè÷íàÿ ïðîãðàììà. Âû äîëæíû ïîìî÷ü ñåáå, ïðåæäå ÷åì ñìîæåòå ïîìî÷ü êîìó-òî åùå. Âû äîëæíû ñíà÷àëà âûçäîðîâåòü ñàìè. 


	Íà ñàìîì äåëå, ïðîãðàììà À.À. íîñèò áëàãîòâîðèòåëüíûé õàðàêòåð. Íî ïîëþáèòå ñíà÷àëà ñåáÿ! Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî, åñëè âû ïîòåðÿåòå ñåáÿ â òðåçâîé æèçíè, ñóùåñòâóåò áîëüøîé ðèñê, ÷òî âû âåðíåòåñü ê íàðêîòèêàì è àëêîãîëþ. À â ñëó÷àå ñðûâà âû íå ñìîæåòå ïîìî÷ü íè ñåáå, íè êîìó-ëèáî åùå. Íàó÷èâøèñü ëþáèòü ñåáÿ, âû ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ ëþáèòü äðóãèõ. Áëàãîòâîðèòåëüíîñòü, ìèëîñåðäèå íà÷èíàåòñÿ ñ âàøåãî äîìà. Íàó÷èòåñü ëþáèòü ñíà÷àëà ñåáÿ, è âû ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ ëþáèòü âàøó ñåìüþ, âàøèõ äðóçåé è ñîòðóäíèêîâ ïî ðàáîòå. È òîãäà âû ñìîæåòå ïîëþáèòü âñåõ ëþäåé è âåñü ìèð. 


	Åñëè âû ïðåíåáðåãàÿ ïðèíöèïîì “ïåðâîå äîëæíî ñòîÿòü íà ïåðâîì ìåñòå”, ó âàñ âñêîðå âîçíèêíóò ïðîáëåìû. Âû äîëæíû îñîçíàòü, ÷òî òàêèå åñòåñòâåííûå ïîòðåáíîñòè êàê ïèùà, ñåêñ, ðàçâëå÷åíèÿ - íå ñàìîå âàæíîå â æèçíè. Îíè íå ñòîÿò òîãî, ÷òîáû ðàäè íèõ óìèðàòü.


	Íî òîãäà âîçíèêàåò ïóãàþùèé âîïðîñ. Åñëè çà âñå ýòî íå ñòîèò óìèðàòü, òî çà ÷òî æå ñòîèò? Êîãäà ÿ çàäàë ýòîò âîïðîñ îäíîìó ÷ëåíó À.À., îí îòâåòèë: “Òåððè, ïî÷åìó áû íå ïîñìîòðåòü íà ýòî ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ? Åñòü ëè ÷òî-ëèáî äåéñòâèòåëüíî äîñòîéíîå, ðàäè ÷åãî ñòîèò æèòü?”


	 Íà ìîé âçãëÿä, â ñåäüìîì øàãå íåîáõîäèìî ïðèíÿòü âàæíîå ðåøåíèå. Âû äîëæíû ðåøèòü, ðàäè ÷åãî âàì äåéñòâèòåëüíî ñòîèò æèòü.





4. Âû îñîçíàåòå, ÷òî íå ìîæåòå æèòü èñêëþ÷èòåëüíî ñâîèì óìîì è íàäåÿñü ëèøü íà ñâîþ ñèëó; âàì íåîáõîäèìà ïîìîùü.


ß ñ÷èòàþ, ÷òî â êîíå÷íîì èòîãå ëþäè íóæäàþòñÿ äðóã â äðóãå, è ñâîáîäó îíè îáåðàþò ëèøü òùàòåëüíî âûáèðàÿ ëþäåé, íà êîòîðûõ ìîãóò ïîëîæèòüñÿ. Íî èíîãäà ó íàñ íåò âîçìîæíîñòè âûáîðà, îáñòîÿòåëüñòâà âûíóæäàþò íàñ äîâåðÿòü. Íàïðèìåð, ÿ çíàþ, ÷òî íå ìîãó æèòü áåç âîçäóõà, êîòîðûì äûøó. ß òàêæå çíàþ, ÷òî íå ïîëó÷ó õîðîøåãî âîçäóõà, åñëè íå áóäåò îòðàñëåé, çàíèìàþùèõñÿ êîíòðîëåì óðîâíÿ çàãðÿçíåíèé. Èëè, ÿ íå ìîãó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, åñëè íà óëèöå ìåíÿ ñáèâàþò àâòîìîáèëè. Êàê ÿ ìîãó ïåðåõîäèòü óëèöó áåç óãðîçû äëÿ æèçíè, åñëè íåëüçÿ ðàñ÷èòûâàòü íà òî, ÷òî äðóãèå ëþäè  áóäóò ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðàâèë äîðîæíîãî äâèæåíèÿ? Êàê ìîãó ïîëó÷àòü æàëîâàíüå, åñëè íå ìîãó ïîëîæèòüñÿ íà ñâîåãî íà÷àëüíèêà, íà òî, ÷òî îí áóäåò ïëàòèòü ìíå. À åñëè ó ìåíÿ íå áóäåò äåíåã, ÿ íå ñìîãó êóïèòü åäó è çàïëàòèòü çà æèëüå. Ýòè îòíîøåíèÿ âçàèìîçàâèñèìîñòè ëåæàò â îñíîâå îñíîâíûõ âîïðîñîâ ñóùåñòâîâàíèÿ. Îñîçíàíèå ýòîé âçàèìîçàâèñèìîñòè è ïîòðåáíîñòè â äðóãèõ ëþäÿõ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé èçìåíåíèÿ ñàìîãî ñåáÿ. 





5. Âû îñîçíàåòå, ÷òî ÷ðåçìåðíàÿ óâåðåííîñòü â ñåáå è èçîëÿöèÿ îò äðóãèõ ëþäåé è îò âàøåé Âûñøåé Ñèëû ÿâëÿþòñÿ ïðåïÿòñòâèåì íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ. 


Âñå ìû ïðîñòî ëþäè ñî ñâîèìè îãðàíè÷åíèÿìè. Ìû íå ìîæåì âñå äåëàòü â îäèíî÷êó. Äëÿ âûæèâàíèÿ â ìèðå íåîáõîäèìî ñîòðóäíè÷åñòâî. Õèìè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü ëèøàåò ÷åëîâåêà åãî ñïîñîáíîñòè ê ñîòðóäíè÷åñòâó. Îí ñòàíîâèòñÿ ïðåòåíöèîçåí, ïîòîìó ÷òî àëêîãîëü è íàðêîòèêè ñîçäàþò îùóùåíèå âñåìîãóùåñòâà. Îí ñòàíîâèòñÿ ýãîöåíòðè÷åí, ïîòîìó ÷òî àëêîãîëü è íàðêîòèêè ñîçäàþò èëëþçèþ, ÷òî îí íè â êîì íå íóæäàåòñÿ, êðîìå àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ.


	Áîëüøèíñòâî àëêîãîëèêîâ, êîòîðûå ïðèõîäÿò ê òðåçâîé æèçíè, îáíàðóæèâàþò ñåáÿ â ñîâåðøåííîì îäèíî÷åñòâå. Åäèíñòâåííîå, íà ÷òî îíè ðàíüøå ìîãëè ïîëîæèòüñÿ - àëêîãîëü è íàðêîòèêè - áîëüøå íå ïîìîãàåò. Âîçíèêàåò ÷óâñòâî áåçíàäåæíîñòè, îùóùåíèå, ÷òî ó íèõ íè÷åãî íå îñòàëîñü. Ïî ìåðå âõîæäåíèÿ â òðåçóþ æèçíü èõ ðàçóì íà÷èíàåò ïðîÿñíÿòüñÿ, è îíè íà÷èíàþò îñîçíàâàòü òîò õàîñ è ðàçðóõó, êîòîðóþ îíè ñîçäàëè. Ñ ýòèì îñîçíàíèåì ïðèõîäÿò ÷óâñòâà ñòûäà, âèíû è íîþùàÿ áîëü. Ýòèì ëþäÿì íå õî÷åòñÿ äóìàòü îá ýòîì, è åùå áîëüøå èì íå õî÷åòñÿ îá ýòîì ãîâîðèòü. Òàêèì îáðàçîì, îíè ïûòàþòñÿ èñïðàâèòü âñå â îäèíî÷êó. Íîõîäÿñü â èçîëÿöèè, îíè ÷àñòî äåëàþò îøèáêè, è â êîíöå êîíöîâ òîëüêî óõóäøàþò ïîëîæåíèå.


	Âàæíî ïåðåñìîòðåòü ýòó ñâîþ ïîòðåáíîñòü äåéñòâîâàòü â îäèíî÷êó è ðàññìîòðåòü ïîñëåäñòâèÿ, ê êîòîðûì âåäåò òàêîé ïîäõîä. Ñ ïîìîùüþ äðóãèõ ëþäåé è âàøåé Âûñøåé Ñèëû âîçìîæíî äîñòè÷ü âñåãî, ÷åãî óãîäíî. Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî ìíîãèå ëþäè íå ãîòîâû èëè íå ñïîñîáíû ïðèíÿòü ïîìîùü, îñîáåííî, åñëè ýòî êàñàåòñÿ äåôåêòîâ èõ ñîáñòâåííîãî õàðàêòåðà. 


	Â À.À. îñîçíàíèå ïîòðåáíîñòè â ïîìîùè ÷àñòî íàçûâàåòñÿ “ñìèðåíèåì”. Íî ñìèðåíèå íå îçíà÷àåò ñíÿòèå ñ ñåáÿ âñÿêîé îòâåòñòâåííîñòè. Ñìèðåíèå íå îçíà÷àåò, ÷òî âàøà Âûñøàÿ Ñèëà èëè äðóãèå ëþäè áóäóò îñóùåñòâëÿòü âñå èçìåíåíèÿ çà âàñ. ß óâåðåí, ÷òî ëþäè áûëè ñîçäàíû, çàäóìàíû âçàèìîçàâèñèìûìè, ñî çäîðîâûì ñîîòíîøåíèåì îòâåòñòâåííîñòè è ãîòîâíîñòè ê ñîòðóäíè÷åñòâó. Íåçàâèñèìîñòü è ñîòðóäíè÷åñòâî äîëæíû íàõîäèòüñÿ â äèíàìè÷åñêîì ðàâíîâåñèè.


	Äëÿ äîñòèæåíèÿ ðàâíîâåñèÿ ìåæäó íåçàâèñèìîñòüþ è ñîòðóäíè÷åñòâîì âàì íåîáõîäèì äóøåâíûé ïîêîé, ÷òîáû ïðèíÿòü òî, ÷òî íàõîäèòñÿ íå â ñôåðå âàøåãî âëèÿíèÿ, è ãîòîâíîñòü ïåðåäàòü ýòî íà ïîïå÷åíèå êîãî-òî äðóãîãî. È òàêæå âàì íåîáõîäèìî ìóæåñòâî, ÷òîáû íàïðàâèòü ñâîå âðåìÿ è ýíåðãèþ íà òî, íà ÷òî ïîâëèÿòü â âàøåé âëàñòè. È âû äîëæíû ïîíÿòü ýòî ðàçëè÷èå. 





6. Âû ïðèõîäèòå ê îñîçíàíèþ, ÷òî âàøà æèçíü íå èìååò ñìûñëà  áåç ñìèðåíèÿ - èñòèííîãî çíàíèÿ ñåáÿ, âêëþ÷àÿ ñâîè äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè. 


Ñìèðåíèå - ýòî íå ïðèíèæåíèå, íå ïîâåðæåíèå ñàìîãî ñåáÿ. Ñìèðåíèå - ýòî çíàíèå â ãëóáèíå ñâîåãî ñóùåñòâà, êòî âû åñòü íà ñàìîì äåëå. Ýòî ïðèçíàíèå ñâîèõ äîñòîèíñòâ è íåäîñòàòêîâ è èñêðåííåå óáåæäåíèå, ÷òî âû òàêîé, êàêèì äîëæíû áûòü. 


	Ñìèðåíèå - ýòî çíàíèå, ÷òî âû ñïîñîáíû íà âñå, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ âûæèâàíèÿ è ñóùåñòâîâàíèÿ. Âîçìîæíî, âû íå íà âñå ñïîñîáíû â îäèíî÷êó, íî ñóùåñòâóåò Âûñøàÿ Ñèëà è äðóãèå ëþäè, êîòîðûå ìîãóò âàì ïîìî÷ü. Ñìèðåíèå - ýòî ñðåäñòâî îñâîáîæäåíèÿ îò âàøåãî àääèêòèâíîãî ýãî. Òîëüêî ÷åðåç çíàíèå ñåáÿ âû ìîæåòå ïðåîäîëåòü àääèêòèâíûå òåíäåíöèè, êîòîðûå âû íåñåòå â ñåáå. 


	ß íå âåðþ, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò áûòü ïîëíîñòüþ ñâîáîäåí îò ñâîåãî “ÿ”, èëè ÷òî îí ìîæåò ïðåîäîëåòü âñå ñâîè ÷åëîâå÷åñêèå îãðàíè÷åíèÿ. Íî âû ñâîáîäíû íàéòè ñâîå èñòèííîå “ÿ” è ðåàëèçîâàòü ýòî “ÿ” - òó âàøó ÷àñòü, êîòîðàÿ áûëà ïîõîðîíåíà âàøåé çàâèñèìîñòüþ. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî âû ìîæåòå ïðåîäîëåòü âàøè íûíåøíèå îãðàíè÷åíèÿ è íàéòè ñðåäñòâà äîñòè÷ü èñòèííîé ñâîáîäû è äóøåâíîãî ïîêîÿ. Òîãäà âû ìîæåòå èñêðåííå ñêàçàòü: “ß çíàþ, êòî ÿ, è ÿ äîñòàòî÷åí. ß áîëüøå íå ñîáèðàþñü âåñòè áåññìûñëåííóþ áîðüáó.”          





7. Âû ñèñòåìàòè÷åñêè ïðîñèòå Áîãà, êàê âû Åãî ïîíèìàåòå, èçáàâèòü âàñ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, êîòîðûå ìåøàþò âàì äîñòè÷ü èñòèííîãî ñìèðåíèÿ è ñëåäîâàòü ñâîåìó èñòèííîìó “ÿ”. 


Ñèñòåìàòè÷åñêè îáðàùàÿñü ñ ïðîñüáîé èçáàâèòü âàñ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, âû îáðåòåòå ïðèâû÷êó ôîêóñèðîâàòüñÿ íà ëè÷íîñòíîì èçìåíåíèè, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé âàøåé öåëüþ. Åæåäíåâíî âû áóäåòå íàïîìèíàòü ñåáå î äåôåêòàõ õàðàêòåðà, ÿâëÿþùèõñÿ ïðè÷èíîéì âàøèõ ïðîáëåì, è âàø óì áóäåò ñîñðåäîòî÷åí íà òîì, êàê èçìåíèòüñÿ èëè îñâîáîäèòüñÿ îò ýòèõ äåôåêòîâ. Ïîñêîëüêó ýòè äåôåêòû ïðî÷íî óêîðåíèëèñü â âàøåé ëè÷íîñòè, îíè íå ìîãóò èñ÷åçíóòü ìãíîâåííî. Íà êàêîå-òî âðåìÿ âû ìîæåòå îñâîáîäèòüñÿ îò íèõ, íî ïîòîì îíè âîçâðàùàþòñÿ. ×òîáû äîñòè÷ü îñîçíàíèÿ ñâîèõ äåôåêòîâ è îðèåíòèðîâàòü ñåáÿ íà èçìåíåíèå, íåîáõîäèìà åæåäíåâíàÿ ïðàêòèêà.


	ß ïðåäëàãàþ òàêóþ ìîëèòâó: “Ãîñïîäè, äàé ìíå ìóæåñòâî è ñèëó ïîçíàòü ñâîå èñòèííîå “ÿ”, ñëåäîâàòü åìó â ìîåé æèçíè è âîçäåðæèâàòüñÿ îò òðàòû âðåìåíè, ýíåðãèè è èíòåðåñîâ íà äåôåêòû ìîåãî õàðàêòåðà.” Îäíàêî, êðîìå ìîëèòâû âû äîëæíû òàêæå è õîðîøî ïîòðóäèòüñÿ. Âû äîëæíû ïðåêðàòèòü âåñòè ñåáÿ èñõîäÿ èç äåôåêòîâ ñâîåãî õàðàêòåðà è íà÷àòü äåëàòü ÷òî-òî âçàìåí. Âû äîëæíû îñóùåñòâëÿòü òðåçâóþ æèçíü. Âû äîëæíû âîïëîùàòü ïðèíöèïû ïðîãðàììû â ñâåé æèçíè. È â ïðîöåññå ýòîãî Âûñøàÿ Ñèëà èçáàâèò âàñ îò âàøèõ äåôåêòîâ.





                                       


                                                   ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Çàâåðøèâ ñåäüìîé øàã, âû: 


	1. Ñèñòåìàòè÷åñêè èññëåäóåòå ñâîè öåëè â æèçíè è ÷òî âû äåëàåòå äëÿ èõ äîñòèæåíèÿ.


	2. Îñîçíàëè, ÷òî ôîðìèðîâàíèå õàðàêòåðà (ïñèõîëîãè÷åñêèé ðîñò) è ðàçâèòèå äóõîâíûõ öåííîñòåé - åäèíñòâåííàÿ çíà÷èìàÿ è ñòîÿùàÿ öåëü â æèçíè.


	3. Îñîçíàëè, ÷òî âàøè åñòåñòâåííûå ïîòðåáíîñòè - ïðîñòî ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîãî âûæèâàíèÿ, è ÷òî ôèçè÷åñêîå âûæèâàíèå èìååò ñìûñë ëèøü â òîé ñòåïåíè, â êàêîé îíî îðèåíòèðîâàíî íà ôîðìèðîâàíèå õàðàêòåðà è ðàçâèòèå äóõîâíûõ öåííîñòåé. 


	4. Îñîçíàëè, ÷òî íå ìîæåòå æèòü èñêëþ÷èòåëüíî ñâîèì óìîì è íàäåÿñü ëèøü íà ñâîè ñèëû; âàì íåîáõîäèìà ïîìîùü.


	5. Îñîçíàëè, ÷òî ÷ðåçìåðíàÿ óâåðåííîñòü â ñåáå è èçîëÿöèÿ îò äðóãèõ ëþäåé è îò âàøåé Âûñøåé Ñèëû ÿâëÿþòñÿ ïðåïÿòñòâèåì íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ. 


	6. Ïðèøëè ê îñîçíàíèþ, ÷òî âàøà æèçíü íå èìååò ñìûñëà áåç ñìèðåíèÿ - èñòèííîãî çíàíèÿ ñåáÿ, âêëþ÷àÿ ñâîè äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè.  


	7. Ñèñòåìàòè÷åñêè ïðîñèòå Áîãà, êàê âû Åãî ïîíèìàåòå, èçáàâèòü âàñ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, êîòîðûå ìåøàþò âàì äîñòè÷ü èñòèííîãî ñìèðåíèÿ è ñëåäîâàòü ñâîåìó èñòèííîìó “ÿ”. 














                                   12.   ÂÑÏÎÌÈÍÀÍÈÅ  ÂÑÅÕ  ÒÅÕ,


                             ÊÎÌÓ  ÌÛ  ÏÐÈ×ÈÍÈËÈ  ÂÐÅÄ





Âîñüìîé øàã. Ñîñòàâèëè ñïèñîê âñåõ òåõ, êîìó ìû ïðè÷èíèëè âðåä, è ðåøèëè âîçìåñòèòü íàíåñåííûé èì óùåðá. 





Ïåðâûå ñåìü øàãîâ ïîäðàçóìåâàþò âíóòðåííèå èçìåíåíèÿ. Íà÷èíàÿ ñ âîñüìîãî øàãà âû äîëæíû íà÷àòü èñïðàâëÿòü âðåä, ïðè÷èíåííûé âàøåé çàâèñèìîñòüþ. Â âîñüìîì è äåâÿòîì øàãàõ ãîâîðèòñÿ, ÷òî äëÿ âîçìåùåíèÿ óùåðáà âû äîëæíû ñîñòàâèòü ñïèñîê âñåõ ëþäåé, êîòîðûì âû ïðè÷èíèëè âðåä è ïîäãîòîâèòü ñåáÿ ê òîìó, ÷òîáû èñïðàâèòü åãî. 


	Âîçìåùåíèå óùåðáà - ýòî íå çíà÷èò ïðîñòî ñêàçàòü: “Ïðîñòè.” Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû äîëæíû èñêðåííå ïîïûòàòüñÿ èñïðàâèòü íàíåñåííûé âàìè âðåä. Äëÿ ýòîãî âû äîëæíû ïðèäòè ê îñîçíàíèþ, ÷òî ïðè÷èíèëè äðóãèì âðåä, ÷òî ñîæàëååòå îá ýòîì è ÷òî ãîòîâû ñäåëàòü âñå íåîáõîäèìîå, ÷òîáû èñïðàâèòü ñâîè îøèáêè. Åñëè âû ÷òî-òî óêðàëè, âû äîëæíû çàïëàòèòü çà ýòî. Åñëè ðàçðóøèëè ÷òî-òî, äîëæíû ýòî èñïðàâèòü. Âîò ÷òî îçíà÷àåò âîçìåùåíèå óùåðáà.


	Âîñüìîé øàã - ñàìûé êîíêðåòíûé è ëåãêèé äëÿ ïîíèìàíèÿ èç âñåõ øàãîâ. Çäåñü îáû÷íî íå âîçíèêàåò âîïðîñîâ îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê äîëæåí äåëàòü.           





1. Âû ñîñòàâëÿåòå ñïèñîê òåõ ëþäåé, êîòîðûå ïîñòðàäàëè èç-çà âàøåé çàâèñèìîñòè.


Êëþ÷åâîé âîïðîñ, êîòîðûé âû äîëæíû ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé: “Êòî ïîñòðàäàë èç-çà ìîåé çàâèñèìîñòè?” Çàìåòüòå, ÷òî ïîêà âû íå ñïðàøèâàåòå: “Êòî ïðè÷èíèë âðåä ìíå?” Íà íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ âûçäîðîâëåíèÿ ÷åëîâåê ñêëîíåí ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ñâîåé ñîáñòâåííîé áîëè, íà òîì, êàêîé âðåä ïðè÷èíèëè åìó äðóãèå. Òîãäà îí èìååò âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü ïîâåäåíèå äðóãèõ ëþäåé â êà÷åñòâå îïðàâäàíèÿ ñâîåãî. “Åñëè òû îáèäåë ìåíÿ, ÿ èìåþ ïðàâî îòâåòèòü òåáå òåì æå.” “Åñëè òû íå âîçìåùàåùü íàíåñåííûé ìíå óùåðá, ÿ òàêæå íå äîëæåí ýòîãî äåëàòü ïî îòíîøåíèþ ê òåáå.” Çäåñü âîïðîñ íå â òîì, ÷òîáû ñâîäèòü ñ÷åòû. Âû äîëæíû âûÿñíèòü, êàêîé âðåä âû ïðè÷èíèëè äðóãèì è èñïðàâèòü åãî, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò ýòîãî.


	Ãîðàçäî ëåã÷å îáâèíÿòü äðóãèõ, ÷åì äóìàòü î òîì, êîìó âû ïðè÷èíèëè âðåä. ×àùå âñåãî ìû ïðè÷èíÿåì âðåä áëèçêèì íàì ëþäÿì, êîòîðûõ ìû ëþáèì, è ýòî îñîáåííî òÿæåëî. “Ïî÷åìó ÿ äîëæåí êîïàòüñÿ â ïðîøëîì?” - ïîäóìàåòå âû. - “ß íå ìîãó èçìåíèòü ïðîøëîãî, òàê çà ÷åì æå äóìàòü îá ýòîì?” Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî ïðîøëîå áóäåò ïðîäîëæàòü ïðåñëåäîâàòü âàñ, ïîêà âû íå ïîñìîòðèòå îòêðûòî íà íàíåñåííûé âàìè óùåðá è íå ïîïûòàåòåñü ñäåëàòü âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû âîçìåñòèòü åãî. Âû äîëæíû ñìåëî âñòðåòèòüñÿ ñ ïðîøëûì, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò íåãî. Âû îáðåòåòå ñâîáîäó, ëèøü çàïëàòèâ öåíó, ñîîòâåòñòâóþùóþ íàíåñåííîìó âàìè óùåðáó.    


	Ñîñòàâüòå ñïèñîê (îáÿçàòåëüíî ïèñüìåííî) âñåõ ëþäåé, êîòîðûì âû ïðè÷èíèëè âðåä òåì èëè èíûì îáðàçîì. “Î! Âû õîòèòå ñêàçàòü, ÷òî ÿ äîëæåí êîïàòüñÿ âî âñåõ ýòèõ îáëîìêàõ ìîåãî ïðîøëîãî è ïåðåñìàòðèâàòü èõ?” Äà, èìåííî ýòî ðåêîìåíäóåò âàì ñäåëàòü âîñüìîé øàã. Âû äîëæíû âñïîìíèòü, êîìó âû ïðè÷èíèëè âðåä, è ÷òî èìåííî âû ñäåëàëè è çàòåì çàïèñàòü âñå ýòî. 


	ß ïðåäëàãàþ âçÿòü ëèñò áóìàãè è ðàçäåëèòü åãî íà òðè êîëîíêè. Â ïåðâîé êîëîíêå âû çàïèøèòå âñåõ ëþäåé, êîòîðûì ïðè÷èíèëè âðåä. Âî âòîðîé - ÷òî èìåííî âû èì ñäåëàëè. È â òðåòüåé çàïèøèòå, ÷òî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, âàì íåîáõîäèìî ñäåëàòü äëÿ âîçìåùåíèÿ íàíåñåííîãî óùåðáà.


	Î÷åíü âàæíî áûòü êàê ìîæíî áîëåå êîíêðåòíûì. Äæîí íà÷àë âîñüìîé øàã òàê: “ß ïðè÷èíÿë âðåä æåíùèíàì, çàâîäÿ ñ íèìè îòíîøåíèÿ, à ïîòîì áðîñàÿ èõ.” Ñïîíñîð ñêàçàë åìó, ÷òî ýòî ñëèøêîì íåîïðåäåëåííî è îáùå, è îò ýòîãî áóäåò ìàëî ïîëüçû. “Êàêèì èìåííî æåíùèíàì òû ïðè÷èíèë âðåä, è ÷òî èìåííî òû ñäåëàë?” - ñïðîñèë îí Äæîíà. “È ÷òî íàèáîëåå âàæíî, êàê ýòî áûëî ñâÿçàíî ñ òâîåé çàâèñèìîñòüþ?”


	Òîãäà Äæîí ïåðåïèñàë ýòó ÷àñòü âîñüìîãî øàãà òàêèì îáðàçîì: “Êîìó ÿ ïðè÷èíèë âðåä? Ìîåé ïîäðóãå ïî èìåíè Äæåííè. ×òî ÿ åé ñäåëàë? Êîãäà ÿ ïîòåðÿë ðàáîòó èç-çà ìîåãî ïüÿíñòâà, ÿ ãîâîðèë åé, ÷òî ëþáëþ åå, õîòÿ íà ñàìîì äåëå ëþáâè íå áûëî. ß äåëàë ýòî äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü ñ íåé, ïîêà íå íàéäó äðóãóþ ðàáîòó. È êàê òîëüêî ÿ íàøåë ðàáîòó, ÿ óøåë îò íåå è ïîðâàë íàøè îòíîøåíèÿ. Êàê ýòî áûëî ñâÿçàíî ñ ìîåé çàâèñèìîñòüþ? Òîãäà ÿ áûë â îò÷àÿíèè è äî ñìåðòè íàïóãàí, ïîòîìó ÷òî ÷óâñòâîâàë, ÷òî ïîòåðÿë êîíòðîëü íàä óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî, åñëè ÿ áóäó ÷åñòåí ñ Äæåííè, îíà íå áóäåò ïîìîãàòü ìíå. Åñëè áû íå ìîÿ çàâèñèìîñòü, ÿ íå ïîòåðÿë áû ñâîþ ïåðâóþ ðàáîòó è ìíå íå ïðèøëîñü áû ëãàòü, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïîìîùü.” 





2. Âû îïðåäåëÿåòå, ÷òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü, ÷òîáû âîçìåñòèòü óùåðá.


Âîçìåñòèòü óùåðá - çíà÷èò “èñïðàâèòü”, èëè ñäåëàòü ëó÷øå. Âû äîëæíû èñïðàâèòü ïðè÷èíåííûé âàìè âðåä, ãäå ýòî òîëüêî âîçìîæíî. Íî â âîñüìîì øàãå âû ïîêà íå äåëàåòå ýòîãî. Âû òîëüêî îáäóìûâàåòå, ÷òî íåîáõîäèìî èñïðàâèòü, è ÷òî äëÿ ýòîãî íóæíî ñäåëàòü. Äæîí, ðàçìûøëÿÿ î òîì, êàê îí ìîæåò âîçìåñòèòü óùåðá, íàíåñåííûé Äæåííè, íàïèñàë: “ß äîëæåí ïîçâîíèòü åé è èçâèíèòüñÿ çà òî, ÷òî ÿ ñäåëàë. ß òàêæå äîëæåí îòäàòü åé äåíüãè, êîòîðûå îíà ïîòðàòèëà íà æèëüå è åäó çà òðè ìåñÿöà.” 





3. Âû  ñîñòàâëÿåòå ñïèñîê âñåõ ëþäåé, êîòîðûå ïðè÷èíèëè âàì âðåä.


Â êíèãå “Äâåíàäöàòü øàãîâ è äâåíàäöàòü òðàäèöèé” (12 è 12) ðåêîìåíäóåòñÿ ñîñòàâèòü âòîðîé ñïèñîê, íà ýòîò ðàç ñ èìåíàìè ëþäåé, êîòîðûå ïðè÷èíèëè âðåä âàì. Ñïðîñèòå ñåáÿ: “Êòî íàíåñ ìíå âðåä è êàêèì îáðàçîì?”


	Âû âñïîìèíàåòå ëþäåé, êîòîðûå ïðè÷èíèëè âàì âðåä, ÷òîáû ïðîñòèòü èõ. Äà, âû äîëæíû áûòü ãîòîâû îòïóñòèòü èõ. Âû äîëæíû ñêàçàòü: “Äà, òû ïðè÷èíèë ìíå âðåä, íî âñå â ïîðÿäêå. ß ìîãó çàáûòü ýòî.” Âû ïðîùàåòå äðóãèõ, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò íåãîäîâàíèÿ è îáâèíåíèé, êîòîðûå ÷àñòî ïåðåïîëíÿþò âàñ. Îáâèíåíèå äðóãèõ áóäåò îòâåëêàòü âàñ îò òîé ðàáîòû, êîòîðàÿ äîëæíà áûòü ñäåëàíà â âîñüìîì è äåâÿòîì øàãàõ - âîçìåùåíèå óùåðáà, íàíåñåííîãî âàìè äðóãèì ëþäÿì.


	


4. Âû ïðîùàåòå ëþäåé, êîòîðûå ïðè÷èíèëè âàì âðåä.


Âû ïðîùàåòå èõ. Âû èõ îòïóñêàåòå. Âíóòðåííå âû ïðèíèìàåòå äëÿ ñåáÿ: “Âñå â ïîðÿäêå. ß íå ñîáèðàþñü îáâèíÿòü ýòîãî ÷åëîâåêà â òîì, ÷òî îí ñäåëàë.” Àíãëèéñêîå ñëîâî forgive (ïðîùàòü) ñîñòîèò èç äâóõ ÷àñòåé - for (ïåðåä) è give (äàâàòü). ß ïîíèìàþ ýòî ñëîâî êàê “îòäàòü çàðàíåå”. Âû ïðîùàåòå ëþäåé çà òî çëî, êîòîðîå îíè ïðè÷èíèëè âàì. Âû “äàåòå” èì ïîëíîå “îòïóùåíèå ãðåõîâ”, ïðåæäå ÷åì îíè ïîïðîñÿò îá ýòîì. Â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ ïðîùåíèå. Âû ãîâîðèòå: “Äà, òû ïðè÷èíèë ìíå âðåä, è ýòî áûëî î÷åíü áîëåçíåííî. Íî ñåé÷àñ ÿ íå âèíþ òåáÿ çà ýòî.”


	Âû ïðîùàåòå äðóãèõ ëþäåé íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü èì. Âû äåëàåòå ýòî, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå. Êîãäà âàì ïðè÷èíÿþò âðåä, ó âàñ åñòü òîëüêî äâà âûáîðà - ëèáî ïðîñòèòü, ëèáî îáèæàòüñÿ, íåãîäîâàòü. Èíòåðåñíî, îïÿòü æå, ðàññìîòðåòü àíãëèéñêîå ñëîâî resentment (íåãîäîâàíèå, ÷óâñòâî îáèäû). Îíî ïðîèñõîäèò îò êîðíÿ send (ïîñûëàòü), ò.å. “ïåðåïðàâëÿòü èç îäíîãî ìåñòà â äðóãîå”. Re îçíà÷àåò ïîâòîðíîñòü äåéñòâèÿ. Êîãäà âû íåãîäóåòå (resent), âû “ïîñûëàåòå” ñâîé ãíåâ ñàìîìó ñåáå ñíîâà è ñíîâà. Òàêàÿ öèðêóëÿöèÿ ãíåâà ïðèâîäèò ê ñòðåññó, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü âåäåò ê íîâûì ñòðàäàíèÿì è ïðîáëåìàì. À íîâûå ñòðàäàíèÿ ïîäêðåïëÿþò âàøå íåãîäîâàíèå, è òàê ïðîäîëæàåòñÿ ïî êðóãó, ïîêà ýòî íå ñâåäåò âàñ ñ óìà. È êîãäà âû äîéäåòå äî êðàéíåé òî÷êè, âû îáðàòèòåñü ê àëêîãîëþ. 


	Êàê ÿ ïîíèìàþ, ïðîãðàììà “12 øàãîâ” íè÷åãî íå èìååò ïðîòèâ ÷óâñòâà ãíåâà. Íî ýòà ïðîãðàììà îïðåäåëåííî ïðîòèâ íåãîäîâàíèÿ, îáèäû. Îáèäà - ýòî öèðêóëèðóþùèé ãíåâ. Ýòî íåðàçðåøåííûé ãíåâ, êîòîðûé ðàñòåò è óñèëèâàåòñÿ, ïðè÷èíÿÿ âàì íåâûíîñèìûå ñòðàäàíèÿ. Ñî âðåìåíåì ãíåâ áóäåò ðàçðàñòàòüñÿ, ïîêà íå ðàçðóøèò âàñ. È ïðîòèâîÿäèå ïðîòèâ íåãî îäíî - ïðîùåíèå. 


	Ìåíÿ ÷àñòî ïðîñÿò îáúÿñíèòü ýòó èäåþ. Êàê ýòî - îäèí ÷åëîâåê ïðîùàåò äðóãîãî? Äëÿ âñåõ ýòî ìîæåò áûòü ïî ðàçíîìó, íî åñòü ïàðà óïðàæíåíèé, êîòîðûå ÿ ñîâåòóþ ïîïðîáîâàòü ñäåëàòü. Ñíà÷àëà âû ïèøèòå, êàêîé âðåä âàì ïðè÷èíèë ÷åëîâåê. Çàòåì ïèøåòå ïèñüìî ýòîìó ÷åëîâåêó, â êîòîðîì îáúÿñíÿåòå, ÷òî òî÷íî îí âàì ñäåëàë. Âû íå áóäåòå îòñûëàòü ýòî ïèñüìî, íî âû äîëæíû åãî íàïèñàòü.


	Çàòåì âû òî÷íî îïèñûâàåòå, ÷òî âû ÷óâñòâîâàëè â òîò ìîìåíò, è ÷òî ÷óâñòâóåòå ñåé÷àñ. Ïîòîì ïèøèòå, ÷òî âû ëþáèòå ýòîãî ÷åëîâåêà, çàáîòèòåñü î íåì è ïðîùàåòå åìó òî, ÷òî îí âàì ñäåëàë. Âû ãîâîðèòå, ÷òî òåïåðü âñå â ïîðÿäêå, è âû áîëüøå íå âèíèòå åãî çà ñîâåðøåííîå. Âû áîëüøå íå æäåòå, ÷òîáû îí êàê-òî èñïðàâèë ïðè÷èíåííûé âàì âðåä.


	È â êîíöå âû ïèøèòå: “ß âïîëíå ñïîñîáåí ñïðàâèòüñÿ ñ òåì, ÷òî òû ìíå ñäåëàë.” Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ïðîùåíèå. Âû îáëàäàåòå ñèëîé, äîñòàòî÷íîé äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ íåïðèÿòíîñòÿìè, ïðè÷èíåííûìè âàì äðóãèì ÷åëîâåêîì, íå èùà ïðè ýòîì ìåñòè è íå ðàçðóøàÿ ñåáÿ. 


	Îáèäà - ýòî íåïðàâèëüíî íàïðàâëåííàÿ ìåñòü. Æåëàÿ îòîìñòèòü äðóãèì, àëêîãîëèê ðàçðóøàåò ñåáÿ. Åñòü ïîãîâîðêà, â êîòîðîé ãîâîðèòñÿ, ÷òî îáèäà - ýòî “îòðåçàíèå ñîáñòâåííîãî íîñà, ÷òîáû äîñàäèòü ñâîåìó ëèöó”. Èëëþñòðàöèåé ê ýòîìó ìîæåò ïîñëóæèòü åùå òàêàÿ èñòîðèÿ. Ìóæ ïðèõîäèò äîìîé è îáíàðóæèâàåò â ïîñòåëè æåíó ñ ëþáîâíèêîì. Ìóæ äîñòàåò ïèñòîëåò è ïðèñòàâëÿåò ê ñâîåé ãîëîâå. Êîãäà æåíà íà÷èíàåò ñìåÿòüñÿ íàä íèì, îí ãðîçíî ñìîòðèò íà íåå è ãîâîðèò: “Äàâàé-äàâàé, ñìåéñÿ, ñëåäóþùåé áóäåøü òû.”


	Èìåííî ýòî äåëàåò ñ âàìè îáèäà. Âû ñåðäèòåñü íà êîãî-òî äðóãîãî, à ïðèñòàâëÿåòå ïèñòîëåò ê ñâîåé ãîëîâå. Ïîýòîìó âû äîëæíû ïðîñòèòü òåõ, êòî ïðè÷èíèë âàì âðåä. Âû íå ìîæåòå ïðîñèòü î ïðîùåíèè, ïîêà ñàìè íå ïðîñòèòå äðóãèõ.          





5. Âû îáäóìûâàåòå, íå ïðè÷èíèò ëè âàøå âîçìåùåíèå óùåðáà åùå áîëüøèé âðåä âàì èëè êîìó-òî åùå.


Âîçìåùåíèå óùåðáà îçíà÷àåò èñïðàâëåíèå, âîññòàíîâëåíèå. Íî, ïðåæäå ÷åì ïûòàòüñÿ èñïðàâèòü íàíåñåííûé âàìè âðåä, âû äîëæíû ïîäóìàòü î ïîñëåäñòâèÿõ ýòîãî. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî èíîãäà, ïûòàÿñü ÷òî-òî èñïðàâèòü, âû ìîæåòå ñäåëàòü åùå õóæå. 


	Ó Äæîíà, êîãäà îí ïèë, áûëà ëþáîâíàÿ ñâÿçü ñ çàìóæíåé æåíùèíîé. Êîãäà îíà îáíàðóæèëà, ÷òî áåðåìåííà, îíà ïîðâàëà ñ íèì îòíîøåíèÿ è óáåäèëà ñâîåãî ìóæà, ÷òî ðåáåíîê åãî. Øåñòü ëåò ñïóñòÿ, êîãäà Äæîí áðîñèë ïèòü, îí îñîçíàë, ÷òî ó íåãî åñòü ïðåëåñòíàÿ ìàëåíüêàÿ äî÷êà, êîòîðàÿ äàæå íå çíàåò, ÷òî îí åå îòåö. Äæîí çíàë, ÷òî îí ïðè÷èíèë çëî æåíùèíå è äåâî÷êå. ×òî æå åìó áûëî òåïåðü äåëàòü? Ñëåäîâàëî ëè åìó ðàññêàçàòü äî÷åðè, èëè æåíùèíå, èëè åå ìóæó, ÷òî ïðîèçîøëî? Äæîí ðåøèë, ÷òî íå ñòîèò. Îí áûë óáåæäåí, ÷òî ïûòàÿñü îòêðûòî âîçìåñòèòü óùåðá â ýòîì ñëó÷àå, îí ïðè÷èíèë áû åùå áîëüøå âðåäà.


	Âû äîëæíû âîçìåùàòü óùåðá êðîìå òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà ýòî ìîæåò ïðè÷èíèòü êîìó-òî âðåä. Òàêèì îáðàçîì, ïðåæäå, ÷åì ïûòàòüñÿ ÷òî-òî èñïðàâèòü, âû äîëæíû ïîäóìàòü î âîçìîæíûõ ïîñëåäñòâèÿõ. Îòåö Ìàðòèí âïîëíå ÿñíî îïðåäåëÿåò, ÷òî òàêîå òðåçâàÿ æèçíü. Òðåçâûé ÷åëîâåê ïëàíèðóåò, ïðåæäå ÷åì äåéñòâîâàòü, è îöåíèâàåò ïîñëåäñòâèÿ, êîãäà ÷òî-òî ñäåëàíî. Ñëåäóÿ òðåçâîìó îáðàçó ðåøåíèÿ ïðîáëåì, âû ïëàíèðóåòå, äåéñòâóåòå è îöåíèâàåòå. Àääèêòèâíûé îáðàç ðåøåíèÿ ïðîáëåì ïîäðàçóìåâàåò ãèïåððåàêöèþ, ñîæàëåíèå è îáâèíåíèå äðóãèõ. Îáå ôîðìóëû î÷åíü ïðîñòû. Ïðåæäå ÷åì ïåðåõîäèòü ê äåâÿòîìó øàãó, âû äîëæíû îöåíèòü, êàêîé ôîðìóëå âû ñëåäóåòå. Àäåêâàòíû ëè âàøè äåéñòâèÿ? Ñîæàëååòå ëè âû î òîì, ÷òî ñäåëàëè, îáâèíÿåòå ëè ïîòîì äðóãèõ? Èëè âû ïëàíèðóåòå, ïðåæäå ÷åì äåéñòâîâàòü, è ïîòîì îöåíèâàåòå òî, ÷òî ñäåëàëè? 


	Ïèñüìåííîå âûïîëíåíèå âîñüìîãî øàãà ïîìîæåò âàì óâèäåòü, â êàêîé ñòåïåíè âû ïðèáëèçèëèñü ê òðåçâîé æèçíè. Âû äîëæíû òî÷íî îïðåäåëèòü, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ñäåëàòü, ÷òîáû èñïðàâèòü íàíåñåííûé âàìè âðåä. Â âîñüìîì øàãå âû åùå íè÷åãî íå èñïðàâëÿåòå, âû òîëüêî ãîòîâèòåñü ê ýòîìó.


	Ìíîãèå øàãè ïîäðàçóìåâàþò äâóõñòóïåí÷àòûé ïðîöåññ. Ñíà÷àëà âû ãîòîâèòåñü ê ÷åìó-òî, à çàòåì äåéñòâóåòå. Âî âòîðîì è òðåòüåì øàãàõ âû ãîòîâèòåñü ïîâåðèòü, è çàòåì ïðèõîäèòå ê âåðå. Âû ãîòîâèòåñü ê òîìó, ÷òîáû îòêðûòü ïåðåä äðóãèìè ëþäüìè, êòî âû åñòü; è çàòåì îòêðûòî äåëèòåñü ñ íèìè. Â ÷åòâåðòîì è ïÿòîì øàãàõ âû ñíà÷àëà ãîòîâèòåñü ê äóõîâíîìó î÷èùåíèþ; è ïîòîì äåëàåòå ýòî. Â âîñüìîì øàãå âû ãîòîâèòåñü âîçìåñòèòü óùåðá, à â äåâÿòîì - äåéñòâèòåëüíî âîçìåùàåòå åãî.


	Åñòü ïîãîâîðêà, ÷òî “Áîã ó÷èò íàñ ÷åðåç ïîñëåäñòâèÿ íàøåãî ïîâåäåíèÿ.” Âû îáðàùàåòåñü ê ñâîåìó ïðîøëîìó, ÷òîáû ó÷èòüñÿ ó íåãî. Èñòîðèÿ ó÷èò íàñ, ÷òî, åñëè ìû íå õîòèì ó÷èòüñÿ íà ñîáñòâåííûõ îøèáêàõ, ìû îáðå÷åíû ïîâòîðÿòü èõ, èëè “èñòîðèÿ ïîâòîðÿåòñÿ”. Åñëè âû îòêàçûâàåòåñü ñîçíàòåëüíî ïðèçíàòü òîò âðåä, êîòîðûé âû ïðè÷èíèëè äðóãèì ëþäÿì, âû îáðå÷åíû è äàëüøå ïðè÷èíÿòü ëþäÿì òàêîé æå âðåä.


	Â íà÷àëå âû ãîâîðèòå: “Òðåçâîñòü - ýòî ëèøü îäíà íåïðèÿòüíîñòü çà äðóãîé.” Ïîòîì, êîãäà â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ âàì óäàåòñÿ ðàçðåøèòü êàêèå-òî ïðîáëåìû ðàç è íàâñåãäà, âû íà÷èíàåòå ïîíèìàòü, ÷òî ýòî áûëà âñå îäíà è òà æå íåïðèÿòüíîñòü, ïîâòîðÿþùàÿñÿ ñíîâà è ñíîâà. Îäíè è òå æå ïðîáëåìû áóäóò âîçíèêàòü âíîâü, ïîêà âû íå âûðâåòåñü èç ýòîãî êðóãà. È äëÿ ýòîãî íóæíî ñäåëàòü äâå âåùè. Ïåðâîå, âû äîëæíû âñïîìíèòü ëþäåé, êîòîðûì ïðè÷èíèëè âðåä, è âîçìåñòèòü íàíåñåííûé èì óùåðá. È âòîðîå, âû äîëæíû âñïîìíèòü òåõ ëþäåé, êîòîðûå ïðè÷èíèëè âðåä âàì, è ïðîñòèòü èõ.


	Ýòî äâà êëþ÷à îò ñåêðåòíîãî çàìêà, êîòîðûìè îòêðûâàåòñÿ äâåðü, âåäóùàÿ ê èñòèííîé òðåçâîñòè. Ýòî ïîäîáíî ÿäåðíîé ðàêåòå. ×òîáû çàïóñòèòü ðàêåòó, âû äîëæíû ïîâåðíóòü äâà êëþ÷à îäíîâðåìåííî. Íî ïðîáëåìà â òîì, ÷òî ýòè êëþ÷è íàõîäÿòñÿ òàê äàëåêî äðóã îò äðóãà, ÷òî âû íå ìîæåòå èõ ïîâåðíóòü îäèí. Âàì íóæíà ïîìîùü. Âàì íóæåí êòî-òî åùå, êòî âîçüìåòñÿ çà äðóãîé êëþ÷, è òîãäà âû ïîâåðíåòå èõ îäíîâðåìåííî. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ñóùåñòâóåò çàìêíóòûé êðóã. ß íå ìîãó ïðîñòèòü ñåáÿ, ïîêà ÿ íå ïðîùó äðóãèõ, è ÿ íå ìîãó ïðîñòèòü äðóãèõ, ïîêà íå ïðîùó ñåáÿ.





                                                ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Çàâåðøèâ âîñüìîé øàã, âû:





	1. Ñîñòàâèëè ñïèñîê âñåõ òåõ ëþäåé, êîòîðûå ïîñòðàäàëè èç-çà âàøåé çàâèñèìîñòè.


	2. Îïðåäåëèëè, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû âîçìåñòèòü íàíåñåííûé âàìè óùåðá.


	3. Ñîñòàâèëè ñïèñîê òåõ ëþäåé, êîòîðûå ïðè÷èíèëè âðåä âàì.


	4. Ïðîñòèëè ëþäåé, êîòîðûå ïðè÷èíèëè âàì âðåä.


	5. Òùàòåëüíî îáäóìàëè, íå ïðè÷èíèò ëè âîçìåùåíèå óùåðáà åùå áîëüøèé âðåä âàì èëè êîìó-ëèáî åùå. 














                                        13.   ÂÎÇÌÅÙÅÍÈÅ  ÓÙÅÐÁÀ 





Äåâÿòûé øàã.  Ëè÷íî âîçìåùàëè óùåðá ýòèì ëþäÿì, ãäå ýòî áûëî âîçìîæíî, çà èñêëþ÷åíèåì ñëó÷àåâ, êîãäà ýòî ìîãëî ïðè÷èíèòü âðåä èì èëè êîìó-ëèáî äðóãîìó.





Äåâÿòûé øàã ðåêîìåíäóåò ëè÷íî âîçìåñòèòü óùåðá, íàíåñåííûé äðóãèì ëþäÿì, êîðìå ñëó÷àåâ, êîãäà ýòî ìîæåò ïðè÷èíèòü èì âðåä. Çàìåòüòå, çäåñü íå ãîâîðèòñÿ “êîãäà ýòî ìîæåò ïðè÷èíèòü âðåä ìíå”. Îñíîâíîé öåëüþ çäåñü íå ÿâëÿåòñÿ ñäåëàòü ëó÷øå ñåáå. Öåëü â òîì, ÷òîáû âîçìåñòèòü óùåðá, íàíåñåííûé âàøåé çàâèñèìîñòüþ, “âåðíóòü äîëãè” òåì ëþäÿì, êîòîðûì âû ïðè÷èíèëè âðåä. 


	Â æèçíè íå ñóùåñòâóåò “áåñïëàòíûõ îáåäîâ”. Ëèáî âû çàïëàòèòå, ëèáî âàì ïðèäåòñÿ ïëàòèòü ïîçæå ñ ïðîöåíòàìè. Ïðîöåíòû, êîòîðûå âû ïëàòèòå - ýòî âèíà è ñòûä. Îíè áóäóò ïîäòà÷èâàòü âàñ èçíóòðè, ïîêà âû íå èñïðàâèòå ïðè÷èíåííûé âàìè âðåä. Âû äîëæíû íå ïðîñòî âûÿñíèòü äëÿ ñåáÿ, ÷òî áûëî âàìè ðàçðóøåíî, è ÷òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü, ÷òîáû ýòî èñïðàâèòü. Âû äîëæíû â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî èñïðàâèòü.


	Âû íå îáÿçàíû âîçìåùàòü óùåðá. Ó âàñ åñòü òðè âîçìîæíîñòè îòíîñèòåëüíî íåðåøåííûõ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ âàøåé çàâèñèìîñòüþ: âû ìîæåòå âîçìåñòèòü óùåðá è ïîïûòàòüñÿ âîññòàíîâèòü èñïîð÷åííûå îòíîøåíèÿ; âû ìîæåòå îáìàíûâàòü ñåáÿ, óòâåðæäàÿ, ÷òî íèêàêîé ïðîáëåìû íåò; èëè, åñëè âû îñîçíàåòå, ÷òî óùåðá ñëèøêîì âåëèê, ÷òîáû èñïðàâèòü åãî, âû ìîæåòå ïðåêðàòèòü îòíîøåíèÿ, ïðîñòî îòïóñòèâ èõ. Íî ñòîèò ñåðüåçíî ïîäóìàòü, ïðåæäå ÷åì ïðåêðàùàòü îòíîøåíèÿ. Âîçìåùàòü óùåðá ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü íåëåãêî, íî ÷àñòî ýòî ïîìîãàåò ñïàñòè çíà÷èìûå äëÿ âàñ îòíîøåíèÿ. Îäíàêî, åñëè âû ñäåëàëè âñå âîçìîæíîå, íî íè÷åãî íå ïîìîãëî, íóæíî îñòàâèòü ýòî íà âîëþ Áîãà è ïðîñòî îòïóñòèòü. Âû íå äîëæíû æèòü ñ ýòèì âåñü îñòàòîê ñâîåé æèçíè. Âû ìîæåòå çàïëàòèòü îïðåäåëåííóþ öåíó, ÷òîáû ïîêîí÷èòü ñ ýòèì. 


	Îáëîìêè âàøåãî ïðîøîãî ïîäîáíû êó÷å ìóñîðà íà çàäíåì äâîðå. Âû ìîæåòå ïðîäîëæàòü æèòü ñ ýòèì, âû ìîæåòå ñäåëàòü âèä, ÷òî òàì íè÷åãî íåò, èëè âû ìîæåòå íàíÿòü êîãî-òî, ÷òîáû âñå ýòî óáðàòü. Â ëþáîì ñëó÷àå âû äîëæíû çàïëàòèòü îïðåäåëåííóþ öåíó. Íî â êîíå÷íîì èòîãå äåøåâëå îáîéäåòñÿ óáðàòü âåñü ìóñîð è èçáàâèòüñÿ îò íåãî ðàç è íàâñåãäà. Â òàêîì ñëó÷àå âû çàïëàòèòå îäèí ðàç, è âàì íå ïðèäåòñÿ ïëàòèòü ïîçæå ñ ïðîöåíòàìè. ×åì äîëüøå âû ýòî îòêëàäûâàåòå, òåì áîëüøå áóäóò ïðîöåíòû. 


	Îäíàêî, åñëè ïûòàòüñÿ âîçìåùàòü óùåðá, íå âûïîëíèâ ïîëíîñòüþ çàäàíèÿ ïåðâûõ øåñòè øàãîâ, ìîãóò âîçíèêíóòü ñåðüåçíûå ïðîáëåìû. Ïðåäïîëîæèì, âû ëèøü ïîâåðõíîñòíî âûïîëíèëè ÷åòâåðòûé øàã; âû ëãàëè, óâèëèâàëè è õèòðèëè, âûïîëíÿÿ ïÿòûé øàã; çàòåì âû ñëèøêîì ðàöèîíàëèñòè÷åñêè ïîäîøëè ê øåñòîìó è ñåäüìîìó øàãàì. Òîãäà ðàáîòà ïî âîñüìîìó è äåâÿòîìó øàãàì íå ïðèíåñåò âàì ðåçóëüòàòîâ. Âû íå ïî÷óâñòâóåòå îáëåã÷åíèÿ. Íàïðîòèâ, âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ðàçáèòûì è îáèæåííûì. Âîò ïî÷åìó øàãè ðàñïîëîæåíû â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå. Âîò ïî÷åìó ñ ñàìîãî íà÷àëà âû äîëæíû áûòü íàñòðîåíû ðåøèòåëüíî è èäòè äî êîíöà. “Ðåäêî ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òîáû ÷åëîâåê, ïîëíîñòüþ ñëåäóþùèé íàøåìó ïóòè, ïîòåðïåë íåóäà÷ó.” Ïîëíîñòüþ ñëåäîâàòü ïóòè îçíà÷àåò âûïîëíÿòü êàæäûé øàã äî êîíöà â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå, äåëàÿ âñå, íà ÷òî âû ñïîñîáíû. 


	Âû âîçìåùàåòå óùåðá íå ïðîñòî äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñòðàäàíèÿ. Öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîëíîñòüþ ðàñïëàòèòüñÿ ñ äîëãàìè, îñâîáîäèâøèñü òàêèì îáðàçîì îò ïðîøëîãî, è èìåòü âîçìîæíîñòü æèòü ïîëíîé æèçíüþ. Äëÿ âûïîëíåíèÿ ïîäîáíîé çàäà÷è òðåáóåòñÿ ìóæåñòâî. Ýòî òÿæåëàÿ ðàáîòà. Íî ýòî òîãî ñòîèò. Åñëè âû íå âñòðåòèòåñü îòêðûòî ñ îáëîìêàìè ñâîåãî ïðîøëîãî è íå óáåðåòå èõ, îíè áóäóò åæåäíåâíî ïîíåìíîãó îòíèìàòü ó âàñ æèçíü. Âñòðåòèâøèñü è ðàçîáðàâøèñü ñî ñâîèì ïðîøëûì, âû îñâîáîäèòåñü îò íåãî ðàç è íàâñåãäà. 


	Åñëè âû ðåøèëè âîçìåñòèòü ïðè÷èíåííûé âàìè óùåðá, ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè ìîãóò áûòü âàì ïîëåçíû. 





1. Âû ñîñòàâëÿåòå íàäåæíóþ ïðîãðàììó, êîòîðàÿ ïîçâîëèò âàì ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü, êîãäà âû áóäåòå âîçìåùàòü óùåðá äðóãèì ëþäÿì. 


Âîçìåùåíèå óùåðáà ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü íåëåãêèì, ïîòîìó ÷òî âû íèêîãäà íå çíàåòå, ÷åãî îæèäàòü. Íåêîòîðûå ëþäè ïðèìóò âàøè ïîïûòêè âîçìåñòèòü óùåðá, äðóãèå îòâåðãíóò. Îòêàç ìîæåò áûòü î÷åíü áîëåçíåííûì äëÿ âàñ, è, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüþ, âû ìîæåòå âíîâü îáðàòèòüñÿ ê àëêîãîëþ èëè íàðêîòèêàì. Ïîýòîìó, ÷òîáû èçáåæàòü ñðûâà, âàì íåîáõîäèìà íàäåæíàÿ ïðîãðàììà òðåçâîñòè. 


	Ïðåæäå, ÷åì âîçìåùàòü óùåðá, âû äîëæíû ïîëíîñòüþ ïðîéòè ïåðâûå ñåìü øàãîâ. Áèëë Óèëñîí, çàïèâûâàÿ øàãè, ïðîíóìåðîâàë èõ, ïîäðàçóìåâàÿ, ÷òî îíè äîëæíû ïðîðàáàòûâàòüñÿ â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå. Êàæäûé øàã âåäåò ê îïðåäåëåííîìó óðîâíþ ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ, êîòîðûé íåîáõîäèì äëÿ âûïîëíåíèÿ ñëåäóþùåãî øàãà. Ïðåæäå, ÷åì ïðèñòóïàòü ê âîçìåùåíèþ óùåðáà, óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî ïðîèçîøëè íåîáõîäèìûå âíóòðåííèå èçìåíåíèÿ. Âîçìåùåíèå óùåðáà íå äîëæíî ïðèâåñòè íè ê óõóäøåíèþ ïîëîæåíèÿ, íè ê ñðûâó.         


	Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî øàãà âàæíî ðåãóëÿðíî ïîñåùàòü ãðóïïó. Ïîïûòêè âîçìåùåíèÿ óùåðáà ìîãóò ïðèâåñòè ê ñòðåññîâîìó ñîñòîÿíèþ, è âàì íåîáõîäèìà ïîääåðæêà ëþäåé, êîòîðûå âàñ õîðîøî çíàþò è ïîìîãóò âàì îöåíèòü ñèòóàöèþ. Òàêæå âàæíî â ýòî ïåðèîä íàõîäèòüñÿ â àêòèâíûõ îòíîøåíèÿõ ñî ñïîíñîðîì, êîòîðûé óæå ïðîøåë ýòîò øàã. Ïîä “àêòèâíûìè îòíîøåíèÿìè” ÿ èìåþ â âèäó, ÷òî âû áóäåòå îáùàòüñÿ ñ íèì ïî òåëåôîíó ïî êðàéíåé ìåðå òðè ðàçà â íåäåëþ, âñòðå÷àòüñÿ íà ñîáðàíèÿõ ïî êðàéíåé ìåðå ðàç â íåäåëþ è îáùàòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî õîòÿ áû ðàç â íåäåëþ. Ñëåäóÿ òàêîé ïðîãðàììå, âû ñìîæåòå ñïðàâèòüñÿ ñî âñåì, ÷òî áû íè ïðîèçîøëî.


	×òîáû ïðåäñòàâèòü, êàê ìîãóò ðàçâèâàòüñÿ ñîáûòèÿ, ðàññìîòðèì îäèí ïðèìåð. Ãýéë èìåëà îêîëî äåâÿòè ìåñÿöåâ òðåçâîñòè. Îíà ÷óâñòâîâàëà âèíó ïåðåä ñâîèì áûâøèì ìóæåì Äîíîì, êîòîðûé äåéñòâèòåëüíî íåìàëî ïîñòðàäàë èç-çà åå çàâèñèìîñòè. Â êîíöå êîíöîâ, ïîñëå òîãî êàê Ãýéë îòêàçàëàñü ïîñåùàòü À.À. èëè ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü ïîñëå ñâîåãî òðåòüåãî êóðñà ëå÷åíèÿ, îí ðàçâåëñÿ ñ íåé. Ãýéë îñîçíàëà, ÷òî äîëæíà âîçìåñòèòü íàíåñåííûé åìó óùåðá è äîãîâîðèëàñü î âñòðå÷å.               


	Âî âðåìÿ ðàçãîâîðà Ãýéë ñêàçàëà Äîíó, ÷òî îíà àëêîãîëèê, è ÷òî î÷åíü ñîæàëååò îáî âñåõ íåïðèÿòíîñòÿõ, êîòîðûå äîñòàâèë åìó åå àëêîãîëèçì. Äîí, õîëîäíî ïîñìîòðåâ íà íåå, îòâåòèë: “Ìåíÿ íå âîëíóåò, ñîæàëååøü òû èëè íåò. Òû ìíå íåíàâèñòíà è ÿ íå õî÷ó òåáÿ áîëüøå âèäåòü. Óáèðàéñÿ èç ìîåé æèçíè è äåðæèñü îò ìåíÿ ïîäàëüøå. ß òåáÿ íå ïðîùàþ. Ìíå íå êàæåòñÿ íîðìàëüíûì òî, ÷òî òû âûòâîðÿëà, è ÿ íå õî÷ó ñëûøàòü îò òåáÿ êàêèõ-ëèáî èçâèíåíèé. Çàëå÷èâàé ñâîå ÷óâñòâî âèíû ãäå-íèáóäü â äðóãîì ìåñòå.” È îí âûãíàë åå èç ñâîåãî îôèñà. 


	Ãýéë áûëà ïîòðÿñåíà. Îíà âûøëà èç îôèñà, åäâà ñäåðæèâàÿ ñëåçû, è òóò æå ïîçâîíèëà ñâîåìó ñïîíñîðó. Îíè ïîîáåäàëè âìåñòå è ðàçãîâàðèâàëè âåñü âå÷åð. Íà ñëåäóþùèé äåíü Ãýéë ïîøëà íà ñîáðàíèå ñâîåé ãðóïïû è ïîäåëèëàñü òàì ñâîèì îïûòîì. 


	Â ðåçóëüòàòå îáñóæäåíèÿ ñâîåãî îïûòà, Ãýéë ïîíÿëà âàæíóþ âåùü. Âû âîçìåùàåòå óùåðá íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïðîùåíèå. Âû ïûòàåòåñü ñäåëàòü âñå, ÷òî â âàøèõ ñèëàõ, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ðàçðóøåííûå îòíîøåíèÿ. Íî èíîãäà óùåðá òàê âåëèê, ÷òî âîîñòàíîâèòü îòíîøåíèÿ íåâîçìîæíî. Îäíàêî, ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âîçìåùåíèå óùåðáà íå äàåò ðåçóëüòàòà. Ïîñëå ñâîåé ïîïûòêè Ãýéë âïåðâûå ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñâîáîäíîé îò ñâîåãî áûâøåãî ìóæà. Îíà îñâîáîäèëàñü ýìîöèîíàëüíî è ïåðåñòàëà êàçíèòü ñåáÿ çà òî, ÷òî ñëó÷èëîñü. Ïðîöåññ âîçìåùåíèÿ óùåðáà ëèáî âîññòàíàâëèâàåò îòíîøåíèÿ, ëèáî ðàçðûâàåò èõ îêîí÷àòåëüíî. Âåñü ñìûñë â ýòîì - âû ïëàòèòå îïðåäåëåííóþ öåíó, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò ïðîøëîãî ðàç è íàâñåãäà. 





2. Âû ïëàíèðóåòå, êîãäà è êàê íàèáîëåå ýôôåêòèâíî âîçìåñòèòü óùåðá êàæäîìó ÷åëîâåêó. 


Âîçìåùåíèå óùåðáà - ñåðüåçíûå è ñëîæíûé ïðîöåññ. Ïîýòîìó ëó÷øå íå ñïåøèòü è íå áðàòüñÿ çà íåãî íåïîäãîòîâëåííûì. Åñëè âû èìïóëüñèâíî ñõâàòèòåñü çà òåëåôîí è îáçâîíèòå ñåìíàäöàòü ÷åëîâåê çà äåíü, âûïàëèâàÿ êàæäûé ðàç: “ß ñîæàëåþ, ïðîñòè”, òîëêó íå áóäåò. Âàæíî ñîñòàâèòü ïëàí. Âîçüìèòå ñïèñîê ëþäåé, êîòîðûé âû ñîñòàâèëè â âîñüìîì øàãå, è ðåøèòå, â êàêîì ïîðÿäêå âû áóäåòå âîçìåùàòü èì óùåðá. Îáäóìàéòå, ÷òî âû èì ñêàæåòå, è îáñóäèòå ýòî ñî ñïîíñîðîì. Çàòåì äîãîâîðèòåñü î âñòðå÷å ñ êàæäûì èç íèõ. Ýòè âñòðå÷è äîëæíû îòñòîÿòü äðóã îò äðóãà âî âðåìåíè, ÷òîáû âû èìåëè âîçìîæíîñòü îïðàâèòüñÿ ïîñëå êàæäîé âñòðå÷è. Ïîìíèòå, ÷òî îäíîé èç öåëåé âîçìåùåíèÿ óùåðáà ÿâëÿåòñÿ âàøå âíóòðåííåå èñöåëåíèå. Âàì ïîòðåáóåòñÿ âðåìÿ è ðåøèìîñòü, ÷òîáû îáñóäèòü âàøè ìûñëè è ÷óâñòâà, âîçíèêàþùèå ïîñëå êàæäîé âñòå÷è. Ïðîöåññ âîçìåùåíèÿ óùåðáà îáåñïå÷èâàåò âàø ëè÷íîñòíûé ðîñò. Ýòî îñâîáîæäàþùèé ïðîöåññ, è ïîñëå êàæäîé ïîïûòêè âàì íåîáõîäèì êàêîé-òî ïðîìåæóòîê âðåìåíè, ÷òîáû ñïîêîéíî ïðèñëóøàòüñÿ ê òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò ó âàñ âíóòðè.





3. Ïîäõîäèòå ê âîçìåùåíèþ óùåðáà â ñîñòîÿíèè ïîëíîãî ñïîêîéñòâèÿ è èñêðåííîñòè. 


Âûçäîðàâëèâàþùåìó àëêîãîëèêó ïî èìåíè Áèëë íåòåðïåëîñü âîçìåñòèòü íàíåñåííûé èì óùåðá. Õîòÿ îí íå ïðîøåë ïîëíîñòüþ ÷åòâåðòûé è ïÿòûé øàãè, îí èñïûòûâàë ïîòðåáíîñòü îñâîáîäèòüñÿ îò ïðîøëîãî. Íåñìîòðÿ íà ñîâåò ñïîíñîðà, Áèëë ðåøèë âîçìåñòèòü óùåðá, íàíåñåííûé èì åãî æåíå. Îí óæàñíî áîÿëñÿ è âñå åùå ÷óâñòâîâàë îáèäó èç-çà òîãî, ÷òî îíà ðàçâåëàñü ñ íèì ïî ïðè÷èíå åãî ïüÿíñòâà.   	           


	Âñòðåòèâøèñü ñ æåíîé, Áèëë áûë î÷åíü ñêîâàí è íå çíàë, ÷òî ñêàçàòü.


	“Íó, òàê î ÷åì òû õî÷åøü ïîãîâîðèòü ñî ìíîé?” - ñïðîñèëà åãî æåíà.


	Íå äóìàÿ, Áèëë âûïàëèë: “Äýìèò, ÿ ñîæàëåþ î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî, è ÿ õî÷ó âîññòàíîâèòü íàøè îòíîøåíèÿ.” Â åãî ãîëîñå çâó÷àë ãíåâ. Ðàçãîâîð áûñòðî ïåðåøåë â ñïîð, ñîçäàâ åùå áîëüøå ñòðàäàíèé è ïðîáëåì. 


	Áèëë íå áûë ãîòîâ ê âîçìåùåíèþ óùåðáà. Îí íå ïðîðàáîòàë ÷óâñòâî îáèäû, êîòîðóþ îí èñïûòûâàë ïî îòíîøåíèþ ê æåíå. Îí òàêæå íå âûÿâèë â ñåáå òàêîé äåôåêò õàðàêòåðà, êàê ñêëîííîñòü êîíòðîëèðîâàòü è òðåáîâàòü. Â ðåçóëüòàòå â ïðîöåññå ðàçãîâîðà ñîçäàëàñü òàêàÿ àòìîñôåðà, êîòîðàÿ ñäåëàëà âîçìåùåíèå óùåðáà íåâîçìîæíûì.  


	Äëÿ ýòîãî øàãà âû äîëæíû äîñòàòî÷íî ïðîäâèíóòüñÿ â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ è ïîäîéòè ê íåìó â ñîñòîÿíèè ñïîêîéñòâèÿ è èñêðåííîñòè. Âû äîëæíû òî÷íî çíàòü, ÷òî âû ñêàæåòå. Âû òàêæå äîëæíû îñâîáîäèòüñÿ îò âàøåãî ãíåâà è ïåðåñòàòü îáâèíÿòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÷òîáû ïî÷óâñòîâàòü è âûðàçèòü èñêðåííåå ñîæàëåíèå ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî âû ñäåëàëè. 





4. Âû íà÷èíàåòå âîçìåùåíèå óùåðáà ñ ïðèçíàíèÿ ñâîåé çàâèñèìîñòü è ïðîáëåì, ê êîòîðûì îíà ïðèâåëà.    


Ãîòîâÿñü ê âîçìåùåíèþ óùåðáà, âû îáäóìûâàåòå, ÷òî âû äîëæíû ñêàçàòü, è íàçíà÷àåòå âñòðå÷ó. Äîãîâàðèâàÿñü î âòðå÷å, âû ìîæåòå ñêàçàòü ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: “Ìíå íóæíî óâèäåòü òåáÿ, ÷òîáû îáñóäèòü ÷òî-òî âàæíîå. Íå ìîã áû òû âñòðåòèòüñÿ ñî ìíîé íà ïÿòíàäöàòü-äâàäöàòü ìèíóò, êîãäà òåáå áóäåò óäîáíî?”


	Âñòðåòèâøèñü ñ ÷åëîâåêîì, õîðîøî íà÷àòü ñ ïðèçíàíèÿ ñâîåé çàâèñèìîñòè è òåõ ïðîáëåì, êîòîðûå âîçíèêëè âñâÿçè ñ íåé. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: “ß ñåé÷àñ ëå÷óñü îò õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè. ß íå ïüþ óæå øåñòü ìåñÿöåâ. Êîãäà ìû ñ òîáîé îáùàëèñü, ÿ áûë õèìè÷åñêè çàâèñèì, íî íå çíàë ýòîãî. Òåïåðü, îãëÿäûâàÿñü íàçàä, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ïîòåðÿë êîíòðîëü íàä ñîáîé è ïðè÷èíèë òåáå ìíîãî âðåäà. Òîãäà ÿ íå îñîçíàâàë, êàê ýòî áîëüíî äëÿ òåáÿ. Òåïåðü ÿ ïîíèìàþ ýòî. ß òîãäà íå êîíòðîëèðîâàë ñåáÿ, è òû äîëæíà çíàòü ýòî. Òû òàêæå äîëæíà çíàòü, ÷òî ÿ âñå åùå ÷óâñòâóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ýòî. È ÿ î÷åíü ñîæàëåþ. Ìíå î÷åíü æàëü, ÷òî ÿ ïðè÷èíèë òåáå áîëü.” 


	×òî çíà÷èò “ÿ ñîæàëåþ”? Ýòî çíà÷èò, ÷òî, åñëè áû âû ìîãëè ïðîæèòü æèçíü çàíîâî, âû ïîñòóïàëè áû èíà÷å. Íî âû îñîçíàåòå, ÷òî íåêîòîðûå âåùè íåëüçÿ èñïðàâèòü, è âû ñîæàëååòå îá ýòîì. Ñîæàëåíèå - ýòî èñêðåííåå óáåæäåíèå, ÷òî, åñëè áû âû ìîãëè âåðíóòüñÿ íàçàä, âû ïîñòóïàëè áû èíà÷å. È âû äîëæíû ñêàçàòü îá ýòîò äðóãîìó ÷åëîâåêó. 


	Åñëè âû âîçìåùàåòå óùåðá ñâîåìó ñûíó, âû ìîæåòå ñêàçàòü ÷òî-òî òèïà ýòîãî: “Åñëè áû ÿ ìîã âåðíóòü âðåìÿ íàçàä è ïåðåæèòü çàíîâî ïåðèîä òâîåãî äåòñòâà, ÿ íå ïèë áû è íå áèë áû òåáÿ.” Åñëè âû ðàçãîâàðèâàåòå ñ æåíîé, âû ìîæåòå ñêàçàòü: “Åñëè áû ÿ ìîã çàíîâî ïðîæèòü ïåðâûå ÷åòûðå ãîäà íàøåé ñóïðóæåñêîé æèçíè, ÿ íå ïèë áû, íå óõîäèë áû èç äîìà è íå çàâîäèë áû ïîñòîðîííèõ ñâÿçåé.” Âàøåìó íà÷àëüíèêó âû ìîæåòå ñêàçàòü: “Åñëè áû ìîæíî áûëî âñå ïîâòîðèòü, ÿ íå îáêðàäûâàë áû âàñ. ß ïîñòóïàë òàê, ïîòîìó ÷òî áûë îõâà÷åí âûçâàííûì çàâèñèìîñòüþ áåçóìèåì. ß íå ñäåëàë áû ýòîãî ñåé÷àñ. Åñëè áû ÿ ìîã âåðíóòüñÿ íàçàä, ÿ âåë áû ñåáÿ ïî äðóãîìó.”


	Íåçàâèñèìî îò òîãî, êîìó âû âîçìåùàåòå óùåðá, âû äîëæíû ñêàçàòü, ÷òî âñòàëè íà ïóòü âûçäîðîâëåíèÿ, ðåøèëè æèòü íîâîé æèçíüþ è õîòèòå èñïðàâèòü òîò âðåä, êîòîðûé ïðè÷èíèëè â ïðîøëîì. Âû ìîæåòå ñêàçàòü îá ýòîì òàê: “ß çíàþ, ÷òî ïðè÷èíÿë ñòðàäàíèÿ è ïðîáëåìû â ïðîøëîì. Òåïåðü ÿ íà ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ è âåäó òðåçâóþ æèçíü, è ÿ ñîæàëåþ î òîì, ÷òî ñäåëàë. ß õîòåë áû âîçìåñòèòü óùåðá, íàíåñåííûé íàøèì îòíîøåíèÿì, åñëè ýòî âîçìîæíî. Âîò, ÿ ñ ïðîöåíòàìè îòäàþ òåáå äåíüãè, êîòîðûå óêðàë ó òåáÿ. È âîò îïëàòà çà òî èìóùåñòâî, êîòîðîå ÿ èñïîðòèë. ß íèêîãäà íå ñìîãó âîçìåñòèòü ýìîöèîíàëüíûé óùåðá, êîòîðûé íàíåñ òåáå, ÿ ïîíèìàþ ýòî. Íî ÿ ïðîñòî õî÷ó, ÷òîáû òû çíàëà, ÷òî ÿ ñîæàëåþ îá ýòîì. È ÿ õî÷ó çíàòü, ÷òî ÿ ìîãó ñäåëàòü äëÿ òåáÿ, åñëè ýòî â ìîèõ ñèëàõ.”


	Ýòî î÷åíü ýôôåêòèâíûé ïðîöåññ, åñëè ïîäîéòè ê íåìó ñî âñåé èñêðåííîñòüþ è ñìèðåíèåì. Èñêðåííîñòü ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî âû ãîâîðèòå èìåííî òî, ÷òî äóìàåòå. À ñìèðåíèå îçíà÷àåò, ÷òî âû òî÷íî çíàåòå, êòî âû, è ïî÷åìó âû âåëè ñåáÿ ïîäîáíûì îáðàçîì. Âû ìîæåòå âîçìåñòèòü óùåðá, åñëè ïîíèìàåòå ñâîå òåïåðåøíåå ïîëîæåíèå è îñîçíàåòå, ÷òî âû ìîæåòå èëè íå ìîæåòå ñäåëàòü, ÷òîáû èñïðàâèòü âðåä, íàíåñåííûé âàøèì ïîâåäåíèåì â ïðîøëîì. Âû ìîæåòå ëèáî èñïðàâèòü ïîëîæåíèå, ëèáî ïîêîí÷èòü ñ ýòèì íàâñåãäà.  


	Ïîñëåäíåé çàäà÷åé ýòîãî øàãà ÿâëÿåòñÿ äåéñòâèòåëüíàÿ îòäà÷à äîëãîâ.





5. Âû çàâåðøàåòå ïðîöåññ âîçìåùåíèÿ óùåðáà, îòäàâàÿ èëè îáåùàÿ îòäàòü âñå, ÷òî âû äîëæíû. 


Âîçìåùåíèå óùåðáà îçíà÷àåò âîññòàíîâëåíèå òîãî, ÷òî âû ðàçðóøèëè. Â ñëó÷àå, åñëè íàíåñåí ýìîöèîíàëüíûé âðåä, âñå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü, ýòî ïðèíåñòè ñâîè èçâèíåíèÿ è ñêàçàòü, ÷òî åñëè áû âû ìîãëè âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå, âû ïîñòóïàëè áû èíà÷å. ×åëîâåêó ÷àñòî ïîìîãàåò, åñëè îí ñëûøèò, ÷òî âû ïðèçíàåòå ñâîþ ðîëü â ñîçäàíèè ïðîáëåì. Îäèí ìóæ÷èíà òàêèì îáðàçîì ïîïûòàëñÿ âîçìåñòèòü óùåðá ñâîåé æåíå: “Êîäà ìû áûëè æåíàòû, ìîå ïüÿíñòâî ñäåëàëî íàøè ïîñëåäíèå òðè ãîäà ñîâìåñòíîé æèçíè ñóùèì àäîì. ß ïðè÷èíèë òåáå ìíîãî ñòðàäàíèé, è òû íå âèíîâàòà â ýòîì. Ýòî ìîÿ âèíà. Òåïåðü ÿ ïîíèìàþ ýòî, è ÿ ýòî ïðèçíàþ. ß íàäåþñü, ÷òî òû íå âèíèøü ñåáÿ çà òî, ÷òî ïðîèçîøëî. Òû íè÷åãî íå ñäåëàëà. ß îòâå÷àþ çà âñå.” Ýòî îêàçàëî ñèëüíûé èñöåëÿþùèé ýôôåêò íà îáîèõ, è íà àëêîãîëèêà, è íà åãî æåíó. 


	Åñëè ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì âû ðàçãîâàðèâàåòå, íå ÷ëåí Àë-àíîíà, îí ìîæåò îòâåòèòü: “Î, íåò. Òû íå âèíîâàò. Òû äîëæåí ïîíÿòü, ÷òî ÿ ...” è äàëåå âñÿêàÿ ÷åïóõà. ×òî æ, âû äîëæíû áûòü ãîòîâû è ê ýòîìó. 


	Ðåçóëüòàòîì âîçìåùåíèÿ óùåðáà ìîæåò ñòàòü ÷óâñòâî óìèðîòâîðåíèÿ è áëàãîïîëó÷èÿ. Âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå öåëîñòíûì êàê ëè÷íîñòü. ×óâñòâà ñòûäà è âèíû óìåíüøàòñÿ, à íîþùàÿ áîëü ìîæåò èñ÷åçíóòü. Âîçìåùåíèå óùåðáà ïîìîæåò âàì ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå öåíòðèðîâàííûì, áîëåå ïðî÷íî ñòîÿùèì íà íîãàõ. 


	Âû òåïåðü çíàåòå ñâîè äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè. Âû çíàåòå ñâîå ìåñòî â æèçíè. Âû ïîíèìàåòå, ÷òî âàøå, à ÷òî íå âàøå. Âû çíàåòå, íà ÷òî âû èìååòå ïðàâî, à íà ÷òî íåò. È åñëè âû íà ÷òî-òî èìååòå ïðàâî, åñëè ÷òî-òî âàì ïî ïðàâó ïðèíàäëåæèò, íèêòî íå ìîæåò îòíÿòü ó âàñ ýòî. Ïåðåñìîòðåâ ñâîè öåííîñòè è îñîçíàâ, ÷òî ñàìîå âàæíîå, ÷åì âû ìîæåòå îáëàäàòü - ýòî ïñèõîëîãè÷åñêèå è äóõîâíûå ñïîñîáíîñòè è çðåëîñòü, âû íàêîíåö îáðåòåòå ñâîáîäó.








                                                ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Çàâåðøèâ äåâÿòûé øàã, âû:





	1. Ñîñòàâèëè íàäåæíóþ ïðîãðàììó, êîòîðàÿ ïîìîæåò âàì ñîõðàíèòü òðåçâîñòü, êîãäà âû áóäåòå âîçìåùàòü óùåðá äðóãèì. 


	2. Ñîñòàâèëè ïëàí, êîãäà è êàêèì îáðàçîì íàèáîëåå ýôôåêòèâíî âîçìåñòèòü óùåðá êàæäîìó ÷åëîâåêó, è îáñóäèëè åãî ñî ñâîèì ñïîíñîðîì. 


	3. Ïîäãîòîâèëè ñåáÿ ê òîìó, ÷òîáû ïîäîéòè ê âîçìåùåíèþ óùåðáà ñ ïîëíîé èñêðåííîñòüþ è ñïîêîéñòâèåì. 


	4. Íà÷àëè âîçìåùåíèå óùåðáà ñ ïðèçíàíèÿ ñâîåé çàâèñèìîñòè è ïðîáëåì, êîòîðûå îíà çà ñîáîé ïîâëåêëà. 


	5. Ðåøèëè çàâåðøèòü âîçìåùåíèå óùåðáà, îòäàâàÿ èëè îáåùàÿ îòäàòü òî, ÷òî âû äîëæíû. 

















                           14.   ÅÆÅÄÍÅÂÍÀß  ÑÀÌÎÎÖÅÍÊÀ





Äåñÿòûé øàã. Ïðîäîëæàëè ïðîâîäèòü ñàìîîöåíêó è, êîãäà äåëàëè îøèáêè, ñâîåâðåìåííî ïðèçíàâàëè èõ. 





Â ðåçóëüòàòå øàãîâ ñ ïåðâîãî ïî ñåäüìîé âû äîáèëèñü âíóòðåííèõ èçìåíåíèé. Âîñüìîé è äåâÿòûé øàãè ïîçâîëèëè âàì èñïðàâèòü âñå, ÷òî áûëî âîçìîæíî, âî âíåøíåé æèçíè. Òåïåðü âàøà æèçíü íàëàæåíà, è äåñÿòûé øàã ðåêîìåíäóåò âàì äàëåå òùàòåëüíî íàáëþäàòü çà ñîáîé. Êîãäà âû äåëàåòå ÷òî-òî, ÷òî âðåäèò âàøåìó âûçäîðîâëåíèþ, âû äîëæíû òîò÷àñ èñïðàâëÿòü ýòî. Âû äîëæíû èñïðàâëÿòü îøèáêè ñðàçó æå, êàê òîëüêî îñîçíàåòå èõ. Øàãè íå òðåáóþò îò âàñ ñîâåðøåíñòâà. Íî îíè ïîäðàçóìåâàþò ïðîãðåññ. 


	Ñâîåâðåìåííîå îñîçíàíèå îøèáîê è èñïðàâëåíèå èõ, ïðåæäå ÷åì îíè óñïåþò ïåðåðàñòè â ñåðüåçíûå ïðîáëåìû, ïîìîæåò âàì êîíòðîëèðîâàòü âàø ïðîãðåññ. 


	Ïðè âûïîëíåíèè äåñÿòîãî øàãà âñòàåò øåñòü çàäà÷.





1. Âû ñîñòàâëÿåòå ïðîãðàììó åæåäíåâíîé ñàìîîöåíêè, ïîçâîëÿþùóþ âàì íàáëþäàòü êàê çà ñâîèìè äîñòîèíñòâàìè, òàê è íåäîñòàòêàìè. 


Äëÿ âûïîëíåíèÿ ñàìîîöåíêè âàì íåîáõîäèìà ñèñòåìà, ïîçâîëÿþùàÿ íàáëþäàòü çà âàøèìè ìûñëÿìè, ÷óâñòâàìè è ïîâåäåíèåì. Ñèñòåìà, êîòîðàÿ ïîìîæåò âàì îïðåäåëèòü, ÿâëÿþòñÿ âàøè ðåàêöèè çäîðîâûìè è îðèåíòèðîâàííûìè íà òðåçâîñòü èëè ñàìîðàçðóøèòåëüíûìè, âûçâàííûìè çàâèñèìîñòüþ. Õîðîøî èñïîëüçîâàòü àíêåòó èëè âîïðîñíèê, ÷òîáû âàì áûëî íà ÷òî îïåðåòüñÿ â âàøèõ ðàçìûøëåíèÿõ.


	Òàêèå “àíêåòû äëÿ åæåäíåâíîé ñàìîîöåíêè” ìîæíî íàéòè â êíèãàõ è ïðàêòè÷åñêèõ ðóêîâîäñòâàõ, êîòîðûå ìîæíî ïîëó÷èòü ÷åðåç Hazelden Foundation. Íàïðèìåð, â “Ïðàêòè÷åñêîì ðóêîâîäñòâå: Êàê îñòàâàòüñÿ òðåçâûì” ðàçðàáîòàíû óòðåííèå è âå÷åðíèå âàðèàíòû àíêåò äëÿ ñàìîîöåíêè äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñðûâà. Îíè âïîëíå ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ ðàáîòû ïî äåñÿòîìó øàãó.   


	ß ðåêîìåíäóþ ïðîâîäèòü ñàìîîöåíêó äâàæäû â äåíü - óòðîì è âå÷åðîì. Óòðîì âû ñîñòàâëÿåòå ïëàí íà äåíü. Îñíîâíûìè âîïðîñàìè ìîãóò áûòü òàêèå: “×òî ìíå íóæíî äåëàòü ñåãîäíÿ, ÷òîáû ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü è ïðîäîëæàòü äâèãàòüñÿ â íàïðàâëåíèè äóõîâíîãî ðîñòà?” è “×òî ÿ äîëæåí äåëàòü ñåãîäíÿ, ÷òîáû íå óêëîíÿòüñÿ îò ñâîèõ æèçíåííûõ îáÿçàííîñòåé è îòâåòñòâåííîñòè?” Âå÷åðîì âû îöåíèâàåòå ñâîé ïðîãðåññ. Çäåñü âû çàäàåòå ñåáå äðóãèå âîïðîñû: “×òî ÿ ñäåëàë ïðàâèëüíî ñåãîäíÿ?”, “×òî áûëî ñäåëàíî íåóäà÷íî?”, “Êàê ýòî ìîæíî èñïðàâèòü?”, “Íå áûëî ëè êàêèõ-ëèáî ïðåäîñòåðåãàþùèõ çíàêîâ, óêàçûâàþùèõ íà ïðîáëåìû â ïðîöåññå ìîåãî âûçäîðîâëåíèÿ?”


	Êîãäà ó âàñ åñòü ïðîãðàììà äëÿ åæåäíåâíîé ñàìîîöåíêè, ìîæíî äâèãàòüñÿ äàëüøå. 





2. Âû ïðèíèìàåòå îáÿçàòåëüñòâî ïðîâîäèòü ñàìîîöåíêó åæåäíåâíî, ÷òîáû ýòî âîøëî â ïðèâû÷êó è ñòàëî íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ âàøåé æèçíè.


Íåêîòîðûå ñïðàøàâàþò: “Ñêîëüêî âðåìåíè íóæíî çàíèìàòüñÿ ýòîé åæåäíåâíîé ñàìîîöåíêîé?” Ìîé îòâåò òàêîâ: “Äî òåõ ïîð, ïîêà ýòî íå ñòàíåò íàñòîëüêî ïðèâû÷íûì äëÿ âàñ, ÷òî âû íå çàõîòèòå îòêàçàòüñÿ îò ýòîãî.” Òîëüêî ëè âûçäîðàâëèâàþùèì àëêîãîëèêàì íóæíà åæåäíåâíàÿ ñàìîîöåíêà? Íåò. Ìíîãèå ïðåóñïåâàþùèå ëþäè ïðîâîäÿò òàêóþ ñàìîîöåíêó. Îíè ïëàíèðóþò ñâîé äåíü ñ óòðà è ïîäâîäÿò èòîãè âå÷åðîì. Êðîìå òîã, ìíîãèå ëþäè, äîñòèãøèå èçñåñòíîñòè, âåëè äíåâíèêè. 


	Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ñóùåñòâóåò ñâÿçü ìåæäó äîñòèæåíèåì óñïåõà è åæåäíåâíîé ñàìîîöåíêîé èëè âåäåíèåì äíåâíèêà. Áîëüøèíñòâî ëþäåé, äîñòèãøèõ óñïåõà, äåëàëè è òî, è äðóãîå. Òå æå, êòî ñ÷èòàþò ñåáÿ íåóäà÷íèêàìè, ÷àùå âñåãî íå äåëàþò íè òîãî, íè äðóãîãî. ß óâåðåí, ÷òî åæåäíåâíàÿ ñàìîîöåíêà è âåäåíèå äíåâíèêà - ýòî ïóòü ê óñïåõó. Áëàãîäàðÿ ýòîé ïðàêòèêå âû âûíóæäåíû êàæäûé äåíü ñîçíàòåëüíî èññëåäîâàòü ñâîè ðåøåíèÿ è èõ ïîñëåäñòâèÿ. È ýòî äàåò âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü óñïåõà.


	Ïî÷åìó æå òàê ìíîãî ëþäåé íå âåäóò äíåâíèêîâ? Ìíîãèå ïðîñòî íå ëþáÿò ïèñàòü. Äðóãèå íå ìîãóò âûðàæàòü ñâîè ìûñëè íà áóìàãå. Íî âñå æå ïîëåçíî íàó÷èòüñÿ ýòîìó, ïîòîìó ÷òî åæåäíåâíîå çàïèâûâàíèå âàøèõ ìûñëåé - ýòî ëó÷øèé ñïîñîá “íàâåñòè ïîðÿäîê â ãîëîâå”. Ïîìíèòå, ÷òî âû ïèøèòå íå ëèòåðàòóðíîå ïðîèçâåäåíèå, ôîðìà íå âàæíà. Ãëàâíàÿ öåëü - ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ìûñëÿõ è îáíàðóæèòü òå, êîòîðûå ìîãóò ñîçäàòü ñåðüåçíûå ïðîáëåìû. 


	Ìíîãèå ëþäè îáíàðóæèâàþò, ÷òî, êîãäà ó íèõ äåëà èäóò õîðîøî, òî ñ âåäåíèåì äíåâíèêà íåò íèêàêèõ ïðîáëåì. Êîãäà æå â æèçíè âîçíèêàþò ïðîáëåìû, íàéòè âðåìÿ äëÿ âåäåíèÿ äíåâíèêà ñòàíîâèòñÿ ñëîæíåå. Íî ÿ íå äóìàþ, ÷òî äåëî âî âðåìåíè. Ñêîðåå, ýòî ñðàáàòûâàåò ïñèõîëîãè÷åñêàÿ çàùèòà. Ëþäè íå õîòÿò ñòàëêèâàòüñÿ ðåàëüíîñòüþ ñâîèõ ìûñëåé è ïîâåäåíèÿ, ïîýòîìó îíè èùóò ðàçëè÷íûå îïðàâäàíèÿ, ÷òîáû ïåðåñòàòü âåñòè äíåâíèê. 





3. Âû ïðèçíàåòå ñâîè äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè, êîãäà îíè ïðîÿâëÿþòñÿ â âàøåé åæåäíåâíîé æèçíè.


Åñëè âû õîòèòå âûçäîðîâåòü, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ îöåíèâàòü êà÷åñòâî âàøèõ ìûñëåé è ïîâåäåíèÿ. Äëÿ ýòîãî âàì íåîáõîäèì êàêîé-òî îáúåêòèâíûé ñòàíäàðò, îòðàæàþùèé âûñøèå èäåàëû. Ìíîãèå âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè ðóêîâîäñòâóþòñÿ ñîáñòâåííîé èíòåðïðåòàöèåé ïðèíöèïîâ Äâåíàäöàòè øàãîâ. 


	Ñâîå ïîíèìàíèå îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ À.À. ÿ ñâåë ê òðåì ïðîñòûì ïðåäïèñàíèÿì è òðåì çàïðåòàì. Ïðåäïèñàíèÿ ãîâîðÿò ÷åëîâåêó, ÷òî îí äîëæåí äåëàòü, ÷òîáû äîñòè÷ü áëàãîïîëó÷èÿ â òðåçâîñòè. Çàïðåòû ãîâîðÿò, ÷åãî íóæíî èçáåãàòü.


	Íà ìîé âçãëÿä, ïðîãðàììà “12 øàãîâ” ïðåäïèñûâàåò òðè âåùè - íåóìîëèìóþ ÷åñòíîñòü, îáåñïå÷åíèå ñåáå ñðåäñòâ ê ñóùåñòâîâàíèþ è óâàæåíèå ê ïðàâàì äðóãèõ ëþäåé. “Íåóìîëèìàÿ ÷åñòíîñòü” îçíà÷àåò, ÷òî âû íå îæèäàåòå òîãî, ÷òî âû íå çàñëóæèâàåòå, è ãîòîâû ïëàòèòü ñîîòâåòñòâóþùóþ öåíó çà òî, ÷òî ïîëó÷àåòå. “Óâàæåíèå ê ïðàâàì äðóãèõ ëþäåé” îçíà÷àåò, ÷òî âû æèâåòå ñàìè è äàåòå æèòü äðóãèì. Âû ïðåäîñòàâëÿåòå äðóãèì ëþäÿì äîñòèãàòü èõ ñîáñòâåííîãî ñ÷àñòüÿ è ñëåäîâàòü ñîáñòâåííîìó ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ, íå âìåøèâàÿñü â èõ äåëà. 


	Ìíå òàêæå ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî ïðîãðàììà “12 øàãîâ” ñîâåòóåò èçáåãàòü òðåõ âåùåé - ëæè, ìîøåííè÷åñòâà è âîðîâñòâà. Ëîæü - ýòî êîãäà âû ãîâîðèòå äðóãèì ëþäÿì íåïðàâäó. Ìîøåííè÷åñòâî - ýòî ïîïûòêà ïîëó÷èòü îáìàíîì òî, ÷òî âû íå çàðàáîòàëè è íå çàñëóæèâàåòå. Âîðîâñòâî - ýòî êîãäà âû ñèëîé áåðåòå òî, ÷òî âàì íå ïðèíàäëåæèò.


	Íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ âû ïðåêðàùàåòå ëãàòü ñåáå è äðóãèì. Âû äîëæíû ñòàðàòüñÿ ñëåäîâàòü íåóìîëèìîé ÷åñòíîñòè. Âû ïðåêðàùàåòå ìîøåííè÷àòü. Âû äîëæíû áðàòü îò æèçíè òîëüêî òî, ÷òî âû çàðàáîòàëè. Âû íå äîëæíû îáìàíîì çàñòàâëÿòü ëþäåé äàâàòü âàì òî, ÷òî âû íå çàñëóæèëè. Âû òàêæå äîëæíû ïðåêðàòèòü âîðîâàòü. Íå ïûòàéòåñü áðàòü ñèëîé òî, ÷òî âàì íå ïðèíàäëåæèò. Ïîä ýòèì èìååòñÿ â âèäó íå òîëüêî ôèçè÷åñêîå îáëàäàíèå. Ìîæíî óêðàñòü ÷üþ-òî ðåïóòàöèþ, ðàñïóñêàÿ çëûå ñïëåòíè. Ìîæíî óêðàñòü ÷üå-òî âðåìÿ, ïîñòîÿííî îïàçäûâàÿ íà âñòðå÷è. Ìîæíî ëèøèòü ðåáåíêà äîâåðèÿ, íå âûïîëíÿÿ äàííûå åìó îáåùàíèÿ, èëè ëèøèòü åãî ðàäîñòè, íåñïðàâåäëèâî íàêàçûâàÿ èëè îáâèíÿÿ.


	Ïðèíöèïû Äâåíàäöàòè øàãîâ ó÷àò, ÷òî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïîëó÷èòü ÷òî-òî - çàðàáîòàòü ýòî äîñòîéíûì ñïîñîáîì. Òîãäà ýòî áóäåò ïðèíàäëåæàòü âàì ïî ïðàâó è âû ñìîæåòå ðàñïîðÿæàòüñÿ ýòèì êàê çàõîòèòå - ëèáî äåðæàòü ïðè ñåáå, ëèáî äåëèòüñÿ ñ äðóãèìè. Ýòè ôóíäàìåíòàëüíûå ïðèíöèïû ìîãóò ñëóæèòü ñòàíäàðòîì äëÿ ñàìîîöåíêè, ïîäðàçóìåâàÿ òàêæå ïðèíÿòèå ïîìîùè è îáðàòíîé ñâÿçè îò äðóãèõ ëþäåé. 





4. Âû èñïîëüçóåòå ñâîé äíåâíèê äëÿ íàáëþäåíèÿ çà ïðîöåññîì èçìåíåíèÿ âàøèõ ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñòîðîí. 


Âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè íå ïðîñòî âåäóò äíåâíèê. Îíè ïåðèîäè÷åñêè ïåðå÷èòûâàþò åãî. Êîãäà âû ÷èòàåòå ñðàçó çàïèñè çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, ñòàíîâèòñÿ âèäåí ïðîãðåññ ñ òå÷åíèåì âðåìåíè. Çàïèñè ïîêàæóò âàì îáùóþ òåíäåíöèþ ëèáî ê ðîñòó è ðàçâèòèþ, ëèáî ê ìåäëåííîìó ñêàòûâàíèþ îáàðòíî ê àääèêòèâíîìó ìûøëåíèþ è íåóïðàâëÿåìîé æèçíè.  





5. Âû äåëàåòå ñîçíàòåëüíûå ïîïûòêè èñïîëüçîâàòü ñâîè äîñòîèíñòâà íà ñëóæáó äðóãèì. 


Òðåçâûå ëþäè èñïîëüçóþò ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû, ÷òîáû ïîìîãàòü äðóãèì ëþäÿì, òàêèì îáðàçîì åùå áîëüøå óêðåïëÿÿ ýòè ñòîðîíû. Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî äîñòîèíñòâà áûëè äàíû ÷åëîâåêó íå ïðîñòî òàê. Äîëæíà áûòü êàêàÿ-òî öåëü. Òðåçâûé ÷åëîâåê èùåò ñìûñë è öåëü â ñâîåé æèçíè. Îí èùåò ñïîñîáû èñïîëüçîâàòü ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû íà ïîëüçó ñåáå è ìèðó. 


	ß õî÷ó, ÷òîáû ïåðåä ñìåðòüþ ÿ ìîã îãëÿíóòüñÿ íà ñâîþ æèçíü è óâèäåòü, ÷òî îíà ïðîæèòà íå çðÿ, ÷òî îíà ïðîèçâåëà êàêèå-òî èçìåíåíèÿ â ìèðå. ß õî÷ó óâèäåòü, ÷òî ÿ øåë ïóòåì ëþáâè è áëàãîòâîðíîãî âëèÿíèÿ. ß õî÷ó, ÷òîáû ìîé ïóòü ñäåëàë ìèð íåìíîãî ëó÷øå. 


	Ìû âñå îêàçûâàåò âëèÿíèå íà íàøå áëèæàéøåå îêðóæåíèå, íà íàø ìèð. Êàæäûé äåíü ìû äåëàåì ýòîò ìèð ëèáî íåìíîãî ëó÷øå, ëèáî íåìíîãî õóæå. Óñïåõ èëè íåóäà÷à â æèçíè íå äîñòèãàþòñÿ îäíèì ïðûæêîì. Ê íèì ÷åëîâåê èäåò ìåäëåííî, äåíü çà äíåì. Íàøè ïîâñåäíåâíûå ðåøåíèÿ ïîñòåïåííî ïîäâîäÿò íàñ ê êóëüìèíàöèè - ëèáî ê óñïåõó, ëèáî ê òðàãåäèè. Íàøà æèçíü ðàçâèâàåòñÿ ïîñòåïåííî, äåíü çà äíåì, ðåøåíèå çà ðåøåíèåì, ñîáûòèå çà ñîáûòèåì. Âû ìîæåòå íàïðàâèòü ñâîè ðåøåíèÿ è äåéñòâèÿ ëèáî íà óëó÷øåíèå ìèðà, ñëóæà äðóãèì ëþäÿì, ëèáî íà åãî óõóæøåíèå, óõîäÿ â ñâîå ñàìîðàçðóøèòåëüíîå ïîâåäåíèå è ïðèóìíîæàÿ ïðîáëåìû ìèðà. Åæåäíåâíàÿ ñàìîîöåíêà ïîìîæåò âàì ïîíÿòü, ÷òî èìåííî âû äåëàåòå, è íàó÷èòüñÿ âíîñèòü èçìåíåíèÿ. 





6. Âû ñîçíàòåëüíî ïðèçíàåòå ñâîè íåäîñòàòêè è ïðåäïðèíèìàåòå øàãè ïî èõ èñïðàâëåíèþ. 


Òðåçâûå ëþäè ïðåäïðèíèìàþò øàãè ïî óñòðàíåíèþ ñâîèõ íåäîñòàòêîâ è ïðèíèìàþ ïîìîùü äðóãèõ ëþäåé â ýòîì. Êîãäà îíè îøèáàþòñÿ, îíè ñðàçó ïðèçíàþò ýòî. Çíà÷èò ëè ýòî, ÷òî òàêèì îáðàçîì îíè îñâîáîæäàþòñÿ îò ïðîáëåì? Íåò. Íî ýòî çíà÷èò, ÷òî òåïåðü îíè ñïîñîáíû ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèìè ïðîáëåìàìè. 


	Ïñèõîëîã Íàòàíèýëü Áðàíäåí ãîâîðèò: “Ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå - ýòî ïðîöåññ çàìåíû îäíèõ ïðîáëåì íà äðóãèå, ìåíåå äðàìàòè÷íûå.” Ýòî âûñêàçûâàíèå ìîæíî ïðèìåíèòü ê ïðîöåññó âûçäîðîâëåíèÿ îò õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè: “Âûçäîðîâëåíèå - ýòî ïðîöåññ çàìåíû îäíèõ ïðîáëåì íà ìåíüøèå.”


	Â ïåðâîì, âòîðîì è òðåòüåì øàãàõ âû èìååòå äåëî ñ ïðîáëåìîé áåñïîìîùíîñòè ïåðåä àëêîãîëåì è íàðêîòèêàìè. Ïîòîì ýòó ïðîáëåìó âû çàìåíÿåòå íà ïðîáëåìû ÷åòâåðòîãî è ïÿòîãî øàãîâ, ãäå îïðåäåëÿåòå äåôåêòû ñâîåãî õàðàêòåðà è ðàñêðûâàåòå èõ ïåðåä äðóãèìè ëþäüìè. Ýòè ïðîáëåìû çàòåì ñìåíÿþòñÿ ïðîáëåìàìè øåñòîãî è ñåäüìîãî øàãîâ, êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî èçìåíÿåòå äåôåêòû ñâîåãî õàðàêòåðà, ïåðåñòðàèâàÿ ñåáÿ èçíóòðè. Ïîòîì âû ïåðåõîäèòå ê ïðîáëåìàì âîñüìîãî è äåâÿòîãî øàãîâ, âîçìåùàÿ óùåðá, íàíåñåííûé äðóãèì ëþäÿì, è íàëàæèâàÿ ñâîþ æèçíü. È â äåñÿòîì øàãå ïåðåä âàìè âñòàåò ïðîáëåìà îáðåòåíèÿ áåçìÿòåæíîñòè è äóøåâíîãî ïîêîÿ.


	ß äóìàþ, ÷òî îáû÷íî ëþäè â êàêîé-òî ñòåïåíè ðàáîòàþò ñðàçó ïî âñåì øàãàì. Íî, ÷òîáû äîñòè÷ü óñïåõà, íåîáõîäèìî â äàííûé ìîìåíò ñîñðåäîòî÷èòü îñíîâíîå âíèìàíèå íà êàêîì-òî îäíîì øàãå. Â ïåðâîì øàãå öåíòðîì âíèìàíèÿ ñòàíîâèòñÿ âàøà áåñïîìîùíîñòü. Âî âòîðîì - ïîèñêè èñòî÷íèêà ïîìîùè. Â òðåòüåì âû ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü íà âûïîëíåíèè ðåêîìåíäàöèé íàéäåííîãî âàìè èñòî÷íèêà ïîìîùè. Âû ðàçðàáàòûâàåòå ïðîãðàììó âûçäîðîâëåíèÿ, îïèðàÿñü íà êîòîðóþ âû ñìîæåòå ðàáîòàòü ïî ñëåäóþùèì øàãàì.  


	Â ÷åòâåðòîì øàãå îñíîâíîé âàøåé çàäà÷åé ñòàíîâèòñÿ èññëåäîâàíèå ñàìîãî ñåáÿ è âûÿñíåíèå, êòî âû åñòü íà ñàìîì äåëå, ñî âñåìè âàøèìè äîñòîèíñòâàìè è íåäîñòàòêàìè. Â ïÿòîì øàãå âû óçíàåòå, ÷òî, äàæå êîãäà äðóãèå ëþäè óâèäÿò, êòî âû åñòü íà ñàìîì äåëå, óâèäÿò âàøå íåñîâåðøåíñòâî, âàñ âñå ðàâíî áóäóò ëþáèòü è çàáîòèòüñÿ î âàñ. 


	Â øåñòîì øàãå âû ãîòîâèòåñü èçáàâèòüñÿ îò äåôåêòîâ õàðàêòåðà, êîòîðûå ïðè÷èíÿþò âàì ñòðàäàíèÿ â âàøåé òðåçâîé æèçíè. Âû ãîòîâèòåñü îòêàçàòüñÿ îò ñâîåãî áåçóìíîãî ïîâåäåíèÿ è àääèêòèâíîãî ìûøëåíèÿ àëêîãîëèêà. Â ñåäüìîì øàãå âû ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü íà òîì, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû èçìåíèòü ñåáÿ. Âû îáðàùàåòåñü ê Ñèëå, áîëåå ìîãóùåñòâåííîé, ÷åì âû ñàìè, çà ìóæåñòâîì è ñèëîé, íåîáõîäèìûìè âàì äëÿ îòêàçà îò ñâîåãî ñàìîðàçðóøèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ. 


	Â âîñüìîì øàãå âû ñîñòàâëÿåòå ñïèñîê ëþäåé, êîòîðûì âû ïðè÷èíèëè âðåä, òî÷íî îïðåäåëÿåòå, ÷òî âû èì ñäåëàëè è ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû âîçìåñòèòü èì óùåðá. È âû ãîòîâèòåñü ñäåëàòü ýòî. Âàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à - îáðåñòè ïîíèìàíèå, ìóæåñòâî è ñèëó, ÷òîáû âîçìåñòèòü óùåðá, íàíåñåííûé âàìè. Â äåâÿòîì øàãå âû èñïðàâëÿåòå ïðè÷èíåííûé âàìè âðåä, ýòî îñíîâíàÿ çàäà÷à äåâÿòîãî øàãà. 


	 È çàòåì, â äåñÿòîì øàãå, ïðåæäå ÷åì âû ïåðåéäåòå ê ðàáîòå ïî îäèííàäöàòîìó øàãó, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ æèòü áëàãîïîëó÷íîé, ñâîáîäíîé îò ïðîáëåì æèçíüþ, íå ïîäòàëêèâàÿ ñåáÿ ê íåóäà÷å. 


	Îñíîâíàÿ çàäà÷à äåñÿòîãî øàãà - ýòî ïëàíèðîâàíèå âàøåãî äíÿ, ïðèíÿòèå íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòè è îöåíêà òîãî, ÷òî âû ñäåëàëè. Ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè äîëæíî âîéòè ó âàñ â ïðèâû÷êó è ñòàòü åñòåñòâåííûì. È ýòî ñîâñåì íå ïðîñòî. Íåëüçÿ íåäîîöåíèòü ñïîñîáíîñòü âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ è äðóãèõ õèìè÷åñêè çàâèñèìûõ ëþäåé ñàáîòèðîâàòü ñàìèõ ñåáÿ, èõ êîìïóëüñèâíóþ ñêëîííîñòü ê ýòîìó. 


	Íåâîçìîæíî îñâîáîäèòüñÿ îò ïðîáëåì. Íî, ïðîéäÿ øàãè â ïåðâûé ðàç, âû áóäåòå ñïîñîáíû îòâåòñòâåííî ïîäõîäèòü ê ðåøåíèþ ïðîáëåì, â òðåçâîì ñîñòîÿíèè óìà, ñîõðàíÿÿ äóøåâíûé ïîêîé, îñîçíàâàÿ òî, ÷òî âû äóìàåòå è ÷óâñòâóåòå, è ïðèíèìàÿ âñå êàê åñòü. Îñâîáîäèâøèñü îò ïðîøëîãî è îòíîñèòåëüíî îáåçîïàñèâ ñåáÿ îò åãî ïîâòîðåíèÿ, âû ñìîæåòå ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè, äâèãàòüñÿ âïåðåä è âèäåòü ñìûñë è öåëü â æèçíè. 


	Ñëåäóþùèì âàøèì øàãîì áóäåò äóõîâíûé ðîñò.








                                            ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Çàâåðøèâ äåñÿòûé øàã, âû:





	1. Ñîñòàâèëè ïðîãðàììó äëÿ åæåäíåâíîé ñàìîîöåíêè, ïîçâîëÿþùóþ âàì íàáëþäàòü êàê çà ñâîèìè äîñòîèíñòâàìè, òàê è çà íåäîñòàòêàìè.


	2. Ïðèíÿëè îáÿçàòåëüñòâî åæåäíåâíî ïðîâîäèòü ñàìîîöåíêó, ÷òîáû ýòî âîøëî â ïðèâû÷êó è ñòàëî íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ âàøåé æèçíè.


	3. Ïðèçíàåòå ñâîè äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè, êîãäà îíè ïðîÿâëÿþòñÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.   


	4. Èñïîëüçóåòå ñâîé äíåâíèê äëÿ íàáëþäåíèÿ çà ïðîöåññîì èçìåíåíèÿ ñâîèõ ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñòîðîí. 


	5. Ñîçíàòåëüíî ïûòàåòåñü èñïîëüçîâàòü ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû íà ñëóæáó äðóãèì ëþäÿì.


	6. Ñîçíàòåëüíî ïðèçíàåòå ñâîè íåäîñòàòêè è ïðåäïðèíèìàåòå øàãè ïî èõ èñïðàâëåíèþ.




















                                          15.   ÄÓÕÎÂÍÛÉ  ÐÎÑÒ





Îäèííàäöàòûé øàã. Ïóòåì ìîëèòâû è ðàçìûøëåíèÿ ïûòàëèñü óãëóáèòü íàø ñîçíàòåëüíûé êîíòàêò ñ Áîãîì, êàê ìû Åãî ïîíèìàåì, ìîëÿñü ëèøü î çíàíèè Åãî âîëè îòíîñèòåëüíî íàñ è îá îáðåòåíèè ñèëû äëÿ åå èñïîëíåíèÿ. 





Îäèííàäöàòûé øàã - ýòî “äóõîâíûé øàã”, â êîòîðîì âû ïûòàåòåñü óãëóáèòü ñâîå äóõîâíîå ïîíèìàíèå Áîãà. Ïåðâûå äåñÿòü øàãîâ ÿâëÿëèñü ïîäãîòîâêîé ê ýòîìó øàãó. Â ðåçóëüòàòå ïåðâûõ òðåõ øàãîâ âû áåçîãîâîðî÷íî ïðèíÿëè Âûñøóþ Ñèëó, ïðîñòî ÷òîáû îñòàâàòüñÿ òðåçâûì. Áîëüøèíñòâî ëþäåé îáíàðóæèâàþò, ÷òî Âûñøàÿ Ñèëà, ê ïîíèìàíèþ êîòîðîé îíè ïðèõîäÿò â îäèííàäöàòîì øàãå, ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò òîé Ñèëû, ê êîòîðîé îíè îáðàùàëèñü â ïåðâîì øàãå. 


	Îòåö Äæîçåô Ìàðòèí âûðàçèëñÿ îòíîñèòåëüíî ýòîãî î÷åíü ïðîñòî è âûðàçèòåëüíî: “Íåëüçÿ íàêîðìèòü (äóõîâíûì) êóñêîì ìÿñà (äóõîâíîãî) ìëàäåíöà. Îí ïîäàâèòñÿ.” Åñëè íà÷àòü ðàçúÿñíÿòü àëêîãîëèêó äóõîâíûå, ìèñòè÷åñêèå êîíöåïöèè Áîãà, îí âïîëíå ìîæåò óéòè è íèêîãäà áîëüøå íå âåðíóòüñÿ. 


	Â ïåðâûõ òðåõ øàãàõ âû äîëæíû áûëè ðåøèòü: “Êòî èëè ÷òî ÿâëÿåòñÿ ìîåé Âûñøåé Ñèëîé? Êàêîé ñóùåñòâóåò èñòî÷íèê ïîìîùè, áîëåå ìîãóùåñòâåííûé, ÷åì ÿ?” Âû ïûòàëèñü îïðåäåëèòü, ÷òî äëÿ âàñ ÿâëÿåòñÿ Âûñøåé Ñèëîé, õîòÿ îíà è íå îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûëà áûòü äóõîâíîé. 


	Îäèííàäöàòûé øàã âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå çàäà÷è.





1. Âû ðåøàåòå ïîâåðèòü â Âûñøóþ Ñèëó è íàçûâàòü ýòó Âûñøóþ Ñèëó Áîãîì.


ß äîëãî íå ìîã ïîíÿòü îäèííàäöàòûé øàã. Ïîìîãëà ìíå â ýòîì, â êîíöå êîíöîâ, Áîëüøàÿ Êíèãà äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ êîìïóëüñèâíûì ïåðååäàíèåì, - “Compulsive Overeater”- íàïèñàííàÿ Áèëëîì Á. Ãîâîðÿ î ïîèñêå Âûñøåé Ñèëû, Áèëë ðàññêàçûâàåò, ÷òî ïîñîâåòîâàë åìó åãî ñïîíñîð. Êîãäà Áèëë ñêàçàë ñïîíñîðó, ÷òî íå âåðèò â Áîãà, ñïîíñîð ñïðîñèë åãî: “Òû ãîòîâ ïîâåðèòü, ÷òî Áîã åñòü?” Êîãäà Áèëë ñêàçàë, ÷òî íå óâåðåí, ñïîíñîð ïîñòàâèë âîïðîñ èíà÷å: “Äîïóñêàåøü ëè òû âîçìîæíîñòü, ÷òî Áîã ñóùåñòâóåò?” Íà ýòî Áèëë îòâåòèë: “Êîíå÷íî. ß ãîòîâ äîïóñòèòü, ÷òî, âîçìîæíî, Áîã ñóùåñòâóåò.” Òîãäà ñïîíñîð ñêàçàë: “ß õî÷ó, ÷òîáû òû âçÿë ëèñò áóìàãè è îïèñàë, êàêèì áû òû õîòåë âèäåòü Áîãà, åñëè áû Îí ñóùåñòâîâàë. Òû íå äîëæåí âåðèòü, ÷òî Áîã åñòü. Ïðîñòî ïðåäñòàâü, ÷òî åñëè áû Îí ñóùåñòâîâàë è òû ìîã áû ñîçäàòü Åãî òàêèì, êàêèì òû õî÷åøü, êàêèìè áû êà÷åñòâàìè òû Åãî íàäåëèë?” Áèëë íàïèñàë âñå ýòî è ïðèíÿë âîçìîæíîñòü, ÷òî, âîçìîæíî, Áîã äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóåò. È âû ìîæåòå ñäåëàòü òî æå ñàìîå.        


	ß óâåðåí, ÷òî ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü Áîã, ìû ïðîñòî íàçûâàåì åãî ðàçíûìè èìåíàìè. Îäèí àòåèñò îäíàæäû ñêàçàë ìíå: “Òåððè, ÿ àòåèñò. Ó ìåíÿ íåò Áîãà.” ß ñïðîñèë åãî: “Âî ÷òî æå òû âåðèøü, ÷òî îðãàíèçóåò òâîþ æèçíü?”


	“ß âåðþ â íàóêó” - îòâåòèë îí.


	Òàêèì îáðàçîì, íàóêà áûëà åãî “Áîãîì”. Ïî÷åìó ÿ òàê äóìàþ? Ïîòîìó ÷òî âñÿ åãî æèçíü ñòðîèëàñü âîêðóã íàóêè. ß ïîëàãàþ, ÷òî ëþäè âîñïðèíèìàþò ñëîâî Áîã (God) êàê Õîðîøî Îðãàíèçîâàííîå Ðóêêîâîäñòâî (àêðîíèì äëÿ Good Orderly Direction). Òîãäà Áîãà ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê îñíîâíóþ öåííîñòü â âàøåé æèçíè, íà îñíîâå êîòîðîé âû ñòðîåòå âñå îñòàëüíîå. Ýòà öåííîñòü ïðèäàåò óïîðÿäî÷åííîñòü, ñìûñë è öåëü âñåìó, ÷òî âû äåëàåòå.


	Åñëè âû îñíîâûâàåòå ñâîþ æèçíü íà ðàçóìå, âàøèì Áîãîì ÿâëÿåòñÿ ðàçóì. Åñëè âû ïîä÷èíÿåòå åå ïüÿíñòâó, âàø Áîã - ñïèðòíîå. Ó êàæäîãî àêòèâíî ïüþùåãî àëêîãîëèêà åñòü Áîã, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ àëêîãîëü. Âîçìîæíî, âû íå õîòèòå ýòîãî ïðèçíàâàòü. Íî ïîäóìàéòå, åñëè âû õèìè÷åñêè çàâèñèìûé è àêòèâíî óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè, ÷òî ÿâëÿåòñÿ îðãàíèçóþùèì ïðèíöèïîì âàøåé æèçíè? Êàêàÿ Âûñøàÿ Ñèëà äàåò âàì æèçíü, äûõàíèå è îò êîòîðîé âû çàâèñèòå? Ýòî õèìè÷åñêèå âåùåñòâà. Åñëè âû ñòðàäàåòå êîìïóëüñèâíûì ïåðååäàíèåì, âàø Áîã - åäà. Åñëè âû ñîçàâèñèìûé, âàøèì Áîãîì ÿâëÿåòñÿ êàêîé-òî äðóãîé ÷åëîâåê, î êîòîðîì âû çàáîòèòåñü è êîòîðîãî ïûòàåòåñü èñïðàâèòü.


	Âàø Áîã - ýòî öåíòðàëüíûé ïðèíöèï, âûñøàÿ öåííîñòü â âàøåé æèçíè. È “âåðèòü â Áîãà” - çíà÷èò ïðîñòî ïðèçíàòü ýòîò ôàêò, êàê ïåðåä äðóãèìè, òàê è ïåðåä ñàìèì ñîáîé. Âû ïîäòâåðæäàåòå ñâîþ âåðó â Áîãà, õîòèòå âû òîãî èëè íåò, êîãäà óòâåðæäàåòå: “Äà, â ýòîì öåëü è ñìûñë ìîåé æèçíè.” Íî âû îáû÷íî íå îñîçíàåòå òîãî, ÷òî âû ìîæåòå âûáèðàòü, âî ÷òî âàì âåðèòü.


	Ñëåäóþùàÿ ñòóïåíü ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî ýòîò ãèïîòåòè÷åñêèé Áîã äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóåò. Òåïåðü âû ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ óñòàíîâèòü ñ íèì ñâÿçü è ïîñìîòðåòü, ÷òî èç ýòîãî âûéäåò.





2. Âû äîïóñêàåòå âîçìîæíîñòü óñòàíîâëåíèÿ ëè÷íîé ñâÿçè ñ Áîãîì, êàê âû Åãî ïîíèìàåòå. 


Íåêîòîðûå ëþäè èíòåðåñóþòñÿ: “Åñëè ÿ ñîçäàë ñîáñòâåííóþ êîíöåïöèþ Áîãà, êàê ÿ ìîãó óñòàíîâèòü ñâÿçü ñ Íèì?” Çäåñü ñòîèò ðàññìîòðåòü òàêèå äâà âîïðîñà: “Äîñòóïåí ëè äëÿ ìåíÿ ýòîò Áîã, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ?” è “Îáåñïå÷èâàåò ëè ìíå ìîÿ èäåÿ Áîãà Âûñøóþ Ñèëó, êîòîðàÿ çàáîòèòñÿ îáî ìíå?” Åñëè íà îáà âîïðîñà âû îòâå÷àåòå “íåò”, çíà÷èò âû ñîçäàëè “êîíöåïöèþ Áîãà”, îò êîòîðîé âàì áóäåò ìàëî ïîëüçû. Âîçìîæíî, âàì ñëåäóåò ïîäóìàòü è ïðèéòè ê íîâîé, áîëåå óäà÷íîé êîíöåïöèè.


	ß íå âèæó áîëüøîé ðàçíèöû â òîì, ñóùåñòâóåò ëè íà ñàìîì äåëå Áîã, êàê âû Åãî ñåáå ïðåäñòàâëÿåòå, èëè ýòî ïðîñòî ìûñëåííîå óïðàæíåíèå. Âñå îñíîâíûå ôèëîñîôñêèå øêîëû ãîâîðÿò íàì, ÷òî íåâîçìîæíî äîêàçàòü, ñóùåñòâóåò Áîã èëè íåò.


	Ïîñêîëüêó àëêîãîëèê íå ìîæåò òî÷íî çíàòü, ñóùåñòâóåò Áîã èëè íåò, òî ëó÷øå ïîäîéòè ê ýòîìó âîïðîñó ñ äðóãîé ïîçèöèè: “×òî áóäåò äëÿ ìåíÿ ëó÷øå - âåðèòü, ÷òî Áîã åñòü, èëè âåðèòü, ÷òî Åãî íåò?” Ìíîãèå ëþäè ïðèõîäÿò ê âûâîäó, ÷òî äëÿ íèõ ëó÷øå âåðèòü â Áîãà, äàæå åñëè Åãî íåò. Â êîíöå êîíöîâ, ÷òî âû òåðÿåòå? 


	Çàòåì, íà ñëåäóþùåì óðîâíå, âû äîëæíû ðåøèòü: “Êàêîé Áîã äîñòîèí ìîåé âåðû?” È âû èìååòå âîçìîæíîñòü è ïðàâî ñîçäàòü ñîîòâåòñòâóþùóþ êîíöåïöèþ Áîãà. Âû ìîæåòå âûáèðàòü. Äëÿ áîëüøèíñòâà âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ êîíöåïöèÿ Áîãà ðàäèêàëüíî ìåíÿåòñÿ íåñêîëüêî ðàç â ïðîöåññå èõ âûçäîðîâëåíèÿ.   


	Êàæäûé, êòî âåäåò äóõîâíûé ïîèñê, ïûòàåòñÿ ïîíÿòü ïðèðîäó íåôèçè÷åñêîãî àñïåêòà âñåëåííîé. Âû õîòèòå çíàòü: “×òî ÿ èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿþ? Â ÷åì ìîÿ ñóùíîñòü? ×òî òàêîå äóøà? ×òî åñòü “äóõ”? ×òî ýòî çà ïñèõè÷åñêàÿ ñèëà, êîòîðàÿ äâèæåò ìíîé?” Ýòè è äðóãèå ôèëîñîôñêèå âîïðîñû ñîñòàâëÿþò äóõîâíûé ïîèñê îäèííàäöàòîãî øàãà. 


	Ïî ìåðå òîãî, êàê âû óçíàåòå áîëüøå, èçìåíÿåòñÿ âàøå îïðåäåëåíèå òîãî, âî ÷òî âû âåðèòå. Ýòîò ïðîöåññ íàçûâàåòñÿ “ðàñøèðåíèåì ñîçíàíèÿ”. Íî çäåñü ñëåäóåò áûòü îñòîðîæíûì. Ñîãëàñíî ìíîãèì íàïðàâëåíèÿì âîñòî÷íîé ôèëîñîôèè “ðàñøèðåííîå ñîçíàíèå”, íàïðîòèâ, îçíà÷àåò ïîëíîå îòñóòñòâèå çíàíèÿ, áåññîçíàòåëüíîñòü. 


	Êîãäà âû îñîçíàåòå ÷òî-òî, âû “çíàåòå”, è ýòî çíàíèå âîçíèêàåò íà ðàçíûõ óðîâíÿõ. Âû çíàåòå ýòî íà óðîâíå ðàçóìà. Âû çíàåòå íà óðîâíå ÷óâòâ è èíòóèòèâíî. È êîãäà âû çíàåòå, âû ìîæåòå ïîäåëèòüñÿ èñòèíîé, êàê âû åå ïîíèìàåòå, ñ äðóãèìè ëþäüìè. È äðóãèå ëþäè òîæå áóäóò “çíàòü”. È âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ýòî. Ýòî íàçûâàåòñÿ “ãîëîñîì èñòèíû”. ×åëîâå÷åñêèé óì ïðåäíàçíà÷åí äëÿ èñòèíû. Èñòèíà íåîáõîäèìà äëÿ äóõîâíîãî ðîñòà, à äóõîâíûé ðîñò íåîáõîäèì äëÿ òðåçâîñòè. 





3. Ïóòåì ìîëèòâû è ìåäèòàöèè âû ðåàëèçóåòå âåðó â âîçìîæíîñòü óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçè ñ Áîãîì. 


Äîïóñòèâ âîçìîæíîñòü óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçè ñ Áîãîì è òî, ÷òî âû äîñòîéíû ýòîãî, âû äåëàåòå ïîïûòêó. Åñëè âàø óì îòêðûò è âû íå ñêëîííû âûíîñèòü íåîáîñíîâàííûå ñóæäåíèÿ, âû äîëæíû ïðèçíàòü, ÷òî îáùåíèå ñ Áîãîì ìîæåò îêàçàòüñÿ äåéñòâèòåëüíî èíòåðåñíûì è çàñëóæèâàþùèì âíèìàíèÿ îïûòîì. Èòàê, âû ðåøèëè ïîïðîáîâàòü. 


	Âû ìîæåòå ïîäîéòè ê ýòîìó êàê ê ýêñïåðèìåíòó. Ìíîãèå ëþäè îòêàçûâàþòñÿ âåðèòü, äàæå íå äåëàÿ íèêàêèõ ïîïûòîê. Íî âû ðåøèëè ïîïðîáîâàòü. Âû ñîñòàâèëè ñåáå íàäåæíóþ êîíöåïöèþ Áîãà è òåïåðü îáðàùàåòåñü ê Íåìó ñ ìîëèòâîé. Ïîçâîëüòå ìíå äàòü çäåñü óïðîùåííîå îïðåäåëåíèå äâóõ ïðîöåññîâ - ìîëèòâû è ìåäèòàöèè. Ìîëèòâà - ýòî îáðàùåíèå ê Áîãó, êàê âû Åãî ïîíèìàåòå. Âû ïðîñèòå Áîãà î òîì, ÷òî âû õîòèòå îò íåãî ïîëó÷èòü. Ìåäèòàöèÿ, èëè ðàçìûøëåíèå, - ýòî ïîëó÷åíèå îòâåòà, èëè âûÿñíåíèå òîãî, ÷òî îò âàñ õî÷åò Áîã. 


	Íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî Áîã íàõîäèòñÿ ãäå-òî âî âíå. Äðóãèå ãîâîðÿò, ÷òî Îí ïðåáûâàåò âíóòðè íàñ, ÷òî ýòî íàøå áåññîçíàòåëüíîå. ß íå çíàþ, êòî èç íèõ ïðàâ, à ìîæåò áûòü íå ïðàâû íè òå, íè äðóãèå. Íî ÿ íå äóìàþ, ÷òî ýòî èìååò êàêîå-òî çíà÷åíèå. Ïî ñîáñòâåííîìó îïûòó ìîãó ñêàçàòü, ÷òî âàæåí ñàì ïî ñåáå ïðîöåññ äèàëîãà. 


	Â êíèãå “Äóìàé è áîãàòåé” Íàïîëåîí Õèëë ðåêîìåíäóåò îäíî óïðàæíåíèå. Îí ïðåäëàãàåò ñîçäàòü â óìå êîëëåãèþ ñîâåòíèêîâ, âûáðàâ äëÿ ýòîãî èçâåñòíûõ èñòîðè÷åñêèõ ëè÷íîñòåé, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ äëÿ íàñ àâòîðèòåòîì - òàêèõ êàê Àáðàõàì Ëèíêîëüí èëè Ìàðòèí Ëþòåð Êèíã. Êàæäûé äåíü, ñîçûâàÿ ýòèõ “ñîâåòíèêîâ”, ìû äîëæíû çàäàâàòü èì âîïðîñû è ïðåäñòàâëÿòü, êàê áû îíè îòâåòèëè. ×òîáû ïîëó÷èòü îòâåò, íóæíî íà êàêîå-òî âðåìÿ ïðèíèìàòü íà ñåáÿ êà÷åñòâà êàæäîãî èç ñîâåòíèêîâ è ïûòàòüñÿ ïðåäñòàâèòü, ÷òî êàæäûé èç íèõ ìîã áû íàì îòâåòèòü, èñõîäÿ èç åãî êðèòåðèåâ è öåííîñòåé. Íåêîòîðûå ïîëàãàþò, ÷òî ñîçäàâàÿ òàêèå îáðàçû, ìû íà ñàìîì äåëå âçàèìîäåéñòâóåì ñ “äóõàìè”. Íî ÿ äóìàþ, ÷òî ýòè îáðàçû - ïðîñòî ïðîäóêò íàøåãî óìà è âîîáðàæåíèÿ. Êàê áû òî íè áûëî, óïðàæíåíèÿ ïîäîáíûå ýòîìó ìîãóò îêàçàòüñÿ î÷åíü ïîëåçíûì îïûòîì è ïîìî÷ü ïîñìîòðåòü íà ïðîáëåìó ñ íîâîé òî÷êè çðåíèÿ.           	        


	Ñîçäàâàÿ îáðàç óâàæàåìîãî âàìè ÷åëîâåêà è ïðåäñòàâëÿÿ ñîâåò, êîòîðûé îí ìîã áû âàì äàòü, âû íà êàêîå-òî âðåìÿ ïðèíèìàåòå íà ñåáÿ êà÷åñòâà è öåííîñòè, êîòîðûìè, ïî âàøåìó, îáëàäàåò ýòîò ÷åëîâåê. Íà íåñêîëüêî ìãíîâåíèé âû ñòàíîâèòåñü ïîõîæèìè íà íåãî. Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîãàåò âàì ðàñøèðèòü ñâîå “ÿ” è ñâîþ ñèñòåìó öåííîñòåé. Îíî ïîçâîëÿåò âàì óñòàíîâèòü êîíòàêò ñ òàêèìè ÷àñòÿìè âàøåé ëè÷íîñòè, î êîòîðûõ âû ðàíüøå íå ïîäîçðåâàëè.


	Ïðåäñòàâëåíèå, ÷òî ýòè îáðàçû äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿþòñÿ “äóõàìè”, òàèò â ñåáå îïàñíîñòü. Â òàêîì ñëó÷àå, âû ìîæåòå ñíÿòü ñ ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü. Âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå: “Íå ÿ ïðèäóìàë ýòîò îòâåò; åãî ïîäñêàçàë ìíå “äóõ”. ß íå îòâå÷àþ çà ýòî. Âñÿ îòâåòñòâåííîñòü íà ìîåì “äóõå”.” Òîãäà ÷åëîâåê ñêëîíåí ïðåóìåíüøàòü ñèëó ñâîåãî ñîáñòâåííîãî óìà. 


	Ïîñëå òîãî, êàê âû ñîçäàëè äëÿ ñåáÿ ÿñíûé îáðàç Áîãà, êàêèì áû âû õîòåëè, ÷òîáû Îí áûë, âû ïûòàåòåñü óñòàíîâèòü ñ Íèì ñâÿçü. Âû äîëæíû áûòü ãîòîâû èñïîëüçîâàòü äëÿ ýòîãî ìîëèòâó è ìåäèòàöèþ. Êàê ýòî äåëàòü? Â êíèãå Äâåíàäöàòü è Äâåíàäöàòü äàþòñÿ ÿñíûå ðåêîìåíäàöèè êàê è î ÷åì íóæíî ìîëèòüñÿ. Âû íå äîëæíû ïðîñèòü ó Áîãà íîâûé êàäèëëàê èëè ÷òîáû Îí âûïîëíèë çà âàñ äîìàøíþþ ðàáîòó. Ýòî íå ñðàáîòàåò. À.À. ñîâåòóåò âàì ìîëèòüñÿ î “çíàíèè âîëè Áîãà îòíîñèòåëüíî âàñ è î äàðîâàíèè âàì ñèëû è ìóæåñòâà äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîé âîëè”, ÷òî è áóäåò âàøåé ñëåäóþùåé çàäà÷åé. 





4. Âû ñîñðåäîòà÷èâàåòå ñâîè ìîëèòâû è ðàçìûøëåíèÿ íà ïîëó÷åíèè çíàíèÿ âîëè Áîãà è îáðåòåíèè ìóæåñòâà äëÿ åå âûïîëíåíèÿ. 


×òî çíà÷èò “çíàíèå âîëè Áîãà”? ß áûë âîñïèòàí â êàòîëè÷åñêîé òðàäèöèè, è ìû íàçûâàëè ýòî “ïðèçâàíèå”, ò.å. çíàíèå òîãî, ÷òî ïî çàìûñëó Áîãà ÿ äîëæåí äåëàòü â æèçíè. Âûçäîðàâëèâàþùèå àëêîãîëèêè äîëæíû çíàòü, êàêîâî èõ ïðåäíàçíà÷åíèå â æèçíè, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ èõ äóõîâíûé ïîèñê. 


	×òî âàì ïðåäíàçíà÷åíî äåëàòü â æèçíè? Êàêîâû âàøè ïðèðîäíûå òàëàíòû è ñêëîííîñòè? Ê êàêèì âûñøèì öåëÿì è öåííîñòÿì âàì íóæíî ñòðåìèòüñÿ? Èìåííî îá ýòîì çíàíèè âû ìîëèòåñü. Âû ìîëèòåñü î çíàíèè òîãî, ÷òî âàì äåëàòü òåïåðü, êîãäà âû âåäåòå òðåçâóþ æèçíü. Âû ìîëèòåñü î òîì, ÷òîáû íàéòè íàïðàâëåíèå, êîòîðîå ïîìîæåò âàì îáðåñòè öåëîñòíîñòü è ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ðåàëèçîâàííûì, èñöåëèòü ñåáÿ è äóõîâíî ðàñòè.


	ß êàê-òî ñëóøàë ëåêöèþ Ñòåôàíà Ãëåíà, ñïåöèàëèñòà ïî âîñïèòàíèþ çäîðîâîãî ðåáåíêà. Îí îïðåäåëèë ñâîþ êîíöåïöèþ Áîãà òàêèì îáðàçîì: “Äëÿ ìåíÿ Áîã, èëè Âûñøàÿ Ñèëà,  - ýòî íåêèå öåííîñòè, çíàíèÿ èëè èñòî÷íèê ýíåðãèè, îòäåëüíûå îò ìåíÿ, êîòîðûå ïðèäàþò ìîåé æèçíè ñìûñë è öåëåíàïðàâëåííîñòü. Ýòî íåêèå öåííîñòè, ïðåâûøàþùèå ìåíÿ, êîòîðûå äåëàþò ìîþ æèçíü îñìûñëåííîé. Ýòî íå÷òî áîëüøåå, ÷åì ÿ, ÷òî ïðîäîëæèò ñâîþ ñóùåñòâîâàíèå ïîñëå ìåíÿ è ðàäè ÷åãî ñòîèò æèòü.”





5. Ïîëó÷åíèå ëè÷íîãî îïûòà ïîäòâåðæäàåò äåéñòâåííîñòü âàøåé äóõîâíîé ïðîãðàììû.


×òîáû óäîñòîâåðèòüñÿ â äåéñòâåííîñòè ñâîåé äóõîâíîé ïðîãðàììû, íåîáõîäèì ëè÷íûé îïûò. Âû äîëæíû ïîïðîáîâàòü óñòàíîâèòü ñâÿçü ñ Áîãîì è ïîñìîòðåòü, ê ÷åìó ýòî ïðèâåäåò. Ýòî ýêñïåðèìåíò, ïðîâåðêà êà÷åñòâà “ïóäèíãà”. Îòåö Ìàðòèí ãîâîðèò îá ýòîì òàê: “Äëÿ ìåíÿ íå âàæíî, íàñêîëüêî âû õîðîøèé ïîâîð. Åñëè âû ïå÷åòå ïèðîã, åäèòå åãî è ïîòîì áîëååòå, çíà÷èò ýòî ïðîõîé ïèðîã. Ìíå áåçðàçëè÷íî, íàñêîëüêî õîðîøà òåîðèÿ. Åñëè ÿ ïðèìåíÿþ åå íà ïðàêòèêå, è îíà íå ðàáîòàåò, ýòà òåîðèÿ íèêóäà íå ãîäèòñÿ.” 


	Åñëè ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ ñëåäîâàòü äóõîâíîìó ïîäõîäó â ñâîåì âûçäîðîâëåíèè, è íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò, îí ìîæåò îòêàçàòüñÿ îò íåãî. Íî åñëè ýòîò ïîäõîä äàåò êàêèå-òî ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, òî ÷åëîâåê è äàëüøå áóäåò ñëåäîâàòü åìó. Áîëüøèíñòâî ëþäåé, ïðèíèìàþùèõ äóõîâíûé ïîäõîä, îùóùàþò åãî äåéñòâåííîñòü. Îíè ïåðåæèâàþò òðàíñôîðìàöèþ ñâîåé ëè÷íîñòè. Îíè ïîëó÷àþò äóõîâíûé îïûò èëè äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå. 





6. Â ðåçóëüòàòå äóõîâíîãî îïûòà âû îùóùàåòå èçìåíåíèÿ â ñåáå.


Âàæíî îòâåòèòü äëÿ ñåáÿ íà ñëåäóþùèå âîïðîñû: “Îùóòèëè ëè âû èçìåíåíèÿ â ñåáå â ðåçóëüòàòå âàøåãî äóõîâíîãî îïûòà?”, “×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ äðóãèì?” Íà äóõîâíîì ÿçûêå ýòè èçìåíåíèÿ ÷àñòî íàçûâàþòñÿ “òðàíñôîðìàöèåé ëè÷íîñòè”. Ìíîãèå ëþäè, ñëåäóþùèå äóõîâíîé ïðîãðàììå, îòìå÷àþò çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ â òîì, êàê îíè îùóùàþò ñåáÿ, â ñâîåì ìèðîâîñïðèÿòèè è â îòíîøåíèè ê ìèðó.


	Ïñèõîëîã Àáðàõàì Ìàñëîó ïîäòâåðäèë ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïðèåìëåìîñòü äóõîâíîãî îïûòà. Îí íàáëþäàë çà âûñîêî ôóíêöèîíàëüíûìè ëþäüìè è âûÿñíèë, ÷òî áîëüøèíñòâî èç íèõ îáû÷íî èìåþò äóõîâíûå ïåðåæèâàíèÿ. Åãî èññëåäîâàíèÿ òàêæå ïîêàçàëè, ÷òî, êîãäà ëþäè äîñòèãàþò áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ ñàìîóâàæåíèÿ è ñàìîàêòóàëèçàöèè, ÷èñëî èõ äóõîâíûõ ïåðåæèâàíèé ñóùåñòâåííî âîçðàñòàåò. 


	Äóõîâíûé îïûò äàåò âàì íåîáûêíîâåííîå ÷óâñòâî áëàãîïîëó÷èÿ. Êàê áóäòî âû íàõîäèòåñü â ãàðìîíèè ñî âñåé âñåëåííîé. Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì è, â òî æå âðåìÿ, ñîâåðøåííî íåçíà÷èòåëüíûì. Âû îùóùàåòå ñåáÿ ÷àñòüþ ÷åãî-òî áîëüøåãî è, â ðåçóëüòàòå, èñïûòûâàåòå äóøåâíûé ïîêîé è áëàæåíñòâî. Íà êàêîå-òî âðåìÿ âàì êàæåòñÿ, ÷òî â ìèðå âñå óñòðîåíî êàê íàäî, ÷òî âû íàõîäèòåñü èìåííî â òîì ìåñòå, â êîòîðîì äîëæíû íàõîäèòüñÿ, è èìåííî â òî âðåìÿ, â êàêîå äîëæíû. 


	Òàêèå ìãíîâåíèÿ òðàíñôîðìàöèè âîçìîæíû, è îíè ïðîñõîäÿò â æèçíè ìíîãèõ âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêîãîëèêîâ. 





7. Âû ïðèçíàåòå ïåðåä ñîáîé è äðóãèìè, ÷òî â ðåçóëüòàòå âàøåãî äóõîâíîãî îïûòà ñ âàìè ïðîèçîøëè èçìåíåíèÿ. 


Óì ÷åëîâåêà ïðåäíàçíà÷åí äëÿ èñòèíû. È ÷òîáû íàéòè èñòèíó, âû äîëæíû áûòü ãîòîâû ÷åñòíî äåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ è êðèòè÷åñêè åãî îöåíèâàòü. Ïîëó÷àÿ íîâûé ïîëîæèòåëüíûé îïûò, âû äîëæíû ÷åñòíî ïðèçíàâàòü ýòî. Òî æå îòíîñèòñÿ ê íåóäà÷íîìó îïûòó. Âû äîëæíû ÷åñòíî îöåíèâàòü êàê ïîëîæèòåëüíûå, òàê è îòðèöàòåëüíûå ðåçóëüòàòû. 


	Ýòî ìîæåò áûòü ñëîæíî. Äóõîâíûé êîìïîíåíò ïðîãðàììû îáû÷íî ïåðåæèâàåòñÿ êàæäûì ÷åëîâåêîì â óíèêàëüíîé, î÷åíü èíäèâèäóàëüíîé ôîðìå. Äóõîâíûå ïåðåæèâàíèÿ äðóãèõ ëþäåé íå îáÿçàòåëüíî äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü âàøèì. Äóõîâíûå ïðàêòèêè, êîòîðûå ýôôåêòèâíû äëÿ îäíèõ ëþäåé, ìîãóò íå ñðàáàòûâàòü äëÿ äðóãèõ. Âîò ïî÷åìó íåîáõîäèìà èñêëþ÷èòåëüíàÿ ÷åñòíîñòü. Âû äîëæíû ñðàâíèâàòü è èñêàòü, ÷òî ðàáîòàåò äëÿ âàñ, à ÷òî íåò. Âàæíî ðàññêàçûâàòü íà ñîáðàíèÿõ î ñâîèõ ïîïûòêàõ äóõîâíîé ðàáîòû. Ïî ñóùåñòâó, äåëÿñü ñâîèì îïûòîì, âû äàåòå îöåíêó òîìó, ÷òî âû ïûòàëèñü ñäåëàòü. Âû òàêæå ó÷èòåñü ó äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå äåëàëè ïîïûòêè â òîì æå íàïðàâëåíèè. Êîãäà ó âàñ åñòü äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè îòíîñèòåëüíî ñîáñòâåííîãî îïûòà è îïûòà äðóãèõ ëþäåé, âû ìîæåòå âûáèðàòü, ÷òî âàì ñ÷èòàòü èñòèíîé, ïîìíÿ ïðè ýòîì, ÷òî “èñòèíà” äîëæíà ïîñòîÿííî ïîäâåðãàòüñÿ ïåðåîöåíêå. Ïî ìåðå äóõîâíîãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ âàøå ïîíèìàíèå èñòèíû áóäåò ìåíÿòüñÿ.


	“Çäîðîâûé” äóõîâíûé îïûò âåäåò ê ðîñòó è ðàçâèòèþ, äåëàÿ âàñ â öåëîì ñèëüíåå. Â êîíå÷íîì èòîãå, îí ïîçâîëÿåò âñòðåòèòü ñìåðòü ìóæåñòâåííî, ñ äîñòîèíñòâîì, ñ îñîçíàíèåì öåëè è ñìûñëà. 


	Îäèí ìîé äðóã ïî èìåíè Òîì óìèðàë îò ðàêà. Òîì áûë àòåèñòîì, è íåçàäîëãî äî êîíöà åãî æèçíè ó íàñ áûëî íåñêîëüóî äèñêóññèé ïî ïîâîäó æèçíè, ñìåðòè è ïîíÿòèÿ Áîãà èëè Âûñøåé Ñèëû. Çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ äî åãî ñìåðòè ìû îòïðàâèëèñü íà âûõîäíûå â ïóñòûíþ. Ýòî áûëà âîçìîæíîñòü äëÿ íàñ ïîïðîùàòüñÿ. Ìû ñèäåëè íà çàêàòå íà êðûøå åãî ôóðãîíà, íàáëþäàÿ çà òðåõêîëåñíûìè âåëîñèòåäàìè, ïîäíèìàþùèìè ïûëü â äþíàõ, è ðàçãîâàðèâàëè î äóõîâíîñòè. 


	“Òîì, òû àòåèñò,” - íà÷àë ÿ ðàçãîâîð. - “Êàê òû ïîíèìàåøü Âûñøóþ Ñèëó?”


	“Íà îäíîì óðîâíå ÿ âåðþ, ÷òî Áîã åñòü. Âîò î ÷åì ÿ ãîâîðþ,” - Òîì ïîñìîòðåë ÷åðåç ïóñòûíþ íà çàêàò è íà áëèêè íà ïåñêå. - “ß ñìîòðþ âîêðóã, è ÷óâñòâóþ, ÷òî äîëæåí áûòü êòî-òî, êòî äåëàåò çàêàò òàêèì, êàêèì ÿ áû åãî íå ñäåëàë. Åñòü êòî-òî èëè ÷òî-òî, êòî ñîçäàåò äåðåâüÿ òàêèìè, êàêèìè ÿ èõ íå ñìîã áû ñîçäàòü. Òàêîâà ìîÿ êîíöåïöèÿ Áîãà. Åñòü íåêèé îðãàíèçóþùèé ïðèíöèï âî âñåëåííîé, êîòîðûé îðãàíèçóåò ìèð ëó÷øå, ÿ â ñîñòîÿíèè ýòî ñäåëàòü.” 


	Íà ìãíîâåíèå Òîì çàìîë÷àë è ïîñìîòðåë íà ìåíÿ ãëóáîêèì âçãëÿäîì: “Ñòðàøíî ñòîÿòü íà ïîðîãå ñìåðòè, íî íà êàêîì-òî óðîâíå ÿ çíàþ, ÷òî ÿ çàíèìàþ ñâîå ìåñòî â ýòîì ïîðÿäêå. ß íå âåðþ, ÷òî ìåíÿ æäåò ÷òî-òî äàëüøå. ß äóìàþ, ÷òî êîãäà ÿ ìåðòâ - ÿ äåéñòâèòåëüíî ìåðòâ. ß íå âåðþ, ÷òî åñòü æèçíü ïîñëå ñìåðòè, èëè ÷òî ÿ ïðîéäó ÷åðåç êàêîé-òî òóííåëü è âûéäó ñ äðóãîé ñòîðîíû. ß ïðîñòî íå ìîãó ïðèíÿòü ýòîãî ìîèì ñåðäöåì. Íî ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî êàêèì-òî îáðàçîì â ýòîì îáùåì ïîðÿäêå âåùåé ìîå ñóùåñòâîâàíèå èìåëî êàêîå-òî íàçíà÷åíèå. ß ñäåëàë âñå, íà ÷òî áûë ñïîñîáåí, è òåïåðü óõîæó.”


	Ïåðåä ñìåðòüþ Òîì ïîïðîñèë æåíó ïåðåäàòü îäíî ïîñëàíèå ëþäÿì, êîòîðûå ñîáåðóòüñÿ íà ñëóæáó ïîñëå åãî ñìåðòè. Âîò ÷òî îí íàì ïåðåäàë: “Øàãè À.À. ðàáîòàþò, è òî, ÷òî îíè îáåùàþò, îïðàâäûâàåòñÿ.”


	Åñëè âû çíàåòå êàêîãî-òî ÷åëîâåêà, êîòîðûé íàõîäèòñÿ ïðè ñìåðòè, îñîáåííî åñëè îí ó÷àñòâóåò â ïðîãðàììå “12 øàãîâ”, ïîãîâîðèòå ñ íèì î åãî ïåðåæèâàíèÿõ. Òîì äåëèëñÿ ñâîèì îïûòîì, ñèëîé è íàäåæäîé äî ñàìîãî ìîìåíòà ñâîåé ñìåðòè, è åãî ñìåðòü ìíîãîìó ìåíÿ íàó÷èëà. Ýòî ÷àñòü ïðîãðàììû. Äóõîâíûé ðîñò äîñòèãàåòñÿ áëàãîäàðÿ îáìåíó îïûòîì ìåæäó ëþäüìè. 


	Íàáëþäàÿ, êàê óìèðàë Òîì, êàê îí èñïîëüçîâàë ïðèíöèïû Äâåíàäöàòè øàãîâ äëÿ îáðåòåíèÿ ìóæåñòâà ïåðåä ëèöîì ñìåðòè, ÿ ñïðàøèâàë ñåáÿ: “Ïî÷åìó îí íå îáðàòèëñÿ ê Ëåî Áóñêàãëèà? Ïî÷åìó îí íå îáðàòèëñÿ ê êàêîìó-íèáóäü òåîëîãó èëè ïñèõîëîãó? Ïî÷åìó îí âîçâðàùàëñÿ ê øàãàì?” ß íå çíàþ îòâåòà. ß ïðîñòî çàäóìàëñÿ îá ýòîì. ß çíàë è äðóãèõ ëþäåé, ñëåäóþùèõ ïðîãðàììå, êîòîðûå óìèðàëè. Øàãè ïîìîãàëè èì âñòðåòèòü ñìåðòü ñ ÷åñòüþ è äîñòîèíñòâîì. Îíè îñòàâëÿëè ýòó æèçíü ñ îñîçíàíèåì ñìûñëà è öåëè.  


	Îäíàêî, ïîìíèòå, ÷òî åñòü è äåñòðóêòèâíûå ôîðìû äóõîâíîñòè. Îíè ìîãóò ñíà÷àëà êàçàòüñÿ áëàãîòâîðíûìè, íî â öåëîì îíè îñëàáëÿþò ÷åëîâåêà. Ìåíÿ ïóãàåò áîëüøîå ÷èñëî êóëüòîâ, ïîä÷èíÿþùèõ óì ÷åëîâåêà, êîòîðûå ìàíèïóëèðóþò ëþäüìè ïîä ìàñêîé äóõîâíîãî ó÷åíèÿ. Íåò îñîáîé ðàçíèöû, “íàó÷íûå” ýòî êóëüòû, òèïà äèàíåòèêè, èëè äóõîâíûå, êàê ìíîãèå ôóíäàìåíòàëèñòñêèå ðåëèãèîçíûå êóëüòû, êîòîðûå, ïðèêðûâàÿñü õðèñòèàíñòâà, óïðàâëÿþò ëþäüìè.


	Çàíèìàÿñü äóõîâíûì ïîèñêîì, ñëåäóåò áûòü îñòîðîæíûì. Ñóùåñòâóåò ìíîãî ïîäõîäîâ, êîòîðûå ìîãóò íàâðåäèòü ÷åëîâåêó. ß íå ñòàë áû äîâåðÿòü òàêîìó äóõîâíîìó ïîäõîäó, êîòîðûé îòâðàùàåò ÷åëîâåêà îò ïðîãðàììû “12 øàãîâ”. ß íå çíàþ íè îäíîãî óçàêîíåííîãî äóõîâíîãî èëè ðåëèãèîçíîãî ïîäõîäà, êîòîðûé áû âîçðàæàë ïðîòèâ ïîñåùåíèÿ ñâîèìè ÷ëåíàìè À.À. Åñëè âû ñòàëêíåòåñü ñ äóõîâíûì ó÷åíèåì, êîòîðîå âåëèò âàì ïðåêðàòèòü ó÷àñòèå â À.À. è â âàøåé ïðîãðàììå âûçäîðîâëåíèÿ ... áåãèòå îò íåãî êàê ìîæíî áûñòðåå. 








                                              ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Çàâåðøèâ îäèííàäöàòûé øàã, âû:





	1. Ðåøèëè ïîâåðèòü â Âûñøóþ Ñèëó è íàçûâàòü ýòó Âûñøóþ Ñèëó Áîãîì.


	2. Äîïóñòèëè âîçìîæíîñòü óñòàíîâëåíèÿ ëè÷íîé ñâÿçè ñ Áîãîì, êàê âû Åãî ïîíèìàåòå.


	3. Ïóòåì ìîëèòâû è ìåäèòàöèè (ðàçìûøëåíèÿ) ðåàëèçóåòå âåðó â óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçè ñ Áîãîì.


	4. Ñîñðåäîòà÷èâàåòå ñâîè ìîëèòâû è ìåäèòàöèþ íà ïîëó÷åíèè çíàíèÿ âîëè Áîãà è îáðåòåíèè ìóæåñòâà äëÿ åå âûïîëíåíèÿ. 


	5. Íà ëè÷íîì îïûòå ïîäòâåðæäàåòå äåéñòâåííîñòü âàøåé äóõîâíîé ïðîãðàììû.


	6. Îùóùàåòå èçìåíåíèÿ â ñåáå â ðåçóëüòàòå äóõîâíîãî îïûòà.


	7. Ïðèçíàåòå ïåðåä ñîáîé è äðóãèìè, ÷òî â ðåçóëüòàòå äóõîâíîãî îïûòà ñ âàìè ïðîèçîøëè èçìåíåíèÿ. 














                                        16.   ÏÅÐÅÄÀ×À  ÇÍÀÍÈÉ





Äâåíàäöàòûé øàã. Äóõîâíî ïðîáóäèâøèñü â ðåçóëüòàòå ýòèõ øàãîâ, ìû ñòàðàëèñü äîíåñòè íàøè çíàíèÿ è îïûò äî äðóãèõ àëêîãîëèêîâ è ñëåäîâàòü ýòèì ïðèíöèïàì âî âñåõ íàøèõ äåëàõ. 





Äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå îçíà÷àåò, ÷òî â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ ýòèõ øàãîâ â âàñ ïðîèçîøëè èçìåíåíèÿ. Âû ñòàëè äðóãèì è ãîòîâû òåïåðü ïîìîãàòü äðóãèì ëþäÿì äåëàòü òî, ÷òî ñäåëàëè âû. Ýòî î÷åíü âàæíî, îäíàêî, íå ñòîèò ñïåøèòü è ïûòàòüñÿ ó÷èòü äðóãèõ, ïðåæäå ÷åì îùóòèòå êàêèå-ëèáî ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ â ñåáå. 


	Ôðåä ïðåäñòàâëÿåò ïðèìåð òîãî, êàê íå ñëåäóåò äåëàòü. Ôðåä ñîõðàíÿë òðåçâîñòü îêîëî òðåõ ìåñÿöåâ, íî îí âåñèë îêîëî 350 ôóòîâ è áûë çàÿäëûì êóðèëüùèêîì. Îí íå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì. Îí îòëè÷àëñÿ íåàäåêâàòíîé ðåàêöèåé è â ìîã ñíåñòè âàì ãîëîâó â ìãíîâåíèå îêà. Ôðåä áûë ïðåòåíöèîçåí è ýãîöåíòðè÷åí. Îí íå ìîã ñëóøàòü è ïîñòîÿííî îáðûâàë ëþäåé íà ïîëóñëîâå. Îí áûë õîëîäåí, ãðóá è ëåãêî âïàäàë â ãíåâ. Òàêèå êà÷åñòâà êàê òåïëîòà è èñòèííàÿ çàáîòà î äðóãèõ ó Ôðåäà ïðîÿâëÿëèñü ðåäêî. Â îáùåì, åãî äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå åùå íå ïðîèçîøëî.                     


	Îäíàæäû íà ñîáðàíèè Ôðåä âñòàë è ñêàçàë: “Åñëè õîòèòå ïîëó÷èòü òî, ÷òî èìååì ìû, äåëàéòå òî, ÷òî ìû äåëàëè.” Ïðîãðàììà âûçäîðîâëåíèÿ Ôðåäà áûëà òàê íåíàäåæíà, ÷òî îí íå ðàñïîëàãàë ê äîâåðèþ. Îí ïûòàëñÿ ó÷èòü äðóãèõ, íå èçìåíèâøèñü ñàì. Ïðåæäå ÷åì ïûòàòüñÿ ïîìîãàòü â ÷åì-òî äðóãèì, íóæíî ñíà÷àëà ñäåëàòü ýòî äëÿ ñåáÿ. Â À.À. ãîâîðÿò: “Ñäåëàé, ïðåæäå ÷åì ãîâîðèòü.” Âû íå äîëæíû ãîâîðèòü íåîáîñíîâàííî. Åñëè âàøè ñëîâà ðàñõîäÿòñÿ ñ äåëîì, ê íèì íå áóäåò äîâåðèÿ.  


	Íå çàáûâàéòå, ÷òî À.À. - ýòî ýãîèñòè÷åñêàÿ ïðîãðàììà. Åå ó÷àñòíèêè ïîìîãàþò äðóãèì, ïîòîìó ÷òî ýòî ïîìîãàåò èì ñàìèì. Îíè ó÷àñòâóþò â ïðîãðàììå ïðåæäå âñåãî, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî, åñëè îíè íå ïîìîãóò ñåáå, îíè íå ñìîãóò ïîìî÷ü êîìó-òî åùå. Ýòî ñîîòâåòñòâóåò ïåðâîé Òðàäèöèè: “Íàøå îáùåå áëàãîïîëó÷èå äîëæíî ñòîÿòü íà ïåðâîì ìåñòå.” Ýòî ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ìíîãèõ ïàðàäîêñîâ ïðîãðàììû. Àëêîãîëèêè, ñîõðàíÿþùèå òðåçâîñòü, íå ìîãëè áû âûæèòü, åñëè áû èì íå ïîìîãîëî À.À. Íî åñëè áû îíè íå ïîìîãàëè â ïåðâóþ î÷åðåäü ñàìèì ñåáå, À.À. òàêæå íå ìîãëî áû âûæèòü. 


	Ïðåæäå ÷åì âû ñìîæåòå ýôôåêòèâíî âûïîëíÿòü äâåíàäöàòûé øàã è ïîìîãàòü äðóãèì, âû äîëæíû äóõîâíî ïðîáóäèòüñÿ. Âû äîëæíû îñîçíàòü, ÷òî äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå ïðîèçîøëî, è ÷òî ïðîèçîøëî îíî íå ïî âîëøåáñòâó. 


	Çäåñü îïÿòü ÿ ñêëîíåí ïîäîéòè ñ ðàöèîíàëüíûõ ïîçèöèé. Åñëè Äóõîâíàÿ Ñèëà ðåàëüíî ñóùåñòâóåò, òî îíà äîëæíà óïðàâëÿòüñÿ îïðåäåëåííûìè çàêîíàìè è ïðèíöèïàìè. Åñëè âû ïîéìåòå, ÷òî äåëàòü, è ïðèâåäåòå â äâèæåíèå ýòè çàêîíû è ïðèíöèïû, òî äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå ïðîèçîéäåò. Íåïðåðûâíîñòü ïðîãðàììû îáåñïå÷èâàåòñÿ ëè÷íûì ïðèìåðîì. Âàø ñïîíñîð ïðåäñòàâëÿåò ïðèìåð ïîçèòèâíîãî ïîâåäåíèÿ äëÿ âàñ, à âû, â ñâîþ î÷åðåäü, ÿâëÿåòåñü ïðèìåðîì äëÿ äðóãèõ.  





1. Âû îñîçíàåòå, ÷òî âàøå äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå ÿâèëîñü ðåçóëüòàòîì âûïîëíåíèÿ ïåðâûõ îäèííàäöàòè øàãîâ. 


Äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå - ýòî ðàäèêàëüíîå âíóòðåííåå èçìåíåíèå ÷åëîâåêà è èçìåíåíèå åãî îòíîøåíèÿ ê æèçíè, îñíîâàííîå íà òâåðäûõ ïðèíöèïàõ. Ýòî íå ìàãèÿ, è ýòî íå ïðîèñõîäèò ñëó÷àéíî èëè ïî âîëå ñóäáû. Ýòî ïðîèñõîäèò, ïîòîìó ÷òî âû íà÷èíàåòå ïîíèìàòü, êàê íóæíî ïðàâèëüíî èñïîëüçîâàòü äóõîâíûå è ïñèõîëîãè÷åñêèå çàêîíû. Äðóãèìè ñëîâàìè, âû íà÷èíàåòå èñïîëüçîâàòü âàø óì äîëæíûì îáðàçîì â ïîèñêàõ èñòèíû. Âû ïûòàëèñü ðàçîáëà÷èòü ñâîè íåïðàâèëüíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå, î äðóãèõ ëþäÿõ è î ìèðå, è âû îòêàçûâàëèñü ñëåäîâàòü ñòàðûì äåñòðóêòèâíûì ìîäåëÿì ïîâåäåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå âû èçìåíèëèñü äðàìàòè÷åñêèì è ôóíäàìåíòàëüíûì îáðàçîì. Ïåðåæèâ è îñîçíàâ ýòî èçìåíåíèå, âû ìîæåòå ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåé çàäà÷å.       





2. Âû äåëèòåñü çíàíèÿìè è íàäåæíîé íà âûçäîðîâëåíèå ñ äðóãèìè ñòðàäàþùèìè àëêîãîëèêàìè. 


Òåïåðü âû ìîæåòå ðàññêàçàòü âñå òðè ÷àñòè âàøåãî ó÷àñòèÿ â À.À.: êàê áûëî ðàíüøå, ÷òî çàòåì ñ âàìè ïðîèçîøëî, è ÷òî åñòü òåïåðü. Êàê áûëî ðàíüøå: ÿ áûë çàâèñèì îò àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ è ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íåñ÷àñòíûì â æèçíè. ×òî ïðîèçîøëî: ÿ îñîçíàë, ÷òî ÿ äîëæåí âåñòè òðåçâóþ æèçíü, ÷òî çíà÷èò âîçäåðæàíèå, à òàêæå âíóòðåííèå è âíåøíèå èçìåíåíèÿ â ìîåé æèçíè. Òåïåðü, â ðåçóëüòàòå ñëåäîâàíèÿ ïðîãðàììå “12 øàãîâ”, ÿ ñòàë ñîâåðøåííî äðóãèì ÷åëîâåêîì. ß áîëüøå íå èñïûòûâàþ íè æåëàíèÿ, íè ïîòðåáíîñòè óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè. ß òåïåðü ìîãó óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ. ß íàøåë ñìûñë è öåëü â ñâîåé æèçíè. ß ïîëíîñòüþ èçìåíèëñÿ, è òåïåðü ÿ äðóãîé ÷åëîâåê. 





3. Âû ïîìîãàåòå äðóãèì, íå îæèäàÿ êàêîãî-ëèáî ëè÷íîãî âîçíàãðàæäåíèÿ èëè êîìïåíñàöèè. 


Âû îòêðûòî äåëèòåñü ñâîèì îïûòîì âûçäîðîâëåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè â ëè÷íîì îáùåíèè, âûñòóïàÿ íà ñîáðàíèÿõ è âûñòóïàÿ â ðîëè ñïîíñîðà äëÿ íîâè÷êîâ. Âû äåëèòåñü ñâîèì îïûòîì, ñèëîé è íàäåæäîé. Â À.À. åñòü äåâèç: “Õòîáû ñîõðàíèòü, ÿ äîëæåí îòäàâàòü.”


	Äëÿ âàñ îòêðîåòñÿ íîâûé ïåðèîä ðîñòà. Ïîìîãàÿ äðóãèì âû, áóäåòå ñïîñîáñòâîâàòü ñâîåìó âûçäîðîâëåíèþ. À ïîìîãàòü äðóãèì âû ìîæåòå, ïåðåäàâàÿ èì òî, ÷òî ïîìîãëî âàì. ×òîáû ïðîäîëæàëñÿ ïðîãðåññ, íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî äåëèòüñÿ. Åñëè îáå ðóêè ó âàñ çàíÿòû, è âû íå õîòèòå îòäàâàòü òî, ÷òî èìååòå, âû íå ñìîæåòå âçÿòü ÷òî-òî åùå. Êîãäà æå âû ÷òî-òî îòäàäèòå, îäíà âàøà ðóêà îñâîáîäèòñÿ, è âû ñìîæåòå âçÿòü ÷òî-òî íîâîå. 





4. Âìåñòå ñ äðóãèìè àëêîãîëèêàìè âû ó÷àñòâóåòå â íåïðåðûâíîì ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, ïîñåùàÿ ñîáðàíèÿ À.À. è äåëÿñü ñâîèì îïûòîì, ñèëîé è íàäåæäîé.


Êàê ÷àñòî íóæíî ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ? Ðåøàòü âàì. Åñëè õîòèòå, ñåìü ðàç â íåäåëþ. Åñëè õîòèòå, ðàç â ìåñÿö. Ó âàñ åñòü ïðàâî âûáîðà, è âû äîëæíû áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîé âûáîð. Ê òîìó âðåìåíè, êàê âû äîéäåòå äî äâåíàäöàòîãî øàãà, âàøå ñîñòîÿíèå â òðåçâîñòè áóäåò ñòàáèëüíî è âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè äåëàòü âûáîð. Âû ìîæåòå ïðèñëóøèâàòüñÿ ê îïûòó äðóãèõ ëþäåé, ñðàâíèâàòü åãî ñî ñâîèì è ïðèíèìàòü ñâîå ðåøåíèå. Âûçäîðîâëåíèå ñâÿçàíî ñ âîçìîæíîñòüþ âûáîðà. ×åì áîëåå âû çäîðîâû, òåì áîëüøèå âîçìîæíîñòè âûáîðà ïåðåä âàìè îòêðûâàþòñÿ, è òåì áîëåå âû ñïîñîáíû ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííûå ðåøåíèÿ.  


	Êàê ïðàâèëî, äëÿ ñîõðàíåíèÿ òðåçâîñòè íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíî ïîñåùàòü ïî êðàéíåé ìåðå îäíî ñîáðàíèå â íåäåëþ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé âûáèðàþò áîëüøå. Êîãäà âû çíàåòå, ÷òî áîëüíû íåèçëå÷èìîé áîëåçíüþ, èìåþùåé òåíäåíöèþ ê ñðûâó, ýòî íå òàêàÿ óæ áîëüøàÿ öåíà çà òî, ÷òîáû ñîõðàíÿòü çäîðîâüå. Åñëè áû âû áûëè áîëüíû ðàêîì, âàì íå ïîêàçàëîñü áû ìíîãî ïîòðàòèòü îäèí ÷àñ â íåäåëþ ðàäè òîãî, ÷òîáû íå óìåðåòü. Çàâèñèìîñòü óáèâàåò âàñ. È ÷àñ â íåäåëþ - âïîëíå ðàçóìíàÿ öåíà çà òî, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ â æèâûõ. 





5. Âû ñëåäóåòå ïðèíöèïàì Äâåíàäöàòè øàãîâ âî âñåõ âàøèõ äåëàõ, ïðèâíîñÿ äóõ ëþáâè è òåðïèìîñòè âî âñå àñïåêòû âàøåé æèçíè.


Âû äîëæíû ñëåäîâàòü ýòèì ïðèíöèïàì âî âñåõ äåëàõ. Ýòî îñíîâíîå ïðàâèëî À.À. Âàæíî íå òî, ñêîëüêî ñîáðàíèé âû ïîñåùàåòå è ñêîëüêèì ëþäÿì ïîìîãàåòå. Áîëåå âàæíî, â êàêîé ñòåïåíè âû ïîíèìàåòå ïðèíöèïû è ñëåäóåòå èì. Ïðîãðàììà “12 øàãîâ” äîëæíà áûòü ïîñòîÿííî â âàøåì óìå è ñåðäöå, è âû äîëæíû ñëåäîâàòü åé âî âñåì, ÷òî âû äåëàåòå. Âïèòàâ â ñåáÿ ïðèíöèïû À.À. âû ìîæåòå ñìåëî äâèãàòüñÿ ïî æèçíè âïåðåä. Âû ñâîáîäíû.


	Íî ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî ó âàñ íå áóäåò íèêàêîãî ïðåäåëà. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî ó âàñ íå áóäåò õîðîøèõ è ïëîõèõ äíåé, èëè ÷òî âû íå áóäåòå äåëàòü îøèáêè èëè ïîñòóïàòü íåðàçóìíî. Èíîãäà âû äàæå ìîæåòå ñîçíàòåëüíî âûáèðàòü òî, ÷òî íå â âàøèõ èíòåðåñàõ. Âû ïðîñòî ÷åëîâåê, è âû íåèçáåæíî áóäåòå ïåðèîäè÷åñêè îøèáàòüñÿ è íàðóøàòü ïîðÿäîê. Ðàáîòàÿ ïî øàãàì, âû íàó÷èëèñü æèòü òðåçâîé æèçíüþ. Òåïåðü ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü ó÷èòüñÿ íà ñâîèõ îøèáêàõ, êîòîðûå âû äåëàåòå â òðåçâîñòè. 





6. Âû ïðîäîëæàåòå ðàáîòàòü â ïëàíå äóõîâíîãî ðîñòà, îñîçíàâàÿ, ÷òî âîçìîæåí ïðîãðåññ, íî íå ñîâåðøåíñòâî.                


Äóõîâíûé ðîñò - ýòî ïðîöåññ çàìåíû îäíèõ ïðîáëåì íà äðóãèå, ìåíåå òÿæåëûå. Â ðåçóëüòàòå äóõîâíîãî ðîñòà è ïðèîáðåòåíèÿ çíàíèé âû çàìåíÿåòå îäíó êîíöåïöèþ ðåàëüíîñòè íå äðóãóþ. ×åëîâåê ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ïîèñêà èñòèíû, ðîñòà è ëþáâè. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷åëîâåê ìîã âûæèòü, åãî æèçíü äîëæíû îñíîâûâàòüñÿ íà ïåðâè÷íîì ÷óâñòâå ëþáâè - íà ëþáâè ê èñòèíå. Äëÿ ìåíÿ Áîã - ýòî àáñîëþòíàÿ èñòèíà. Ìîæåì ëè ìû ïîëíîñòüþ ïîçíàòü ýòó èñòèíó â íàøåé æèçíè? ß ïîêà íå çíàþ îòâåò íà ýòîò âîïðîñ è, ìîæåò áûòü, íèêîãäà íå óçíàþ. Ñóùåñòâóåò ëè âîîáùå “àáñîëþòíàÿ èñòèíà”? Íèêòî íå ìîæåò äîêàçàòü êàê òî, ÷òî îíà åñòü, òàê è òî, ÷òî åå íåò. ß ïðåäïî÷èòàþ âåðèòü, ÷òî îíà åñòü, ïîòîìó ÷òî, ïî ìîåìó ìíåíèþ, âåðà â ñóùåñòâîâàíèå èñòèíû èìååò áëàãîòâîðíîå ïñèõîëîãè÷åñêîå âëèÿíèå. Îïðåäåëåííî, ëó÷øå âåðèòü â èñòèíó, ÷åì â õàîñ è áåññìûñëèöó. Åñëè âû âåðèòå, ÷òî æèçíü èìååò öåëü è ñìûñë, âû áóäåòå èñêàòü ýòè öåëü è ñìûñë. Åñëè âû ñ÷èòàåòå æèçíü áåññìûñëåííîé, ó âàñ íå áóäåò ìîòèâàöèè è âû âïàäåòå â ñîñòîÿíèå äåïðåññèè è áåçûñõîäíîñòè. 


	Âû èìååòå òàêîå ïðåäñòàâëåíèå Áîãà, êàêîå ñàìè ñîçäàåòå, è ëó÷øå, åñëè âû îñîçíàåòå, ÷òî âñå - âàøè óáåæäåíèÿ, ìûñëè, ïîâåäåíèÿ è îòíîøåíèÿ - èìååò ñâîè ïîñëåäñòâèÿ. È âñå íà÷èíàåòñÿ íà ýòîì ôóíäàìåíòàëüíîì óðîâíå âåðû, óáåæäåíèé. Îò òîãî, âî ÷òî âû âåðèòå, çàâèñÿò âàøè ìûñëè. Îò âàøèõ ìûñëåé çàâèñÿò âàøè ÷óâñòâà è ïîâåäåíèå. Âàøå ïîâåäåíèå âëèÿåò íà âçàèìîîòíîøåíèÿ, ðàçâèâàÿ èëè ðàçðóøàÿ èõ. È, â êîíå÷íîì èòîãå, îòíîøåíèÿ ñòðîÿò èëè ðàçðóøàþò èñòîðèþ ÷åëîâå÷åñòâà. Ìû âñå âïèñàíû â Îáùóþ Êàðòèíó, è òî, ÷òî äåëàåò êàæäûé èç íàñ, èìååò çíà÷åíèå. Êàê ñêàçàë Äæîí Êåííåäè: “Êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò èìåòü çíà÷åíèå, è êàæäûé äîëæåí äåëàòü âñå âîçìîæíîå.”


	Ïåðåä ñìåðòüþ ïåðåä ÷åëîâåêîì âñòàåò ðåøàþùèé âîïðîñ: “Ñòàë ëè ìèð ëó÷øå áëàãîäàðÿ ìîåé æèçíè?” Áóäåò ëè âàøà ñìåðòü ëèøü ïîäòâåðäåíèåì óáåæäåíèÿ, ÷òî â ìèðå ñóùåñòâóåò òîëüêî õàîñ è áåñïîðÿäîê, èëè ïîäòâåðæäåíèåì ôàêòà, ÷òî åñòü ñìûñë è öåëü â ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè?


	Ìû âñå êîãäà-òî äîëæíû óìåðåòü. È, ïðèíèìàÿ ðåøåíèå, êàê íàì æèòü, ìû â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ìîæåì ïîâëèÿòü íà òî, êàêîé áóäåò íàøà ñìåðòü. Êòî áûë îòâàæåí â æèçíè, ìóæåñòâåííî âñòðåòèò è ñìåðòü. Êòî æèë â æåñòîêîñòè, ïðèìåò æåñòîêóþ ñìåðòü. Êòî æèë â îêðóæåíèè ëþáÿùèõ åãî ëþäåé, òîò è óìðåò â îêðóæåíèè ëþáÿùèõ ëþäåé. 


	Îäíàæäû â ñàìîëåòå ÿ ïîçíàêîìèëñÿ ñ äåâÿíîñòîøåñòèëåòíåé æåíùèíîé. Íåñìîòðÿ íà ïðåêëîííûé âîçðàñò, åå ãëàçà ñèÿëè è îíà âñÿ âûçûâàëà óäèâèòåëüíîå îùóùåíèå æèçíè. “Êàê âû îñòàåòåñü òàêîé ìîëîäîé?” - ñïðîñèë ÿ åå. È îíà îòâåòèëà: “Äàæå ñòàðåÿ ìîæíî îñòàâàòüñÿ ìîëîäûì.” Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñòàðåþò óæå ê òðèäöàòè ãîäàì. Ïîêàçàòåëåì ýòîãî ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî òðèäöàòèëåòíèé íå ìîæåò îáùàòüñÿ ñ äâàäöàòèëåòíèìè. È ýòî åãî ïðîáëåìà, à íå äâàäöàòèëåòíèõ.


	Öåëüþ ïðîãðàììû “12 øàãîâ” ÿâëÿåòñÿ îòêðûòü âàñ äëÿ æèçíè, íàó÷èòü, êàê æèòü ýôôåêòèâíî, è, â êîíå÷íîì èòîãå, ïðèâåñòè ê äóõîâíîìó ïðîáóæäåíèþ, ÷òîáû âû ìîãëè äåëèòüñÿ ñâîèìè çíàíèÿìè ñ äðóãèìè àëêîãîëèêàìè è ñëåäîâàòü ïðèíöèïàì 12-òè øàãîâ âî âñåõ ñâîèõ äåëàõ.








                                            ÄËß  ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß





Âûïîëíèâ äâåíèäöàòûé øàã, âû:





	1. Îñîçíàëè, ÷òî âàøå äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå ÿâèëîñü ðåçóëüòàòîì âûïîëíåíèÿ ïåðâûõ îäèííàäöàòè øàãîâ. 


	2. Äåëèòåñü çíàíèÿìè è íàäåæäîé íà âûçäîðîâëåíèå ñ äðóãèìè àëêîãîëèêàìè.


	3. Ïîìîãàåòå äðóãèì, íå îæèäàÿ êàêîãî-ëèáî ëè÷íîãî âîçíàãðàæäåíèÿ èëè êîìïåíñàöèè.


	4. Âìåñòå ñ äðóãèìè àëêîãîëèêàìè ó÷àñòâóåòå â íåïðåðûâíîì ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, ïîñåùàÿ ñîáðàíèÿ À.À. è äåëÿñü ñâîèìè îïûòîì, ñèëîé è íàäåæäîé.            	       


	5. Ñëåäóåòå ïðèíöèïàì Äâåíàäöàòè øàãîâ âî âñåõ âàøèõ äåëàõ, ïðèâíîñÿ äóõ ëþáâè è òåðïèìîñòè âî âñå àñïåêòû âàøåé æèçíè.


	6. Ïðîäîëæàåòå ðàáîòàòü â ïëàíå äóõîâíîãî ðîñòà, îñîçíàâàÿ, ÷òî âîçìîæåí ïðîãðåññ, íî íå ñîâåðøåíñòâî.




















                               17.   ×ÒÎ  ÎÁÅÙÀÅÒ  ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ





×òî æå ïðîèçîéäåò, åñëè ïîëíîñòüþ ñëåäîâàòü ïóòè, ïðåäëàãàåìîìó Äâåíàäöàòè øàãàìè? Ñòîèò ëè ýòî óñèëèé? Î òîì, ÷òî ìîæíî îæèäàòü ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ øàãîâ ñ ïåðâîãî ïî äåâÿòûé, â Áîëüøîé êíèãå À.À. ãîâîðèòñÿ â ôîðìå äâåíàäöàòè “îáåùàíèé”:





Åñëè ìû áóäåì äîñòàòî÷íî óñåðäíû íà ýòîé ñòàäèè íàøåãî ðàçâèòèÿ, ìû áóäåì óäèâëåíû ðåçóëüòàòàìè, íå ïðîéäÿ åùå è ïîëîâèíû ïóòè. (1) Ìû ïîçíàåì íîâóþ ñâîáîäó è íîâîå ñ÷àñòüå. (2) Ìû íå áóäåì ñîæàëåòü î ïðîøëîì, êàê è íå áóäåì ñòàðàòüñÿ çàáûòü åãî. (3) Ìû ïîéìåì, ÷òî îçíà÷àåò äóøåâíûé ïîêîé è (4) îùóòèì åãî íà ñåáå. (5) Íå çàâèñèìî îò òîãî, êàê íèçêî ìû îïóñòèëèñü, ìû óâèäèì, êàê íàø îïûò ìîæåò ïîìî÷ü äðóãèì. (6) ×óâñòâî ñîáñòâåííîé íåíóæíîñòè è æàëîñòè ê ñåáå èñ÷åçíåò. (7) Ìû ïåðåñòàíåì áåñïîêîèòüñÿ î ñâîèõ ýãîèñòè÷åñêèõ èíòåðåñàõ è áóäåì áîëüøå çàáîòèòüñÿ î íàøèõ äðóçüÿõ. (8) Ìû èçáàâèìñÿ îò ñâîåêîðûñòèÿ. (9) Èçìåíèòñÿ íàøå îáùåå îòíîøåíèå ê æèçíè. (10) Ìû îñâîáîäèìñÿ îò ñòðàõà ïåðåä ëþäüìè è ýêîíîìè÷åñêîé íåíàäåæíîñòüþ. (11) Ìû áóäåì èíòóèòèâíî ÷óâñòâîâàòü, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèÿìè, êîòîðûå ðàíüøå ñòàâèëè íàñ â òóïèê. (12) Ìû âäðóã îñîçíàåì, ÷òî Áîã äåëàåò äëÿ íàñ òî, ÷òî ñàìè ìû íå ñìîãëè áû äëÿ ñåáÿ ñäåëàòü.





	Ïåðâûå ÷åòûðå îáåùàíèÿ êàñàþòñÿ èçìåíåíèÿ âàøèõ ÷óâñòâ. Ïåðâîå îáåùàíèå - “Ìû ïîçíàåì íîâóþ ñâîáîäó è íîâîå ñ÷àñòüå” - îòíîñèòñÿ ê âàøåé ñïîñîáíîñòè îñâîáîäèòüñÿ îò ïðîøëîãî, âûðâàòüñÿ èç ëîâóøêè çàâèñèìîñòè è îáðåñòè íîâóþ è ñ÷àñòëèâóþ æèçíü.


	Âòîðîå îáåùàíèå - “Ìû íå áóäåì ñîæàëåòü î ïðîøëîì, òàê æå êàê è íå áóäåì ñòàðàòüñÿ çàáûòü î íåì” - ãîâîðèò î òîì, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ î ïðîøëîì ïåðåñòàíóò ïðè÷èíÿòü âàì ñòðàäàíèÿ. Âû ñìîæåòå âñïîìèíàòü î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî, è â òî æå âðåìÿ ðàçðåøèòå áîëåçíåííûå ïåðåæèâàíèÿ. Ðàññêàçûâàÿ äðóãèì ñâîþ èñòîðèþ è äåëÿñü ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè ñòûäà, âèíû è íîþùåé áîëè, âû ïîëó÷èòå îáëåã÷åíèå. Âû ñìîæåòå ðàññêàçûâàòü ñâîþ èñòîðèþ, íå èñïûòûâàÿ áîëåçíåííûõ  îùóùåíèé. Âû ïðèìåòå ñâîå ïðîøëîå êàê íåîáõîäèìóþ ÷àñòü âàøåãî ñóùåñòâà è ïðèäåòå ê ãëóáîêîìó óáåæäåíèþ, ÷òî òàê âñå è äîëæíî áûëî áûòü.


	Â òðåòüåì îáåùàíèè ãîâîðèòñÿ: “Ìû ïîéìåì, ÷òî îçíà÷àåò äóøåâíûé ïîêîé.” Äóøåâíûé ïîêîé - ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âàì âñåãäà áóäåò õîðîøî. Ýòî íå êàêîå-òî ñîñòîÿíèå èíòîêñèêàöèè â òðåçâîñòè. Äóøåâíûé ïîêîé - ýòî ñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü êàê ïðèÿòíûå, òàê è íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà, çíàòü, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå, è ïðèíèìàòü ýòî, äàæå åñëè ýòî âàì íåïðèÿòíî.Ýòî ñïîñîáíîñòü îñîçíàâàòü, ÷òî âû - ýòî íå âàøè ÷óâñòâà, ÷òî âû áîëüøå, ÷åì âàøè ÷óâñòâà, ÷òî âû - ýòî äóõ èëè ñîçíàíèå, êîòîðîå ïåðåæèâàåò ÷óâñòâà. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî îñîçíàíèÿ âû ïåðåñòàíåòå áûòü ðàáîì ñâîèõ ÷óâñòâ. Âû ïåðåñòàíåòå ðàññòðàèâàòüñÿ, îñîçíàâ, ÷òî ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííû êàê ïðèÿòíûå, òàê è íåïðèÿòíûå ýìîöèè. Âû ñìèðèòåñü ñ ôàêòîì, ÷òî èíîãäà âû ìîæåòå äåëàòü îøèáêè.             


	×åòâåðòîå îáåùàíèå - “Ìû ñàìè îùóòèì äóøåâíûé ïîêîé” - íåïîñðåäñòâåííûé ðåçóëüòàò ïðèíÿòèÿ ñåáÿ. Â âàøåé æèçíè áóäóò ïåðèîäû, êîãäà âû áóäåòå îùóùàòü äóøåâíûé ïîêîé. Âû óçíàåòå, ÷òî çíà÷èò áûòü ñïîêîéíûì è ðàññëàáëåííûì. Âû ïðèäåòå ê ãëóáîêîìó îñîçíàíèþ, ÷òî âñå èäåò òàê, êàê äîëæíî èäòè. Âû áóäåòå ñïîñîáíû ïðèíÿòü òî, ÷òî áûëî, ÷òî åñòü è, èñõîäÿ èç ýòîãî, äâèãàòüñÿ äàëüøå.


	×òîáû èñïîëíèëèñü ïåðâûå òðè îáåùàíèÿ, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ òðåì âåùàì. Ïåðâîå, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ èäåíòèôèöèðîâàòü, îïðåäåëÿòü ñâîè ÷óâñòâà è áûòü ñ íèìè â êîíòàêòå. Âòîðîå, âû äîëæíû âîññòàíîâèòü âàøó èñòîðèþ óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ è ðàññêàçûâàòü åå äðóãèì ëþäÿì äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ñìîæåòå äåëàòü ýòî áåç îùóùåíèÿ âèíû, ñòûäà è áîëè. È òðåòüå, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü è ïðèÿòíûå, è íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà êàê åñòåññòâåííûå æèçíåííûå ïðîÿâëåíèÿ.


	Ñëåäóþùèå äâà îáåùàíèÿ îòíîñÿòñÿ ê èçìåíåíèÿì â ïîâåäåíèè. Çàâèñèìîñòü èììîáèëèçóåò. Òðåçâîñòü æå ÷åðåç ïðîöåññ ñàìîàêòóàëèçàöèè ïîçâîëÿåò âàì âåðíóòü ñïîñîáíîñòü äåéñòâîâàòü. “Àêòóàëèçàöèÿ” îçíà÷àåò âîïëîùåíèå â äåéñòâèòåëüíîñòü ÷åðåç äåéñòâèå. Âû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî íåäîñòàòî÷íî òîëüêî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ äóìàòü ëó÷øå è äåéñòâîâàòü ëó÷øå. 


	Â ïÿòîì îáåùàíèè ãîâîðèòñÿ: “Íåçàâèñèìî îò òîãî, êàê íèçêî ìû îïóñòèëèñü”, íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî âû áûëè áîëüíû èëè íàñêîëüêî ðàçðóøèòåëüíà áûëà âàøà çàâèñèìîñòü, “ìû óâèäèì, êàê íàø îïûò ìîæåò ïîìî÷ü äðóãèì.” Âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü âàø ïðîøëûé îïûò íà ïîëüçó äðóãèì ëþäÿì. Âû áîëüøå íå äîëæíû ãîâîðèòü ñåáå: “Íå óæàñíî ëè, ÷òî ÿ áûë îõâà÷åí ýòîé ñòðàøíîé çàâèñèìîñòüþ?” Òåïåðü âû ìîæåòå ãîâîðèòü: “Íå çàìå÷àòåëüíî ëè, êàê ìíîãî ÿ óçíàë, ñïàñàÿñü îò ìîåé çàâèñèìîñòè?” Âû ïîéìåòå, ÷òî áëàãîäàðÿ âàøåé çàâèñèìîñòè âû ñòàëè ãîðàçäî áîëåå ñèëüíûì è ïðèñïîñîáëåííûì, ÷åì êîãäà-ëèáî ìîãëè ñòàòü, íå áóäü ýòîé çàâèñèìîñòè. È ýòó ñèëó âû ìîæåòå òåïåðü èñïîëüçîâàòü íà áëàãî â òðåçâîé æèçíè.


	Øåñòîå îáåùàíèå ãîâîðèò: “×óâñòâî ñîáñòâåííîé íåíóæíîñòè è æàëîñòè ê ñåáå èñ÷åçíåò.” Âû ìîæåòå ïðèâíåñòè âíîâü îáðåòåííóþ ñèëó è óâåðåííîñòü â ñåáå â ñâîþ òðåçâóþ æèçíü. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåíóæíûì, âû ìîæåòå ïðèíîñèòü ïîëüçó. Âìåñòî æàëîñòè ê ñåáå âû ìîæåòå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Äðóãèìè ñëîâàìè, âû ìîæåòå íà÷àòü ïðèíèìàòü ñåáÿ òàêèì, êàêîé âû åñòü, è ïðèíèìàòü òî, êàê âû ñòðîèòå ñâîþ æèçíü. 


	Ñåäüìîå îáåùàíèå - “Ìû ïåðåñòàíåì áåñïîêîèòüñÿ î ñâîèõ ýãîèñòè÷åñêèõ èíòåðåñàõ è áóäåì áîëüøå çàáîòèòüñÿ î íàøèõ äðóçüÿõ” - è âîñüìîå - “Ìû èçáàâèìñÿ îò ñâîåêîðûñòèÿ” - ñâÿçàíû ñ èçìåíåíèÿìè â îáëàñòè îòíîøåíèé. Çàâèñèìîñòü ðàçâèâàåò ýãîöåíòðè÷íîñòü. Òîãäà âåñü âàø ìèð îãðàíè÷èâàåòñÿ âàøåé ïåðñîíîé. Ñåäüìîå îáåùàíèå ãàðàíòèðóåò âàì, ÷òî âû èçáàâèòåñü îò ñâîåé âûçâàííîé çàâèñèìîñòüþ ýãîöåíòðè÷íîñòè è íà÷íåòå èíòåðåñîâàòüñÿ äåëàìè äðóãèõ ëþäåé. Âàøè ìîòèâû è ïîòðåáíîñòè âêëþ÷àò â ñåáÿ áëàãîïîëó÷èå äðóãèõ ëþäåé, òàê æå êàê è âàøå ñîáñòâåííîå. Âû áóäåòå ñïîñîáíû ïëîäîòâîðíî ó÷àñòâîâàòü â äåëàõ äðóãèõ ëþäåé. 


	×òîáû ýòè îáåùàíèÿ îñóùåñòâèëèñü, âû äîëæíû îáðåñòè çäîðîâîå ñîöèàëüíîå ñîçíàíèå è ïîíÿòü, ÷òî ðàçâèòèå çäîðîâûõ, îñíîâàííûõ íà ëþáâè è çàáîòå îòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè â âàøèõ èíòåðåñàõ. Âû äîëæíû çàáîòèòüñÿ íå òîëüêî î ñåáå, âû äîëæíû òàêæå íàó÷èòüñÿ çàáîòèòüñÿ è î äðóãèõ.   


	Ïîñëåäíèå ÷åòûðå îáåùàíèÿ êàñàþòñÿ ôóíäàìåíòàëüíîãî èçìåíåíèÿ âàøåãî âçãëÿäà íà ìèð. Â äåâÿòîì îáåùàíèè ãîâîðèòñÿ: “Èçìåíèòñÿ íàøå îáùåå îòíîøåíèå ê æèçíè.” Âû íà÷èíàåòå èíà÷å âîñïðèíèìàòü ñåáÿ. Âû áîëüøå íå ñìîòðèòå íà ñåáÿ êàê íà áåñïîìîùíîãî, íåïîëíîöåííîãî, èìåþùåãî íèçêóþ ñàìîîöåíêó ÷åëîâåêà. Ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ ñàìîóâàæåíèå è ÷óâñòâî, ÷òî âû ñïîñîáíû ñïðàâèòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè æèçíåííûìè ñèòóàöèÿìè. Ñàìîóâàæåíèå ìîæíî ðàçëîæèòü íà äâå ñîñòàâëÿþùèå: óâåðåííîñòü â ñåáå (ò.å. óáåæäåííîñòü, ÷òî âû ñïîñîáíû óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ) è ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà (óáåæäåíèå, ÷òî âû çàñëóæèâàåòå âñåãî ëó÷øåãî, ÷òî ìîæåò ïðåäîñòàâèòü æèçíü).


	Â ðåçóëüòàòå òàêîãî èçìåíåíèÿ îòíîøåíèÿ ê æèçíè èñ÷åçíåò ñòðàõ, ÷òî âû ïîñòîÿííî áóäåòå âòÿíóòû â ðàçðóøèòåëüíûé ïîðî÷íûé êðóã. Îá ýòîì ãîâîðèòñÿ â äåñÿòîì îáåùàíèè: “Ìû îñâîáîäèìñÿ îò ñòðàõà ïåðåä ëþäüìè è ýêîíîìè÷åñêîé íåíàäåæíîñòüþ.”


	Îäèííàäöàòîå îáåùàíèå óòâåðæäàåò: “Ìû áóäåì èíòóèòèâíî ÷óâñòâîâàòü, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèÿìè, êîòîðûå ðàíüøå ñòàâèëè íàñ â òóïèê.” Âû íàó÷èòåñü êîíñòðóêòèâíî ïîäõîäèòü ê æèçíè. Êîãäà âû âåäåòå ñàìîðàçðóøèòåëüíûé îáðàç æèçíè, ñ âàìè íåîæèäàííî ñëó÷àþòñÿ ðàçëè÷íûå íåïðèÿòíîñòè, êàê áóäòî áåç âèäèìîé ïðè÷èíû. Íà ñàìîì äåëå, òî, ÷òî âû äåëàëè â÷åðà, âûçûâàåò ðàçðóøèòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ ñåãîäíÿ. È êîãäà âàñ íàñòèãàåò óäàð, âû ñïðàøèâàåòå: “Ïî÷åìó ìåíÿ?”


	Â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ âû íà÷èíàåòå îòâåòñòâåííî ïîäõîäèòü ê ñâîåé æèçíè. Âû áóäåòå ñòàðàòüñÿ ñåãîäíÿ äåëàòü òî, ÷òî çàâòðà ïðèâåäåò ê ïîçèòèâíûì ïîñëåäñòâèÿì. Îäíàæäû, â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, âû ïðîñíåòåñü óòðîì, è ñ âàìè áåç âèäèìîé ïðè÷èíû íà÷íåò ñëó÷àòüñÿ ÷òî-òî õîðîøåå. Êîãäà ïðîäóêòèâíûé ïîäõîä ê ðåøåíèþ ïðîáëåì âîéäåò ó âàñ â ïðèâû÷êó, âàì íå ïðèäåòñÿ áîëüøå äåëàòü ñîçíàòåëüíûõ óñèëèé. Âû áóäåòå èíòóèòèâíî ÷óâñòâîâàòü, ÷òî íóæíî äåëàòü, ýòî áóäåò ïðîèñõîäèòü àâòîìàòè÷åñêè. 


	È, íàêîíåö, â äâåíàäöàòîì îáåùàíèè ãîâîðèòñÿ: “Ìû îñîçíàåì, ÷òî Áîã äåëàåò äëÿ íàñ òî, ÷òî ñàìè ìû íå ñìîãëè áû äëÿ ñåáÿ ñäåëàòü.” Ïóòåì óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçè ñ èñòî÷íèêîì çíàíèé è ñèñòåìîé öåííîñòåé, áîëåå äåéñòâåííûìè, ÷åì ìîãëî ïðåäëîæèòü âàì âàøå çàâèñèìîå “ÿ”, ïóòåì îñîçíàíèÿ áîëåå øèðîêîãî è çäîðîâîãî âçãëÿäà íà ìèð, âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ìîæåòå îðãàíèçîâûâàòü ñâîþ æèçíü íà îñíîâå ïðèíöèïîâ, êîòîðû áîëåå ýôôåêòèâíû äëÿ âàñ. Âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ýòà íîâàÿ, âûñøàÿ ñèñòåìà öåííîñòåé ìîæåò äåëàòü äëÿ âàñ òî, ÷òî ñòàðàÿ, îãðàíè÷åííàÿ ñèñòåìà öåííîñòåé âàøåãî çàâèñèìîãî “ÿ” íèêîãäà íå ìîãëà áû äëÿ âàñ ñäåëàòü.


	Òàêèì îáðàçîì, “Îáåùàíèÿ” ãàðàíòèðóþò âàì èçìåíåíèÿ â ÷åòûðåõ îáëàñòÿõ: â ìûøëåíèè, â îáëàñòè ÷óâñòâ, äåéñòâèé è îòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè. ×òî êàñàåòñÿ ìûøëåíèÿ, â “Îáåùàíèÿõ” ãîâîðèòñÿ, ÷òî âû íàó÷èòåñü ÿñíî, ëîãè÷åñêè è ðàöèîíàëüíî ðàçìûøëÿòü î ñâîåì ïðîøëîì, î òåêóùèõ ñèòóàöèÿõ è î ïëàíàõ íà áóäóùåå. ×òî êàñàåòñÿ ÷óâñòâ, âû íàó÷èòåñü áûòü â êîíòàêòå ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè, âûðàæàòü èõ ñëîâàìè è äåëèòüñÿ ñ äðóãèìè. Òî-åñòü, âû áóäåòå ñïîñîáíû ïåðåæèâàòü êàòàðñèñ è îñâîáîæäàòüñÿ îò ñâîèõ íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ è ýìîöèé. Âû áóäåòå ñïîñîáíû íåïîñðåäñòâåííî âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà. Âàì áîëüøå íå ïðèäåòñÿ çàïèðàòü èõ âíóòðè, ãäå îíè ïðè÷èíÿþò ïîñòîÿííóþ áîëü. ×òî êàñàåòñÿ äåéñòâèé, “Îáåùàíèÿ” ãîâîðÿò, ÷òî âû ñìîæåòå èçáàâèòüñÿ îò ñòàðûõ ñàìîðàçðóøèòåëüíûõ ïðèâû÷åê, âåäóùèõ ê ñòðàäàíèÿì. Âû íàó÷èòåñü íîâîìó, áîëåå ïðîäóêòèâíîìó îáðàçó äåéñòâèÿ, ÷òî îáåñïå÷èò âàì äóøåâíûé ïîêîé êàê â òåêóùèé ìîìåíò, òàê è â áóäóùåì. È, íàêîíåö, â ïëàíå âçàèìîîòíîøåíèé, âû íàó÷èòåñü îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäìè çäîðîâûì è ïëîäîòâîðíûì îáðàçîì. Òàêèì îáðàçîì, â ðåçóëüòàòå ñëåäîâàíèÿ ïðèíöèïàì Äâåíàäöàòè øàãîâ âàøè îòíîøåíèÿ íà ðàáîòå - òàê æå, êàê è ñ äðóçüÿìè, ñåìüåé è ëþáèìûìè - ñóùåñòâåííî óëó÷øàòüñÿ. 


	“Âû äóìàåòå, ÷òî ýòè Îáåùàíèÿ ïðåóâåëè÷åíû?” - ñïðàøèâàþò àíîíèìíûå àâòîðû Áîëüøîé êíèãè À.À. - “Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî íåò. Ìû âèäèì, êàê îíè èñïîëíÿþòñÿ, èíîãäà áûñòðî, èíîãäà ìåäëåííî. Îíè âñåãäà áóäóò îñóùåñòâëÿòüñÿ, åñëè äåëàòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ èõ îñóùåñòâëåíèÿ.” Îáåùàíèÿ À.À. ãîâîðÿò î òîì, êóäà âàøå ïóòåøåñòâèå â òðåçâîñòè ïðèâåäåò âàñ. À Äâåíàäöàòü øàãîâ ïîêàçûâàþò, êàê, øàã çà øàãîì, äîñòè÷ü ýòîãî.














                                18.   ÃÎÒÎÂÍÎÑÒÜ  ÄÅÉÑÒÂÎÂÀÒÜ





Â À.À. ñóùåñòâóåò òàêîé íåïîíÿòíûé òåðìèí êàê “äóõîâíàÿ æèçíü”, èëè äóõîâíàÿ ïðîãðàììà. ×àñòî òàêæå èñïîëüçóåòñÿ ïðèâû÷íîå íàì ñëîâî - ëþáîâü. Ýòî âàæíåéøèå ñîñòàâëÿþùèå òàê íàçûâàåìîãî “îïûòà À.À.” Êîãäà ãðóïïà ëþäåé äîáðîâîëüíî ñîáèðàåòñÿ âìåñòå, è ëþäè îòêðûòî äåëÿòñÿ ñâîèìè ðåàêöèÿìè, ÷óâñòâàìè è ìíåíèÿìè ïî ïîâîäó ïðèíöèïîâ Äâåíàäöàòè øàãîâ, ÷òî-òî ïðîèñõîäèò. 


	×òîáû ÷òî-òî ïðîèçîøëî, íåîáõîäèìû îïðåäåëåííûå óñëîâèÿ - à èìåííî, òðåçâûå ëþäè, ñîáðàâøèåñÿ íà äîáðîâîëüíîé îñíîâå, îáñóæäàþùèå ïðèíöèïû, ëåæàùèå â îñíîâå Øàãîâ. 


	Êîãäà ýòè óñëîâèÿ ñîáëþäåíû, íà÷èíàåò ïðîèñõîäèòü íå÷òî ïî÷òè “ìàãè÷åñêîå”. Ýòî íå ïðîèñõîäèò áûñòðî. Îáû÷íî òðåáóåòñÿ íåñêîëüêî íåäåëü, ÷òîáû â ãðóïïå ïîÿâèëîñü òàêîå îùóùåíèå. Íî êîãäà ëþäè ïîéìóò, êàê ñëåäóåò îáñóæäàòü ïðèíöèïû À.À. è êàê áûòü èñêëþ÷èòåëüíî ÷åñòíûì îòíîñèòåëüíî ñâîèõ ìûñëåé, ÷óâñòâ è äåéñòâèé, ïîÿâëÿåòñÿ íåêàÿ äóõîâíàÿ àòìîñôåðà.


	Êàê ìû íåîäíîêðàòíî ïîä÷åðêèâàëè, À.À. ÿâëÿåòñÿ ýãîèñòè÷åñêîé ïðîãðàììîé. Âàæíî âñå, ÷òî âû äóìàåòå è ÷óâñòâóåòå. Êîãäà âû îòâàæèòåñü, ñíÿâ öåíçóðó, ðàñêðûòü ñâîè èñòèííûå ðåàêöèè, âû íà÷íåòå îùóùàòü íà ñåáå ïåðåæèâàíèå “îïûòà À.À.”. Ýòîò îïûò â îñíîâå ñâîåé íå ÿâëÿåòñÿ íè êîãíèòèâíûì, íè ïîâåäåí÷åñêèì, è ýòèì À.À. îòëè÷àåòñÿ îò áîëüøèíñòâà âèäîâ êîíñóëüòèðîâàíèÿ è òåðàïèè.


	À.À. íå ó÷èò íåïîñðåäñòâåííî ðàöèîíàëüíîìó ìûøëåíèþ - õîòÿ, ó÷àñòâóÿ íåêîòîðîå âðåìÿ â ïðîãðàììå, âû íà÷èíàåòå ìûñëèòü ðàöèîíàëüíî. À.À. íå ñòàâèò îñíîâíîé ñâîåé öåëüþ íàó÷èòü, êàê èçìåíèòü ïîâåäåíèå, îäíàêî, åñëè âû ó÷àñòâóåòå â ïðîãðàììå, âàøå ïîâåäåíèå íà÷èíàåò ìåíÿòüñÿ. Öåëüþ ïðîãðàììû íå ÿâëÿåòñÿ òàêæå âîññòàíîâëåíèå îòíîøåíèé. Òåì íå ìåíåå, áîëüøèíñòâî ÷ëåíîâ À.À. îáíàðóæèâàþò, ÷òî èõ îòíîøåíèÿ â ñåìüå è íà ðàáîòå óëó÷øàþòñÿ. 


	À.À. - ýòî äóõîâíàÿ ïðîãðàììà. Îíà ïîçâîëÿåò ïåðåæèòü íåêèé îïûò, êîòîðûé äåëàåò âîçìîæíûìè íåïðåêëîííóþ ÷åñòíîñòü, ðîñò è èçìåíåíèÿ. Ýòîò îïûò îðèåíòèðîâàí íà èíòóèòèâíîå îùóùåíèå òîãî, ÷òî äëÿ âàñ ïðàâèëüíî, à ÷òî íåò, è ÷òî íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïðåîäîëåòü çàâèñèìîñòü è äâèãàòüñÿ äàëüøå, ê òðåçâîé æèçíè. 


	“Òðåçâàÿ æèçíü” - ýòî íå÷òî ãîðàçäî áîëüøåå, ÷åì ïðîñòî âîçäåðæàíèå îò àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ. Ýòî ïîíÿòèå âêëþ÷àåò òàêæå îáðåòåíèå íàäåæíûõ ðóêîâîäÿùèõ ïðèíöèïîâ â æèçíè, êîòîðûå îáåñïå÷àò öåëü è ñìûñë âàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Êòî-òî îäíàæäû ñêàçàë, ÷òî èäåàëû ïîäîáíû çâåçäàì: “Âû íèêîãäà íå ìîæåòå äîñòè÷ü èõ, íî îíè ìîãóò ñëóæèòü îðèåíòèðàìè íà âàøåì ïóòè.”


	Èäåàëû ïðîãðàììû À.À. òàêæå ïîäîáíû çâåçäàì. Âû íèêîãäà íå ñìîæåòå ïîëíîñòüþ îñóùåñòâèòü èõ, íî âû ìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ èìè êàê ðóêîâîäñòâîì íà ïóòè ê òðåçâîñòè. Âîò ïî÷åìó â À.À. ãîâîðÿò: “Ìû ñòðåìèìñÿ ê ïðîãðåññó, à íå ê ñîâåðøåíñòâó.” Áîëüøèíñòâî ëþäåé, êîãäà îíè íà÷èíàþò ñëóøàòü Øàãè è ïûòàòüñÿ ïîíÿòü, ÷òî îíè îçíà÷àþò, ãîâîðÿò: “×òî çà ïðàâèëà! ß íèêîãäà íå ñìîãó èõ âûïîëíÿòü.” Ïÿòàÿ ãëàâà Áîëüøîé êíèãè êàê ðàç îá ýòîì. Âû íå ìîæåòå äîñòè÷ü ñîâåðøåíñòâà â âûïîëíåíèè ïðîãðàììû. Íî âû ìîæåòå ñòðåìèòüñÿ ê ïðîãðåññó â ïîíèìàíèè ïðèíöèïîâ è â âîññòàíîâëåíèè âàøåé æèçíè. 


	Ñìîæåòå ëè âû êîãäà-íèáóäü â ñîâåðøåíñòâå âûïîëíèòü ÷åòâåðòûé øàã? Íåò. À ñìîæåòå ëè âû áåçóïðå÷íî âûïîëíèòü ïÿòûé øàã? Íåò. Íî åñòü ëè êàêàÿ-òî ïîëüçà îò çíàíèÿ òîãî, êàê íóæíî â èäåàëå âûïîëíÿòü ýòè øàãè? Äà. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî, êîãäà âû áóäåòå ñòðåìèòüñÿ ê èäåàëó, áóäóò ìåíÿòüñÿ âàøè ìûøëåíèå, ïîâåäåíèå è âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ïîëüçóÿñü ýòèìè ïðèíöèïàìè êàê ðóêîâîäñòâîì â îöåíêå ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, âû ñìîæåòå èçìåíèòüñÿ. 


	Ñâîè àääèêòèâíûå ñòàíäàðòû, íà êîòîðûå âû îïèðàëèñü â ñâîåé ñàìîîöåíêå, âû çàìåíèòå íà ñòàíäàðòû, îðèåòèðîâàííûå íà òðåçâîñòü. Ó âàñ ïîÿâÿòñÿ íîâûå îðèåíòèðû, îòíîñèòåëüíî êîòîðûõ âû áóäåòå îöåíèâàòü, ïðàâèëüíîñòü ñâîèõ äåéñòâèÿ. È, ñîáèðàÿñü âñå âìåñòå, âû áóäåòå ãîâîðèòü èìåííî îá ýòîì. 


	“Êàê ìíå ñëåäóåò æèòü?”, “×òî çíà÷èò äëÿ ìåíÿ “äîñòîéíàÿ æèçíü” òåïåðü, êîãäà ÿ íå ïüþ?”, “Êàêèå öåëè äîñòîéíû òîãî, ÷òîáû ê íèì ñòðåìèòüñÿ?”, “×òî õîðîøî äëÿ ìåíÿ â öåëîì, â ïëàíå ìîåé æèçíè?”, “×òî õîðîøî äëÿ òåõ, êîãî ÿ ëþáëþ è î êîì çàáî÷óñü?”, “Êàêèå îøèáî÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå è äðóãèõ ìåøàþò ìíå âåñòè äîñòîéíóþ æèçíü?”, “×òî ìåøàåò ìíå ðåàëèçîâàòü â æèçíè ýòè ïðèíöèïû, êîòîðûå ìîãóò èñïðàâèòü ìîþ æèçíü?”


	Ìíîãèå íîâè÷êè îæèäàþò ìàãèè. Íî â ïðîãðàììå À.À. íåò íèêàêîé ìàãèè. Â íåé âîçìîæíî ÷óäî, íî ýòî íå ìèñòè÷åñêîå, íå ìàãè÷åñêîå ÷óäî. Âñå ÷óäî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñóùåñòâóþò ïðèíöèïû, êîòîðûå ìîãóò ñäåëàòü ÷åëîâåêà çäîðîâûì. 


	Åñëè âû æèâåòå â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíöèïàìè ïðîãðàììû, âû âûçäîðîâååòå; åñëè íå ñëåäóåòå ýòèì ïðèíöèïàì, òî îñòàíåòåñü áîëüíû. Ýòî âñå ÷àñòü óíèâåðñàëüíîãî çàêîíà î ïðè÷èíå è ñëåäñòâèè. Åñëè âû ïðàâèëüíî ïîíèìàåòå è èñïîëüçóåòå ïðèíöèïû, îíè áóäóò ðàáîòàòü. Åñëè âû èñêàæàåòå èëè íåïðàâèëüíî ïîíèìàåòå èõ, îíè ðàáîòàòü íå áóäóò - ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âîçìîæíà êàê ïðàâèëüíàÿ, òàê è íåïðàâèëüíàÿ èíòåðïðåòàöèÿ. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá óçíàòü, ÷òî ðàáîòàåò, à ÷òî íåò - âíèìàòåëüíî íàáëþäàòü çà ïîñëåäñòâèÿìè.   	             


	Èòàê, âìåñòå ñ ãðóïïîé âû äåëàåòå ïîïûòêè è óñèëèÿ. Âû äåëèòåñü ñâîèì ìíåíèåì. Èíîãäà âû ñïîðèòå è íå ñîãëàøàåòåñü, íî âû äåëàåòå ýòî, èñõîäÿ èç ïîçèöèé ëþáâè, è èìåÿ öåëüþ îáðåòåíèå èñòèíû. È â öåëîì âñå îáû÷íî âåäåò ê áëàãîïðèÿòíûì ðåçóëüòàòàì, ïîòîìó ÷òî âû ãîòîâû ó÷èòüñÿ è ðàñòè. Ëþäè, ó÷àñòâóþùèå â ïðîãðàììå, îáû÷íî ãîâîðÿò îá ýòîì, ÷òî îíè “äåëÿòñÿ ñâîèì îïûòîì, ñèëîé è íàäåæäîé.” Îíè ãîâîðÿò äðóã äðóãó: “Âîò êàê ÿ ïîíèìàþ ýòîò ïðèíöèï, à âîò êàê ÿ äåéñòâîâàë â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì. Âîò êàê ÿ ïðèìåíèë ñâîå ïîíèìàíèå äàííîãî ïðèíöèïà â ñèòóàöèè, è âîò ÷òî â ðåçóëüòàòå ïðîèçîøëî.” È ñëóøàÿ, êàê êòî-òî ÷åñòíî äåëèòñÿ ñâîèì îïûòîì, äðóãîé ÷åëîâåê ìîæåò ðåøèòü äëÿ ñåáÿ: “Õî÷ó ëè ÿ ïîïðîáîâàòü äåëàòü òî, ÷òî îí äåëàë?”


	Åñëè âàì íðàâÿòñÿ ðåçóëüòàòû òîãî, ÷òî äåëàë äðóãîé ÷åëîâåê, âû äåëàåòå òî æå, ÷òî äåëàë îí. Åñëè âàì íå íðàâÿòñÿ åãî ðåçóëüòàòû, âû íå ïîâòîðÿåòå åãî äåéñòâèÿ. Â ýòîì ñìûñëå À.À. - ýãîèñòè÷åñêàÿ ïðîãðàììà: âû áåðåòå òîëüêî òî, ÷òî ïîäõîäèò âàì, îòêàçûâàÿñü îò îñòàëüíîãî. Ýòà ïðîãðàììà îñíîâàíà íà ñâîáîäå. Ïîýòîìó ÿ íå ïðèåìëþ âñå, ÷òî ñîçäàåò âðàæäåáíóþ àòìîñôåðó íà ñîáðàíèÿõ À.À. Ñâîáîäà - ýòî îäíà èç ñóùåñòâåííûõ ñîñòàâëÿþùèõ ïðîãðàììû. 


	Âû âïðàâå ïðèéòè íà ñîáðàíèå è ñêàçàòü: “ß ïðîïóñêàþ, ÿ íå õî÷ó ñåé÷àñ ãîâîðèòü.” Âû èìååòå ïðàâî íå ïðèõîäèòü íà ñîáðàíèå ñåãîäíÿ, åñëè íå õîòèòå. Âû èìååòå ïðàâî äàëàòü òî, ÷òî ñ÷èòàåòå íàèëó÷øèì äëÿ âàøåãî âûçäîðîâëåíèÿ, è ó÷èòüñÿ íà ïîñëåäñòâèÿõ ñâîèõ äåéñòâèé. È çàòåì âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ â ãðóïïó è ðàññêàçàòü, ÷òî ïðîèçîøëî, êàê õîðîøåå, òàê è ïëîõîå. È, òàêæå, âû ìîæåòå ó÷èòüñÿ íà îøèáêàõ äðóãèõ.       


	Êàêîé-íèáóäü ÷åëîâåê ìîæåò ñêàçàòü: “Ñíà÷àëà ÿ õîäèë íà ñîáðàíèÿ òðè ðàçà â íåäåëþ, à ïîòîì ñòàë õîäèòü òîëüêî äâà ðàçà â ìåñÿö. Òîãäà ÷òî-òî ñòàëî òâîðèòüñÿ ñî ìíîé, ÿ ÷óòü íå íà÷àë ïèòü.” Îí èäåò íà ñîáðàíèå è ðàññêàçûâàåò îá ýòîì. Ïî÷åìâ? Ïîòîìó ÷òî äëÿ åãî ñîáñòâåííîé ïîëüçû íåîáõîäèìà íåóìîëèìàÿ ÷åñòíîñòü. Íî ÷åìó ýòî ìîæåò íàó÷èòü äðóãèõ ëþäåé?


	“Äà, åñëè ÿ òîæå áóäó ðåæå õîäèòü íà ñîáðàíèÿ, ñî ìíîé ìîæåò ïðîèçîéòè òî æå ñàìîå.” Íî ëþäè, ó÷àñòâóþùèå â ïðîãðàììå, çíàþò, ÷òî, åñëè èõ “èññëåäîâàòåëüñêàÿ” ïðèðîäà áåðåò âåðõ, îíè ìîãóò ïðîâåñòè ñâîè ñîáñòâåííûé ýêñïåðèìåíò.    


	Èìåþò ëè ïðàâî ÷ëåíû À.À. ñîêðàòèòü ÷èñëî ñâîèõ ïîñåùåíèé ñîáðàíèé äî äâóõ ðàç â ìåñÿö, åñëè îíè òàê õîòÿò? Äà. Íî ïðè ýòîì çàêîí ïðè÷èí è ñëåäñòâèé ñîõðàíÿåò ñâîþ ñèëó, è íåèçáåæíû îïðåäåëåííûå ïîñëåäñòâèÿ. Ìîæåò ëè êòî-òî ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü, ïîñåùàÿ âñåãî äâà ñîáðàíèÿ â ìåñÿö? Äà, ìîæåò. Èìåþò ëè ïðèâî äðóãèå ÷ëåíû À.À. ãîâîðèòü åìó, ÷òî îí íåïðàâèëüíî âûïîëíÿåò ïðîãðàììó? Íåò. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ïðèíöèï ñâîáîäû, ïðèñóùèé À.À.   


	Ñåé÷àñ, ïðàâäà, ëþäè íå ïîëüçóþòñÿ â ïîëíîé ìåðå ýòèì ïðàâîì ñâîáîäû. Áîëüøèíñòâî ïðåäïî÷èòàþò ñëåäîâàòü ïðîãðàììàì äðóãèõ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âîçíèêàåò ìíîãî çàáàâíûõ íåäîðàçóìåíèé. “Grapevine” À.À. íå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ îá ýòîì, ïîòîìó ÷òî ðàñïóñêàíèå ñïëåòåí íå â ïðàâèëàõ ÷ëåíîâ À.À. Íî âñå æå îñíîâîé ïðîãðàììû “12 øàãîâ” ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï ñâîáîäíîãî ó÷àñòèÿ. Âû ñàìè âûáèðàåòå, ÷òî âàì äåëàòü, à ÷òî íå äåëàòü â ïðîöåññå âàøåãî âûçäîðîâëåíèÿ. Âû ñàìè ðåøàåòå, ÷òî âàì ïðèíÿòü ê ñâåäåíèþ, à ÷òî íåò. Âû ðåøàåòå, äâèãàòüñÿ âàì âïåðåä èëè ïîâðåìåíèòü, ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ èëè íåò, âûáðàòü ñåáå ñïîíñîðà èëè îòêàçàòüñÿ îò íåãî - êàæäûé ÷ëåí äîëæåí ñàì ñäåëàòü ñâîé âûáîð.


	Çàòåì âû ïîëó÷àåòå ðåçóëüòàòû ñâîåãî âûáîðà è äåëèòåñü ñâîèì îïûòîì - ïëîõèì èëè õîðîøèì, óñïåõàìè èëè îøèáêàìè, ÷òî óäàëîñü, à ÷òî íåò - ñ äðóãèìè. Âû îöåíèâàåòå ïîñëåäñòâèÿ ñâîèõ äåéñòâèé âìåñòå ñ äðóãèìè, áåñïðèñòðàñòíûìè ëþäüìè, êîòîðûå ïîìîãàþò âàì áûòü ÷åñòíûì ñ ñàìè ñîáîé.  


	Èìåííî òàêèì îáðàçîì, íà îñíîâå ìåòîäà ïðîá è îøèáîê, ðàçâèâàëèñü ïðèíöèïû À.À. Àëêîãîëèêè ïðîáîâàëè ÷òî-òî, è ýòî ðàáîòàëî; îíè ïðîáîâàëè ÷òî-òî äðóãîå, è ýòî íå ðàáîòàëî. Äâåíàäöàòü øàãîâ - ýòî â î÷èùåííîì, êðèñòàëëèçîâàííîì âèäå òî, ÷òî ðàáîòàëî äëÿ ïåðâûõ ÷ëåíîâ À.À. Äâåíàäöàòü øàãîâ âîçíèêëè èç èõ êðîâè, ïîòà è ñëåç. Èõ ñîçäàíèå ñòîèëî æèçíåé. Äâåíàäöàòü øàãîâ - ýòî ñîâîêóïíûé îïûò òûñÿ÷ ëþäåé íà èõ ðàííåé ñòàäèè âûçäîðîâëåíèÿ, è, ïî ìîåìó ìíåíèþ, ìû äîëæíû óâàæàòü èõ ðàáîòó.


	Êòî-òî ìîæåò ïîñìîòðåòü íà À.À. ñ èíòåëëåêòóàëüíîé òî÷êè çðåíèÿ è ñêàçàòü: “Ýòî íåíàó÷íî.” Íî òàêàÿ ïîçèöèÿ ñâèäåòåëüñòâóåò ëèøü îá óçîñòè óìà. Ïðèíöèïû À.À. ðàáîòàþò äëÿ ìíîæåñòâà ëþäåé, è ýòîãî íåëüçÿ îòðèöàòü. Áîëåå ïîëåçíî áûëî áû ñïðîñèòü: “×òî ýòî çà ïðèíöèïû, áëàãîäàðÿ êîòîðûì ïðîãðàììà À.À. ðàáîòàåò? È êàê ÿ ìîãó èñïîëüçîâàòü ýòè ïðèíöèïû äëÿ ìîåãî âûçäîðîâëåíèÿ?” Äâåíàäöàòü øàãîâ íåçàìåòíî ïðåîáðàçèëè ëèöî Àìåðèêè, ñòàâ ïðîãðàììîé, îñíîâàííîé íà âûñøåé èñòèíå. Èìåííî â ñòðåìëåíèè ê ýòîé èçíà÷àëüíîé èñòèíå çàêëþ÷àåòñÿ äóõîâíûé ïîèñê À.À. 














              ÄÂÅÍÀÄÖÀÒÜ  ØÀÃÎÂ  “ÀÍÎÍÈÌÍÛÕ  ÀËÊÎÃÎËÈÊÎÂ”





1. Ìû ïðèçíàëè ñâîå áåññèëèå ïåðåä àëêîãîëåì, è ÷òî íàøà æèçíü ñòàëà íåóïðàâëÿåìîé.


2. Ïðèøëè ê óáåæäåíèþ, ÷òî ëèøü Ñèëà, áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì íàøà ñîáñòâåííàÿ, ìîæåò âåðíóòü íàì çäðàâîìûñëèå. 


3. Ïðèíÿëè ðåøåíèå ââåðèòü íàøó âîëþ è æèçíü Áîãó, êàê ìû Åãî ïîíèìàåì.


4. Áåññòðàøíî ïðîèçâåëè èññëåäîâàíèå è áåñïðèñòðàñòíóþ íðàâñòâåííóþ îöåíêó ñàìèõ ñåáÿ.


5. Ïðèçíàëè ïåðåä Áîãîì, ñàìèì ñîáîé è äðóãèì ÷åëîâåêîì èñòèííóþ ïðèðîäó ñâîèõ îøèáîê.


6. Áûëè ïîëíîñòüþ ãîòîâû ïðåäîñòàâèòü Áîãó èçáàâèòü íàñ îò âñåõ äåôåêòîâ íàøåãî õàðàêòåðà. 


7. Ñìèðåííî ïðîñèëè Åãî èçáàâèòü íàñ îò íàøèõ íåäîñòàòêîâ.


8. Ñîñòàâèëè ñïèñîê âñåõ òåõ, êîìó ìû ïðè÷èíèëè âðåä, è ðåøèëè âîçìåñòèòü íàíåñåííûé èì óùåðá.


9. Ëè÷íî âîçìåùàëè óùåðá ýòèì ëþäÿì, ãäå ýòî áûëî âîçìîæíî, çà èñêëþ÷åíèåì ñëó÷àåâ, êîãäà ýòî ìîãëî ïðè÷èíèòü âðåä èì èëè êîìó-ëèáî åùå.


10. Ïðîäîëæàëè ïðîâîäèòü ñàìîîöåíêó è, êîãäà äåëàëè îøèáêè, ñâîåâðåìåííî ïðèçíàâàëè èõ.


11. Ïóòåì ìîëèòâû è ðàçìûøëåíèÿ ïûòàëèñü óãëóáèòü íàø ñîçíàòåëüíûé êîíòàêò ñ Áîãîì, êàê ìû Åãî ïîíèìàåì, ìîëÿñü ëèøü î çíàíèè Åãî âîëè îòíîñèòåëüíî íàñ è îá îáðåòåíèè ñèëû äëÿ åå èñïîëíåíèÿ.


12. Äóõîâíî ïðîáóäèâøèñü â ðåçóëüòàòå ýòèõ øàãîâ, ìû ñòàðàëèñü äîíåñòè íàøè çíàíèÿ è îïûò äî äðóãèõ àëêîãîëèêîâ è ñëåäîâàòü ýòèì ïðèíöèïàì âî âñåõ íàøèõ äåëàõ. 
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             ÄÂÅÍÀÄÖÀÒÜ  ÒÐÀÄÈÖÈÉ  “ÀÍÎÍÈÌÍÛÕ  ÀËÊÎÃÎËÈÊÎÂ”





1. Íà ïåðâîì ìåñòå ñòîèò íàøå îáùåå áëàãîïîëó÷èå; âûçäîðîâëåíèå îòäåëüíûõ ÷ëåíîâ çàâèñèò îò åäèíñòâà À.À.


2. Äëÿ áëàãà íàøåé ãðóïïû ìû ïðèçíàåì òîëüêî îäèí àâòîðèòåò - ëþáÿùåãî Áîãà, êàê Îí ïðîÿâëÿåò Ñåáÿ â ñîâåñòè ãðóïïû. Íàøè ðóêîâîäèòåëè - ëèøü äîâåðåííûå ñëóæàùèå, èñïîëíÿþùèå Åãî âîëþ; îíè íå óïðàâëÿþò.


3. Åäèíñòâåííûì òðåáîâàíèåì ê ÷ëåíàì À.À. ÿâëÿåòñÿ æåëàíèå áðîñèòü ïèòü.


4. Êàæäàÿ ãðóïïà äîëæíà áûòü àâòîíîìíîé, çà èñêëþ÷åíèåì âîïðîñîâ, çàòðàãèâàþùèõ äðóãèå ãðóïïû è À.À. â öåëîì.


5. Ïåðâåéøàÿ öåëü êàæäîé ãðóïïû - äîíåñòè ñâîå çíàíèå äî àëêîãîëèêîâ, êîòîðûå âñå åùå ñòðàäàþò.


6. Ãðóïïà À.À. íèêîãäà íå äîëæíà ïîääåðæèâàòü, ôèíàíñèðîâàòü èëè ïðåäîñòàâëÿòü ñâîå èìÿ êàêîìó-ëèáî ðîäñòâåííîìó èëè äðóãîìó ïðåäïðèÿòèþ, ÷òîáû ôèíàíñîâûå ïðîáëåìû, èëè ïðîáëåìû ñîáñòâåííîñòè èëè ïðåñòèæà íå îòâëåêàëè ó÷àñòíèêîâ îò îñíîâíîé öåëè. 


7. Êàæäàÿ ãðóïïà À.À. äîëæíà áûòü ïîëíîñòüþ ñàìîñòîÿòåëüíîé è íå ïðèíèìàòü ôèíàíñîâóþ ïîìîùü ñî ñòîðîíû.


8. À.À. äîëæíî âñåãäà îñòàâàòüñÿ íåïðîôåññèîíàëüíîé îðãàíèçàöèåé. Îäíàêî, íàøè öåíòðû îáñëóæèâàíèÿ ìîãóò íàíèìàòü ñïåöèàëüíûõ ñëóæàùèõ.


9. À.À. íå ïîäðàçóìåâàåò íèêàêîé îðãàíèçàöèè. Îäíàêî, ìîãóò áûòü ñîçäàíû îáñëóæèâàþùèå ñîâåòû èëè êîìèòåòû, ïîä÷èíÿþùèåñÿ òåì, êîìó îíè ñëóæàò.


10. À.À. íå èìååò êàêîãî-ëèáî ìíåíèÿ ïî âíåøíèì âîïðîñàì, ïîñêîëüêó èìÿ À.À. íå äîëæíî âîâëåêàòüñÿ â ïóáëè÷íûå ñïîðû.


11. Íàøà ïîëèòèêà îáùåñòâåííûõ îòíîøåíèé îñíîâûâàåòñÿ ñêîðåå íà ïðèâëå÷åíèè, ÷åì íà ðåêëàìå. ×òî êàñàåòñÿ ïðåññû, ðàäèî è òåëåâèäåíèÿ, ÷ëåíû îáùåñòâà âñåãäà äîëæíû ñîõðàíÿòü àíîíèìíîñòü.


12. Àíîíèìíîñòü - äóõîâíàÿ îñíîâà âñåõ íàøèõ òðàäèöèé, íàïîìèíàþùàÿ íàì, ÷òî ïðèíöèïû äîëæíû ñòîÿòü âûøå îòäåëüíûõ ëè÷íîñòåé. 
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Îáëîæêà 


                                   Ïîíèìàíèå Äâåíàäöàòè øàãîâ


                         Ðóêîâîäñòâî äëÿ êîíñóëüòàíòîâ, òåðàïåâòîâ


                                           è âûçäîðàâëèâàþùèõ





                                               Òåðåíñ Ò. Ãîðñêè





Ìèëëèîíû ëþäåé èñïîëüçóþò Äâåíàäöàòü øàãîâ äëÿ èçìåíåíèÿ ñâîåé æèçíè. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî øàãè ðàáîòàþò, åñëè ðàçóìíî èìè ïîëüçîâàòüñÿ. Â ýòîé êíèãå Òåðåíñ Ãîðñêè ïðèâîäèò ñîáñòâåííóþ èíòåðïðåòàöèþ äâåíàäöàòè øàãîâ è ïðèíöèïîâ, ëåæàùèõ â îñíîâå èõ óñïåõà. Áîëåå ÷åì äâàäöàòèëåòíèé ñòàæ ðàáîòû â êà÷åñòâå êîíñóëüòàíòà ïî àëêîãîëèçìó è íàðêîìàíèè ïîçâîëÿåò Òåðåíñó îáúåäèíèòü äâåíàäöàòü øàãîâ ñ êîíñóëüòàöèîííîé ïñèõîëîãèåé, ÷òî ïîëåçíî êàê äëÿ âûçäîðàâëèâàþùèõ, òàê è äëÿ òåðàïåâòîâ. Åãî ïðàêòè÷åñêèé, ÿñíûé ïîäõîä äåëàåò øàãè ëåãêèìè â ïîíèìàíèè è ïðèìåíåíèè. Ýòà êíèãà íåîáõîäèìà êàæäîìó, êîãî ñåðüåçíî èíòåðåñóåò ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ.





Îá àâòîðå:


Òåðåíñ Ò. Ãîðñêè, M.A., N.C.A.C. II, ïðåçèäåíò CENAPS Corporation, èññëåäîâàòåëüñêîé, îáó÷àþùåé è êîíñóëüòàöèîííîé ôèðìû, ñïåöèàëèçèðóþùåéñÿ íà ïðåäîòâðàùåíèè ñðûâà ó õèìè÷åñêè çàâèñèìûõ ëþäåé è ëþäåé ñ ïîâåäåí÷åñêèìè íàðóøåíèÿìè. Îí òàêæå ÿâëÿåòñÿ êëèíè÷åñêèì äèðåêòîðîì Ñåðòèôèêàöèîííîé Øêîëû ïî Ïðåäîòâðàùåíèþ Ñðûâîâ è àâòîðîì ìíîãèõ êíèã è ñòàòåé, â òîì ÷èñëå: Staying Sober - A Guide for Relapse Prevention, The Staying Sober Workbook, Passages Through Recovery: An Action Plan for Preventing Relapse, Learning to Live Again - A Guide for Recovery from Chemical Dependency. Òåðåíñ Ãîðñêè ïðîâîäèë workshop-û â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ, Êàíàäå è Åâðîïå.                                    


