ПЕРВАЯ ВСТРЕЧА. Установление спонсорских взаимоотношений.

1.1. Пишешь сверху дату начала заключения спонсорских отношений.
1.2. Готов ли ты на все ради достижения цели (научиться жить трезвым)?

1.2.1. имеется ввиду – действия по Программе;

1.2.2. делать все по шагам в том темпе, в котором я, как спонсор, устанавливаю.
1.3. Давай сразу расставим точки над «і» со словом готовность. Люди не остаются долго трезвыми на желании. Трезвыми остаются на готовности. Чем отличается готовность от желания. Если у человека есть «желание», то у него сегодня есть «желание» и он делает задания по Программе, ходит на группы, занимается служением. Завтра у человека нет «желания», и он не делает задания по Программе, не ходит на группы, не занимается служением. В конечном итоге, такие люди срываются или проводят свою трезвость в депрессии, жалости к себе и постоянным претензиям к окружающим. Если у человека есть «готовность», то у него сегодня есть «желание», и он делает задания по Программе, ходит на собрания, занимается служением. Завтра у человека нет «желания», но он все равно делает задания по Программе, ходит на собрания, занимается служением, потому что у него есть «готовность».
1.4. Записать вопросы:
1) Готов ли я пойти на все ради достижения цели? 

2) Готов ли я пройти Шаги быстро, насколько это в моих силах?

3) Готов ли я быть 100% честным? 

4) Готов ли я не спорить, не пререкаться, не дискуссировать по поводу новых знаний и опыта? Готов ли я отложить все, что я знаю о 12 Шагах, выздоровлении, Боге, жизни, самом себе, для того чтобы получить новый опыт?

Если ты готов, то напиши «Да, готов» напротив каждого вопроса. 
1.5. Прочитать определение спонсорства – стр. 93 «Анонимные Алкоголики». 
Я готов помочь. Но я считаю бессмысленной тратой времени попытки преследовать человека, который не может или не хочет сотрудничать со мной. 
Прочитать определение Программы – стр.57 «Анонимные Алкоголики». 
Вот предпринятые шаги, которые предлагаются как программа выздоровления:
1. Мы признали свое бессилие перед алкоголем, признали, что мы потеряли контроль над собой.
2. Пришли к убеждению, что только Сила, более могущественная, чем мы, может вернуть нам здравомыслие.
3. Приняли решение препоручить нашу волю и нашу жизнь Богу, как мы Его понимали.
4. Глубоко и бесстрашно оценили себя и свою жизнь с нравственной точки зрения.
5. Признали перед Богом, собой и каким-либо другим человеком истинную природу наших заблуждений.
6. Полностью подготовили себя к тому, чтобы Бог избавил нас от наших недостатков.
7. Смиренно просили Его исправить наши изъяны.
8. Составили список всех тех людей, кому мы причинили зло, и преисполнились желанием загладить свою вину перед ними.
9. Лично возмещали причиненный этим людям ущерб, где только возможно, кроме тех случаев, когда это могло повредить им или кому-либо другому.
10. Продолжали самоанализ и, когда допускали ошибки, сразу признавали это. 
11. Стремились путем молитвы и размышления углубить соприкосновение с Богом, как мы понимали Его, молясь лишь о знании Его воли, которую нам надлежит исполнить, и о даровании силы для этого.
12. Достигнув духовного пробуждения, к которому привели эти шаги, мы старались донести смысл наших идей до других алкоголиков и применять эти принципы во всех наших делах.
1.6. В рамках работы по Программе – я тебе не друг и не товарищ, а – спонсор.

1.7. Моя задача как спонсора:

1.7.1. пытаться любить тебя;

1.7.2. провести тебя по шагам, передавая только тот опыт, который был использован мной;

1.7.3. говорить тебе правду.

1.8. Твоя задача как спонсируемого – принимать все мои рекомендации по Программе как руководство к действию, а не приказ, не навязывание, не требование.

1.9. Если ты не выполняешь мои рекомендации по Программе, то наши спонсорские взаимоотношения остановятся. Объяснение:

1.9.1. если ты будешь думать, что ты в Программе (только потому, что у тебя есть спонсор, ты ходишь на группы и тебе кажется, что ты делаешь шаги), и потом вдруг сорвешься, то твоя голова может тебе рассказать, что АА тебе не помогает и оно не для тебя, и ты можешь умереть алкоголической смертью. Кто-то, из страдающих алкоголиков, услышав тебя, может посчитать так же и это еще больше отдалит его от возможности выздороветь, используя Программу. Поэтому моя задача сказать тебе правду о том что ты не в программе, как только я увижу, что ты не исполняешь рекомендации, и остановить наши спонсорские взаимоотношения. Это даст тебе понять, что ты не на 100% работал по Программе и это даст шанс тебе вернуться и попробовать снова. При этом, не зависимо от того, что спонсорские взаимоотношения могут быть остановлены, я никогда не откажу тебе в помощи как собрат.
1.9.2. Если ты будешь делать все по Программе, что рекомендовано тебе спонсором, то ты не сорвешься (исходя из опыта членов АА).

1.10. Это единственный раз, когда я разговариваю с тобой жестко. Запомни: я для тебя не нянька, не руководитель, и не являюсь для тебя контролером качества исполнения тобой рекомендаций спонсора. Твоя болезнь – лучший для тебя адвокат,  которые не заставит себя ждать, что бы показать, что ты делаешь что-то не так.

1.11. Вопрос: ну что – ты готов вступить в спонсорские взаимоотношения или хочешь еще подумать?

1.12. Если спонсорские взаимоотношения установлены, то:

1.12.1. мне необходимо твое разрешение рассказывать ВСЁ своему спонсору, о чем мы с тобой говорим;

1.12.2. я хочу, что бы ты понял, что я – временный спонсор и продолжительность времени определяешь ты сам. Ты  можешь прекратить со мной спонсорские отношения самостоятельно когда захочешь (найти другого спонсора или просто прекратить работу по Программе). Я не обижусь, потому что ты мне помогаешь больше, чем я тебе.
1.13. ВСТУПИТЕЛЬНОЕ ЗАДАНИЕ:

1.13.1. купить тетрадь (удобнее - формата А4) и ручку;

1.13.2. держать связь со спонсором каждый день: встречи (по необходимости), телефонные звонки (в четко указанное время или по необходимости), СМС, скайп и иные средства связи и возможности;

1.13.3. определить характер посещения групп – 90х90 (90 собраний за 90 дней) или установить минимальное количество посещений групп (все зависит от обстоятельств, имеющихся у подспонсорного, но в максимально объективных рамках);

1.13.4. формировать свою телефонную «группу поддержки» из числа тех, чья трезвость тебе привлекательна: на группах и простых встречах стараться знакомиться как можно с большим количеством членов Сообщества, просить у них телефонные номера и заручаться их готовностью выслушать тебя в тяжелые для тебя минуты;

1.13.5. не заниматься самобичеванием, что бы ни произошло. Твоя задача – делать ошибки. Только так ты обретешь необходимый тебе опыт;

1.13.6. пытаться жить в сегодняшнем дне;

1.13.7. употреблять слово «СЕГОДНЯ» как можно чаще;

1.13.8. высыпаться и вовремя питаться (выработать взвешенный и удобный режим дня и питания и следовать ему максимально);
1.13.9. поменьше думать (когда почувствуешь что твоя голова и твои мысли начинают овладевать тобой и мешают находиться в настоящем моменте – сразу звонить спонсору или кому то «группы поддержки» и рассказывать о причинах).

ЗАДАНИЯ ПО ПРОГРАММЕ:

1. ЗАДАНИЕ №1
1.1. Для начала работы требуется.

1.1.1. Тетрадка A4 80 листов. 

1.1.2. Синяя книга «Анонимные алкоголики»

1.1.3. Желтая книга «Жить трезвыми» 
1.1.4. Ручка

1.2. Читать «ПРЕДИСЛОВИЯ» (стр.VII-XXII). 

1.2.1. найти в прочитанном место, где упоминается – когда и где образовалась 2-я группа АА;

1.2.2. найти в прочитанном место, где упоминается – когда состоялась 1-я Конференция АА.

2. ЗАДАНИЕ №2

2.1. Читать «МНЕНИЕ ДОКТОРА» (стр.XXIII-XXXI) 

2.1.1. найти в прочитанном место, где описывается – что такое тяга и виды тяги;

2.1.2. найти в прочитанном место, где описывается бессилие перед алкоголем.

2.2. Описать свое бессилие, свою неуправляемость перед алкоголем. Вспомнить последнюю пьянку. Описать подробно что чувствовал, свое физическое и эмоциональное состояние, а не то, сколько было выпито.
3. ЗАДАНИЕ №3

3.1. Читать ГЛАВА 1 «РАССКАЗ БИЛЛА» (стр.1-15) 

3.1.1. найти в прочитанном место, где описано дно Билла;

3.1.2. найти в прочитанном место, где упоминается практическая программа действия;

3.2. Найти – что общего у тебя есть с Биллом (записать).

4. ЗАДАНИЕ №4

4.1. Читать ГЛАВА 2 «ВЫХОД ЕСТЬ» (стр.16-28)
4.1.1. найти в прочитанном место, где описывается (приводятся примеры) своеволия, эгоизма, бессилия.

4.1.2. в главах «Рассказ Билла» и «Выход есть» найти описание (примеры) высокомерия и тщеславия.

5. ЗАДАНИЕ №5

5.1. Читать ГЛАВА 3 «ЕЩЕ ОБ АЛКОГОЛИЗМЕ» (стр.29-42)
5.1.1. найти в прочитанном место, где описывается как делается 1-й шаг;

5.1.2. найти в прочитанном место, где описывается (или даются примеры) бессилия и неуправляемости;

5.1.3. найти в прочитанном место, где сказано – что нам поможет;

5.2. Вспомнить и записать примеры из жизни - своего бессилия и неуправляемости.

6. ЗАДАНИЕ №6

6.1. На встрече с подспонсорным задать вопрос: «Признаешь ли ты себя алкоголиком?». Попросить объяснить его – почему он так считает.

6.2. Спросить его: «Принял ли ты тот факт, что никогда не научишься пить нормально и контролировать свою выпивку? Признаешь ли ты потерю контроля над своей жизнью?». В случае утвердительного ответа, предложить написать в своей тетради следующий текст: «Меня зовут (имя подспонсорного), я – алкоголик. Я признаю своё бессилие перед алкоголем, я признаю, что потерял контроль над своей
 жизнью. Я признаю, что никогда не научусь пить нормально и контролировать свою выпивку». (1-й шаг)
6.3. Понаблюдать ежедневно за своей неуправляемостью и бессилием: «перед чем я неволен?». Записывать примеры бессилия (но не корить и не винить себя при этом!)

6.4. Читать ГЛАВА 4 «А КАК БЫТЬ АГНОСТИКАМ?» (стр.43-55)
6.4.1. найти в прочитанном место, где описана дилемма алкоголика;
6.4.2. найти в прочитанном место, где описано – из чего состоит 2-й шаг и как он делается;

6.4.3. найти в прочитанном ответ на вопрос – «почему нужно верить в силу, более могущественную?»;

6.5. Отвечать каждый день письменно на вопросы первого абзаца на странице 52 «Является ли Бог всем или ничем? Есть ли Бог или Его нет? Каков мой выбор?», не обращая внимание на предыдущие ответы прошлых дней (т.е. – давать тот ответ, который «просится» конкретно в момент написания его).

7. ЗАДАНИЕ №7

7.1. Читать ГЛАВА «ПРОГРАММА В ДЕЙСТВИИ» (стр.56-62 до конца первого абзаца)

7.1.1. найти в прочитанном место, где объясняется – в чем заключается 3-й шаг;

7.1.2. найти в прочитанном ответ на вопрос «для чего делается 3-й шаг?» и описание – как он делается;
7.2. Каждый день искать и видеть проявление Высшей Силы и записывать их.
7.3. Каждое утро читать текст от стр.58 (от места перечисления «три существенных момента:») до стр.61 (до последнего абзаца стр.60, до места «вышли к свободе»). Переписать в тетрадь заменяя «мы» на «я».

7.4. Записать 12-15 характеристик Бога (в виде прилагательных) – каким бы я хотел Его видеть и которому мог бы доверить свою жизнь и довериться сам.

8. ЗАДАНИЕ №8

8.1. На встрече с подспонсорным задать вопрос: «Готов ли ты препоручит свою волю и свою жизнь Богу, каким ты его понимаешь?». В случае утвердительного ответа, предложить вместе прочесть (на коленях) молитву Третьего шага: «Господи, я предаю себя Тебе, что бы создавать и творить при моем участии, как Тебе угодно. Освободи меня от пут себялюбия, что бы я лучше мог выполнять Твою волю. Удали то, что тяготит меня, что бы эта победа была свидетельством для тех, кому я хотел помочь, полагаясь на Силу Твою, Твою Любовь и понимание предначертанного Тобой пути. Да исполнится Воля Твоя во веки веков!» 
8.2. Иной вариант этой молитвы: «Господи, я отдаю себя Тебе, дабы Ты создавал и творил со мной и при моем участии как Тебе угодно. Освободи меня от пут себялюбия и рабства эгоизма, что бы я лучше мог исполнять Волю Твою. Удали то, что тяготит меня. Забери от меня мои заботы и тяготы, что эта Твоя победа над моими недостатками и дефектами моего характера, которые стоят на пути моей полезности для Тебя и окружающих, стала свидетельством для тех, кому я могу помочь и помогу, полагаясь на Силу Твою, Твою Любовь и понимание предначертанного Тобой пути. Да светится, Господи, имя Твое и исполнится Воля Твоя – во веки веков!».
8.3. Читать с подопечным стр.62-63 со слов “Поэтому мы начали с проверки личных моральных качеств» до слов «Мы составили список лиц, учреждений или просто общих принципов, которые вызывают у нас злость».
Поэтому мы начали с проверки личных моральных качеств. Это был Четвертый шаг. Предприятие, которое не прово​дит инвентаризацию, обычно разоряется. Ведение коммер​ческих проверок - это процесс поиска фактов, их восприятия и оценки. Это попытка узнать правду о накопленных това​рах. Одна из целей инвентаризации - выявить испорченные или не пользующиеся спросом товары, чтобы быстро и без сожаления избавиться от них. Если предприниматель хочет успешно вести дело, он не должен заблуждаться в истинной ценности вещей.
Мы проделали такую же операцию по отношению к нашей жизни. Мы честно осмотрели то, чем мы обладаем. Прежде всего, мы искали недостатки характера, которые были при​чиной наших неудач. Будучи уверенными, что наше “Я” во всех своих проявлениях было причиной нашего поражения, мы рассмотрели эти его обычные проявления.
Злоба - это враг “номер один”. Она разрушает алкоголиков больше, чем что-либо другое. Она является причиной всех видов духовных недугов, ибо мы были больны не только пси​хически и физически, но и духовно. Когда мы преодолеваем заболевание духа, мы излечиваемся также психически и физически. Поводы нашего озлобления мы изложили на бумаге. Мы составили список лиц, учреждений или просто общих принципов, которые вызывают у нас злость.
8.4. Каждое утро, сразу после пробуждения, читать молитву: «Господи! Я осознал, что в этой драме жизни Ты являешься моим Руководителем! Ты – мой Господин, я – исполнитель Твоей Воли! Ты – мой Отец, я – Твой сын! Я принял решение отдать, доверить и препоручить свою Волю, направление в жизни и свою жизнь в Твои заботящиеся руки! Да святится имя Твое и исполнится Воля Твоя во веки веков! Аминь!», молитву Третьего шага и просить Бога о даровании трезвости на этот день (в конце дня – благодарить Его за день, проведенный в трезвости). Пример молитвы о даровании трезвости: «Прошу Тебя, Господи – даруй мне трезвость на сегодняшний день! Убереги меня от козней и нападок лукавого! Веди меня, Господи, той линией судьбы, которую Ты уготовил для меня! Да святится имя Твое и исполнится Воля Твоя во веки веков! Аминь!».
8.5. Расчертить тетрадь на 10 столбцов. Заполнить первый столбец, прописав в нем имена людей, названия учреждений или просто некие общие принципы, которые вызывали у меня негативные эмоции:

8.5.1. после каждого имени или наименования учреждения отступать не менее шести клеточек вниз и продолжать список;

8.5.2. мысленно пройти через всю жизнь, разбив ее на удобные части (пример: детский сад, школа, институт, детские лагеря, работа, семья и прочее)

8.5.3. не размышлять над именами долго: возникло имя – записал;

8.5.4. носить с собой записную книжку и записывать в течении дня все имена тех людей, которые вдруг возникнут в сознании;

8.6. В случае, если в памяти не всплывают имена людей и названия учреждений, которые вызывали негативные эмоции, в молитвах (своими словами) просить Бога напомнить мне о них.
8.7. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

8.8. Каждое утро на выполнение задания выделять не менее 30 минут.

	Люди, организации, принципы.
	 Почему ты злой, обиделся? (пиши очень определенно, коротко и правду)

 
	(A) Самоуважение, достоинство
	(B) Финансовая безопасность
	(C) Амбиции, то что я хочу для себя
	(D) Отношения с другими людьми 
	(E) Секс отношения, с кем я был вовлечен 
	(F) Личная безопасность
	(G) Гордыня (Эго), что другие думают обо мне
	Боже, помоги мне увидеть

где я был: 

эгоистичным, 

своекорыстным

нечестным,  

боялся.

	 
	 

 
	 +
	+ 
	- 
	+ 
	+ 
	+ 
	- 

 
	Я был эгоистичным, 

своекорыстным:



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Я был нечестным: 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Я боялся, мои страхи: 


9. ЗАДАНИЕ №9

9.1. На встрече с подспонсорным читать текст на стр. 63-64 со слов «Записав все это, мы спросили себя…» до слов «Мы проанализировали свою прошлую жизнь».

Записав все это, мы спросили себя, почему мы испытываем это чувст​во. В большинстве случаев оказалось, что понесли ущерб или находились под угрозой: наше чувство собственного досто​инства, наш кошелек, наши амбиции, наши взаимоотноше​ния (включая сексуальные) с другими людьми. Таким обра​зом, это нас раздражало и «заводило».

В списке причин нашего недовольства мы указали против каждой фамилии наши обиды и претензии, а также их внут​ренние основы - было ли задето наше чувство собственного достоинства или под угрозой были наша безопасность, наши амбиции, наши взаимоотношения с другими людьми, наши сексуальные взаимоотношения и т.д.

Мы обычно писали столь же определенно, как вот в этом примере

обижен на:
Г-на Брауна
Причины обиды:
Задеты:
Ухаживает за моей женой.
Мои сексуальные отношения. Самоуважение (страх).

Рассказал моей жене о моей любовнице.

Мои сексуальные отношения. Самоуважение (страх).

Браун может получить мое   Безопасность.

место на работе.
Самоуважение (страх).
Г-жу Джонс
Личные

взаимоотношения. Самоуважение (страх).
Она ненормальная, она оскорбила меня. Она посадила своего мужа в лечебницу для алкоголиков, а он мой друг. Она сплетница.

Моего
Неумный,
Самоуважение (страх).
начальника  несправедливый,
Безопасность. Самоуважение (страх).
властный. Грозит уволить

меня за пьянство и

составление дутых счетов.

Мою жену    Не понимает меня и
Гордость, секс,
пилит. Ей нравится Браун.
безопасность (страх).
Хочет записать дом на
свое имя.

9.2. Продолжать читать молитвы Третьего шага (из задания №8) и молитву с просьбой о даровании трезвости на день (не забывать благодарить Бога в конце дня за день, проведенный в трезвости).

9.3. Каждое утро, после молитв Третьего шага, продолжать заполнять таблицу – столбцы второй и третий («Причины обиды, злобы» и «Что задето», соответственно):

9.3.1. во втором столбце «Причины обиды, злобы» описывать вкратце ситуации, которые привели к негативным эмоциям;
9.3.2. в 3-9 столбце «Что задето» стараться увидеть все, что было задето во мне (примерный перечень возможных аспектов, которые могли бы быть задеты: 
- Самоуважение, достоинство (А) - положительное духовно-нравственное качество личности,выражающее потребность человека в высокой оценке и признании себя обществом. Проявляется как самооценка собственных действий и личностных качеств, которая формируется в зависимости от достигаемыхуспехов, личных притязаний и посторонних оценок. Самоуважение дает ощущение свободы, способствуетвоспитанию чувства личного достоинства. Это качество помогает преодолевать многие жизненные трудности.Его отсутствие вызывает тяжелые переживания и порождает комплекс неполноценности.
- Финансовая безопасность (B) - состояние защищенности финансовых интересов личности.
- Амбиции, то что я хочу для себя (С) – стремление к достижению целей, честолюбие. Требование внешних знаков уважения, почета.
Требование внешних знаков уважения, почета. Честолюбие - жажда успеха, часто нацеленная на будущее и выражающаяся в конкретных действиях. Честолюбие характеризует не столько нынешнее состояние (в отличие от гордыни) и нынешнюю деятельность (в отличиеот рвения), сколько проекцию того и другого в будущее. Это непомерная страсть к будущему преуспеянию.Однако для осуществления своих амбиций честолюбец должен располагать определенными средствами,иначе это будет уже не честолюбец, а мечтатель или неудачник.
- Отношения с другими людьми (D) -  Совокупность взаимоотношений между субъектами: обмен, взаимные чувства, радости и ссоры, конфликты,соотношение сил и взаимная притягательность… Иначе не могло бы быть субъектов. Каждый из нас являетсясобой лишь по отношению к другим; мы позиционируем себя, как указывает Гегель, только противопоставляясебя другим; учимся любить, испытывая любовь к себе со стороны других; учимся мыслить, понимая мыслидругих, и т. д. Солипсизм – не более чем философская идея, и идея бесплодная. Что, впрочем, не отменяетодиночества. Мы можем существовать только с другими, но никакие другие не способны существовать вместонас.
- Секс отношения, с кем я был вовлечен (E) - создание и поддержание отношений сексуального характера с супругом (супругой) или другим партнером.
- Личная безопасность (F) - состояние защищенности жизни и здоровья человека, его целей,потребностей, интересов от опасных воздействий (физических, духовных, информационных, этнокультурных,социальных, экономических, политических, экологических, медико-биологических, военных и т.д.).
- Гордыня (Эго), то что другие думают обо мне (G) - Довольство собой (даже если речь идет о другом: «Я тобой горжусь»), которому сопутствует некоторая доляпрезрения к другим. Чувство законности своего превосходства или, во всяком случае, собственнойзначимости, якобы превосходящей средний уровень или заслуженной (перед кем?). Располагаясь где-то посредине между достоинством и гордыней, гордость все же тяготеет к последней. Это недостаток,считающий себя добродетелью, мелкость, мнящая себя величиной. Это нехватка скромности, следовательно,трезвости ума.
9.4. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

9.5. Каждое утро на выполнение задания выделять не менее 30 минут.

10. ЗАДАНИЕ №10

10.1. На встрече с подспонсорным читать текст на стр. 64-65 со слов «Мы проанализировали свою прошлую жизнь» до слов «Вернемся к нашему списку».
Мы проанализировали свою прошлую жизнь. Главным было - ничего не упустить и быть честными. Вспомнив все факты, мы внимательно сопоставили и оценили их. Первое, что мы поняли, - это то, что люди часто бывают неправы. Дальше этого никто из нас в своих выводах не зашел. Обычно впоследствии все продолжалось по преж​ней схеме: люди продолжали обижать нас, а мы продол​жали обижаться на них. Иногда мы испытывали раскаяние и тогда были недовольны собой. Но чем больше мы боро​лись и пытались настоять на своем, тем хуже были наши дела. Как на войне, победителю только кажется, что он одержал победу. Наши моменты торжества были непродол​жительными.
Совершенно очевидно, что жизнь, наполненная ощуще​нием недовольства, бессмысленна и лишена счастья. Поз​воляя недовольству овладеть собой, мы безрассудно расхо​дуем то самое время, которое могло бы быть истрачено на что-нибудь полезное. Для алкоголиков, чьи надежды связаны с сохранением и ростом духовного опыта, недовольство осо​бенно нежелательно. Как мы выяснили, оно смерти подобно, ибо, питая это чувство, мы загораживаемся от сияния Духа. И тогда безумие алкоголя возвращается, и мы снова начинаем пить. А для нас алкоголь - это смерть.
Для того чтобы жить, мы должны освободиться от злобы. Обиды и злоба - не для нас. Они могут быть сомнительной роскошью, которую могут себе позволить люди нормальные, но для алкоголиков они - яд.
10.2. Продолжать читать молитвы Третьего шага (из задания №8) и молитву с просьбой о даровании трезвости на день (не забывать благодарить Бога в конце дня за день, проведенный в трезвости).

10.3. Каждое утро, после молитвы Третьего шага, вспоминать 2-3 самых ярких проступка в своей жизни.

10.4. Спросить себя – был ли я душевно (духовно) болен когда совершал эти проступки?

10.5. Спросить себя – совершил бы я этот проступок, если бы был в здоровых отношениях с Богом?

10.5.1. Остальное время (20-25 минут) читать молитву по людям из списка 4-го шага: 
«Боже, помоги мне увидеть, осознать и принять, что (имя из списка) не был ужасным человеком, а что он был просто духовно болен, когда совершал это по отношению ко мне»
10.6. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

10.7. Каждое утро на выполнение задания выделять не менее 30 минут.

11. ЗАДАНИЕ №11

11.1. Продолжать читать молитвы Третьего шага (из задания №8) и молитву с просьбой о даровании трезвости на день (не забывать благодарить Бога в конце дня за день, проведенный в трезвости).

11.2. Написать 12-16 пожеланий – чего бы я хотел пожелать себе. Последнее (17-е) пожелание должно звучать так: «Быть счастливым, радостным и свободным».
11.3. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

11.4. Каждое утро на выполнение задания выделять не менее 30 минут.

12. ЗАДАНИЕ №12
12.1. Развесить молитвы Третьего шага (из задания №8) в комнате, что бы каждое утро, только проснувшись, сразу же начинать с чтения этих молитв.

12.2. Каждое утро в течении 30-ти минут:

12.2.1. 2-3 минуты вспоминать 1-2 проступка из своей жизни – за что я чувствую свою вину;

12.2.2. поговорить с Богом – как получить его прощение;

12.2.3. по людям из списка читать молитву: «Боже, помоги мне относиться к (имя из списка) с той же терпимостью, с тем же состраданием и жалостью, с каким бы я отнесся к больному другу. Это больной человек. Чем я могу помочь ему? Господи, помоги мне не сердиться на него. Избавь меня от злобы и обиды на (имя из списка). Да исполниться воля Твоя! Боже, дай (имя из списка и перечень пожеланий, которые писал для себя)».
12.2.4. после молитвы задать себе вопрос: «Хочу ли я всего этого для (имя из списка)?». Если – да, то ставлю галочку и больше по этому человеку не читаю молитву. Если – нет, то молюсь дальше и когда снова дойдет очередь до этого человека из списка – снова читаю по нему молитву. Делать и ждать чуда.

12.2.5. напротив родных людей галочки не ставить.

12.3. Завершать выполнение утреннего задание молитвой Третьего шага.

12.4. Каждое утро на выполнение задания выделять не менее 30 минут.

13. ЗАДАНИЕ №13

13.1. На встрече с подспонсорным читать текст на стр.65-66 со слов «Вернемся к нашему списку» до слов «Обратите внимание, что слово «страх»…».
Мы вернулись к нашему списку, ибо в нем был ключ к нашему будущему. Мы были готовы взглянуть на него с совер​шенно другой точки зрения. Мы пришли к пониманию, что мир и люди повелевали нами. Зло, воображаемое или реаль​ное, которое причиняли нам люди, обладало силой, способ​ной убить. Как избежать этого? Мы поняли, что нужно обуз​дать свое недовольство, но как? Наше желание избавиться от него не было столь же сильным, как желание избавиться от алкоголя.
Наш путь был таким: мы пришли к заключению, что люди, причинявшие нам зло, были, возможно, духовно ущербны. Хотя нам не нравились симптомы их недуга и то, что они были несправедливы по отношению к нам, все же они, как и мы, были больны. Мы просили Бога помочь нам отно​ситься к ним с той же терпимостью, с тем же состраданием и жалостью, с которой мы отнеслись бы к больному другу. Когда кто-то обижал нас, мы говорили себе: «Это больной человек. Чем я могу помочь ему? Го споди , помоги мне не сердиться на него. Да исполнится воля Твоя».
Мы избегаем споров или возмездия. Ведь мы не стали бы так относиться к больному человеку. Если мы себе это поз​волим, то мы не сможем помочь им. Конечно, мы не можем помочь всем людям, но Бог научит нас, как быть добрыми и терпимыми по отношению к каждому.
Вернемся к нашему списку. Выбросив из головы мысли о зле, которое нам причинили другие, мы с решимостью при​нялись искать наши собственные ошибки. В каких случаях мы проявляли эгоизм, были бесчестными, себялюбивыми, преследовали свои корыстные интересы, трусили? Когда какая-либо ситуация возникала не только по нашей вине, мы пытались не принимать во внимание ошибки других, вовле​ченных в нее, людей. В чем же все-таки наша вина? Ведь мы составили список наших недостатков, а не чужих. Когда мы замечали свои недостатки, мы заносили их в наш список, чтобы они всегда были перед нашими глазами, записанные черным по белому. Мы честно признались в допущенных промахах и стремились исправить их.
13.2. Продолжать каждое утро с молитв Третьего шага (из задания №8) и читать молитву с просьбой о даровании трезвости на день (не забывать благодарить Бога в конце дня за день, проведенный в трезвости).
13.3. Читать текст со стр.83 (последний абзац, от слов «Проснувшись утром..») до стр.84 (первый абзац «неверных мотивов»). Каждое утро молиться о направлении помыслов. Пример молитвы: «Господи, прошу Тебя – направь мои помысли, мои мысли, мои слова, действия и поступки в нужное русло в соответствии с Волей Твоей! Убереги меня от жалости к себе, бесчестных поступков и корыстолюбия! Освободи меня от злобы, агрессии, раздражительности, предвзятости, мнительности, эгоизма, лени, страха, похоти и безумия! Укрепи, Господи, те черты моего характера, которые соответствуют Твоей Воле и помогают мне быть полезным для Тебя и окружающих! Прошу Тебя, Господи, в течении всего дня укажи – каким должен быть мой каждый следующий шаг, мое каждое следующее слово и моя каждая следующая мысль. Дай мне все то, что необходимо мне для решения возникающих трудностей и проблем. Избавь меня от эгоизма. Я более не руковожу своей жизнью. Да исполняю я Волю Твою! Аминь!»
13.4. Заполнить 10-ую колонку «В чем была моя ошибка». В выполнении этого задания концентрировать внимание только на своих поступках, не обращая внимание на действия других лиц.

13.4.1. Я был эгоистичным, своекорыстным. Эгоизм - принцип жизненной ориентации, основывающийся на мотивах себялюбия и своекорыстия, забота о своём «Я» и его интересах даже ценой блага других.
Своекорыстие - Забота исключительно о своей выгоде.
13.4.2. Я был нечестным. Нечестность - отрицательное нравственное качество личности, характеризующеечеловека, лишенного чувства чести, порядочности, не способного отвечать по своим обязательствам, а такжетворящего беззаконие, совершающего преступление. Когда-то нечестность обозначала и нравственноебеспутство, порочность. В целом же это качество может характеризовать жизнь во грехе, т.е. любые нарушения нравственности.
13.4.3. Я боялся, мои страхи. Боязнь - состояние ожидания опасности и подготовки к ней. 

Страх - состояние, которое возникает прежде всего в ситуациях, когда мотивация избегания не может быть реализована. Возникает, если индивид имеет побуждение и осознанную цель покинуть ситуацию, но продолжает в силувнешних причин оставаться в ней.
13.5. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

13.6. Каждое утро на выполнение задания выделять не менее 30 минут.

14. ЗАДАНИЕ №14
14.1. На встрече с подспонсорным читать текст на стр.66 со слов «Обратите внимание, что слово «страх»…» до слов «Мы спросили себя: откуда у нас эти страхи?».
Обратите внимание, что слово «страх» указано в скоб​ках при оценке трудностей во взаимоотношениях с госпо​дином Брауном, госпожой Джонс, начальником и женой. Это краткое слово каким-то образом касается всех сторон жизни. Страх - это зло, он разъедает душу, как ржавчина. Все наше существование пронизано страхом. Он порождает цепь обстоятельств, которые приносили нам незаслужен​ные, как мы считали, несчастья. Но не сами ли мы были причиной этих несчастий? Иногда нам кажется, что страх так же отвратителен, как воровство. Он приносит еще боль​шие несчастья.
Мы тщательно проанализировали наши страхи. Мы записали все, чего мы боимся, даже если эти страхи не были связаны с какими-либо обидами.
1.1. Продолжать каждое утро с молитв Третьего шага (из задания №8) и читать молитву с просьбой о даровании трезвости на день (не забывать благодарить Бога в конце дня за день, проведенный в трезвости).

1.2. Расчертить страницу на две колонки: в левой колонке – записать свои страхи (все, что вспомнится). После каждого страха - отступать три строчки вниз и записывать следующий. Просить Бога помочь увидеть свои страхи, вспомнить их и узнать их. Задание выполнять – не менее 15 минут ежедневно.

1.3. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

2. ЗАДАНИЕ №15

2.1. На встрече с подспонсорным читать текст стр.66-67 со слов «Мы спросили себя: откуда у нас эти страхи?» до слов «Теперь о сексе».
Мы спросили себя: откуда у нас эти страхи? Не было ли причиной то, что мы во всем полагались на себя, и это нас подвело? Самостоя​тельность - хорошая вещь, но в известных пределах. Неко​торые из нас были очень уверены в себе, но это не осво​бодило нас от страха. Не помогло это и в решении других проблем. Когда мы становились заносчивыми, было еще хуже. 

Но имеется и другой выход, по крайней мере, нам так кажется. Ибо сейчас мы опираемся на другую основу - мы верим в Бога и рассчитываем на его помощь. Мы с большим доверием относимся к безграничному Богу, чем к нашим соб​ственным ограниченным силам. Мы должны играть в этом мире ту роль, которую Он нам предопределил. До тех пор, пока мы действуем так, как угодно Ему и смиренно полага​емся на Него, Он дарует нам способность посреди всех бед обрести чистоту, не уступающую им по силе.
Мы не просим ни у кого прощения за то, что полагаемся на нашего Создателя. Мы можем только посмеяться над теми, кто считает духовность проявлением слабости. Пара​докс заключается в том, что это, как раз, проявление силы. Многовековой опыт показал, что вера делает людей мужес​твенными. Верующие люди полагаются на своего Бога. Мы никогда не просим прощения за то, что верим в Бога. Мы поз​воляем Ему показать на наших примерах, что Он в состоя​нии совершить. Мы просим Его помочь нам избавиться от страха и сосредоточить наше внимание на том, какими нам, согласно Его воле, надлежит быть. И мы сразу же чувствуем, что начинаем преодолевать страх.
2.2. Продолжать каждое утро с молитв Третьего шага (из задания №8) и читать молитву с просьбой о даровании трезвости на день (не забывать благодарить Бога в конце дня за день, проведенный в трезвости).

2.3. Каждое утро пытаться увидеть что является причиной моего страха в каждом случае (старатья увидеть, что причина моего страха в том, что я уповал только на себя, а не на Бога). В молитве просить у Бога помощи: «Боже, помоги мне увидеть, что причиной моего страха является надежда на себя. Если бы я на 100% уповал на Бога, то этого страха не было бы».

2.4. После выявления причины страха - записать причину в правую колонку и обратиться к Богу с молитвой: «Господи, избавь меня от страха (название страха из списка), направь мое внимание на то, каким ты хочешь что бы я был – счастливым, радостным и свободным!».
2.5. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

3. ЗАДАНИЕ №16

3.1. На встрече с подспонсорным читать текст на стр.67-68 со слов «Теперь о сексе» до слов «Таким образом мы попытались выработать разумный…».
Теперь о сексе. Многие из нас нуждаются в пересмотре наших взглядов на эту проблему. Мы пытались быть разум​ными в этом вопросе. Сойти с правильного пути очень легко. Мнения людей по этому вопросу очень разные, кто-то при​держивается крайних взглядов, подчас доходящих до абсурда. Одни утверждают, что секс является проявлением низменной стороны человека и необходим в основном только для про​изводства потомства. С другой стороны, раздаются голоса, требующие, чтобы секса было все больше и больше; голоса, сетующие на институт брака; голоса, объясняющие сексуаль​ными причинами большинство несчастий человечества. Этим людям кажется, что нам не хватает секса или, что он не такого рода, который нам нужен. Во всем они видят значимость секса. Одно направление предлагает питаться исключительно пресной пищей, а другое рекламирует диету из переперчен​ных блюд. Мы хотим остаться в стороне от этого спора. Мы не хотим быть судьями чужого сексуального поведения. У всех нас есть сексуальные проблемы. Если бы их не было, мы не были бы людьми. Что мы можем сделать в этом отношении?

Мы пересмотрели наше прошлое сексуальное поведение. Мы исследовали, когда мы были эгоистичными, нечестными или беспардонными. Кого мы обижали? Не вызывали ли мы в других, без всяких на то оснований, ревность, подозрение или горечь? В чем мы поступали плохо, и как нам следовало вести себя? Все это мы записали и проанализировали.
3.2. Продолжать каждое утро с молитв Третьего шага (из задания №8) и читать молитву с просьбой о даровании трезвости на день (не забывать благодарить Бога в конце дня за день, проведенный в трезвости).

3.3. Расчертить разворот тетради на 4 колонки:

3.3.1. в 1-й колонке – вписать имя человека, с которым у меня были сексуальные отношения или чувства, и которого я ранил (кого я ранил);

3.3.2. во 2-й колонке – выявить и записать: где я был эгоистичным, бесчестным и  беспардонным (в каких своих действиях);

3.3.3. в 3-й колонке – ответить на вопрос «Вызывал ли я безо всякого на то основания ревность, горечь или подозрение?» и записать что именно из этого вызывал;

3.3.4. в 4-й колонке – определить и записать: где (в каких моих действиях или поступках) была моя ошибка и как мне следовало бы поступить.

3.4. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

4. ЗАДАНИЕ №17

4.1. На встрече с подспонсорным читать текст стр.68-69 со слов «Таким образом мы попытались выработать разумный…» до слов «Если мы хорошо проанализировали нашу жизнь…».
Таким образом, мы попытались выработать разумный, здо​ровый идеал нашей будущей сексуальной жизни. Мы проана​лизировали, насколько эгоистичны наши отношения со всеми людьми. Мы просили Бога помочь нам выработать идеалы и жить в соответствии с ними. Мы помнили, что наши сексу​альные возможности дарованы нам Богом и потому являются благом, которым нельзя пользоваться легкомысленно и эго​истично, но к этому также нельзя относиться с презрением или отвращением.
Каковы бы ни были наши идеалы, нам надлежит стараться достичь их. Нужно обрести желание исправить причинен​ное нами в прошлом зло, если это, конечно, не причинит еще большего зла. Иначе говоря, мы решаем сексуальные проб​лемы, как всякие иные проблемы. Погружаясь в размышле​ние, мы просим Бога подсказать нам, как нам быть в каждой конкретной ситуации. Правильное решение всегда найдется, если мы хотим его найти.
Только Бог может быть судьей в наших сексуальных вза​имоотношениях. Конечно, советоваться с людьми полезно, но высшим судьей остается Бог. Мы считаем, что некоторые люди столь же фанатичны в вопросах секса, сколь другие рас​пущенны. Мы избегаем крайности в мыслях или советах.
Что, если мы не сможем жить в соответствии с выбран​ным идеалом и собьемся с дороги? Значит ли это, что мы непременно должны начать пить? Кое-кто скажет вам, что это именно так. Но это лишь полуправда. Все зависит от нас и наших мотивов. Если мы сожалеем о случившемся и честно хотим, чтобы Бог вывел нас на путь добра и истины, значит, мы верим, что получим прощение, и что все это пос​лужит нам хорошим уроком. Если же у нас нет сожалений, и наше поведение продолжает причинять вред другим, то мы наверняка начнем пить. Это не теоретические рассуждения. Это факты из нашего прошлого опыта.
Подведем итоги всего сказанного о сексе. Мы искренне молимся, чтобы обрести высокие идеалы, чтобы нами управ​ляла Высшая Сила во всех сложных ситуациях, чтобы обрести здравомыслие и поступать правильно. Если проблемы секса нас сильно тревожат, значит, мы с еще большим рвением должны помогать другим. Мы думаем об их нуждах и что-то делаем для них. Это выводит нас за пределы собственного “Я”. Это умеряет страстность желания там, где подчинение ему могло бы вызвать душевную боль.
4.2. Продолжать каждое утро с молитв Третьего шага (из задания №8) и читать молитву с просьбой о даровании трезвости на день (не забывать благодарить Бога в конце дня за день, проведенный в трезвости).

4.3. В течении 3-х дней, на основании инвентаризации своих сексуальных отношений (по выводам в 4-й колонке), выработать свой идеал сексуальных отношений. Прибегнуть к помощи Бога: переда началом работы – помолиться Богу с просьбой о помощи и прочесть результаты инвентаризации своих сексуальных отношений (выводы в 4-й колонке).

4.4. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

5. ЗАДАНИЕ №18

5.1. На встрече с подспонсорным читать Главу «За работу» до «шестого шага». (стр.70-73, до слов «без песка?»).
Что же следует делать после того, как мы оценили себя и свою жизнь с нравственных позиций? Мы пытались взгля​нуть по-новому на нашу ситуацию, установить новые взаи​моотношения с Творцом и понять, что же мешает нам в этом. Мы признали некоторые из своих недостатков, мы в общем и целом поняли суть и причины наших жизненных неудач и выявили слабые пункты в нашем характере. Теперь нужно избавиться от наших недостатков. Это потребует от нас дейст​вий, выполнение которых будет означать, что мы признали перед Богом, перед самими собой и перед другими людьми истинную природу наших недостатков. Это подводит нас к Пятому шагу программы выздоровления, о которой шла речь в предыдущей главе.
Возможно, кому-то это покажется сложным, особенно обсуждение наших недостатков с другими. Мы считаем, что уже добились немалого, признав свои изъяны перед собой. Однако же в этом можно и усомниться. Наш опыт убеж​дает нас в том, что этого недостаточно. Многие из нас счи​тают, что нужно идти дальше. Обсуждая эти проблемы с кем-либо другим, мы в большей мере сможем достигнуть внутреннего примирения, особенно, если у нас есть веские причины для такого обсуждения. Сначала назовем самую вескую причину: если мы не пройдем этот важный этап, мы не сможем бросить пить. Время от времени новички пыта​лись не раскрывать некоторые факты своей жизни. Пыта​ясь избежать унизительной необходимости исповедаться перед другими, они использовали более простые методы.

Почти неизбежно они, в конце концов, напивались. Тщательно выполняя другие требования нашей программы, они удивля​лись, почему она не приносит положительных результатов. Мы считаем, что дело заключалось в том, что они, как бы, не завершили полностью уборки в своем доме. Они провели инвентаризацию, но не выбросили со склада самые негодные вещи. Им только казалось, что они утратили эгоизм и страх, а обрели смирение. Но в действительности они не познали в достаточной мере смирение, бесстрашие и честность, пока они не рассказали кому-нибудь историю всей своей жизни.
Больше, чем кто бы то ни было, алкоголик ведет двойную жизнь. Он прекрасный актер. Окружающим людям он посто​янно преподносит свой сценический образ. Он хочет, чтобы люди видели его именно таким. Он хочет иметь определен​ную репутацию, но в глубине души понимает, что не заслу​живает ее.

Это несоответствие становится еще более очевидным, когда он начинает “выступать” во время запоев. Отрезвев, он испы​тывает отвращение, когда смутно вспоминает некоторые эпи​зоды. Эти воспоминания превращаются в кошмар. Он с ужа​сом думает, что кто-то мог быть свидетелем его выходок. Он быстро прячет эти воспоминания в глубине своей души. Он надеется, что они никогда и никому не станут известны. Он живет в постоянном напряжении и страхе, что заставляет его пить еще больше.

Психологи в целом согласны с нами. Мы тратили тысячи долларов на обследования. В очень немногих случаях мы вели себя так, что психологи могли помочь нам. Мы редко говорили им всю правду и редко следовали их советам. Не желая быть откровенными с этими, относившимися к нам по-доброму, людьми, мы не были откровенны и с другими. Неудивительно, что медики бывают, как правило, весьма невысокого мнения об алкоголиках и считают, что их шансы на излечение ничтожны. 
Если мы хотим жить долго или быть счастливыми в этом мире, нам следует быть совершенно честными перед кем-нибудь. Вполне понятно, что мы обдуманно выбираем чело​века или людей, с которыми мы можем говорить о самом интимном. Те из нас, чья религия требует исповеди, обратятся в первую очередь к тем духовным лицам, которые согласно своему сану обязаны их принять и выслушать. Те из нас, кто не принадлежит ни к какой религии, могут тоже обратиться к духовному лицу. Часто такие люди могут легко вникнуть в суть наших проблем и помочь в их решении. Конечно же, встречаются люди, не понимающие алкоголиков.
Если мы не можем или не хотим вступать в контакт со служителями религии, то мы пытаемся найти среди наших знакомых понимающего человека, который умеет хранить тайны. Таким человеком может стать наш врач или психолог. Это может быть член нашей семьи, но мы не должны раскры​ваться перед женой или перед родителями, потому что это причинит им боль и страдания. Нельзя спасать свою шкуру за счет других. Мы можем рассказать все человеку, который поймет нас, но сам не пострадает от этого. Правило заключа​ется в том, что мы должны быть требовательными к себе, но внимательными к другим.
Несмотря на потребность в том, чтобы обсудить с кем-либо свои дела, может случиться так, что рядом не окажется нуж​ного человека. В такой ситуации можно отложить беседу до более удобного случая, но важно, чтобы мы сознавали необхо​димость такого шага и были готовы совершить его, как только представится возможность. Мы так говорим потому, что совер​шенно необходимо, чтобы для беседы был выбран правиль​ный человек. Тот человек, который нам нужен, должен быть способным сохранить все в тайне, он должен понимать нас и одобрять наши цели, он не должен пытаться отговорить нас от выполнения нашего плана. Но нам не следует использовать отсутствие такого человека как повод для проволочек.
Решив, кому довериться, мы не должны затягивать с этим делом. У нас есть наш список, и мы готовы к длинному разговору. Мы должны объяснить нашему собеседнику, что нам нужно и для чего. Он должен понять, что речь идет о нашей жизни и смерти. В большинстве случаев, если объяснить это человеку, то он будет польщен нашим доверием и рад оказать помощь.

Нужно смирить свою гордыню и рассказать все, не скрывая ни недостатков характера, ни самых темных уголков нашего прошлого. Совершив этот шаг и не утаив ничего, мы испы​таем огромное внутреннее облегчение. Мы сможем честно смотреть людям в глаза. Мы ощутим покой и легкость в душе. Наши прошлые страхи улетучатся. Мы ощутим близость нашего Создателя. Раньше у нас могли быть отдельные эле​менты веры, теперь у нас появился духовный опыт. В это время многие чувствуют, что проблема алкоголизма исчезает сама по себе. Человек начинает ощущать себя на Широкой Дороге, по которой он движется в согласии с Духом вселенной.
Вернувшись домой, нужно найти место, где можно тихо поразмыслить в уединении над тем, что мы совершили. От глубины души мы благодарим Бога за то, что лучше узнали Его. Взяв с полки книгу, мы открываем страницу, на которой перечислены Двенадцать шагов исцеления. Перечитав пер​вые пять шагов, мы спрашиваем себя, не упущено ли нами что-нибудь. Мы ведь строим арку, через которую мы выйдем в жизнь свободными людьми. Прочно ли мы строим? Все ли кирпичи лежат на своем месте? Не сэкономили ли мы на цементе, который пошел в фундамент? Не пытались ли мы сделать строительный раствор без песка?
5.2. Продолжать каждое утро с молитв Третьего шага (из задания №8) и читать молитву с просьбой о даровании трезвости на день (не забывать благодарить Бога в конце дня за день, проведенный в трезвости).

5.3. Найти в прочитанном месте ответ на вопрос – почему важно делать 5-й шаг.

5.4. Каждое утро и каждый день просить Бога послать возможность сделать 5-й шаг.

5.5. Завершать выполнение каждодневного утреннего задания молитвой Третьего шага.

6.  ЗАДАНИЕ №19

6.1. Каждое утро в молитвах просить Бога послать мне людей из 9-ого шага.
7.  ЗАДАНИЕ №20

7.1. Классический вариант Девятого шага:
7.1.1. Перед тем, как идти делать девятый шаг – посылаю Божью любовь этому человеку и в то место, где будет проходить разговор.
7.1.2. Молюсь: «Боже, направь мои помыслы, мои мысли, мои действия и поступки в верное русло, в соответствии с волей Твоей. Пожалуйста, будь с нами во время этого разговора. Я больше не руковожу этой жизнью и не управляю ей. Да сбудется воля Твоя. Аминь.»

7.1.3. Вот, что конкретно необходимо говорить: «(Имя)…, я не был хорошим другом (соседом, братом, отцом, сыном, сотрудником и т.д.) по отношению к тебе. Пожалуйста, прости меня. Если я могу, что-то сделать для того, чтобы исправить это, пожалуйста скажи мне». Если ты сделал больше четырех вздохов делая девятый шаг, то ты сказал слишком много. девятый шаг делается очень коротко.

7.1.4. Мы не употребляем слово «Извини». Говорим только «Прости».
7.1.5. Мы не обсуждаем (в большинстве случаев), как мы конкретно причинили вред. Этим мы можем нанести еще больше вреда.

7.1.6. Мы не оправдываемся. Вообще не оправдываемся!

7.1.7. Мы не обсуждаем ошибки другого человека вообще. Если человек начинает говорить о своих ошибках – то мы просто с любовью молчим и слушаем его.

7.1.8. Девятый шаг делаем только один на один. Посторонних быть не должно!

7.2. Девятый шаг умершим:
7.2.1. Писать письмо

7.2.2. Перед началом написания – подготовиться: листы А4, ручка, салфетки. У тебя должно быть место, где тебя никто не потревожит, и время, в течении которого тебя не потревожат.

7.2.3. Перед началом написания письма – позвонить спонсору.

7.2.4. Первым делом молиться и просить Бога помочь.

7.2.5. Если во время написания письма захочется плакать, не стесняться и не сдерживать слез. Когда плачешь – не писать. Продолжать писать только после того, как выплакаешься.

7.2.6. Писать обо всем, что хотел сказать, в чем хотел признаться, но не успел и не смог. Описывай ситуации и о своем сожалении.

7.2.7. Письмо закончить тогда, когда почувствуешь сам. Перед прочтением письма – помолись и пригласи Бога побыть с тобой в эти минуты. Прочесть у могилы письмо и сжечь. Завершить можно молитвой об успокоении души (я молился молитвой о душевном покое: «Боже, дай мне разум и душевный покой принять то, что я не в силах изменить то что могу, и мудрость – отличить одно от другого. Да исполнится воля Твоя, а не моя! Аминь.»
8.  ЗАДАНИЕ №21
8.1. Десятый шаг.
8.1.1. В течение двух недель читать каждый день десятый шаг (стр.81 «Так мы подходим..» -83 «..совершать поступки.»

8.1.2. Вынести десятый шаг как тему обсуждения, два раза в течение двух недель на разных группах.

8.1.3. Спросить 5 человек из сообщества, трезвость которых нравится и не по нашей линии Ал-Анон, Анонимные Наркоманы, как они делают десятый шаг.

8.1.4. Моя задача в течение двух недель постоянно думать о десятом шаге. Как можно больше «вариться» в десятом шаге.

9. ЗАДАНИЕ №22

9.1. В течение двух недель читать Одинадцатый шаг стр. 83 со слов «Одинадцатый шаг..» до стр 85 «..еще не все.»
9.2. Вынести 11-ый шаг как тему обсуждения 2 раза в течение двух недель на разных группах.

9.3. Спросить 5 человек трезвость которых нравится, как они делают 11-ый шаг.

9.4. Моя задача в течение двух недель постоянно думать о одинадцатом шаге. Как можно больше «вариться» в одинадцатом шаге.

10.  ЗАДАНИЕ №23

10.1. Каждый вечер оценивать свой прожитый день, отвечать на вопросы стр. 83.
10.2. Когда я ложусь спать, я мысленно оцениваю прожитый день.
10.2.1. Не был ли я в течение дня злобным, эгоистичным или бесчестным? 

10.2.2. Может я испытывал страх или должен извиниться перед кем-то? 

10.2.3. Может я кое-что затаил про себя, что следует немедленно обсудить с кем-нибудь?

10.2.4. Проявляли ли я любовь и доброту ко всем окружающим? 

10.2.5. Что я мог бы сделать лучше? 

10.2.6. Может в основном я думаем только о себе? 

10.2.7. Я думаю о том, что я могу сделать для других, о своем вкладе в общее течение жизни? 

10.2.8. Не нужно только поддаваться беспокойству, угрызениям совести или мрачным размышлениям, ибо в этом случае мои возможности приносить пользу другим уменьшаются. Вспомнив события прожитого дня, я прошу прощения у Бога и спрашиваю Его, как мне исправить свои ошибки.

10.3. Утренние молитвы и утренняя часть 11-ого шага стр. 83-84.

10.3.1. Проснувшись утром, я думаю о предстоящих 24 часах жизни. Рассмотриваю свои планы. В самом начале дня я прошу Бога направить мои помыслы в верное русло, уберечь меня от жалости к себе, бесчестных поступков, корыстолюбия. В таких условиях я могу с уверенностью полагаться на свои умственные способности - как-никак, а Бог дал их мне, чтобы я ими пользовался. Мои мысли станут гораздо возвышеннее, когда я освобожу свои рассуждения от неверных мотивов.

10.4. Читать ГЛАВА 7 «РАБОТАЯ С ДРУГИМИ» (стр.86-101), каждое утро по две страницы.

11.  ЗАДАНИЕ №24

11.1. Двенадцатый шаг делится на три части:

11.1.1. Достигнув духовного пробуждения к которому привели эти шаги: Единственный результат этих 12 шагов это духовное пробуждение! Программа у нас духовная. Только Высшая Сила может меня избавить от алкоголизма.

11.1.2. Мы пытались нести смысл наших идей к другим алкоголикам: Мы пытаемся нести смысл наших идей. Для своего выздоровления мне нужно работать с другим алкоголиком, и пытаться ему помочь.

11.1.3. Применять эти принципы во всех наших делах:

- работа

- семья

- дружба

- взаимоотношения

- отдых

-и т.д. (абсолютно во всем)

11.2. Стр.14

Я отдельно подчеркиваю абсолютную необходимость руководствоваться этими принципами во всех делах. Особенно важно нам работать с другими, как с тобой работал твой спонсор. “Вера без дел мертва”, - говориться у нас в БК. Как это верно по отношению к алкоголикам! Ведь если алкоголик не совершенствует и не обогащает свою духовную жизнь путем работы во имя других и самопожертвования, он не сможет пройти через будущие обязательные испытания и трудности. Отказавшись от такого рода деятельности, он не сможет выжить, он снова начнет пить и, конечно же, погибнет. Вот так обстоят дела с нами.

11.3. Вопрос: Как мне алкоголику совершенствовать и обогащать свою духовную жизнь?

Ответ: путем работы во имя других и самопожертвования. Я духовно расту путем работы во имя других и самопожертвования.

11.4. В главе 12-го шага тоже обещания, что у нас обязательно будут житейские трудности и испытания впереди. И если я не буду духовно расти и работать с другими, то я не смогу справиться с трудностями и обязательно запью.

11.5. Двенадцатый шаг.
11.5.1. читать ГЛАВА 7 “РАБОТАЯ С ДРУГИМИ” в течении месяца по 5 стр. в день по кругу. Обращая внимание на то, как работать с другими. Не ленись прочесть еще раз (многое тобой уже забыто, вполне вероятно).

11.5.2. прочитать все брошюры АА. Постарайся отыскать как можно больше брошюр. Они не большие по тексту, но в них сжато даны основные принципы.

11.5.3. прочитать одну из исторических книг АА.

Например, книги:

- Доктор Боб и славные ветераны

- АА взрослеет


11.5.4. пытаться применять принципы программы во всех делах:

- работа

- семья

- дружба

- взаимоотношения

- отдых

- и т.д. (абсолютно во всем)

11.6. Если есть возможность спланировать свои действия по какому то вопросу, то лучше будет перед началом действий провести инвентаризацию на предмет соблюдения основных духовных принципов в этих действиях.
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