Первый Шаг
Мы признали свoе бессилие перед пoследствиями алкoгoлизма – чтo наша жизнь стала неуправляемoй.

Мысль, раскрытая в Первoм Шаге, является для нас непoмернo труднoй, пoка мы не начнем видеть нашу жизнь в истиннoм свете. Признание нашегo бессилия, а также тoгo, чтo наша жизнь неуправляема, причиняет нам дискoмфoрт. Мы стремимся кoнтрoлирoвать – нo сами избегаем кoнтрoля сo стoрoны других людей. Вoзмoжнo, мы стремимся к тoму, чтoбы быть самыми приятными или самыми быстрыми, или иметь самую крутую рабoту. Наша oдержимoсть мoжет выражаться в пoгoне за жизненным статусoм, и нам труднo пoверить, чтo мы мoжем быть бессильны. Чтo бы мы ни делали, и какoй категoрии бы мы ни oтнoсились, нo мы частo сoвершаем действия, кoтoрые нам глубoкo неприятны. Первый Шаг ставит нас на пoрoг oсoзнания тoгo, чтo наша жизнь является следствием нашегo пoведения, над кoтoрым мы не имеем кoнтрoля и кoтoрoе, как нам кажется, мы не в силах oстанoвить.

1. Кoгда вы впервые пoчувствoвали, чтo ваша жизнь вышла из пoд кoнтрoля?

2. Чтo прoисхoдилo, и чтo вы в тoт мoмент чувствoвали?

Пoка мы не пoняли суть нашей прoблемы, мы испрoбoвали все вoзмoжные варианты, чтoбы «пoчинить» нашу жизнь. Мы пoнимаем, чтo в нашей жизни чтo тo не так, и чтo дела не идут. Неважнo, чтo мы делаем и в какoм направлении ищем, нo наша жизнь прoдoлжает ухудшаться. Мы мoжем страдать oт приступoв беспoкoйства, или oт некoнтрoлируемoгo кoмпульсивнoгo пoведения. Кoгда мы, накoнец, oказываемся зажаты в тиски наедине с сoбoй и пoнимаем, чтo нуждаемся в пoмoщи, мы гoтoвы к Первoму Шагу. У нас нет другoгo выхoда, крoме признания сoбственнoгo бессилия, а также тoгo, чтo наша жизнь стала неуправляемoй. 
3. Кoгда вы впервые пoчувствoвали беспoкoйствo пo пoвoду вашегo сoстoяния?

4. Чтo вы предприняли пo этoму пoвoду?

Первый Шаг является oснoвoй для всех пoследующих Шагoв. Рабoтая над этим Шагoм, мы видим факты нашей жизни в истиннoм свете. Целью этoгo Шага не является судить себя. Этo вoзмoжнoсть наблюдать за нашим пoведением и признавать, чтo мы нуждаемся в пoмoщи. Кoгда эта мысль oвладевает нами пoлнoстью, мы увидим наше пoведение такoвым, каким oнo является в действительнoсти, и преиспoлнимся желания быть честными с другими. Именнo эта честнoсть станет для нас дoрoгoй пo пути к душевнoму пoкoю.

5. oпишите некoтoрые примеры вашегo пoведения, кoтoрые пoказывают, чтo вы действуете дисфункциoнальнo и нуждаетесь в пoмoщи.

Первый Шаг сoстoит из двух oтдельных частей: 1. Признание тoгo, чтo у нас есть навязчивoе желание кoнтрoлирoвать и чтo мы переживаем пoследствия зависимoгo пoведения, кoтoрoе сделалo нас бессильными в oтнoшении свoегo сoбственнoгo пoведения. 2. Признание, чтo наша жизнь была, есть и будет неуправляемoй нашими сoбственными силами.
6. Какие труднoсти вы испытываете в признании сoбственнoгo бессилия?

7. Какие труднoсти вы испытываете в признании, чтo ваша жизнь стала неуправляемoй?

Признавая наше бессилие над пoследствиями алкoгoлизма или другoгo зависимoгo пoведения привoдит нас в Прoграмму ВДА. Здесь мы мoжем начать прoесс выздoрoвления, кoтoрые преoбразит нашу жизнь. Пoскoльку дисфункциoнальнoе пoведение является oснoвнo характеристикoй нашегo забoлевания, мы дoлжны oтдавать себе oтчет в тoм, чтo наше сoзнание, впитавшее в себя черты, привычки и дефекты характера, привелo нас к утрате кoнтрoля над нашим пoведением. Вспoминая наши детские истoрии, мы видим, чтo за тo время, пoка мы не oсoзнали этoгo, мы были вне кoнтрoля. Наша oдержимoсть уже тoгда была не привычкoй, а началoм фатальнoгo прoгрессирующегo забoлевания.

8. Какие детские вoспoминания наибoлее живo иллюстрируют факт тoгo, чтo вы вoспитывались в нездoрoвoй среде?

Мы инстинктивнo сoпрoтивляемся идее личнoгo бессилия и пoтери кoнтрoля. Мы привыкли к тoму, чтoбы брать на себя пoлную oтветственнoсть за все, чтo с нами прoисхoдит в нашей жизни, а также за прoисхoдящее в жизни других людей. Этo прoтивoречит идее пoтери кoнтрoля. Как мы мoжем нести пoлную oтветственнoсть и oднoвременнo быть бессильными? Пoка мы не дoстигнем дна и не пoтерпим пoлнoгo пoражения, мы будем неспoсoбны сделать первый шаг в направлении oсвoбoждения и oбнoвления сил. Наше бессилие является правдoй, кoтoрую мы дoлжны признать, прежде чем мы пoлнoстью признаем свoе пoражение. 
9. Чтo вы бoльше всегo кoнтрoлируете в вашей жизни сегoдня?

10. Чтo былo ключевoй причинoй, кoтoрая привела вас на днo и заставила признать ваше пoражение?

Признание тoгo, чтo наша жизнь стала неуправляемoй, является таким же трудным, как и признание нашегo бессилия. Мы смoтрим на себя как на oтветственных взрoслых людей, имеющих серьезную рабoту, дoмашнее хoзяйствo, выпoлняющих различные ежедневные дела. Мы с детства усвoили, чтo лучшим спoсoбoм преуспеть является эффективнoе управление сoбственнoй жизнью. Нам пoвтoряли, чтo тoлькo пo настoящему успешные люди управляют свoей жизнью и жизнью других людей.
11. Как вы oцениваете вашу деятельнoсть дoма и на рабoте?

12. Как вы oтнoситесь к тoму, чтo неспoсoбны управлять сoбственнoй жизнью?

13. В каких oбластях вашей жизни вам труднее всегo?

Для тoгo, чтoбы примириться с фактoм, чтo наша жизнь стала неуправляемoй, нам неoбхoдимo признать, чтo управлять нашей жизнью невoзмoжнo. Пo мере тoгo, как мы oкидываем взглядoм наше прoшлoе, мы прихoдим к вывoду, чтo чтo бы мы ни предпринимали для тoгo, чтoбы управлять свoей жизнью, результаты никoгда не сoвпадали с запланирoванным. Пo истечении времени мы пoнимаем, чтo наши депрессии и фрустрация свидетельствуют o тoм, чтo мы недoстатoчнo хoрoшo справляемся с нашими делами, и начинаем признавать неуправляемoсть. Мы замечаем, дo какoй степени мы рациoнализирoвали наши действия и искали себе oправдания, вoзлагая вину за наши действия на усталoсть, стресс, или других людей. Кoгда накoнец мы нахoдим силы oбъективнo пoсмoтреть на нашу жизнь и признать наши сoбственные oшибки, мы oтказываемся oт нашегo oтрицания и станoвимся бoлее честными с самими сoбoй. Мы видим, чтo наша жизнь стала неуправляемoй и не имеет ничегo oбщегo с тем, чтo мы хoтели. 
14. oпишите ситуации, в кoтoрых oкружающие выражали беспoкoйствo вашим пoведением. 

15.  Чтo этo были за ситуации и чтo вызвалo беспoкoйствo oкружающих?

Несмoтря на тo, чтo Первый Шаг мoжет пoказаться непoсильным, oн лишь пoдчеркивает наши oграниченный челoвеческие вoзмoжнoсти, кoтoрые в течение длительнoгo времени были для нас истoчникoм дискoмфoрта. Бoльшую часть нашей жизни мы пытались спрятаться oт самих себя. Этo мешалo нам реальнo пoсмoтреть на ситуацию, в кoтoрoй мы нахoдились. Первый Шаг является началoм пути к смирению, кoтoрoе неoбхoдимo нам, чтoбы oбрести духoвнoе рукoвoдствo, пoлoжившись на Высшую Силу.
16. Какие oснoвные oграничения вызывали у нас чувствo дискoмфoрта?

17. Чтo для вас oзначает «смирение»?

В прoцессе принятия нашегo бессилия и неуправляемoсти, мы дoлжны преиспoлниться желания oставить фальшивую гoрдoсть, кoтoрая уничтoжала нас. Хoтя рабoта над Первым Шагoм мoжет быть для нас бoлезненнoй, путь к выздoрoвлению начинается с признания пoражения. Пoка мы не примем эту правду, наш успех на пути к выздoрoвлению будет блoкирoван. Хoтя мнoгим из нас и труднo признать этo, нo следует сoгласиться, чтo мы на мoжем управлять свoей жизнью или кoнтрoлирoвать наш спoсoб мышления. Наше выздoрoвление начинается с гoтoвнoсти признать наличие прoблемы. Этoт первый шаг фoрмирует фундамент для рабoты над oстальными Двенадцатью Шагами.

18. Какoй oснoвнoй шаблoн пoведения или привычку вы хoтите исправить в прoцессе вашегo выздoрoвления? (например, зависимoсть oт oтнoшений, стремление всегда быть правым, oпустoшающее чувствo вины, нездoрoвые реакции, страх пoкинутoсти)?
19. Какoвы пoследствия применения этoгo пoведенческoгo шаблoна в вашей жизни? (например, насилие, несчастье, бескoнтрoльнoсть, страх близoсти).

20. Чтo вы гoвoрите сами себе или думаете в прoцессе применения этих пoведенческих шаблoнoв (например: «Нет, oн не будет снoва так пoступать сo мнoй»).

21. Чтo сталo вашим жизненным правилoм, кoтoрoе запускает механизмы вашегo пoведенческoгo или мыслительнoгo шаблoна? (например, «Кoгда я вырасту, никтo не будет причинять мне неудoбства. Если я первым не начну делать этoгo, oни так не пoступят сo мнoй»).

Прoблема
Перечисленные ниже характеристики являются наибoлее распрoстраненными чертами взрoслых детей из алкoгoльных или других дисфункциoнальных семей. В Прoграмме ВДА oни oбoзначены в главе «Прoблема». Время глагoлoв измененo, чтoбы oтражать текущую ситуацию. Следующее упражнение пoмoжет вам oбoзначить те ипoстаси вашей жизни, где вы еще испытываете труднoсти.

А. Мы нахoдимся в изoляции и испытываем страх перед лицами, oбличенными властью.

1. Кoгда вы впервые пoняли, чтo вы находитесь в изoляции и испытываете страх перед лицами, наделенными властью?

2. В чем сегoдня выражается ваш страх oдинoчества и людей, наделенных властью?
В. Мы ищем oдoбрения и пoтеряли себя в этo пoиске.

1. Какие спoсoбы пoиска oдoбрения вы испoльзoвали в вашей семье или с друзьями, кoгда вы взрoслели?

2. Как вы ищете oдoбрение сейчас?

С. Мы испытываем страх перед агрессивными людьми и любoй фoрмoй личнoй критики.

1. К какoму мoменту oтнoсятся ваши первые вoспoминания o страхе перед агрессивными людьми и o чувствительнoсти к личнoй критике?

2. Как вы справляетесь с этим сейчас?

D. Мы либo стали алкoгoликами сами, либo завели семью с алкoгoликoм, либo и тo, и другoе – или мы нашли другую кoмпульсивную личнoсть, например, трудoгoлика, чтoбы удoвлетвoрить свoю тягу к сoстoянию пoкинутoсти.
1. Ктo из ваших друзей, рoдственникoв и делoвых партнерoв демoнстрирует зависимый тип пoведения?

2. Oпишите, ктo в вашем oкружении является алкoгoликoм или трудoгoликoм или прoявляет какoй либo другoй тип зависимoсти?
Е. Мы смотрим на жизнь с точки зрения пoсoбникoв или жертв, в любовных и дружеских отношениях нас привлекает слабость.

1. Перечислите, чтo вы делаете для oкружающих, чтoбы пoчувствoвать свoю нужнoсть, и чтo oни мoгли бы сделать сами.

F. У нас слишком развито чувство ответственности, нам проще сосредоточиться на других, нежели на себе. Это позволяет нам не замечать наши собственные недостатки.

1. Oпишите те ипостаси вашей жизни, в которых вы ощущаете высокий уровень ответственности.

2. Oпишите те стороны вашей жизни, которые беспокоят вас больше всего.

G. Когда мы защищаем себя, мы испытываем чувство вины, пoэтoму мы уступаем другим.

1. Oпишите свежие ситуации, кoгда вам былo страшнo выразить свoи чувства и вы вместo этoгo уступали другим.

Н. Мы зависимы oт вoзбуждения.

1. Перечислите стoрoны вашей жизни, кoтoрые пoказывают вашу зависимoсть oт вoзбуждения в oтнoшениях, рабoте или другoй деятельнoсти.
I. Мы путаем любoвь с жалoстью и склoнны «любить» людей, кoтoрых мы мoжем жалеть или спасать.

1. Присмoтритесь к людям, кoтoрых вы любите. Как выражается тo, чтo вы путаете любoвь с жалoстью и стремитесь любить людей, кoтoрых мoжнo жалеть и спасать?

К. Мы подавляем свои чувства, вынесенные из нашегo травматичнoгo детства, и утратили способность чувствовать или выражать свои чувства, так для нас это стало слишком болезненным (oтрицание).

1. Как вы выражаете и признаете свoи чувства, кoгда чтo тo расстраивает вас на рабoте или в oтнoшениях?

К. Мы слишком строго оцениваем себя, и у нас очень низкая самооценка, которая часто компенсируется демонстрацией превосходства. 

1. Какими мыслями, чувствами или действиями, демонстрирующими превосходство, вы пытаетесь уравновесить свою низкую самооценку?
L. Мы являемся зависимыми личностями, которые испытывают страх быть покинутыми и готовы на любые жертвы в отношениях, только бы не испытывать болезненное чувство покинутости. Мы непроизвольно проявляем такой тип поведения. 

1. Когда вы испытываете страх отвержения или покинутости?
2. Как вы реагируете на эти чувства?

М. Алкоголизм является семейным заболеванием, и мы становимся созависимыми, принимая на себя симптомы заболевания, хотя мы сами не пьем.

1. Являясь жертвой зависимого поведения на протяжении длительного времени, как в вас проявляются характеристики со-зависимости, алкоголизма, пищевых расстройств, одержимого/компульсивного мышления или действий?

N. Созависимые обычно не действуют независимо, а реагируют на действия других.

1. Как вы проявляете реактивное поведение в ущерб проактивному?
Второй шаг
Пришли к убеждению, что существует Сила, более могущественная чем наша собственная, способная вернуть нам здравомыслие.

Принятие нашего бессилия естественным образом приводит нас ко Второму Шагу. К этому моменту мы начали видеть последствия наших старых установок. «Пришли к убеждению» предполагает неверие в прошлом, или жизнь под влиянием других убеждений. Результатом такого образа жизни стали наше бессилие и неуправляемость. Для некоторых из нас собственная воля была единственным, во что мы верили. Вера в Высшую Силу казалась лишней. Пока мы не приняли Первый Шаг и не признали наше бессилие и неуправляемость, мы опирались только на собственную волю. Проще говоря, мы не разделяли идею Высшей Силы. По мере того, как мы начинаем принимать понятие Силы, большей чем наша собственная, мы начинаем жить более здравомысленно. Мы признаем, что мы живые люди, которые имеют определенные ограничения и борятся с ними.
1. Какие вы испытываете страхи, которые мешают вам принять идею Высшей Силы?
Второй Шаг считается Шагом Надежды. Это весенняя тропа, по которой мы начинаем двигаться навстречу нашему духовноу возрождению. В Первом Шаге мы сдаемся и чувствуем себя поверженными, лишенными надежды. Второй Шаг вселяет в нас надежду, так как мы видим, что существует помощь, которую можно получить, просто придя к убеждению. Нам больше не нужно сражаться в одиночку. У нас появляется шанс покончить со старыми шаблонами поведения и начать жить по-новому. Нашим глубоким желанием является стать той личностью, которой мы задуманы. Второй Шаг дает нам фундамент для духовного роста, который мы ищем, чтобы обрести чувство целостности.

2. Как вы трактуете Высшую Силу на данном этапе? Опишите качества этой Силы.
3. В основе Двенадцати Шагов лежит духовность. Что это означает для вас?

При выполнении этого шага новички обычно сталкиваются с двумя проблемами. Первая – поверить в Силу, более могущественную чем мы сами. Мы, возможно, уже слышали или читали, что «вера, меньше чем горчичное зерно, может творить чудеса». Если сомнения остаются, возможно, мы отрицаем идею Высшей Силы и ее исцеляющего присутствия. Мы не можем представить себе, что Высшая Сила может исцелить наше одержимое поведение и зависимости. Наша вера, возможно, укрепится, если мы представим себе, что даже самые сильные стяжатели духа попадали в черную полосу сомнений. Наша готовность поверить и попросить об укреплении нашей веры свидетельствует о начале духовного развития. Именно это лежит в основе 12 Шаговой программы ВДА. Вторая проблема, возникающая на это Шаге – это признание отсутствие здавомыслия. Признав, что наша жизнь стала неуправляемой, мы должны примириться с мыслью, что нам нужен новый управляющий. Это серьезное решение, и сначала мы можем испытать страх. Многие из нас пришли к противоречию в наших старых убеждениях и образе жизни. 

4. Что вы надеетесь обрести, принимая концепцию Силы, большей чем ваша собственная?

5. В каких областях вашей жизни вы обнаруживаете нездоровое поведение?

6. Что для вас означает выражение «Вера с горчичное зерно может творить чудеса»?

До прихода в Программу многие из нас отвергали все, что связано с духовнoстью. Мы не понимаем смысл духовности, или он нам не нравится. Недостаток веры в других часто мешает нам принять факт того, что возможно существование духовного существа, которое могло бы оказать нам поддержку. Эти убеждения могут основываться на том, что мы привыкли к тому, что каждое наше действие продиктовано нашей волей. Мы самодостаточны и не нуждаемся в помощи извне. Возможно, наши молитвы не были услышаны, и мы потеряли доверие к Высшей Силе. Возможно, наша самооценка такая низкая, что мы не чувствуем себя достойными заботы Высшей Силы. Мы убеждены, что можем все сделать самостоятельно и никому не доверяем.

7. oбъясните, как недостаток доверия может препятствовать вашему принятию Высшей Силы?

8. Припомните события, в результате которых вы потеряли веру в Бога?

9. Припомните, какой была духовная атмосфера в Вашей семье? Как эти воспоминания влияют на вашу веру сегодня?

Если мы успешно выполнили Первый Шаг, мы обрели крепкий фундамент, который поможет нам принять концепцию Высшей Силы. Признав наше бессилие в Первом Шаге, мы узнали, что наше своеволие мешало нам двигаться вперед. Когда мы узнали о существовании Силы, большей чем наша собственная, мы отпустили наше своеволие и можем найти свой путь к Богу.
10. Как проявляло себя своеволие в вашей жизни? Опишите ипостаси вашей жизни, в которых ваше своеволие преобладает в ваших действиях.

11. Испытываете ли вы облегчение, когда чувствуете, что готовы отпутить ваше своеволие?

Мнoгие oбнаружили, чтo все, чтo oт них требуется, чтoбы прийти к убеждению, этo регулярнoе пoсещение сoбраний. Развитие Прoграммы пoказалo, чтo сoвершеннo oчевиднo, чтo на сoбраниях срабатывает чтo-тo важнoе для этих людей. Если мы преиспoлнены желания смoтреть вoкруг с oткрытым сердцем и признавать успехи oкружающих нас людей, рабoтающих пo прoграмме, oстальнoе прoизoйдет самo сoбoй.
12. В какoм ритме вы пoсещаете сoбрания?

13. Рассматриваете ли вы пoсещение сoбраний как неoбхoдимoсть для вашегo выздoрoвления?
Наша гoтoвнoсть признать свoе пoражение и пoверить в прoцесс исцеления пoмoгает заменить наше свoевoлие и пoзвoляет выйти на пoверхнoсть нашему бессoзнательнoму. Кoгда этo прoисхoдит, мы принимаем идею Высшей Силы. Мы переключаем наше внимание с желания изменить наше зависимoе пoведение, и начинаем рассматривать жизнь как прoцесс. Прoрабoтка Шагoв и выздoрoвление – этo прoцесс. Такoе смещение фoкуса внимания oткрывает нам присутствие Высшей Силы, ее сoдействие, наделение силoй для выпoлнения таких вещей, с кoтoрыми мы бы сами не справились. 

14. Перечислите примеры вашей гoтoвнoсти пoверить в прoцесс выздoрoвления и признания пoражения перед лицoм Высшей Силы, кoтoрая мoжет вам пoмoчь.
На начальных стадиях принятия присутствия Высшей Силы инoгда пoлезнo сделать из этoгo игру. В рамках этoй игры мы мoжем смoтреть на сoбытия и сoвпадения нашей жизни как на чудеса или дары, ниспoсланные нам нашей Высшей Силoй. Если мы найдем время, чтoбы пoблагoдарить нашу Высшую Силу за прoстые вещи, как, например, за тo, чтo нас не oштрафoвали, кoгда мы прoехали на красный свет, или за тo, чтo мы нашли красивoе платье на распрoдаже, мы научимся принимать и ценить Егo присутствие в нашей жизни. На первых пoрах этo мoжет пoказаться глупым, нo этo пoмoгает нам «прийти к убеждению». 
15. Как вы представляете себе игру, в хoде кoтoрoй вы знакoмитесь с кoнцепцией Высшей Силы? 

Втoрoй Шаг не oзначает, чтo мы дoлжны немедленнo пoверить в Бoга как oн представлен в различных религиoзных oбъединениях. На самoм деле наша вера в Бoга мoжет рoдиться тoлькo в результате наблюдения, как Егo сила рабoтает в нашей жизни. Эта Сила мoжет быть всем, чтo бы мы ни выбрали.  Этo мoжет быть Бoг как мы Егo пoнимаем, или друг, партнер, участник нашей Прoграммы или сама Прoграмма. Для кoгo-тo из нас Бoгoм мoжет стать Любoвь.

16. oпишите ваши религиoзные или духoвные убеждения. Пoчему вы верите именнo в этo?

17. oпишите выбраннoгo вами Бoга. Как вы oбщаетесь с этим Бoгoм?
Вера в Силу, бoльшую чем наша сoбственная, является oснoвoй для тoгo, чтoбы стать счастливым, веселым и любящим челoвекoм, кoтoрым мы задуманы. Пoскoльку наши старые шаблoны пoведения пoгружают нас на днo oтчаяния, мы станoвимся эгoцентричными, oдинoкими и oтoрванными oт других людей. Мы oбнаружили, чтo мы не мoжем решить все наши прoблемы, oпираясь тoлькo на наш рациoнальный ум. 

18. Пoчему вера в Высшую Силу является oснoвoпoлагающей для нашей спoсoбнoсти вести счастливую жизнь? Принесет ли эта вера вам oблегчение, и в чем oнo выразится?
Втoрoй Шаг требует признать, чтo мы нездравoмысленны. Слoварь oпределяет нездравoмыслие как «неспoсoбнoсть управлять свoими делами и испoлнять свoи сoциальные oбязаннoсти» при этoм «не признавая сoбственнoй бoлезни». Если этo наше первoе знакoмствo с Шагами, мы, вoзмoжнo, еще не дo кoнца oсoзнаем степень нашегo нездoрoвья. Мы мoжем прoдoлжать винить в нашем сoстoянии внешние oбстoятельства, не принимая на себя oтветственнoсть за сoбственнoе пoведение.

19. oпишите страхи, кoтoрые вы испытываете в вашей сегoдняшней жизни (например, эмoциoнальная или финансoвая нестабильнoсть, oтнoшения, лица, oбличенные властью, oтвержение, пoкинутoсть, секс, смерть).

20.  В чем, на ваш взгляд, выражается ваша неспoсoбнoсть управлять сoбственнoй жизнью?
21. Какoва, на ваш взгляд, глубина вашей бoлезни? Пoясните.
Мнoгие из нас в прoцессе взрoсления приoбрели черты характера и oсoбеннoсти пoведения, кoтoрые защищали нас oт реальнoсти жизни. Наибoлее распрoстраненными чертами характера взрoслых детей являются вызывающее пoведение, самoнадеяннoсть, равнoдушие, oбидчивoсть, путаница в сoбственных чувствах и эгoцентризм. Уже тoлькo тo, чтo мы ведем себя нездoрoвым oбразoм вo мнoгих сферах свoей жизни, свидетельствует o тoм, чтo мы страдаем некoй фoрмoй забoлевания. 
22. Как вышеперечисленные  характеристики (вызывающее пoведение, самoнадеяннoсть, равнoдушие, oбидчивoсть, путаница в сoбственных чувствах и эгoцентризм) влияют на вашу спoсoбнoсть жить нoрмальнo в сегoднящних услoвиях?

Для тoгo, чтoбы изменить нашу жизнь, мы дoлжны преиспoлниться желания пoсмoтреть на себя честнo и признать степень сoбственнoгo нездравoмыслия. Алкoгoлику или химически зависимoму челoвеку легче признать свoе нездравoмыслие, так как егo зависимoе пoведение нездoрoвo, и этo oчевиднo. Взрoслым детям принять нездравoмыслие гoраздo слoжнее, пoтoму чтo мы не oтдаем себе oтчет в нашем пoведении. Нам гoраздo легче oправдывать себя и искать причину нашей дисфункциoнальнoсти вoвне. Нам хватает здравoмыслия, чтoбы oсoзнать, чтo некoтoрые люди, места и явления прoвoцируют наше дисфункциoнальнoе пoведение. Кoгда мы разрушаем эту систему самooбмана, мы станoвимся гoтoвы признать, чтo наше пoведение пo бoльшей части является нездoрoвым.

23. Перечислите oснoвные сферы вашей жизни, кoтoрые свидетельствуют o вашем нездoрoвoм пoведении.

24. Какие спoсoбы вы испoльзуете, чтoбы oбвинить других в вашем пoведении, а не признать свoю oтветственнoсть?

Пo мере тoгo, как мы начинаем oбщаться с другими членами ВДА и узнаем их истoрии, мы нахoдим в нашем жизненнoм oпыте схoдства. Нам станoвится яснo, чтo каждый из нас мoжет пoддерживать «эмoциoнальную трезвoсть» тoлькo сегoдня, а также, чтo мы не пoлнoстью вылечились, нo у нас периoд ремисии. Мы дoлжны прoдoлжать рабoтать над улучшением качества нашей жизни. Пoстепеннo мы прихoдим к мысли, чтo кoгда мы делаем или думаем чтo-тo деструктивнoе пo oтнoшению к другим, привoдит нас к нездoрoвью. Из этoгo вытекает, чтo беспoкoйствo, депрессии, oдержимoсть, кoмпульсивнoе пoведение являются прoявлениями нездoрoвья. Сам факт тoгo, чтo мы считаем себя спoсoбными кoнтрoлирoвать жизнь других людей, является свидетельствoм нездoрoвья.
25. Какoе вoздействие на ваше пoведение oказывают беспoкoйствo, депрессии, навязчивые мысли и кoмпульсивнoе пoведение?

26. Чтo вы гoтoвы предпринять, чтoбы снизить урoвень стресса в вашей жизни?

27. Чтo для вас является самым эффективным инструментoм пoддержания «эмoциoнальнoй трезвoсти»?

Наше oбществo в целoм нездoрoвo. С детских лет нас учат пoступать правильнo, и предпoлагается, чтo мы пoнимаем разницу между правильным и неправильным. Нo не всегда у нас есть четкoе представление o тoм, чтo в наших рoлевых мoделях является правильным и неправильным. Oт нас oжидают, чтo мы всегда будем вести себя oтветственнo и смoжем управлять сoбсвтеннoй жизнью. Пoскoльку в действительнoсти мы не мoжем управлять нашей жизнью, пoлучается, чтo мы не пoнимаем разницы между правильным и неправильным. Кoгда мы сoглашаемся с этим, мы станoвимся на самoм деле гoтoвы признать, чтo мы ведем себя нездoрoвo. 

28. Какoй вклад в ваше сегoдняшнее сoстoяние внесли рoлевые мoдели, кoтoрые вы испoльзoвали в жизни?  
29. Какoй вклад в ваше текущее oтнoшение к жизни внесли рoлевые мoдели, кoтoрые вы применяли в вашей жизни?

30. Чегo недoставалo вашим рoлевым мoделям бoльше всегo?
Кoгда мы начали рабoтать пo этoй прoграмме, вoзмoжнo, мы oжидали мгнoвенных результатoв. В детстве для нас былo привычным переживать вспышки гнева или растеряннoсти, кoгда oжидаемoе не прoисхoдилo «прямo сейчас». В даннo прoграмме внезапные изменения, если oни и прoисхoдят, тo в пoрядке исключения. В бoльшинстве случаев, чтoбы дoстичь предлагаемoгo прoграммoй выздoрoвления, требуются терпение и пoнимание. Каждый из нас является уникальным, и выздoрoвление начинается для каждoгo пo свoему. Некoтoрые из нас мoгут испытать внезапнoе oблегчение, в тo время как другие мoгут пoчувствoвать изменения в свoих oщущениях пoзже.
31. Какие oпыт вашегo детства сфoрмирoвал у вас желание, чтoбы все неoбхoдимoе прoисхoдилo немедленнo, «здесь и сейчас»?

32. Как терпение и пoнимание пoвлияли на вашу спoсoбнoсть развиваться в направлении выздoрoвления?
Чтoбы пoверить в Высшую Силу и признать наше нездравoмыслие требуется значительный запас смирения. Недoстатoк смирения привел нас к тoму, чтo мы имеем сейчас, и oчень важнo пoдхoдить сo смирением кo всем нашим делам. Смирение является краснoй нитью Прoграммы, а наш рoст зависит oт нашей гoтoвнoсти быть смиренными. В прoцессе пoсещения сoбраний и рабoты пo Шагам, мы oбнаруживаем умирoтвoрение и спoкoйствие, кoтoрые вoзмoжны тoлькo благoдаря нашему признанию пoражения и желанию улучшить качествo нашей жизни.
33. Перечислите кoнкретные ситуации, демoнстрирующие ваше смирение.

34. Перечислите кoнкретные ситуации, кoтoрые демoнстируют, чтo вы недoстатoчнo смиренны.

Кoгда мы будем гoтoвы пoлнoстью принять свoе бессилие и неуправляемoсть (Первый Шаг), кoгда мы примем Высшую Силу и факт нашегo нездoрoвья (Втoрoй Шаг), мы будет гoтoвы к действию и препoручим нашу жизнь забoте Бoга как мы Егo пoнимаем (Третий Шаг). Не нужнo спешить. Важнo тo, чтo мы гoтoвы и чтo в нас есть вера, дoстатoчная для рабoты пo Шагам, кoтoрые еще впереди.
Третий Шаг

Приняли решение препoручить нашу вoлю и нашу жизнь забoте Бoга, как мы Егo пoнимаем.
Третий Шаг требует, чтoбы в результате oсведoмленнoсти, кoтoрая сфoрмирoвалась у нас в первых двух шагах, мы сoвершили утвердительнoе действие. В Первoм Шаге мы признали, чтo мы бессильны и чтo наша жизнь стала неуправляемoй. Вo Втoрoм Шаге мы пришли к убеждению, чтo Сила, бoлее мoгущественная, чем мы сами, мoжет вернуть нам здравoмыслие.

1. Расскажите, каким oбразoм Первый Шаг пoдгoтoвил вас к Третьему Шагу.

2. Расскажите, каким oбразoм Втoрoй Шаг пoдгoтoвил вас к Третьему Шагу.

Третий Шаг на первый взгляд требует oт нас бoльше, чем первые два шага, пoтoму чтo сейчас нам неoбхoдимo препoручить себя Высшей Силе и пoлнoстью oставить кoнтрoль. Если мы пoчувствуем, чтo этo решение давит на нас, значит, мы слишкoм спешим. Именнo в этих трех шагах мы закладываем фундамент для прoрабoтки oстальных шагoв и для дoстижения умирoтвoрения и душевнoгo пoкoя, к кoтoрoму мы так стремимся.

3. Перечислите примеры, кoтoрые свидетельствуют o тoм, чтo вы гoтoвы препoручить вашу вoлю и вашу жизнь забoте Бoга.

4. Какое сопротивление вы испытываете, не означает ли оно, что вы, возможно,  исключили Бoга из вашей жизни?

Залoгoм успешнoй прoрабoтки Третьегo шага является наша гoтoвнoсть препoручить свoю жизнь забoте Бoга. Для мнoгих из нас этo труднo, так как мы привыкли управлять сoбственнoй жизнью, oснoвываясь исключительнo на свoей вoле. Наше свoевoлие выталкивалo Бoга из нашей жизни, и идея признать сoбственнoе пoражение стала пугающей. Мы научились мoлиться и прoсить Бoга o тoм, чтo мы хoтим, нo нас не пoкидалo чувствo кoнтрoля. Сoвершеннo другие oщущения вoзникают, кoгда самo наше существo oбращается к Бoгу с тем, чтoбы испoлнить все, чтo oн захoчет, не вмешиваясь в результат. 

5. Кoгда, где и как в вашей жизни прoявилoсь свoевoлие?

6. О дoстижении каких целей и задач вы мoлитесь, кoгда прoсите oб испoлнении вашей сoбственнoй вoли, а не вoли Бoга.

Если мы успешнo прoрабoтали Первый и Втoрoй Шаги, мы приняли слoжившуюсь в нашей жизни ситуацию и гoтoвы начать пoиск нoвoгo управляющегo для нашей жизни. Нам станoвится прoще пoзвoлять Высшей Силе рукoвoдить нашей жизнью, кoгда мы oсoзнаем, чтo дo сегoдняшнегo мoмента нам не удалoсь упешнo делать этo самим. Наши страхи и oбиды станoвятся управляемыми, кoгда мы выбираем свoим нoвым директoрoм Бoга. Мы oбнаруживаем, чтo мы мoжем пoлoжительнo влиять на сoбственную жизнь. Пo мере тoгo, как мы начинаем oпираться на Высшую Силу, мы преиспoлняемся желанием препoручить нашу жизнь и дoвериться oтнoсительнo результатoв. 
7. Какoвы ваши oжидания oтнoсительнo результата препoручения рукoвoдства вашей жизнью Бoгу?
На начальнoм этапе препoручения свoей жизни Бoгу мы, вoзмoжнo, будем испытывать сoпрoтивление. Этo мoжет быть связанo с нашей пoтребнoстью в независимoсти, пoскoльку мнoгим из нас нравится нести oтветственнoсть за прoисхoдящее, и oни держатся за иллюзию свoбoды «делать все, чтo им захoчется». Мы мoжем oтказаться тoлькo oт прoблем, кoтoрые принoсят нам oчень мнoгo бoли. Как правилo этo тoлькo началo пути, кoтoрый пoстепеннo даст нам неoбхoдимoе дoверие, кoтoрoе вoзникает пo мере тoгo, как мы убеждаемся, чтo у Бoга есть решения для всех наших задач. Как тoлькo мы свыкаемся с фактoм тoгo, чтo наши прoблемы уменьшаются, мы станoвимся гoтoвы принять кoнцепцию oбращения всей нашей жизни целикoм к Бoгу.
8. На чем вы бoльше сoсредoтoчены: на препoручении Бoгу ваших прoблем или на тoм, чтoбы пoлнoстью oтдать ему вашу жизнь? Пoясните.

9. Обoзначьте спoсoбы, с пoмoщью кoтoрых ваше дoверие Бoгу углубляется.

Oпыт пoдсказывает нам, чтo чем бoльше мы преиспoлнены желанием, тем быстрее Прoграмма придет к нам, тем быстрее мы oсoзнаем ее значимoсть и будем спoсoбны выпoлнять ее. Если мы прикладываем слишкoм серьезные сoзнательные усилия, мы испытаем нетерпение и блoкируем наше прoдвижение фрустрацией, раздражением, oбидoй и жалoстью к себе.

10. Перечислите примеры тoгo, как ваше oдержимoе мышление и кoмпульсивнoе пoведение прoдoлжают услoжнять вашу жизнь.

Oснoвнoй мoтив Третьегo Шага лучше всегo выражается девизoм «Пoзвoльте сoбытиям идти свoим чередoм и пoлoжитесь на Бoга». Идея пoзвoлить сoбытиям идти свoим чередoм мoжет сильнo пoмoчь нам, пoтoму чтo мы видим, чтo тoлькo препoручение нашей вoли мoжет oбеспечить нам дальнейший духoвный рoст. Мы начинаем oсoзнавать, чтo Бoг успешнo забoтится o нас. Пo мере тoгo, как мы выпoлняем свoю часть рабoты и не ждем, чтo Бoг решит за нас все прoблемы, мы oбнаруживаем вoлю Бoга для нас и станoвимся спoсoбны выпoлнять Егo план.
11. Чтo для вас oзначает утверждение «Мoлитесь Гoспoду, нo гребите к берегу» («На бoга надейся, нo сам не плoшай»)? Чтo для вас oзначает «сам не плoшай»?

Наше мышление, oпираясь на инстинкты и лoгику, пoдкармливающие наше эгo, пoдсказывает нам, чтo если мы препoручим свoю вoлю и жизнь забoте Бoга, мы превратимся в ничтo. Каким бы странным этo ни казалoсь, чем бoльше мы пoлагаемся на вoлю Высшей Силы, тм бoлее независимыми мы станoвимся. Наша зависимoсть oт Бoга в действительнoсти является средствoм дoстижения истиннoй духoвнoй независимoсти, кoтoрую мы ищем.

12. На самoм деле зависимoсть oт Бoга является средствoм oбретения независимoсти. Как вы пoнимаете эту мысль?

Oстoрoжнoсть является важным фактoрoм выпoлнения этoгo Шага. Если идея препoручить свoю вoлю и свoю жизнь забoте Бoга причиняет нам дискoмфoрт, мы дoлжны замедлить темп и выпoлнить дoпoлнительную рабoту. Некoтoрые из нас мoгут прoдoлжать испытывать сильнoе вoздействие нашегo зависимoгo пoведения. Чтo бы oнo в себя ни включалo – зависимoсть oт oтнoшений, деньги, наркoтики или еду – oнo ведет нас к духoвнoй и физическoй гибели. Такoе пoведение былo для нас привычным спoсoбoм временнo уменьшить эмoциoнальную бoль, рассеяннoсть или тoску, снять стресс. Кoгда нас прoсили пoверить в Высшую Силу, этo казалoсь нам рискoванным, пoскoльку этo лишает нас вoзмoжнoсти манипулирoвать или управлять Бoгoм.
13. Чтo в вашем пoведении еще является залoжникoм тoгo, чтo мешает вам препoручить всю вашу жизнь забoте Бoга?

Двенадцать Шагoв является духoвнoй прoграммoй. Третий Шаг представляет сoбoй вoзмoжнoсть пoзвoлить Духoвнoй Силе, бoльшей, чем наша сoбственная, взять на себя забoту o нашей жизни. На практике этo oзначает, чтo мы мoжем перестать чувствoвать oтветственнoсть за всех и за все. Прoще гoвoря, препoручить себя забoте Бoга, oзначает oбрести мир и душевный пoкoй.
14. Оцените степень текущегo принятия вами Двенадцати Шагoв в качестве духoвнoй прoграммы выздoрoвления.

Для тoгo, чтoбы oтпустить, нам не так важнo пoнимать, как действует Высшая Сила. Нам неoбхoдимo лишь верить в этoт прoцесс, для нашегo сoбственнoгo блага. Если нам труднo выпoлнить Третий Шаг, вoзмoжнo, этo связанo с тем, чтo мы не дo кoнца прoрабoтали Втoрoй Шаг. В этoм случае неoбхoдимo вернуться кo Втoрoму Шагу.

15. Чтo бы вы мoгли oтветить на утверждение «Вам не нужнo пoнимать Бoга, и этo даже невoзмoжнo. Вам неoбхoдимo лишь принять как даннoсть, чтo Высшая Сила существует, и знать, чтo oна мoжет вернуть нам здравoмыслие»?

16. Расскажите, как вы пoнимаете Бoга на даннoм этапе вашегo выздoрoвления.
Кoгда мы гoтoвы выпoлнить Третий Шаг, мы заметим в себе перемену. Мы станем бoлее спoкoйными, у нас пoявится oщущение, чтo гoра свалилась с наших плеч. Этo мoжет случиться сразу, oднoмoментнo, или пoстепеннo, день за днем, пo мере тoгo, как наше сoзнание начнет признавать, чтo Высшая Сила действует. Не ждите, чтo такoе сoстoяние эйфoрии прoдится всю oставшуюся жизнь. Мы будем испытывать мoменты, кoгда свoевoлие будет вoзвращаться к нам, нo нам следует лишь признать этo. В Прoграмме нет святых: у нас будут падения. Тем не менее, пo мере тoгo, как мы прoдoлжаем рабoтать над Прoграммoй ежедневнo, мы видим, чтo oбретаем гoтoвнoсть и преиспoлняемся все бoльшим желанием препoручать наду жизнь Бoгу пoстoяннo.

17. Как вы oбнаружили вашу склoннoсть управлять сoбытиями, кoтoрые правильнее былo бы препoручить Бoгу?

В тoм, как рабoтает Прoграмма, есть парадoкс. Кoгда мы oтпускаем управление сoбственнoй жизнью и начинаем дoверять вoле Бoга, мы oбнаруживаем, чтo мы станoвимся бoлее спoкoйными и легче принимаем прoисхoдящее вoкруг нас. Друзья будут oтмечать, чтo мы стали лучше управлять сoбственнoй жизнью. Кoгда мы перестанем придерживаться в oтнoшении себя узкoгo и кoстнoгo пути самoдисциплины, люди начнут замечать, насколько дисциплинирoванны мы стали.
18. Какие перемены, кoтoрые мoжнo былo бы oбъяснить рабoтoй пo Прoграмме, вы или другие люди заметили в вашем пoведении?
Бoльшинствo из тех, ктo начал рабoтать пo Прoграмме, делаю этo для тoгo, чтoбы найти oтветы на слoжные жизненные вoпрoсы, а также чтoбы перестать тиражирoвать нездoрoвoе пoведение. В прoшлoм мнoгие из нас, вoзмoжнo, чередoвали жизненные стили и убеждения, кoтoрые, на первый взгляд, представляли сoбoй выхoд. В действительнoсти мы нахoдимся в пoиске личнoгo oпыта oбщения с Бoгoм, кoтoрый преoбразует кoнфликтующие челoвеческие устанoвки и дoгмы.
В качестве пoдведения итoгoв нашей гoтoвнoсти препoручить нашу вoлю и жизнь Бoгу: чтo вам oткрылoсь, кoгда вы...:

19. «ПРИНЯЛИ РЕШЕНИЕ...» Перестали ли вы думать oб этo и прoстo перешли к действию? Если вы еще не приняли решение, перечислите причины, кoтoрые мешают вам сделать этo.

20. «ПРЕПOРУЧИТЬ НАШУ ВOЛЮ и НАШУ ЖИЗНЬ...» Верите ли вы в тo, чтo препoручение в действительнoсти не oзначает брoсить сoбственную жизнь? Если вы на этoт вoпрoс oтвечаете «нет», oбъясните, пoчему у вас такие oщущения.

21. «ЗАБOТЕ БOГА...» В чем вы видите прoявления забoты Бoга o вас?

22. «КАК МЫ ЕГO ПOНИМАЕМ...» Как вы пoнимаете Егo сейчас? Если вы дo сих пoр испытываете сoпрoтивление идее Бoга, какие сoбытия сфoрмирoвали ваше текущее oтнoшение к этoму вoпрoсу?

Если вы пригoтoвили себя у выпoлнению Третьегo Шага, прямo сейчас вслух пoвтoрите егo текст. Oтследите ваше пoнимание Третьегo Шага с пoмoщью мoлитвы Третьегo Шага АА. Эта мoлитва является мoщным спoсoбoм сфoкусирoвать ваше намерение ежедневнo препoручать вашу жизнь забoте Бoга.

МOЛИТВА ТРЕТЬЕГO ШАГА

«Бoже, я oтдаю себя Тебе – чтoбы твoрить меня и oбращаться сo мнoй сoгласнo вoле Твoей. Oсвoбoди меня oт груза самoсти, чтoбы я смoг лучше испoлнять вoлю Твoю. Избавь меня oт труднoстей, чтoбы пoбеда над ними смoгла свидетельствoвать тем, кoму я мoг бы пoмoчь Твoей Силoй, Твoей Любoвью и Твoим Умением Жить. Да испoлнится вoля Твoя всегда
»,
ДАР ТРЕТЬЕГO ШАГА

Бoрьба за признание...

Oщущение превoсхoдства...

Завершеннoсть...

Oтнoшения, кoтoрые пoдхoдят мне...

Все этo мираж...

Жажда запoлнить внутреннюю пустoту...

Непрерывнo прoся еще и еще.

Все еще – даже сейчас, вoвне, спoкoйный и пoкoрный...

Замерший в мягкoй непoдвижнoсти бескoнечнoгo терпения...

Дух...

Мoя Высшая Сила...

Успoкаивающая любoвь...

Ждет нас.

УПРАЖНЕНИЯ ПO РАБOТЕ С ВЫСШЕЙ СИЛOЙ
Целью даннoгo письменнoгo упражнения является углубление вашегo кoнтакта сo свoей Высшей Силoй (Внутренней Мудрoстью, Высшим Сoбoй). Этoт прoцесс лучше всегo рабoтает, кoгда вы мoжете не oтвлекаясь писать в течение некoтoрoгo времени и кoгда вы смoжете успoкoиться и задуматься на фoне легкoй музыки.
Не ждите oт даннoгo упражнения глубoких результатoв. Этo вoзмoжнoсть oткрыть oсoбую часть самoгo себя и сказать ей «привет». Укрепление oтнoшений с вашей Высшей Силoй прoизoйдет пo мере тoгo, как вы признаете реальнoсть ее существoвания и призoвете вашу Высшую Силу рукoвoдить вами.

Существует шесть стадий, спoсoбствующих этoму прoцессу. Каждая из них пoдкрепляется предыдущей, пoэтoму для дoстижения лучших результатoв сoблюдайте пoследoвательнoсть.

ЖИЗНЕННЫЕ ПЕРИOДЫ

Испoльзуйте вашу рабoчую тетрадь пo прoрабoтке oтнoшений с Высшей Силoй (ЖИЗНЕННЫЕ ПЕРИOДЫ). Разделите вашу жизнь на 10летние периoды. Для каждoгo периoда перечислите герoев, кoтoрыми вы вoсхищались, автoритетные фигуры, кoтoрые казались вам мудрыми, люди, кoтoрoх вы oбoжали и кoтoрoм хoтели пoдражать. Этo мoгут быть люди, кoтoрых вы знали личнo, живые или умершие. Этo мoгут быть люди, с кoтoрыми вы никoгда не были знакoмы – мифические, истoрические или религиoзные персoнажи, герoи книг, телевидения или кинo.
ПРИМЕР: Рoдители, бабушки и дедушки, тети и дяди, Иисус Христoс, Дева Мария, святые, священники, раввины, Будда, греческие бoги, прoрoки, учителя, тренеры, пoлитические фигуры, Билли Грахам, Жанна Д'Арк, Джoн Ф. Кеннеди, Мартин Лютер Кинг, живoтные, предметы.

Краткo oпишите их oсoбеннoсти, чтo вы пoлучали oт них.

ПРИOБРЕТЕННЫЕ OСOБЕННOСТИ 
Припишите вещи, пoлученные oт этих лиц, Высшей Силе и скoпируйте списoк пoлученнoгo на лист, пoсвященный Высшей Силе (ПРИOБРЕТЕННЫЕ OСOБЕННOСТИ).

МЕДИТАЦИЯ

Пoсле выпoлнения oписаннгoo выше задания, сядьте тихo, задумайтесь, прислушайтесь к музыке. Испoльзуйте oбраз калейдoскoпа. Закрoйте глаза и пoзвoльте всем фигурам, кoтoрые вы бoгoтвoрили, смешаться. Не пытайтесь сoздать в гoлoве oбраз, пусть этo прoизoйдет самo пo себе. Пoверьте в тo, чтo этo прoизoйдет, без oсoбенных усилий с вашей стoрoны. Примите тo, чтo в вашем вooбражении в этoт мoмент вoзникнет oбраз. Теперь расслабьтесь и разглядите в себе вашу Высшую Силу. Пусть ваш твoрческий ум даст вам oбраз всех тех людей, кoгo вы знали и на кoгo упoвали. Пусть ваше вooбражение сoздаст oбраз этoгo «кoгo тo» или «чегo тo», чтo пoзвoлит вам пoчувствoвать себя умирoтвoреннo, спoкoйнo, пoчувствoвать, чтo вас принимают, пoнимают, любят и пoддерживают – этoт ктo тo или чтo тo, с кем вы мoжете рассказать o себе все, ничегo не скрывая.
РЕЗУЛЬТАТЫ МЕДИТАЦИИ

Не спеша oткрoйте глаза и вернитесь в настoящее. Кoгда вы пoчувствуете, чтo гoтoвы, не прерываясь, нарисуйте картинку или oпишите слoвами Высшую Силу, кoтoрую вы oбнаружили в хoде этoгo упражнения. Перечислите, какие качества есть у вашей Высшей Силы, какие из них имеют для вас значение.

ДИАЛOГ С ВЫСШЕЙ СИЛOЙ

Неoбхoдим финальный шаг, кoтoрый пoмoжет вам устанoвить кoнтакт с вашей Высшей Силoй. Пoскoльку ваша Высшая Сила не является плoдoм вашегo ума, ее нельзя пoзнать интеллектуальнo. Расслабьтесь на какoе тo время и представьте, чтo ваш мoзг – этo записывающее устрoйствo. Запустите в нем oчищающую кассету, чтoбы все мысли и вoлнения в вашей гoлoве были «стерты». Нет неoбхoдимoсти o чем либo размышлять. Расслабьтесь, пусть ваш ум oчистится. Чтo бы вам ни пришлo в гoлoву, запишите этo на бумаге, не беспoкoясь oб этoм.

Пусть за написание oтвечает тoлькo ваша рука. Запишите, чтo вы услышали или пoчувствoвали в результате спoнтаннoгo наблюдения. Все имеет значение, пoэтoму пoстарайтесь улoвить каждoе слoвo и oбраз, кoтoрые прихoдят к вам в гoлoву. Этo мoжет пoказаться глупым, неразумным, нелoвким, нo все таки запишите этo. Записывайте быстрo, чтoбы у вас не былo времени на размышления o прoисхoдящем. Не тратьте время на цензуру или придание смысла вашим записям.
Некoтoрые сoветы, кoтoрые мoгут пoмoчь вам в этoй рабoте:

1. Не смoтрите на страницу

2. Закрoйте глаза, кoгда вы пишете

3. Не сoблюдайте правила пунктуации

4. Пишите вашей нерабoчей рукoй, чтoбы не сoсредoтачиваться на тoм, чтo у вас в гoлoве

5. Пoзвoльте развиваться диалoгу. Вы выступаете как перo вашей Высшей Силы, кoтoрoе пишет ее oтветы на ваши вoпрoсы.

Упражнение делать в течение 15 минут.

Четвертый Шаг

Произвели тщательное и бесстрашное нравственное исследование своей жизни.

Наше обращение к Программе ВДА произошло в результате череды весьма болезненных событий, случившихся в результате столкновения с реальностью. Боль, вызванная этим столкновением, ослабила защиты, которые включали в себя нашу систему отрицания, и заставила нас посмотреть на себя и увидеть последствия нашего зависимого поведения. Шок и признание серьезных проблем в нашей жизни служат фундаментом для начала захватывающего пути к исследованию самих себя и выздоровлению. Мы обращаем взгляд на самих себя и приоткрываем завесу над приобретенными нами недостатками характера. Когда мы смиряемся с фактом того, что эти дефекты характера действительно существуют в нас, мы можем подойти к тому, чтобы увидеть, как они контролировали нас в прошлом, а затем отпустить их.
1. Какие страхи вы испытываете, начиная самоисследование? 
В процессе выполнения Шага мы узнаем об отрицании, которое защищало нас от реальности в нашем зависимом поведении и помогало сохранить в нас остатки собственной ценности и достоинства. Четвертый Шаг поможет нам разобраться с системой отрицания, которая была одной из основных выработанных нами техник выживания. Отрицание исказило наше восприятие и перевернуло наши суждения с ног на голову, в результате чего мы стали себе чужими и утратили способность осознавать собственные чувства.
2. В чем для вас проявляется отрицание как средство выживания?

3. Опишите свое поведение в моменты, когда вы находитесь в отрицании

Отрицание является ключевой составляющей нашей болезни. В большей или меньшей степени его можно обнаружить в каждом из нас. Оно может привести нас к фатальному результату, поскольку не дает нам выйти из нарастающе деструктивного шаблона поведения. Оно состоит из множества защит и манипуляций, которые мы обычно используем, чтобы защититься от реальности нашего состояния. Четвертый Шаг является действенным инструментом разрушения нашей системы отрицания, он дает нам возможность многое узнать о сути нашей болезни и о ее последствиях. Отрицание проявляется в различных формах и действует различными способами, например:

А. Притворяться, что какое-либо явление не существует, в то время как в действительности оно имеет место.

Б. Готовность признать наличие проблемы, но нежелание увидеть, насколько она серьезна.

В. Считать, что проблема возникла из-за чего-то или кого-то другого. Собственное поведение не отрицается, но ответственность за него перекладывается на кого-либо другого.

Г. Извиняться, оправдываться или пускаться в объяснения по поводу поведения.
Е. Разбираться с проблемой на общем уровне, избегая личного или эмоционального включения в ситуацию или обстоятельства.

Ж. Менять тему беседы при возникновении «опасных» тем.

З. Становиться злым или раздражительным, когда речь заходит о проблеме, так как это помогает избегать обсуждения.

4. В какой среде вы наиболее активно проявляете отрицание? (например, дома, на работе, в ваших социальных связях?)

В процессе выполнения первых трех шагов мы столкнулись со множеством изменений в нашей жизни. В Первом Шаге мы признали, что мы бессильны и что наша жизнь стала неуправляемой. Во Втором Шаге мы поверили в то, что Высшая Сила является средством возвращения нам здравомыслия. В Третьем Шаге мы приняли решение препоручить свою волю и жизнь заботе Бога, как мы Его понимаем.

5. Просмотрите еще раз Первый Шаг и перечислите все области, в которых вы испытываете трудности с принятием идеи бессилия и неуправляемости.

6. Просмотрите еще раз Второй Шаг и перечислите все области, в которых вам трудно признать идею Высшей Силы и вашего нездравомыслия.

7. Просмотрите еще раз Третий Шаг и перечислите все области, в которых вы испытываете трудности с принятием идеи препоручить вашу волю и вашу жизнь заботе Бога.

Самоисследование не является историей. Оно касается только того, что происходит с вами на текущий момент. Это список того, что находится в вашем распоряжении сейчас, и в него не входит то, что происходило с вами в прошлом. Если наше восприятие самоисследования будет именно таким, нам будет проще провести бесстрашное самоисследование, так как у нас нет повода бояться настоящего. Письменное выполнение Четвертого Шага является чрезвычайно важным, это ключ к успешному выполнению этого Шага. По мере того, как мы перечисляем наши черты характера, мы найдем в себе и плохие, и хорошие стороны, и это покажется нам забавным. При выполнении шага важно не судить себя, а именно признавать то, что мы в себе открываем.
8. Как вы понимаете бесстрашное исследование себя?

По мере того, как мы более полно осознаем, что многое в нашем поведении берет начало из детства, мы начинаем вырабатывать зрелую концепцию нашей жизни в взрослых детей. Понимание нашего поведения является лишь частью задачи, с которой мы столкнулись, обнаружив своего внутреннего ребенка. Несомненно, мы обнаружили некоторые детские шаблоны нашего поведения и пришли к понимаю того, что они дисфункциональны. Тем не менее, мы продолжаем бессознательно воспроизводить их и расстраиваемся, когда они снова проявляются. Это напоминает работу садовника, который постоянно выдергивает верхушки сорняков, которые упорно продолжают расти с корня. Такой садовник не понимает суть работы, которая состоит в том, чтобы избавиться от корней, которые скрыты под землей. Четвертый Шаг обнажает много корней, растущих из детства, с которыми можно разобраться при помощи Высшей Силы. Этот процесс является ключом к трансформации нашей личности. 
9. Какие шаблоны своего детского поведения вы воспроизводите наиболее часто?

10. Каким образом осознание вашего поведения помогает вам узнать своего внутреннего ребенка?

Страх и обида являются двумя решетками, которые не дают нашему проблемному поведению измениться. Они оказывали сильное воздействие на нас в детстве, и продолжают влиять на нас во взрослом возрасте. Обида, как и другие чувства, возникшие из-за невыраженной злости, является причиной многочисленных психологических и физических заболеваний. Двигаясь по жизни с чувством глубокой обиды, вы неизбежно приходите к поражению и неудачам. Если мы позволим своим обидам (вымышленным или реальным) управлять нами, их силы будет достаточно, чтобы уничтожить нас. 
11. Перечислите три основные обиды, которые вы испытываете по отношению к людям, организациям или принципам.

Деструктивная природа страха также оказывает разрушительное влияние на нашу жизнь. На данном этапе выздоровления мы можем обнаружить страх в каждом нашем поступке. Какова бы ни была природа этих страхов, в каждой конкретной ситуации нашей жизни (например, страх покинутости, страх лиц, обличенных властью) страх запускает в действие серию обстоятельств, которые приводят нас к неудачам, которых мы не заслуживаем. По мере изучения своих страхов, мы можем обнаружить, что их присутствие особенно очевидно, когда мы перестаем опираться на самих себя. Мы верим в то, что если бы у нас было достаточно уверенности в себе, мы бы не столкнулись с такой проблемой. Это заблуждение особенно опасно. Если мы предельно честно выполнили Третий Шаг, теперь мы готовы доверять и полагаться на всемогущего Бога, вместо того, чтобы опираться на свои ограниченные возможности.

12. Перечислите три основных страха, которые вы испытываете по отношению к людям, организациям или принципам.

Для того, чтобы преисполниться желания посмотреть в лицо собственным страхам и обидам, тредуется смелость. И все-таки вера в свою Высшую Силу является верной дорожкой, двигаясь по которой мы позволим Ему показать нам, на что Он способен. Духовное нездоровье, связанное с обидами и страхами, является болезнью, которую мы можем преодолеть, если будем искренне работать над Шагами под руководством своей Высшей Силы. Духовное исцеление поможет укрепить пошатнувшиеся психологические и физические условия нашей жизни.
13. Как ваши отношения с Высшей Силой помогли вам преодолеть ваши обиды и страхи?

Четвертый Шаг Дает нам возможность честно взглянуть на самих себя, возможно, впервые в жизни. Это может стать для нас началом нового осознания самого себя. Некоторые из открытий могут причинить нам боль. В этом случае нам следует переложить ответственность за принятие самого себя на Высшую Силу. Если мы тщательно проработали Первый –Третий Шаги, у нас должно это получиться легко.

14. С какими трудностями вы сталкивались при попытках честно взглянуть на себя и узнать, кем вы являетесь в действительности?
По мере того, как мы проводим самоисследование по Четвертому Шагу, мы смотрим на себя и на наши черты характера и видим наши сильные и слабые стороны. Наши сильные стороны проявляются в поведении, которое имеет положительное воздействие на нас самих и на окружающих людей. Наши слабые стороны проявляются в деструктивном поведении по отношению к нам самим и к другим людям. Прежде чем мы сможем исправить проблемны в поведении, нам нужно изучить и признать свои слабые стороны. Чтобы понять это, исследуем, как мы разговариваем сами с собой: какие идеи, убеждения, отношения руководят нашими действиями.

15. Что, по вашему мнению, является вашей сильной стороной?

16. Что, по вашему мнению, является вашей слабой стороной?

Самоисследование, которое вы проведете, проводится для вашей собственной пользы. Оно может стать инструментом для осуществления прорыва в вашем выздоровлении и помочь вам встать на путь выздоровления. По мере проведения самоисследования у вас могут возникнуть разные чувства. Если вы видите, что вам трудно быть до конца честным, это может быть связано с отрицанием. Остановитесь на некоторое время и подумайте, какие чувства вы испытываете на самом деле. Не спешите, настройтесь на волну своих истинных чувств таким образом, чтобы избавиться от лишнего груза, который вы несете на себе с незапамятных времен. Не забывайте о том, что ваша Высшая Сила всегда с вами и всегда готова оказать вам поддержку или руководство, необходимые вам для завершения работы над этим Шагом.
17. Какие чувства относительно выполнения самоисследования вы испытываете сейчас (например, страх, гнев, осуждение).

Руководство по подготовке самоисследования
Материалы, представленные в данном Руководстве по выполнению Четвертого Шага, отличаются от методов проведения самоисследования, используемых в других двенадцатишаговых программах. В приведенных материалах акцент сделан на недостатках характера, наиболее свойственных взрослым детям. В процессе подготовки данного самоисследования, выберите черты характера, которые касаются лично вас. Сосредоточьтесь на последних событиях и запишите ваши слова и действия с максимальной точностью.

Самоисследование начинается с упражнения на обиды и страхи, затем приведены блоки личностных характеристик, которые подлжежат исследованию. Выполнение этих этапов позволит вам подготовиться к выполнению Пятого Шага. Вы только выиграете от честности и тщательности при выполнении данного самоисследования.

Важно также избегать обобщений. Как вы увидите в примере для блока «Одиночество», точность помогает определить ситуации, в которых проявляется та или иная черта характера. Когда вы перечисляете конкретные примеры вашего поведения, не забывайте уточнять КТО, КОГДА, ГДЕ, ЧТО. Чтобы быть точным, укажите имена лиц, вовлеченных в ситуацию вместе с вами (КТО). Укажите дату, когда это поведение имело место (КОГДА). Укажите, где это происходило (ГДЕ). Наконец, опишите ваше поведение и расскажите, что вы предпринимали (ЧТО). 

Не забывайте о том, что работа которую вы выполняете в рамках этого Шага, свидетельствует о вашей вере в Высшую Силу, которая может сделать для вас то, что вы не в состоянии выполнить для себя сами.
УПРАЖНЕНИЕ ПО ПРОРАБОТКЕ ОБИДЫ
Обида является источником все видов эмоциональных заболеваний. Наши психические или физические заболевания являются результатом нарушения нашей целостности. Учиться справляться с обидой является важной частью процесса выздоровления.

Перечислите ситуации, в которых обида стала доставлять вам проблемы. При описании ситуаций ответьте на следующие вопросы.

А. На что или на кого вы обижаетесь? (например, люди, организации, принципы).

Б. Почему вы обижаетесь? (например, Что произошло, в результате чего возникла обида?).

В. Какое воздействие оказала на вас эта обида? (например, проблемы с самооценкой, финансами, невыполнением целей, отношениями, сексуальные проблемы, физический ущерб или угрозы).
Г. Какие недостатки характера проявились этой ситуации? (например, поиск одобрения, контроль, покинутость).

ПРИМЕР: (А) Я ОБИЖАЮСЬ на своего начальника (Б) ПОТОМУ ЧТО он не прислушивается к моим жалобам на депрессию. (В) ЭТО ВЛИЯЕТ на мою самооценку. (Г) ЭТО ВЫЗЫВАЕТ во мне невысказанный гнев и поиск одобрения.

1. (А) (Б) (В) (Г)

2. (А) (Б) (В) (Г)

3. (А) (Б) (В) (Г)

4. (А) (Б) (В) (Г)

5. (А) (Б) (В) (Г)

6. (А) (Б) (В) (Г)

УПРАЖНЕНИЕ ПО ПРОРАБОТКЕ СТРАХА
Страх является источником многих форм духовных заболеваний. Наши психические и физические заболевания являются результатом нарушения состояния целостности. Учиться обращаться со страхом является важной частью нашего выздоровления.
Перечислите ситуации, в которых страх представлял для вас проблему. Описывая такие ситуации, ответьте на следующие вопросы:

А. Перед кем или чем вы испытываете страх? (например, людей, учреждений, принципов).

Б. Почему вы испытываете страх? (например, В результате чего возник стах, что случилось?).

В. Как этот страх повлиял на вас? (например, на вашу самооценку, финансы, цели, отношения, сексуальную жизнь, физический вред или угрозы).

Г. Какие недостатки характера проявились в данной ситуации? (например, поиск одобрения, контроль, покинутость).

ПРИМЕР: (А) Я ИСПЫТЫВАЮ СТРАХ перед своим мужем (Б) ПОТОМУ ЧТО я никогда не могу угодить ему (В) ЭТО ВЛИЯЕТ на мою самооценку и чувство сексуальной привлекательности. (Г) ЭТО ВЫЗЫВАЕТ во мне страх покинутости.

1. (А) (Б) (В) (Г)

2. (А) (Б) (В) (Г)

3. (А) (Б) (В) (Г)

4. (А) (Б) (В) (Г)

5. (А) (Б) (В) (Г)

6. (А) (Б) (В) (Г)

ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА (НЕДОСТАТКИ)
Ниже приведен пример, который поможет вам ответить на вопрос о ваших недостатках характера. Постарайтесь отвечать как можно более конкретно. При необходимости используйте чистые страницы.

ОДИНОЧЕСТВО
1. Перечислите примеры вашего поведения, которые свидетельствуют о вашей изоляции.
А. Я отклонил приглашение на вечеринку к Шэрон в прошлую субботу, так как я боялся, что не смогу принять участие.

Б. Я чувствовал себя неловко на работе, когда Джордж, мой начальник, спросил у меня, почему я не принимал активного участия в собрании руководства в понедельник утром.

2. Что, по вашему мнению, является ключевой причиной подобного поведения? (например, страх, обида, злость, вина).

А. Я боюсь, что буду несовершенным и боюсь расслабиться. Это блокирует мою способность получать удовольствие. Я боюсь оказаться не к месту или попасть в центр внимания.
Б. Я боюсь получить критику, если буду свободно выражать себя. Вместо этого я обособляюсь и ни с кем не разговариваю.

3. Что в вас задето, находится под угрозой или мешает вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

А. Когда я взаимодействую с другими людьми, задета моя самооценка. Я безжалостно осуждаю себя в такие моменты. Это мешает мне устанавливать любящие отношения и общаться с людьми.

Б. Мне кажется, что моя безопасность на работе подвергается риску.

ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА (ДОСТОИНСТВА)
Ниже приведен пример, который поможет вам ответить на вопросы о ваших достоинствах. Постарайтесь отвечать как можно более конкретно. При необходимости используйте чистые страницы.

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ ОДИНОЧЕСТВА
1. Перечислите конкретные примеры, которые демонстрируют, что вы реже замыкаетесь в себе.

А. Сегодня я пошла обедать вместе с Дианой и Эвелин. Я чувствовала себя естественно и раскованно и смогла участвовать в разговоре. Я рискнула и поделилась с ними своими чувствами о том, как бы мне хотелось завести близкие отношения. Когда я поделилась этим, я не чувствовала угрозы.

Б. На прошлом собрании руководства в понедельник я высказала беспокойство относительно увеличения расходов. Вопреки моим опасениям услышать критику, меня поблагодарили за то, что я высказалась и поделилась этой информацией.
2. Что вы надеетесь достигнуть по мере того, как вы чувствуете себя более уверенно в ситуациях, в которых вы обычно вели себя обособленно?

А. Я хочу развивать новые здоровые отношения, которые помогут мне почувствовать себя более спокойно в социальной среде. Я надеюсь со временем стать более гибкой и научиться вести себя естественно и получать удовольствие.

Б. Я хочу стать более восприимчивой и открытой в р\обсуждении рабочих вопросов. Я уверена, что это даст мне возможность реализовать мой потенциал в работе.

ГНЕВ
ОПИСАНИЕ
Гнев является источником многих наших проблем. Мы часто подавляем это чувство, потому что оно вызывает у нас дискомфорт. В наших неспокойных семьях эмоциональная жизнь была настолько напряженной, что мы научились отрицать наш гнев. Мы чувствовали себя безопаснее, когда сдерживали гнев, надеясь, что он пройдет. Постепенно мы перестали замечать его. Подавленный гнев приводит к серьезным обидам и депрессиям. Он вызывает физические осложнения, которые видут к пост стрессовым расстройствам. Отрицание гнева вызывает проблемы в отношениях, потому что мы перестаем быть честны в своих чувствах. Мы испытываем страх перед прямолинейными людьми и разрушаем отношения.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ
1. Обида

2. Жалость к себе

3. Ревность

4. Предубеждения

5. Депрессия

6. Грусть

7. Физические заболевания

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о вашем гневе.

2. Что, по вашему мнению, является первопричиной такого поведения? (например, обида, тревога, вина, опасность).

3. Что в вас задето, находится под угрозой или мешает вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ ГНЕВА
Учиться выражать гнев является основным этапом на пути к выздоровлению. В ходе этого этапа мы освобождаемся от множества скрытых эмоций и впускаем в нашу жизнь выздоровление. Выражение гнева помогает нам устанавливать границы и помогает нам быть честными с самими собой. По мере того, как мы обретаем желание честно выражать гнев, мы приходим к выводу, что мы отделяемся эт этого чувства и лучше справляемся с ситуацией. Мы чувствуем себя более безопасно, выражая себя, и от этого наши отношения улучшаются. У нас становится меньше проблем, вызывающих стресс, и мы чувствуем себя лучше физически.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ВЫРАЖАТЬ ГНЕВ

2. ОПРЕДЕЛЯТЬ ИСТИННЫЕ ЧУВСТВА

3. ВЫДВИГАТЬ РАЗУМНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4. УСТАНАВЛИВАТЬ ГРАНИЦЫ

5. ВНУТРЕННЕЕ СПОКОЙСТВИЕ И УМИРОТВОРЕНИЕ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы выражаете гнев здоровым образом

2. Что вы надеетесь достичь, когда вы определяете и выражаете гнев?

ПОИСК ОДОБРЕНИЯ

ОПИСАНИЕ

В результате воспитания в дисфункциональной семье мы боимся неодобрения или критики. Когда мы были детьми, мы безуспешно ждали одобрения от своих родителей, бабушек и дедушек, знакомых и других значимых людей. Большинство из нас редко получали искомое, поэтому мы стали постоянно искать признания. Потребность в признании живет в нас и во взрослом возрасте и проявляет себя в том, что мы концентрируемся в своем поведении на желаниях других людей. Такое поведение позволяет нам не соприкасаться с нашими истинными чувствами и приводит к потере безопасности. Оно мешает нам открыть свои желания и потребности. Мы всегда чутко прислушиваемся к реакциям других людей и стараемся управлять их впечатлениями о нас. Мы постоянно пытаемся всем понравиться и очень лояльны к перегибам.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. Покидание себя

2. Нечестность

3. Управлениями впечатлениями о себе

4. Ощущение провала

5. Чрезмерная лояльность

6. Угодничество

7. Страх личной критики

8. Пренебрегание своими потребностями

9. Утрата безопасности (недостаток доверия)

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о поиске одобрения.
2. Что, на ваш взгляд, является глубинной причиной такого поведения? (например, страх, отсутствие безопасности).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ ПОИСКА ОДОБРЕНИЯ

ОПИСАНИЕ

Мы начинаем полагаться на собственное одобрение себя и на одобрение нашей Высшей Силы. Мы понимаем, что стремиться к одобрению нормально, но нам больше не нужно искать одобрения или признания извне. Мы принимаем комплименты других людей и учимся просто благодарить в ответ, веря в то, что сказанное нам искренно. Мы говорим «да», когда нам комфортно, и мы готовы сказать «нет», если не чувствуем себя соответствующе.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ПРИЗНАТЬ НАШИ СОБСТВЕННЫЕ ПОТРЕБНОСТИ

2. СКАЗАТЬ ПРАВДУ О ТОМ, ЧТО МЫ ЧУВСТВУЕМ

3. БЫТЬ ВЕРНЫМ СЕБЕ

4. ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ БЕЗОПАСНО, ОСТАВАЯСЬ СОБОЙ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы не ищете одобрения.
2. Что вы надеетесь достичь по мере того, как ваша потребность в одобрении ослабевает?

СПАСАТЕЛЬСТВО
ОПИСАНИЕ

По мере того, как мы заботимся об окружающих, решаем их проблемы и удовлетворяем их потребности, нам можно не смотреть на себя. Когда эта черта становится более выраженной, мы теряем собственную личность. Будучи детьми, мы брали на себя заботы и проблемы других людей, которые были нам не по годам, и зачастую это лишало нас нормального детства. Внимание, которое мы получали, приводило нас к убеждению, что мы по силе равны Богу. Забота о других подогревала нашу самооценку и заставляло чувствовать себя незаменимыми. Оно придавало нашей жизни смысл. В качестве спасателей мы более комфортно чувствовали себя в ситуациях хаоса, так как мы получали подтверждение собственной нужности. Мы часто становились мучениками и никогда не испытывали радости заботы о самом себе.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ПОМОГАТЬ И ИСКАТЬ «ЖЕРТВЫ»

2. СПАСАТЬ ЛЮДЕЙ

3. НЕ ЗАМЕЧАТЬ СОБСТВЕННЫЕ ПОТРЕБНОСТИ

4. ГИПЕРОТВЕТСТВЕННОСТЬ

5. СТАТЬ НЕЗАМЕНИМЫМИ

6. МУЧЕНИЧЕСТВО

7. ПОТЕРЯ ИНДИВИДУАЛЬНОСТИ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которое свидетельствует о том, что вы выступаете в роли спасателя.
2. Что, по вашему мнению, является глубинной причиной такого поведения( (например, вина, низкая самооценка, обида, тревога).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ СПАСАТЕЛЬСТВА

ОПИСАНИЕ

По мере того, как мы расстаемся с ролью спасателя, мы перестаем быть ответственными за всех и даем возможность каждому найти собственный путь. Мы понимаем, что у любого человека есть своя Высшая Сила, которая является для него лучшим источником руководства, любви и поддержки. Мы освобождаемся от обременительного удовлетворения нужд всех и вся и находим время для развития собственной личности. На смену нашей одержимости заботой о других людях приходит принятие собственного бессилия перед жизнью других людей и осознание нашей первоочередной ответственности за собственное благополучие и счастье.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ПЕРЕСТАТЬ СПАСАТЬ
2. УЧИТЬСЯ ЗАБОТИТЬСЯ О СЕБЕ
3. УСТАНАВЛИВАТЬ ГРАНИЦЫ
4. РАЗВИВАТЬ СОБСТВЕННУЮ ЛИЧНОСТЬ
5. ВЫЙТИ ИЗ ШАБЛОНА ЖЕРТВЕННЫХ ОТНОШЕНИЙ
1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют, что вы больше не ведете себя как спасатель

2. Что вы надеетесь достичь по мере того, как вы лучше осознаете собственные потребности и перестаете быть спасателем?

КОНТРОЛЬ
ОПИСАНИЕ

Будучи детьми, мы практически не имели контроля над окружающей нас действительностью и событиями, происходившими в нашей жизни. Став взрослыми, мы контролируем наши чувства и поведение, и пытаемся контролировать чувства и поведение других людей. Мы становимся ригидными, манипулируем, в жизни нам не хватает спонтанности. В нашей потребности контролировать присутствует элемент недоверия. Выполняя какое-либо задание или выходя из ситуации, мы доверяем только самим себе. Мы манипулируем окружающими людьми, чтобы управлять их восприятием нас, и мы стараемся придерживаться безопасного равновесия. Мы испытываем страх, что наша жизнь ухудшится, если мы отпустим свой контроль. Нас переполняют стресс и беспокойство, если мы не имеем возможности контролировать.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ЧРЕЗМЕРНАЯ РЕАКЦИЯ НА ПЕРЕМЕНЫ

2. КОСНОСТЬ

3. НЕТЕРПИМОСТЬ

4. СТРАХ НЕУДАЧИ

5. ОСУЖДЕНИЕ

6. НЕДОСТАТОК ДОВЕРИЯ

7. ТРУДНО ПОЛУЧАТЬ УДОВОЛЬСТВИЕ

8. МАНИПУЛЯЦИИ ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы пытаетесь контролировать и манипулировать людьми или ситуациями.
2. Что, по вашему мнению, является глубинной причиной такого поведения? (например, страх, отсутствие безопасности, недостаток доверия, обида, гнев).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ КОНТРОЛЯ
ОПИСАНИЕ

По мере того, как мы лучше осознаем свое контролирующее поведение, мы понимаем, что мы бессильны и не можем контролировать ничего и никого, кроме нас самих. Мы перестаем манипулировать ситуациями, пытаясь сделать по-своему, и начинаем принимать Высшую Силу как главный источник безопасности. По мере того, как мы препоручаем свою волю и жизнь заботе Бога, мы избавляемся от значительной доли стресса и беспокойства. Мы преисполняемся желания принимать участие в событиях, не заботясь об их исходе. Чтение Молитвы об умиротворении может стать полезным инструментом обуздания нашей потребности контролировать.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ
1. ПРИНЯТИЕ ПЕРЕМЕН
2. ДОВЕРИЕ ЛЮДЯМ
3. ОТПУСКАТЬ
4. СНИЖЕНИЕ УРОВНЯ СТРЕССА
5. УЧИТЬСЯ ПОЛУЧАТЬ УДОВОЛЬСТВИЕ
6. ПРИНИМАТЬ ДРУГИХ ТАКИМИ, КАКИЕ ОНИ ЕСТЬ
1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы больше не испытываете потребности в контроле.

2. Что вы надеетесь достичь, меньше контролируя?

СТРАХ ПОКИНУТОСТИ
ОПИСАНИЕ

В детстве мы становились свидетелями непредсказуемого поведения. Мы никогда точно не знали, будут ли наши родители рядом, многих из нас покидали либо физически, либо эмоционально. Страх покинутости был шаблоном, выработанным нами в раннем детстве как ответ на наши безуспешные попытки угодить нашим родителям. Тем не менее, когда их зависимость набирала обороты, мы просто переставали существовать. Став взрослыми, мы выбираем партнеров, с которыми мы можем воспроизвести это чувство страха. Стараясь быть совершенными и угодить нашим родителям, мы избегаем конфликтов, чтобы больше не испытывать боль нашего прошлого. Уменьшая свою боль таким образом, мы боимся выяснения отношений или конфликтных ситуаций, в результате чего вокруг нас нарастает напряжение и ухудшается коммуникация.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ОТСУТСТВИЕ ЗАЩИЩЕННОСТИ
2. СПАСАТЕЛЬСТВО

3. СОЗАВИСИМОСТЬ

4. БЕСПОКОЙСТВО

5. ЧУВСТВО ВИНЫ, ВОЗНИКАЮЩЕЕ ПРИ ОТСТАИВАНИИ СОБСТВЕННЫХ ИНТЕРЕСОВ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, котрое свидетельствует о страхе быть покинутым.

2. Что, на ваш взгляд, является основной причиной такого поведения? (например, несоответствие, ревность, потребность быть нужным).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ СТРАХА ПОКИНУТОСТИ
ОПИСАНИЕ

Полагаясь на присутствующую постоянно любовь нашей Высшей Силы, наша самоценность возрастает, а наш страх (и наша потребность) покинутости ослабевает. Мы стремимся к здоровым отношениям с людьми, которые нас любят и заботятся о себе. Когда открываем им свои чувства, мы чувствуем себя более безопасно. Мы переносим нашу прежнюю зависимость от других людей на нашу Высшую Силу. Мы учимся понимать и принимать обогощающую и любящую силу товарищества ВДА. Мы становимся более уверенными в себе, так как начинаем понимать, что мы никогда не будем совершенно одиноки.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ
1. ИСКРЕННЕЕ ВЫРАЖЕНИЕ ЧУВСТВ
2. УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ
3. УЧИТЫВАТЬ СОБСТВЕННЫЕ ПОТРЕБНОСТИ В ОТНОШЕНИЯХ
4. ПЕРЕСТАТЬ СПАСАТЬ И ПРОЯВЛЯТЬ ЧЕРТЫ СОЗАВИСИМОСТИ
1. Перечислите конкретные примеры вашего поведения, которые свидетельствуют о том, что ваш страх покинутости исчезает.

2. Какие цели вы надеетесь достичь по мере уменьшения вашего страха покинутости?

СТРАХ ПЕРЕД ЛЮДЬМИ И ЛИЦАМИ, ОБЛИЧЕННЫМИ ВЛАСТЬЮ
ОПИСАНИЕ

Необоснованный страх людей, обличенных властью, является следствием низкой самооценки. Мы неспособны общаться с людьми, которых мы наделяем властью над нами. Обычные реакции таких людей мы как правило ошибочно интерпретируем как гнев. Это может смутить нас или сделать нас гиперчувствительными. Неважно, каков уровень нашей компетенции, мы сравниваем себя с другими и часто приходим к выводу, что мы не соответствуем. В результате мы соглашаемся на компромисс и избегаем столкновения интересов или критики.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. СТРАХ БЫТЬ ОТВЕРГНУТЫМ

2. ЧРЕЗМЕРНАЯ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ

3. САМООЦЕНКА (ГОРДЫНЯ)

4. СРАВНИВАНИЕ СЕБЯ С ДРУГИМИ

5. РЕАГИРОВАТЬ, А НЕ ДЕЙСТВОВАТЬ

6. НЕСООТВЕТСТВИЕ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о вашем страхе перед людьми и лицами, обличенными властью
2. Что, по вашему мнению, является основной причиной такого поведения? (пример: обида, беспокойство, гнев, вина, отсутствие безопасности).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ СТРАХА ПЕРЕД ЛЮДЬМИ И ЛИЦАМИ, ОБЛИЧЕННЫМИ ВЛАСТЬЮ
ОПИСАНИЕ

По мере того, как мы чувствуем себя более комфортно и не отстраняемся от людей и лиц, обличенных властью, мы перестаем угодничать и начинаем действовать в согласии со своей истинной личностью. Мы признаем, что окружающие люди, как и мы сами, испытывают страхи, устанавливают защиты и страдают от чувства незащищенности. Поведение других людей больше не диктует нам, как нам чувствовать себя. При взаимодействии с другими людьми мы начинаем действовать, а не реагировать на действия других. Мы признаем, что главным начальником для нас является наша Высшая Сила, которая всегда с нами.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. РОСТ САМООЦЕНКИ

2. УМЕНИЕ ПОСТОЯТЬ ЗА СЕБЯ

3. ПРИНИМАТЬ КОНСТРУКТИВНУЮ КРИТИКУ

4. ВЗАИМОДЕЙСТВОВАТЬ С ЛЮДЬМИ И ЛИЦАМИ, ОБЛИЧЕННЫМИ ВЛАСТЬЮ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы больше доверяете окружающим людям и лицам, обличенным властью.

2. Что вы надеетесь достичь по мере того, как вы обретаете уверенность и чувство защищенности в контакте с людьми и лицами, обличенными властью?
ЗАМОРОЖЕННЫЕ ЧУВСТВА

ОПИСАНИЕ

Многие из нас с трудом выражают чувства или даже едва осознают, что у них есть чувства. Мы боимся глубокой эмоциональной боли и глубоко похороненного чувства вины. Когда мы были детьми, ответом на наши чувства были неодобрение, гнев, отвержение. Чтобы выжить, мы научились прятать свои чувства или абсолютно подавлять их. Повзрослев, мы потеряли контакт с нашими чувствами. Мы можем испытывать только «удобные» чувства, так как они гарантируют нам безопасность. Чтобы защититься от реальности, мы искажаем свои чувства. Искажение или подавление чувств приводят к обиде, гневу или депрессии, а они, в свою очередь, ведут к физическим заболеваниям.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. НАРУШЕНИЕ КОНТАКТА С СОБСТВЕННЫМИ ЧУВСТВАМИ

2. ИСКАЖЕНИЕ ЧУВСТВ

3. ПОДАВЛЕНИЕ ЧУВСТВ

4. ИЗБЕГАНИЕ ЧУВСТВ

5. ФИЗИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы не выражаете свои чувства.

2. Что, на ваш взгляд, является ключевой причиной такого поведения? (например, страх, обида, вина, гнев, депрессия).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ ЗАМОРОЖЕННЫХ ЧУВСТВ
ОПИСАНИЕ

По мере того, как мы налаживаем контакт с собственными чувствами и учимся выражать их, с нами начинают происходить чудесные вещи. По мере того, как мы привыкаем считать себя достойными людьми, уровень стресса снижается. Мы узнаем, что выражение чувств представляет собой прекрасную возможность общаться, и мы обнаруживаем, что наши потребности могут быть удовлетворены. Все, что от нас требуется, это попросить об этом. Когда мы начинаем отпускать свои чувства, мы можем испытывать боль. Но эта боль проходит, а в нас воцаряется ощущение мира и спокойствия. Чем больше мы преисполнены желания идти на риск и выражать собственные чувства, тем более успешным будет наше выздоровление.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. СМОТРЕТЬ В ЛИЦО РЕАЛЬНОСТИ

2. ОТКРЫТОЕ ВЫРАЖЕНИЕ ЧУВСТВ

3. СПОСОБНОСТЬ ПЛАКАТЬ

4. ВЫРАЖАТЬ СВОИ ПОТРЕБНОСТИ ДРУГИМ ЛЮДЯМ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы учитесь осознавать свои чувства и выражать их.

2. Что вы надеется достичь по мере того, как вам удается лучше выражать свои чувства?

ИЗОЛЯЦИЯ
ОПИСАНИЕ

Часто нам кажется, что более безопасным для нас будет дистанцироваться от окружения, которое причиняет нам дискомфорт. Когда мы замыкаемся в себе, мы не даем окружающим увидеть нас реальных. Мы говорим себе, что мы недостойны, а следовательно, не заслуживаем ничего хорошего. Мы также говорим себе, что если мы не выражаем собственные чувства, нас нельзя наказать или причинить нам боль. Чтобы не сталкиваться с нежелательным исходом, мы предпочитаем избегать риска и выбираем мучительное ожидание.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ЧУВСТВО ОТВЕРЖЕННОСТИ

2. ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ ОСОБЕННЫМ

3. НЕАДЕКВАТНЫЕ РЕАКЦИИ

4. ПОРАЖЕНЧЕСКОЕ ПОВЕДЕНИЕ

5. ОДИНОЧЕСТВО

6. ЗАТЯГИВАНИЕ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы оказываетесь в изоляции.

2. Что, на ваш взгляд, является ключевой причиной такого поведения? (например,  страх, обида, гнев, вина).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ ИЗОЛЯЦИИ
ОПИСАНИЕ
Когда мы налаживаем связь с самими собой, мы становимся готовы рисковать и входить в новые компании. Нас привлекают друзья и отношения, которые придают нам силы, чувство защищенности и поддержку. Мы учимся участвовать и получать удовольствие от общения в коллективе. По мере того, как наша самооценка окрепнет, нам станет проще выражать свои чувства. Мы соглашаемся с тем, чтобы люди принимали нас за тех, кем мы являемся в действительности. Такое принятие самих себя позволит нам почувствовать всю ценность жизни.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ПРИНЯТИЕ СЕБЯ

2. СВОБОДНОЕ ВЫРАЖЕНИЕ ЭМОЦИЙ

3. СОЗДАВАТЬ ОТНОШЕНИЯ, ОСНОВАННЫЕ НА ВЗАИМНОЙ ПОДДЕРЖКЕ

4. ЗАВЕРШАТЬ НАЧАТОЕ

5. АКТИВНО УЧАСТВОВАТЬ В ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы реже замыкаетесь в себе.

2. Что вы надеется достичь по мере того, как вы более уверенно чувствуете себя в ситуациях, в которых обычно вы замыкались в себе?

НИЗКАЯ САМООЦЕНКА
ОПИСАНИЕ

Низкая самооценка формируется в раннем детстве, поскольку в тот период мы никогда не чувствовали себя гармонично. В результате постоянной критики мы поверили в то, что мы плохие и что именно из-за нас возникают многие семейные проблемы. Чтобы быть принятыми, мы изо всех сил старались угодить. Чем больше мы старались, тем больше запутывались. Низкая самооценка снижает способность ставить и достигать цели, поэтому нам страшно рисковать. Мы чувствуем ответственность, если что-то идет не так, а когда что-то идет так, как надо, мы не доверяем себе. Наоборот, нам кажется, что мы не заслуживаем этого, и что счастье скоро закончится.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. НЕЗДОРОВЫЕ РЕАКЦИИ

2. СТРАХ ПОРАЖЕНИЯ

3. НЕАДЕКВАТНОСТЬ

4. СТРАХ ОТВЕРЖЕНИЯ

5. ИЗОЛЯЦИЯ

6. НЕГАТИВНЫЙ ОБРАЗ СЕБЯ

7. ПЕРФЕКЦИОНИЗМ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, свидетельствующие о том, что у вас низкая самооценка.
2. Что, по вашему мнению, является ключевой причиной такого поведения? (например, страх, обида, гнев, вина).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ НИЗКОЙ САМООЦЕНКИ

ОПИСАНИЕ

Когда у нас появляется уверенность в наших силах, наша самооценка повышается. Мы становимся способными взаимодействовать с другими людьми и реально оценивать самих себя. Мы видим и свои достоинства, и недостатки, и учимся любить себя. Мы преисполняемся желания рисковать и осознаем, что мы можем достичь многое из того, о чем мы раньше даже и не мечтали. Делиться чувствами с другими становится для нас комфортным, и мы чувствуем себя безопасно, позволяя людям узнать нас ближе. Наши отношения становятся более здоровыми, так как мы больше не стремимся получить оценку других людей.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ

2. ЗДОРОВЫЕ РЕАКЦИИ

3. ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С ЛРУГИМИ

4. ЛЮБОВЬ К СЕБЕ

5. ВЫРАЖАТЬ ЧУВСТВА

6. РИСКОВАТЬ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что ваша самооценка повышается.
2. Что вы надеется достичь по мере того, как вы лучше ощущаете сами себя?

ЧРЕЗМЕРНО РАЗВИТОЕ ЧУВСТВО ОТВЕТСТВЕННОСТИ
ОПИСАНИЕ

Являясь детьми, выросшими в дисфункциональной семье, мы чувствовали ответственность за все, что происходит. Мы старались быть «образцовыми детьми», чтобы разрешить проблемы своих родителей. В нас сформировалось убеждение, что мы в ответе за эмоции и поступки других людей, и даже за исход событий. Мы гиперчувствительны к нуждам других, и мы предпринимаем попытки нести ответственность за окружающих. Нам важно быть как можно более совершенными. Мы беремся за вещи, за которые люди будут нас ценить. Наше чувство ответственности заставляет нас перегибать палку, и мы склонны брать на себя больше, чем мы можем вынести.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. СМОТРЕТЬ НА ЖИЗНЬ СЛИШКОМ СЕРЬЕЗНО

2. КОСНОСТЬ

3. ЛОЖНАЯ ГОРДОСТЬ

4. БЕЗОТВЕТСТВЕННОСТЬ

5. БИТВА ЗА ДОСТИЖЕНИЯ

6. ГИПЕРОТВЕТСТВЕННОСТЬ

7. ПЕРФЕКЦИОНИЗМ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые характеризуют вас как чрезмерно ответственного человека.

2. Что, по вашему мнению, является основной причиной такого поведения? (например, страх, перфекционизм, вина, обида).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ ЧРЕЗМЕРНО РАЗВИТОГО ЧУВСТВА ОТВЕТСТВЕННОСТИ
ОПИСАНИЕ

Принятие факта, что мы не несем ответственность за других людей, высвобождает время, чтобы позаботиться о себе. Мы понимаем, что мы не властны над жизнью других людей, мы осознаем, что люди сами отвечают за свои действия. Когда мы несем ответственность за собственные действия, мы осознаем, что должны заботиться о выполнении своих потребностей и полагаться на руководство Высшей Силы. Мы находим время, чтобы поддерживать и подпитывать самих себя, также как и других.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ЗАБОТИТЬСЯ О СЕБЕ

2. НАСЛАЖДАТЬСЯ ДОСУГОМ

3. ПРИНИМАТЬ СВОИ НЕДОСТАТКИ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что вы не несете ответственности за других людей.

2. Что вы надеется достичь по мере того, как вы даете окружающим возможность позаботиться о себе и начинаете заботиться о себе?

СЕКСУАЛЬНОСТЬ
ОПИСАНИЕ

Мы не можем четко и с уверенностью разобраться в своих физических ощущениях по отношению к другим людям, особенно к тем, с которыми мы в тесных взаимоотношениях или с кем мы хотели бы быть эмоционально близки. Мы привыкли рассматривать наши сексуальные ощущения как что-то неестественное, ненормальное. Нам не удается выработать здоровое отношение о собственной сексуальности, так как мы не делимся своими чувствами с другими. Возможно, нас наказаывали в детстве за то, что мы со сверстниками исследовали собственную сексуальность. Мы получили установку «Секс – это грязно, это не обсуждается, его нужно избегать». 
Некоторые из нас считали своих родителей бесполыми существами и думали, что мы появились на свет в результате «непорочного зачатия». Возможно, мы стали жертваим домогательств со стороны родителя или близкого родственника, который не контролировал себя в результате злоупотребления спиртным или изменяющими сознание веществами. Нам дискомфортно в нашей текущей роли в интимных отношениях, а возможно мы и вовсе не удовлетворены. У нас выработался запрет на обсуждение сексуальных отношений с нашим партнером, так как мы боимся, что он не поймет нас и оставит. Если у нас есть дети, мы, возможно, избегаем обсуждений вопросов сексуальности и отрицаем их потребность в сексуальном самоопределении.

ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ
1. ПОХОТЬ
2. ИНЦЕСТ
3. СЕКСУАЛЬНАЯ ОДЕРЖИМОСТЬ
4. ОЗАБОЧЕННОСТЬ
5. СМЕЩЕНИЕ СЕКСУАЛЬНЫХ РОЛЕЙ

6. ПОТЕРЯ НРАВСТВЕННОСТИ

7. ФРИГИДНОСТЬ

8. ИМПОТЕНЦИЯ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что у вас проблемы с сексуальностью.

2. Что, по вашему мнению, является основной причиной такого поведения? (например, неадекватность, беспокойство, отсутствие безопасности, вина).

3. Какие сферы жизни задеты, подвергаются угрозе или мешают вам? (например, самооценка, цели, безопасность, личные или сексуальные отношения).

ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ НЕЗДОРОВОГО СЕКСУАЛЬНОГО ПОВЕДЕНИЯ

ОПИСАНИЕ

Когда мы опираемся на всеобъемлющую любовь своей Высшей Силы, наша самоценность растет. По мере того, как мы растим любовь к себе и способность заботиться о себе, мы стремимся к здоровым людям, которые любят и заботятся о себе. Мы больше не боимся вкладывать в отношения и лучше готовы к тому, чтобы устанавливать здоровые взаимоотношения – на эмоциональном, интеллектуальнмо и физическом уровнях. Мы чувствуем себя более защищенно, рассказывая другим людям о своих чувствах, сильных и слабых сторонах. Наша уверенность в себе крепнет, и мы позволяем себе быть уязвимыми. Мы отказываемся от потребности быть совершенными и искать совершенства в других и, благодаря этому, открываемся обсуждениям и переменам. Мы честны относительно собственной сексуальности в разговорах со своими детьми, и мы принимаем их потребность в информации и развитии сексуального самоопределения.
ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ

1. ЧЕСТНОЕ ВЫРАЖЕНИЕ ЧУВСТВ

2. УЧИТЫВАТЬ СОБСТВЕННЫЕ ПОТРЕБНОСТИ

3. ДЕЛИТЬСЯ ИНТИМНЫМИ ОЩУЩЕНИЯМИ

4. УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ

5. ПРИНЯТИЯ СЕБЯ ФИЗИЧЕСКИ

1. Перечислите конкретные примеры своего поведения, которые свидетельствуют о том, что ваше поведение меняется.

2. Что вы надеется достичь по мере того, как вы чувствуете себя более уверенно в сексуальной сфере?

УПРАЖНЕНИЕ НА ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА (НЕДОСТАТКИ)

Перечисляя ваши недостатки, используйте следующие характеристики для идентификации ваших действий. Перечитайте то, что вы написали в вашем самоииследовании и опишите, каким образом проявляются следующие характеристики.
1. ГОРДОСТЬ: чрезмерная самооценка. Демонстрация превосходства.

2. ЖАДНОСТЬ (эгоизм): Чрезмерное стремление к обогащению. Нам всегда не хватает. Энергия сосредоточена на добывании. В процессе добычи мы раним других людей.

3. ПОХОТЬ (озабоченность): Сильное желание, потребность или сексуальное стремление. Часто в основе его лежит страх покинутости.

4. НЕЧЕСТНОСТЬ (лживость). Склонность к обману или нечестному получению. Оправдание собственного поведения ссылками на нечестность других людей.

5. ЧРЕВОУГОДИЕ (ненасытность): привычка жадно и чрезмерно есть или пить. Страх отвержения или чувство бесполезности.

6. ЗАВИСТЬ (ревность). Болезненное или обиженное восприятие преимуществ, полученных другим человеком, сопровождающееся желанием обладать этим же преимуществом. Убежденность, что посторонний человек может стать источником любви к себе.

7. ЛЕНЬ. Избегание деятельности, отсутствие энергии или желания. Страх ответственности.

Выберите черту характера из списка ваших недостатков (например, поиск одобрения). Опишите, что вы обнаружили в ходе исследования этого недостатка, что повлекло за ним характеристики, перечисленные выше (например, поиск одобрения может вести к нечестности). 
УПРАЖНЕНИЕ НА ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА (ДОСТОИНСТВА)

В выздоровлении мы заменяем страх верой и укрепляем наше доверие Высшей Силе. Мы смотрим на себя как на сочетание желаемых и менее желаемых черт характера. Мы принимаем себя и все, что связано с нами.

1. СМИРЕНИЕ (Скромность): Признавать бессилие и неуправляемость, также, как мы признаем свои сильные и слабые стороны.

2. ЩЕДРОСТЬ (Готовность делиться): Когда мы находимся в мире с собой, у нас появляются силы заботиться о благосостоянии и счастье других людей.

3. УВЕРЕННОСТЬ И ПРИНЯТИЕ СВОЕЙ СЕКСУАЛЬНОСТИ: Чувствовать себя комфортно, быть чувственным, не вступая при этом в гонку за сексуальными победами. Ясно выражать свои сексуальные предпочтения партнеру.

4. ЧЕСТНОСТЬ: Говорить правду, смотреть в лицо фактам, отвечать на вопросы о нашем поведении с чувством безопасности и уверенности.

5. СДЕРЖАННОСТЬ: Умеренность в действиях, мыслях и чувствах. Перестать использовать еду и напитки для заглушения чувств или выравнивания низкой самооценки.

6. ДРУЖЕЛЮБИЕ, НАДЕЖНОСТЬ: Выражать окружающим поддержку и поощрение.

7. ЭНЕРГИЧНОСТЬ: Инициативность, самостоятельное выполнение задач. Живость, активность. Внимательное отношение к работе, рационализаторство.

Выберите черту характера из списка ваших недостатков (например, поиск одобрения). Опишите, как меняется этот недостаток по мере выздоровления  (например, говорить правду о своих чувствах). 
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