
Предисловие 
Уважаемые члены Братства LAA, это Руководство по двенадцати шагам является 
результатом многолетней работы нашего группового сознания и нашего опыта в 
выполнении Шагов. 
В процессе создания руководства "Двенадцать шагов" мы прошли путь выздоровления с 
помощью наших спонсоров, шагов, традиций и других инструментов выздоровления. 
Эти двенадцать шагов LAA предназначены для людей, чья жизнь уже была или в 
настоящее время находится под влиянием пристрастия к любви, фантазиям и мечтаниям 
наяву. Эти двенадцать утверждений являются краеугольным камнем нашей программы. 
Они замечательно помогают нам в достижении нашей цели — обрести безмятежность, 
покой и свободу от любовной зависимости, независимо от других методов, 
разработанных психиатрами, лечебными программами и другими социальными 
организациями. 
Двенадцать шагов LAA - это сердце программы, где люди, зависимые от любовных 
отношений, находят новый образ жизни, посещая собрания по шагам и опираясь на опыт 
своих попутчиков. Единство нашего сообщества служит нам поддержкой на пути к 
обретению свободы и веры в светлое будущее, будущее без оков зависимости. 
Невозможно помочь людям, которые все еще страдают, без этого единства нашего 
сообщества. 
Эти двенадцать шагов духовно ориентированы, но они не основаны на какой-либо 
религиозной традиции. Концепция Бога в двенадцати шагах не относится к конкретному 
человеческому существу, божественному существу, силе или сущности. Здесь мы имеем 
в виду концепцию Бога, как каждый из нас, индивидуумов, предпочитает ее понимать. 
Поэтому те, кто не принадлежит ни к какой конкретной вере, кто, возможно, является 
агностиком, найдут в этой программе спокойный, приносящий удовлетворение жизненный 
путь, если у них хватит желания и мужества поверить в некую Высшую силу, которая 
более способна, чем все, что они сами могли бы сделать по своей воле. собственный. 
Эти 12 шагов изучались и практиковались членами нашего сообщества LAA в течение 
нескольких лет, и многие из нас сочли это руководство гораздо более полезным, чем 
просто борьба с зависимостью, неразумным мышлением, спутанными мыслями и 
чувствами и безумием неправильных решений, подпитываемых фантазиями. 
Эти 12 шагов становятся нашим образом жизни, всегда помогая нам в любых ситуациях. 
То, как мы усваиваем и используем эти шаги, зависит от того, насколько хорошо мы им 
следуем. В этой книге мы делимся своим опытом, к каждому шагу добавляя 
размышления и истории из нашей жизни. Это всего лишь примеры из нашей жизни, но 
таких историй гораздо больше. Этот опыт других людей помогает нам поверить в то, что 
выздоровление возможно. 

Вступление 
Это пошаговое руководство было начато первыми членами LAA, которые поняли 
необходимость изменить свою собственную жизнь, свое собственное мышление и 
обрести мудрость здравомыслия, вместо того, чтобы пытаться изменить поведение 
других. Мы все собрались вместе, поговорили о наших любовных переживаниях, пытаясь 
помочь друг другу найти правильное решение. Это история о том, как сообщество LAA 
родилось из естественной потребности делиться друг с другом опытом преодоления 
наших индивидуальных любовных фантазий и иллюзий. 
Пока составлялось это руководство, пока мы шаг за шагом отрабатывали шаги в малых 
группах, становилось все более и более ясно, что все 12 шагов программы раскрывают 
ее основные направления. 
- Отслеживание признаков зависимости в самих себе, понимание неконтролируемости 
нашей жизни и наличия этой зависимости в нас - это НАШ ОПЫТ, 
- Использование различных инструментов программы (шагов, принципов и традиций) - 
это НАША СИЛА и МУЖЕСТВО МЕНЯТЬСЯ, 
- НАША НАДЕЖДА и ВЕРА в исцеление являются результатом использования 
инструментов программы "На пути к исцелению". 



Ознакомившись с этим руководством, вы сможете рассматривать зависимость как 
болезнь, или иррациональное мышление, или плохое психическое здоровье. 
Осознание и принятие факта этой зависимости как болезни стало очень полезным для 
многих из нас и даже необходимым для понимания ее безумных и неразумных 
проявлений. Становится легче распознавать симптомы заболевания и отслеживать их. 
Самостоятельное изучение шагов вместе с использованием всех инструментов 
Стипендии дает нам программу выздоровления. Кроме того, такой подход для многих из 
нас гарантирует постоянное осознание нашего бессилия перед лицом этой серьезной 
болезни и вытекающих из нее последствий. Это помогает нам встать на путь 
выздоровления (healing). Такой подход помогает нам двигаться вперед. Мы начинаем 
учиться жить и выздоравливать, полагаясь на нашу программу LAA. 
Признавая, что мы зависимы от любви, мы признаем, что не сможем получить контроль 
над своей жизнью и отношениями без помощи наших попутчиков, спонсоров, Шагов, 
традиций и т.д. Мы прилагаем все усилия, чтобы обрести счастливую жизнь, свободную 
от зависимости, благодаря нашему общему решению: завершить программу LAA и 12 
шагов. 
Нам не нужно понимать, как и почему работают эти шаги, нам достаточно просто верить, 
что это сработало для тех, кто прошел по этим шагам до нас, и, следовательно, поможет 
и нам. И это не пустые надежды. Мы можем видеть многих из нас, кто нашел решения и 
для кого обещания Программы стали реальностью. Их боль от зависимости прошла. Мы 
преисполнены веры и надежды на то, что духовные принципы "шагов" работают, что они 
приносят нам избавление от зависимости и помогают нам в конечном счете обрести 
здравомыслие, безмятежность и наполнить нашу жизнь принятием, радостью и любовью. 

Границы зависимого поведения 
 В  начале работы по программе , в начале НК (ОК*) рекомендуется прописать 
свои границы зависимого поведения, нарушение которых приводит к 
эмоциональному срыву. В дальнейшем границы могут корректироваться 
согласно  вашему состоянию и  этапу  работы по программе. 
1. Нижние границы - "первая рюмка",т.е. проявление нашего созависимого 
поведения, которые ведут к срыву: 

 переписка и созвоны с ОЗ (пример) 
 встречи, разговоры и секс с ОЗ (пример) 

2. Средние границы - все, то что тянет нас на дно и ведет к одержимости: 
 бывать в местах, где может быть ОЗ (пример) 
 фантазии и мечты об ОЗ, разговоры с друзьями об ОЗ - просмотр 

романтических фильмов, романтическая музыка, книги и т.д. (пример) 
 просмотр соц.сетей, разглядывание фотографий и подарков ОЗ (пример) 

3. Верхние границы - нарушение HALT, отсутствие заботы о себе и того, что 
способствует стрессу и депрессии : 

 недосыпание 

 нарушенный режим дня 

 голод 

 изоляция 

 …. 
(Для соблюдения верхних границ рекомендовано посещать группы, прописывать и 
сдавать 10 и 11 шаги, позвонить спонсору и доверенным. Уделять внимание 
своему здоровью, хобби и саморазвитию ) 
  *при ОК допустимы встречи и общение с ОЗ , необходимо лишить общение 
эмоционального компонента. 
Мои нижние границы: 

  

Шаг 1. Бессилие 



 
Мы признали своё бессилие перед любовью, романтикой, фантазиями и 
отношениями и что наши жизни стали неуправляемыми. 
Первый Шаг это начало процесса исцеления. Выздоровление начинается на 
нём; Мы не можем продвинуться дальше, если мы не прошли Первый Шаг. 
 
Духовный принцип первого шага это ЧЕСТНОСТЬ. 
 
Добро пожаловать в первый шаг. Первый Шаг один из самых длинных шагов. В 
основе его лежит принцип честности, а это значит признание реальных событий и 
своей роли в них. Постарайся отвечать на вопросы по порядку. Отвечая на 
вопросы, пропускай все через себя. Чем больше ты проработаешь, чем глубже ты 
погружаешься в себя, тем больше ты узнаешь о себе. 
В Первом Шаге мы выявляем глубинные причины нашего поведения, которое мы 
не в силах контролировать, и которое, как нам кажется, мы не можем остановить. 
Когда мы признаем, что нуждаемся в помощи, мы видим свое поведение таким, 
какое оно есть на самом деле, и обретаем готовность быть честными с собой. В 
первой части мы признаем, что у нас есть навязчивое желание контролировать. 
Мы учимся отслеживать момент, когда зависимость берет над нами верх, и наши 
чувства, мысли, и, в особенности, поведение становятся неуправляемыми. 
Во второй части мы признаем, что наши жизни стали неуправляемыми, и что мы 
нуждаемся в помощи.   
Неуправляемость означает навязчивое повторение одних и тех же действий, 
направленных на решение какой-либо проблемы или удовлетворения 
потребности. Действий, которые не работают. Смирение - это шаг к изменениям. 
Пожалуйста, имейте ввиду, что мы бессильны на данном этапе выздоровления 
только потому, что все еще отделены от Бога и других людей. 
Мы вновь обретем силу выздоравливать, когда решимся принять помощь и 
обретем готовность работать над остальными Шагами.Прямо сейчас 
сосредоточься на честности перед собой; не слишком беспокойся о связи со 
своей Высшей Силой. Многим из нас нелегко обрести контакт с Высшей Силой на 
этом этапе. Признание своего бессилия в отношениях приводит нас в АЛЗ. Теперь 
мы можем начать наш процесс исцеления, который изменит наши жизни. 
 
Поскольку дисфункциональное поведение является основной характеристикой 
нашей болезни, мы должны понимать, что причиной нашего поведения является 
наш разум, приобретенные черты и дефекты характера и привычки. Честно 
признавая то, кем мы стали в нашей любовной зависимости, мы увидели своё 
бессилие и неуправляемость собственными жизнями. 
 
Цель этого руководства - помочь любовно зависимому посредством управляемой 
саморефлексии определить зависимое поведение и паттерны, изучить типы 
любовной зависимости и определить нижние границы зависимого поведения. 
Эмоциональная трезвость и выздоровление - это ваше личное путешествие, 
которое начинается здесь. 
Работа над Первым Шагом создает основу для выздоровления. Пока вы пытались 
контролировать свою жизнь, зависимость получала над вами все большую власть. 
Сейчас вы можете постепенно принимать бессилие и признавать, насколько ваша 
жизнь стала неуправляемой.  Убеждаясь в своем бессилии и отказываясь от 
иллюзии контроля над своей жизнью, вы подготовитесь к последующим 11 шагам. 
Мы можем бояться принять бессилие и то, что наша жизнь стала неуправляемой. 
Если мы примем бессилие, неужели мы полностью откажемся от борьбы с нашей 



зависимостью? Если я приму бессилие, разве у меня будут силы продолжать? Мы 
проясним этот парадокс во Втором и Третьем Шагах 

1. Для начала перечислите истории, которые демонстрируют, насколько вы 
были бессильны остановить свое поведение. Помните, что бессилие означает 
неспособность остановить поведение, несмотря на очевидные последствия. 
Будьте очень конкретны в определении типов поведения и их частоты. Начните с 
самого раннего примера, когда вы помните, что были бессильны, и напишите все, 
включая самый последний. Соберите как можно больше примеров в разумных 
пределах. 

Вспомнив как можно больше примеров, вы можете почувствовать стыд или 
депрессию, когда осознаете собственное бессилие. Будьте бережны с 
собой. Вы не обязаны составлять весь список за один раз. Когда вы 
закончите эту часть Первого Шага, не продолжайте, пока не обсудите это с 
одним из ваших наставников. Мягкий путь означает, что вы заслуживаете 
поддержки на каждом этапе этой важной работы. 

Мои истории 

2. Как проявлялась ваша зависимость в следующих областях? 

1. Характеристики вашего конкретного вида зависимости. 
1.  

2. Навязчивые мысли или фантазии. 
1.  

3. Попытки контролировать других. 
1.  

4. Чувство бесполезности и/или пустоты, когда ты в находишься 
одиночестве. 

1.  

5. Отсутствие целеустремленности вне отношений. 
1.  

6. Склонность считать романтику потребностью, а не желанием. 
1.  

7. Склонность влюбляться легко и часто. 
1.  

8. Делать все возможное, чтобы избежать отказа или чувства 
покинутости. 

1.  

9. Повторяющаяся модель свидания или взаимоотношений 

1.  

10. Иметь драматичные и напряженные отношения, которые быстро 
заканчиваются. 

1.  

11. Трудности с доверием в отношениях. 
1.  

12. Периоды депрессии и меланхолии вне отношений. 
1.  

13. Использование отношения, как попытку избежать скрытую 
эмоциональную боль 

1.  

14. Поглощенность или одержимость поиском любви 

1.  

15. Склонность чрезмерно угождать или контролировать. 
1.  

16. Нуждаться в отношениях, чтобы чувствовать себя счастливым и/или 
цельным. 

1.  



17. Неспособность переживать одиночество, когда не состоите в 
отношениях. 

1.  

18. Отсутствие стабильного чувства личной идентичности. 
1.  

19. Быстро впадаете в депрессию или отчаяние, когда отношения 
заканчиваются. 

1.  

20. С трудом отделяете желания от реальных потребностей. 
1.  

21. Путаете секс и сексуальное влечение с любовью. 
1.  

22. Только вам одним кажется что вы созданы друг для друга, хотя 
он/она так не считает 

1.  

23. Слишком быстро становитесь эмоционально вовлеченным или 
привязываетесь к людям. 

1.  

24. Остаетесь в болезненных, разрушительных отношениях и 
возвращаетесь в них. 

1.  

25. Страх отказаться от эмоций и/или остаться без отношений 

1.  

26. Навязчиво начинать новые отношения сразу после прежних 

1.  

27. Иметь более одной романтической или эмоциональной связи 
одновременно. 

1.  

28. Путать любовь с жалостью и/или потребностью спасти или быть 
спасенным. 

1.  

29. Избегать себя, привязываясь к недоступным людям. 
1.  

30. Наделять других магическими качествами. Идеализировать и 
преследовать их. 

1.  

31. Использовать отношения или эмоциональную зависимость как 
способ справиться с некой ситуацией. 

1.  

Амбивалентные зависимые от любви 

32. Постоянно ищете привязанности, опасаясь близости. 
1.  

33. Используете соблазнение, чтобы манипулировать и контролировать 
других. 

1.  

34. Саботируете отношения, когда они становятся серьезными. 
1.  

35. Избегаете близости, отказывая в любви, внимании или 
привязанности. 

1.  

36. Становитесь парализованным романтическими навязчивыми идеями 
и фантазиями. 

1.  



3. Развитие любовной зависимости: что из нижеперечисленного верно для 
вас? 

• Склонность отрицать наличие проблемы. 
         
• Растущая изоляция и отчуждение от друзей, семьи, Бога и самого себя. 
• Ложь, оправдание или преуменьшение своего поведения. 
         
• Попытки понять или рационализировать свое поведение 

• Склонность к другим видам зависимостей или компульсий. 
• Чувство стыда или вины за свою зависимость. 
         
• Попытки контролировать своё поведение. 
• Ложь, оправдание или преуменьшение своего поведения. 
• Пренебрежение своим физическим, эмоциональным, умственным и 
духовным здоровьем. 

4. Что для вас означает бессилие?  Найдите тихое место, чтобы подумать о 
своей болезни любовной зависимости. Чувствуете ли вы себя бессильным перед 
своей зависимостью? Если да, то признайте это. Есть ли у вас чувство стыда или 
вины из-за своей зависимости или наоборот чувство дерзости или гордыни? 
 
Ваш этот ответ на эти вопросы будет подготовкой к четвертому шагу. 

Шаг 2. Вера 
Пришли к убеждению, что только Сила более могущественная, чем мы, может 
вернуть нам здравомыслие. 
 
АЛЗ это духовная программа. Мы верим в то, что мы не 
можем исцелиться самостоятельно, что только божественное вмешательство 
способно это сделать. 
Другими словами - мы не можем вылечиться сами, нам нужна помощь. Эта 
помощь приходит в виде некой Высшей Силы, будь то Бог или энергия группы. 
Этот шаг -  о надежде. Он следует за очень болезненным признанием того , что 
мы бессильны. Так что имейте надежду.  Молитесь ли вы Богу или обращаетесь к 
людям, не пытайтесь выздороветь в одиночестве,  протяните руку и поверьте, что 
ваши искаженные дела и мысли станут здоровыми.   
Во Втором Шаге, мы концентрируемся на открытости, готовности, вере, доверие и 
смирение. Духовный принцип открытости, который мы находим на этом шаге, 
возникает из понимания того, что мы не можем восстановиться самостоятельно и 
нуждаемся в помощи. 
Он продолжается открытости к вере в то, что помощь возможна для нас.  Не 
имеет значения имеем ли мы идею о том как сила большая чем мы поможет нам, 
мы лишь верим что помощь возможна. 
 
Во Втором Шаге нет правильных или неправильных ответов. Все ваши ответы 
отражают ваши собственные качества и верны для вас, возможно только для вас. 
Мы лишь просим быть вас честными с собой чтобы достичь лучших результатов и 
осознания. 
 
Ваше безумие подробно обсуждалось в Первом Шаге. Теперь давайте посмотрим 
на выздоровление. 

1. Является ли заменой Высшей Силе ваша любовная аддикция. Если да, 
тогда пожалуйста проанализируйте и поразмышляйте на тему того, как вы 
используете замещение вместо принятия существования Высшей Силы.   



2. Могу ли я поверить в то, что благодаря Высшей Силе и поддержке группы я 
смогу полюбить себя и повысить свою самооценку, а также научиться 
просить о помощи? Считаю ли я, что не должен делать это в одиночку? 

3. Пришел ли я к вере? Если Да, то как? Могули ли я поверить в то, что вера в 
Высшую Силу может принести мне ясность и здравомыслие. 

4. Как духовность отличается от религии в вашем детстве? 

5. Как это ощущается, наконец иметь Бога в собственной жизни.  Надеетесь 
ли вы, испытываете нервозность или благодарны? 

Шаг 3. Капитуляция 
Приняли решение препоручить нашу волю и нашу жизнь Богу, как мы Его 
понимали. 
Любовная зависимость вызывает боль, отчаяние и эмоциональный голод, 
который разрушает нас изнутри. Она это естественное стремление к 
безусловной любви, уважению, росту, принятию и радости. Чтобы 
заполнить эту внутреннюю пустоту и заполучить ощущение безопасности, 
самоценности и благополучия многие из нас становятся зависимы от 
фантазий, наркотиков, секса других людей, или избегают связи с Богом. 
Но если мы не претворяем нашу надежду в действия прямо сейчас, то она 
угаснет. А мы окажемся там же, где начинали. Действие, которое следует 
предпринять, это Третий  Шаг. Это возможность позволить Высшей Силе, 
которая могущественнее, чем мы сами, взять ответственность за нашу 
жизнь . В своей основе это также означает, что мы должны прекратить 
чувствовать ответственность за всё и за всех. Путь к покою и 
умиротворению - это капитуляция. 
“Бог” в этом случае может означать некую благую силу во вселенной. Или 
Бог, который знает, что для нас лучше всего. 
Заметьте, что мы вверяем себя “заботе” Бога. Наш единственный 
путеводитель - это вера, в то что Бог желает, чтобы мы были здоровы и 
счастливы . Если же этого пока нет, то мы идем в ошибочном направлении. 
Бог будет направлять вас к людям и книгам, которые помогут вам. Бог 
поведет вас вперед. 
Мысль о том, чтобы предоставить свою волю и жизнь силе, более 
могущественной, чем мы сами, может быть ужасающей. В процессе работе 
над Третьим Шагом мы позволяем Высшей Силе заботиться о нас, но не 
контролировать или управлять нашей жизнью за нас. Мы перестаем 
изнурять себя, пытаясь сделать так, чтобы все происходило так, словно  мы 
отвечаем за весь мир. Мы соглашаемся с тем, что сила, более 
могущественная, чем мы сами, лучше нас позаботится о нашей воле 
(мыслях) и жизни (действиях, поведении). 

1. Как я до сих пор действовал своевольно? Не мешали ли заботе 
Высшей Силы мои попытки контролировать людьми или контроль 
собственных эмоций? 
 
Примеры своеволия: 

 Контроль 

 Избегание и изоляция 

 Негативная забота (Забота с целью получить что-либо взамен) 
 Использование и оскорбление 



 Агрессия 

 Эгоистичное импульсивное поведение 

 Одержимость и устраивание сцен [названивания, отсылка 
сообщений, спонтанные визиты] 

2. Как своевольные действия повлияли на мою жизнь? 

3. Какие страхи и оправдания  были  у меня, когда я принимал эти 
решения? 

4. Могу ли я принять решение отдать себя на попечение Высшей Силы с 
готовностью отказаться от ненависти к себе и поведения, которое 
вредит мне, вредит моему здоровью и мешает мне заботиться о себе 
и своих потребностях? 

Склоните голову вместе с другом или наставником и прочтите молитву 
третьего шага. Сначала запомните ее. Подумайте о том, что вы чувствуете 
сейчас и о том, как далеко вы продвинулись. 
 

Молитва третьего шага 

Боже, я предлагаю себя Тебе. 
И прошу Тебя создавать и творить со мной, как Тебе угодно. 
Избавь меня от рабства эгоизма, 
чтобы лучше исполнять волю Твою. 
Забери мои тяготы и трудности, 
чтобы эта победа была свидетельством для тех, 
кому я мог бы помочь и помогу. 
Твоей Силой, 
Твоей Любовью и 

Твоим Путем в жизни. 
Да исполню я волю Твою всегда! 

Шаг 4. Инвентаризация 
Глубоко и бесстрашно оценили себя и свою жизнь с нравственной точки зрения. 
Духовный принцип 4 шага МУЖЕСТВО. 
Чем больше мы знаем о проблеме, тем больше понимаем, что мы должны 
изменить. Наше желание измениться не должно быть неопределенным. Мы не 
можем поменять всю свою жизнь сразу. Мы должны разбить это решение на 
посильные задачи. Нам нужно изменить свои ценности в отношении любви, свое 
мышление, свое поведение. Например – любовь не стоит того, чтобы умирать за 
нее (ценность), мы способны пережить окончание отношений (мышление), мы не 
будем преследовать недоступных людей (поведение). 
Нравственная оценка может включать вашу историю взаимоотношений, но 
должна также фокусироваться на том, что именно вы хотите в себе изменить, к 
примеру, низкую самооценку или мышление, переживания и поведение, 
основанные на чувстве стыда. 
Возьмите список симптомов из книги о любовной зависимости и запишите те, 
которые вам подходят. Не забудьте также написать о том, что вы хотите оставить 
и развить в себе. Оценка должна включать и хорошее, и плохое. Опишите людей, 
которым вы причинили боль. Позже, на восьмом шаге, вы составите список таких 
людей. Что заставило вас причинить им боль? Какие качества вы позже попросите 
Бога убрать в вас? Письменно проходить четвертый шаг – это традиция, хотя она 
не обязательна. Некоторые люди проходят четвертый и пятый шаги на 
еженедельных сеансах психотерапии. То, как вы сделаете этот шаг, неважно. 
Главное, что вы сделаете его. 



Смысл инвентаризации четвертого шага состоит в том, чтобы провести 
«бесстрашную моральную инвентаризацию самих себя». Иными словами, это 
возможность честно взглянуть на себя и решить, что вы хотите сохранить 
(атрибуты и добродетели), а от 

чего хотите избавиться (зависимость). ВАА используется термин «дефекты 
характера», но он устарел. Зависимость — это расстройство, а не дефект. 
Этот шаг необходим, если вы хотите измениться. Изменения — самый важный 
элемент выздоровления. Вы не можете изменить то, за что не можете взять на 
себя ответственность. Чтобы сделать это, вы должны (1) определить свои 
недостатки, (2) признать их и (3) понять их. Поэтому, чем больше деталей вы 
укажете в своей инвентаризации, тем лучше. 

Часть1. Что вы хотите отбросить или изменить 
1) Каковы ваши обиды (ресентименты)? Начните с самого своего детства. 
2) Как ваши обиды влияют на вас сегодня? 

3) Вы испытываете связанные со стрессом эмоции, такие как гнев или депрессию? 

4) Передаете ли вы чувства окружающим? Если да, то как? 

5) Затронуты ли ваша самооценка ресентиментами? 

6) Влияют ли ваши обиды на ваш взгляд на жизнь? 

7) Циник ли вы? 

8) Напишите о каждом из следующих недостатков, которые относятся к вам. Обсудите, 
как каждое из них повлияло на вашу жизнь. 
1.   Вы становитесь очень зависимы, когда дело касается отношений. 
2.   Вы влюбляетесь очень легко и достаточно быстро. 
3.   Когда вы влюбляетесь, то не можете прекратить мечтать — даже делая важные для 
вас вещи. Вы не можете помочь себе сами. 
4.   Иногда, когда вы одиноки и ищете дружеского общения, вы снижаете свои требования 
и соглашаетесь на меньшее, чем вы хотите или чем заслуживаете. 
5.   Когда вы в отношениях, то вы склонны душить своего партнера. 
6.   Больше одного раза вы были вовлечены в отношения с человеком, который был не в 
состоянии решиться на длительные отношения. Вы надеялись, что он или она изменится. 
7.   Один раз вы привязались к кому-то так, что не могли отпустить его. 
8.   Когда вы покорены кем-то, то вы будете игнорировать все предостерегающие 
сигналы, указывающие на то, что этот человек плох для вас. 
9.  Первоначальное влечение более важно для вас, чем что-либо другое, когда дело 
касается влюбленности и выбора партнера. Влюбиться в кого-то с течением времени не 
привлекает вас и не является возможным вариантом. 
10.  Когда вы влюблены, то вы доверяете людям, которые недостойны доверия. В 
дальнейшем вам уже трудно доверять кому-либо другому. 
11.  Когда отношения заканчиваются, вы чувствуете, что ваша жизнь закончилась и не 
единожды вы думали о самоубийстве из-за несчастливых отношений. 
12.  Вы берете на себя больше ответственности, чем делитесь ею, для того, чтобы 
выжить в отношениях. 
13.  Любовь и отношения — это единственная вещь, которая вас интересует. 
14.  В некоторых ваших отношениях влюблены были только вы. 
15.  Вы подавлены от одиночества, когда вы не влюблены или не в отношениях. 
16.  Вы не можете переносить жизнь в одиночестве. Вы не радуетесь своей собственной 
компании. 
17.  Не единожды вы входили в отношения с неподходящим человеком, чтобы избежать 
одиночества. 
18.  Вас ужасает, что вы можете никогда не найти кого-то для любви. 
19.  Вы чувствуете себя неполноценно, если вы не в отношениях. 
20.   Вы не в состоянии сказать нет, когда вы влюблены или если ваш партнер грозится 
покинуть вас. 



21.  Вы очень стараетесь быть тем, кем ваш партнер хочет вас видеть. Вы сделаете что 
угодно, чтобы угодить ему или ей — даже откажетесь от себя (пожертвуете тем, что вы 
хотите, в чем нуждаетесь и что цените). 
22.   Когда вы влюблены, вы видите только то, что хотите увидеть. Вы искажаете 
действительность, чтобы подавить беспокойство и подпитать свои фантазии. 
23.  У вас высокая терпимость к страданиям в отношениях. Вы готовы страдать от 
пренебрежения, депрессии, одиночества, нечестности — даже от дурного обращения, 
только чтобы избежать боли от страха быть в разлуке (то, что вы чувствуете, когда вы не 
с тем, с кем были связаны). 
24.  Не единожды вы сохраняли неразделенную любовь к кому-то, и это было 
мучительно. 
25.   Вы любите романтику. У вас было больше одного романтического увлечения в одно 
и то же время, даже если это влекло за собой нечестность. 
26.   Вы оставались с человеком, склонным к дурному обращению. 
27.   Мечты о том, кого вы любите, даже если он или она недоступны, более важны для 
вас, чем возможная встреча кого-то, кто доступен. 
28.   Вы напуганы, что вас могут бросить. Даже малейшее непринятие воспринимается 
вами, как отвержение, и это приводит вас в ужас. 
29.   Вы бегаете за людьми, которые отказали вам, и в отчаянии пытаетесь изменить их 
решение. 
30.   Когда вы влюблены, то вы ведете себя слишком собственнически и ревностно. 
31.   Не единожды вы пренебрегали семьей или друзьями из-за своих отношений. 
32.   У вас нет никакого побуждения к самоконтролю, когда вы влюблены. 
33.   Вас непреодолимо влечет проверять того, кого вы любите. 
34.   Не единожды вы шпионили за тем, кого любите. 
35.   Вы преследуете того, кого любите, даже если он или она встречается с другим 
человеком. 
36.   Вы входите в любовный треугольник (три человека), и верите, что все способы 
законны в любви и на войне. 
37.   Любовь для вас — это самая важная вещь в мире. 
38.   Даже если вы не в отношениях, то вы все равно мечтаете о любви все время, либо о 
том, в кого вы были влюблены или об идеальном человеке, который придет в вашу жизнь 
однажды. 
39.  Настолько давно, как вы можете вспомнить, вы уже были поглощены мыслями о 
любви и романтическими фантазиями. 
40.   Вы чувствуете бессилие, когда влюбляетесь, словно вы находитесь в состоянии 
экстаза или под чарами. Вы теряете способность сделать благоразумный выбор. 
41.   Вам нравится порождать ощущение драмы и волнения. 
42.   У вас неустойчивые личные границы. Вы позволяете людям плохо обращаться с 
вами или использовать вас в своих интересах. Вы не знаете, где останавливаетесь вы, и 
начинает кто-то другой. 
43.   У вас низкая самооценка. 
44.   Вы чувствуете мощную потребность контролировать, используя одно или больше из 
последующего: 

 управление впечатлением, 
 придирки, ворчание, быть беспомощным, 
 стимулирование ревности 
 лесть, 
 бойкот, 
 секс, 
 забота (когда вы делаете для других то, что они должны сделать для себя сами), 
 истерия или бешенство, 
 слишком частые телефонные звонки или мейлы, езда мимо чьего-то дома. 

45.  Вы боитесь близости или обязательств в здоровых отношениях (контрзависимость). 

Назовите другие общие недостатки, о которых вы могли бы написать. 
ЖАЛОСТЬ К СЕБЕ: Вы все время жалеете себя. Ты купаешься в своих печалях. Вы 
преувеличиваете свои проблемы. Ты думаешь, что ты другой. Вы вините в своих 



проблемах других. Вы уходите от мира. Вы чувствуете, что вас никто не понимает и не 
любит. Вы чувствуете, что все безнадежно и что вы жертва обстоятельств. 
СВОЕВОЛИЕ: Вы находитесь в столкновении с чем-то или кем-то (даже с благими 
мотивами). Вы находитесь в себе полностью независимо от последствий. 
НЕЧЕСТНОСТЬ: вы нечестны ни с собой, ни с другими людьми. Ты врешь. Вы 
обманываете и лишаете других не только их мирских благ, но и их эмоциональной 
безопасности и душевного спокойствия. Вы оправдываете свое поведение — используя 
алиби и воруя доверие. 
САМОУНИЧТОЖЕНИЕ: вы вредите и саботируете себя или все хорошее, что приходит в 
вашу жизнь. 
ЛЕНЬ: Вы медлите и ленитесь. Вы постоянно откладываете дела, которые нужно сделать 
сейчас. Вы самодовольны. 
ЧРЕВОУГОДИЕ: Вы чрезмерно едите, пьете, ходите по магазинам, играете в азартные 
игры. Вы доводите свой комфорт до крайности. У вас есть принуждение к чрезмерному 
баловству. 
РАЦИОНАЛИЗАЦИЯ: Вы воображаете, что у вас есть хорошие мотивы и причины, когда 
вы действительно не знаете. 
ПЕРФЕКЦИОНИЗМ: Вы не желаете мириться с человеческими ошибками — своими и 
чужими. Вы устанавливаете нереалистичные стандарты для себя и других, а затем 
расстраиваетесь и обижаетесь, если они не выполняются, считая, что ваши стандарты 
единственно правильные. 
НЕТЕРПЕНИЕ: Вы хотите того, чего хотите, и хотите прямо сейчас. Вы не живете здесь и 
сейчас. У вас есть неспособность откладывать удовлетворение. 
Не стесняйтесь добавлять недостатки, которые, по вашему мнению, дополнят ваш 
инвентарь Пятого шага. 
Обсудите людей, которым вы причинили вред. Когда вы будете выполнять 8-й шаг, вам 
понадобится эта информация. 

Часть 2. Активы 
Теперь давайте перейдем к вашим активам. Что вы хотите в себе сохранить. Что вам 
нравится в себе? 

 Черты характера — я . . . 
Терпеливый Добрый Умный Проницательный Креативный 

Сострадательный Оптимистичный 

 Помощь другим: что вы делаете для других? 

 Сила и упорство: выжили ли вы? 

Пожалуйста, дополняйте этот список по мере поступления новой информации 

Молитва 4-го шага: 
Это я превратил свою жизнь в беспорядок. 
Я сделал это, но я не могу это отменить. 
Мои ошибки - только мои, и 

Я проведу глубокую и бесстрашную моральную инвентаризацию. 
Я запишу свои ошибки, 
Но я также включу учту, что есть хорошего во мне. 
Я молюсь о том, чтобы у меня появились силы выполнить эту задачу. 

Шаг 5. Честность 
Шаг 5: Признать перед Богом, перед собой и другим человеком истинную природу наших 
заблуждений. 
Время передать инвентаризацию Четвёртого Шага, когда вы закончите её. Естественно, 
мы приглашаем Бога к этому. Наши отношения с Богом стоят на первом месте. Мы можем 
уделить время молитве и медитации, чтобы открыться и пообщаться с Богом об истинной 
природе наших ошибок. 
Затем мы приглашаем другого человека, который будет активно слушать нашу 
инвентаризацию без осуждения, человека, который чувствует себя в безопасности по 



отношению к нам. Этот человек будет тем, кого мы уважаем; кто-то, кому мы можем 
доверять, кто будет чутким по отношению к нам. Выделите столько времени, сколько вам 
нужно для завершения процесса. Пятый Шаг учит нас признавать в своём сердце 
истинную природу наших заблуждений, а затем соединиться с другим человеком, чтобы 
поделиться тем, что мы написали. 
Глядя на вред, который мы причинили себе и другим, мы можем, как никогда раньше, 
соприкоснуться с истинной природой наших заблуждений. Делая это, мы можем видеть 
боль, вызванную нашим отрицанием. Честный Пятый Шаг поддерживает нас в нашем 
выздоровлении и помогает нам понять, почему наша жизнь была неуправляемой. 
Признание своих ошибок помогает нам прорваться к большей честности, самосознанию и 
принятию. Откройте свое сердце, свой разум и свою душу этому процессу. Признайся во 
всем. Будьте смелым. Не бери ничего с собой в могилу. После Пятого Шага найдите 
время, чтобы побыть в одиночестве и погрузиться в себя. Пятый Шаг открывает дверь к 
истине и свободе. Пятый Шаг учит нас быть уязвимым и доверять. Пятый шаг о том чтобы 
отпустить. 
Важно не то, что мы намерены измениться. Если мы искренне хотим измениться, все, 
чего требует от нас Бог, — это просить Его о помощи, когда мы падаем. В конечном 
счете, реализация этого шага, скорее всего, не является «результатом». но переживание 
реальности Божественной любви. 
Книга Анонимных Алкоголиков побуждает нас также перечислять хорошие личностные 
характеристики. Это будут качества, которые вы сохраняете и развиваете до тех пор, 
пока они не составят большую часть вашей личности. Пожалуйста, расскажите об этой 
части вашей инвентаризации я в Пятом Шаге. 
Молитва пятого шага 
Моя инвентаризация показала мне, кто я есть на самом деле, и я прошу у Бога помощи в 
признании своих ошибок перед Тобой и другим человеком. Пожалуйста, будь со мной на 
этом этапе, потому что без этого шага я не смогу продвинуться в своем выздоровлении. С 
вашей помощью я могу это сделать, и я это сделаю. 

Шаг 6. Готовность 
Шестой Шаг: Были полностью готовы к тому, чтобы Бог устранил эти дефекты 
характера. Духовный принцип Шестого Шага — готовность. 
Ключевые слова на этом этапе — «готов» и «Бог». Иногда мы не готовы, хотя и хотим 
‘быть готовыми; а иногда мы хотим сделать это сами, без Бога. Любовная зависимость 
коварна. Она не отпускает нас, и мы не можем отпустить её без посторонней помощи. 
Недостатки нашего характера (вредные привычки) также трудно отпустить. Нам могут 
нравиться некоторые из них, и мы придерживаемся их, несмотря на то, что они 
подрывают нашу самооценку. Например, ложь и воровство могут быть выгодными 
привычками, от которых мы не готовы отказаться. Если мы тщательно проработали 
предыдущие шаги, то у нас должна быть некоторая готовность стать лучше. Этого, 
достаточно. Мы не обязаны работать над этим шагом идеально, несмотря на слово 
«полностью». Этот шаг является мостом к следующему, и поэтому если вы желаете 
продолжать, то делайте это. 
Хоть страх и привычка сдерживают нас, мы все еще можем верить, что можем стать 
лучше благодаря одной лишь силе воли. Если вы все еще вьрите в это, то вы должны 
вернуться и снова выполнить предыдущие шаги. Члены АЛЗ — это люди, которые 
верят, что нам нужна Божья сила, чтобы убрать наши навязчивые мысли. Не всем нужно 
божественное вмешательство, но оно нужно нам. Мы «бессильны» без помощи и без 
нашей Высшей Силы. 
Итак, признайтесь себе и другому человеку, что вы готовы к тому, чтобы Бог устранил 
ваши недостатки, и переходите к Седьмому Шагу. Если вы не можете этого сделать, 
оставайтесь на этом шаге, пока не будете готовы. Придет день, когда вы увидите, что 
недостатки вашего характера стоят между вами и вашим счастьем, и вы будете 
счастливы просить Бога помочь вам избавиться от них. 
Вопрос 1: Что означает «быть полностью готовым»? 
Вопрос 2: Почему так трудно быть полностью готовым расстаться со своими 
Недостатками? 



Вопрос 3: Боюсь ли я? Чувствую ли я, что был бы менее интересен как человек без 
некоторых моих недостатков? Объясните. 
Вопрос 4: Какие дефекты я бы предпочел оставить? Предлагается прочитать «Шестой 
Шаг» в книге АА «Двенадцать шагов и двенадцать традиций» «Почти каждый из нас мог 
бы составить список недостатков такого рода, и лишь немногие всерьез готовы 
избавиться от них, если они не доставили нам слишком много хлопот. .» 
Вопрос 5: Что для вас означает «готовность»? 
* .. достаточно ясно, что лишь немногие из нас всерьез готовы с быстротой и лёгкостью 
поставить перед собой цель духовного и морального совершенствования. Нам нужна та 
степень совершенства, без которой мы не можем прожить.“ 
. Двенадцать шагов и двенадцать традиций. 
Вопрос 6: Обсудите идею сотрудничества с Богом, чтобы изменить свой характер. 
* .. Если мы попросим Бога, то он, конечно, простит нам наши проступки. Но он никогда 
не отмоет нас добела и никогда не сохранит в неиспорченности без наших собственных 
усилий. У нас самих должно быть желание добиться этого. Он просит только, чтобы мы 
сами изо всех сил старались совершенствовать свой характер, и делали это по 
собственному разумению ... ». Двенадцать шагов и двенадцать традиций. 
Бог сделает свою часть, а что сделаю я? 
Вопрос 7: Обсудите идею о том, что «промедление опасно», когда речь идет о 
проблеме дефектов нашего характера. 
Вопрос 8: Как каждый из старых инструментов совладания со своей жизнью изжил 
себя? 
Вопрос 9: Каково мое отношение к изменениям? 
Вопрос 10: В чем, на мой взгляд, суть Шестого Шага? 

Шаг 7. Смиренно просили Его исправить наши 
изъяны. 

В «Двенадцати Шагах и Двенадцати Традициях», написанных одним из 
основателей Анонимных Алкоголиков, говорится: «Вcё внимание Седьмого Шага 
направлено на смирение». Это потому, что именно через признание того, что нам 
нужна помощь, мы исцеляемся. Мы просто не можем сделать это в одиночку. Мы 
не можем изменить себя одной лишь силой воли. Ваше желание (готовность) 
занимает здесь свое место, но оно должна быть в сочетании с божественной 
благодатью. Для тех, кто снова и снова пытался выздороветь самостоятельно, 
этот шаг станет ответом на их молитвы. Надежда есть. 
Когда я пришел к выздоровлению, я был агностиком. Позже я поверил в Бога и 
тогда сдался ему. Затем я стал ждать. Ничего не происходило. Почему? Потому 
что Бог желает, чтобы его просили. Попросил его/ее помощи в молитве. С тех пор 
многое изменилось к лучшему. Если бы я знал, что просить так важно, я бы 
сделал это раньше. 
В этой молитве есть нюанс. Ваши недостатки не исчезнут просто так по 
волшебству. Скорее всего, вам просто дадут возможность учиться. Я молился о 
терпении, и вскоре я оказался в ситуации, которая требовала этого терпения. Я 
молился, и мне дали некоторую готовность действовать терпеливо, даже 
несмотря на то, что я был разочарован. В конце концов, «вести себя так, как 
будто» окупилось, и я стал терпеливым человеком. Мои молитвы были услышаны. 
Еще одна особенность этого шага заключается в том, что Бог устранит только те 
недостатки, которые, по его мнению, мешают вашему развитию. Многие вещи, 
которые вам не нравятся в себе, останутся нетронутыми. Это заставляет нас быть 
скромными. Однако, одно можно сказать наверняка: выздоровление — это есть 
воля Божья для нас. Любой недостаток, который мешает этому, будет устранен. 
Так что просите у Бога помощи, а потом работайте вместе с ним. Будьте 
терпеливы. Имейте веру! 



Вопрос 1: Знаете ли вы, что такое смирение? Поищите его. Вы не сможете 
исцелиться без смирения. 
 
Бог есть высшая сила. Вы меньшая сила. Меньшая сила зависит от высшей. 
 
 
Вопрос 2: Смиренны ли вы? Назовите способы, которыми вы проявляете 
свое смирение. Как смирение помогает вам избавиться от любовной 
зависимости? 

 
Повторите молитву Седьмого Шага из АА. Смиренно просите Бога избавить 
вас от ваших недостатков. 
Как ощущается это чувство? 

Молитва Седьмого Шага 

«Я готов, мой Создатель, чтобы Ты принял меня со всем, что во мне есть, и 
хорошим, и плохим. Прошу тебя освободить меня от всех недостатков моего 
характера, мешающих мне быть полезным для Тебя и других. Дай мне силы, когда 
я выйду отсюда, выполнять Твою волю. Аминь». 

Шаг 8 Готовность 
Восьмой Шаг: Составили список всех тех людей, кому мы причинили вред, и 
преисполнились желанием загладить свою вину перед ними. 
Духовный принцип Восьмого Шага — самодисциплина. 
Легко воспринимать зависимых от любви как жертв, потому что наша болезнь 
причиняет нам так много вреда, но часто зависимость овладевает нами 
настолько, что мы начинаем ставить себя выше других. Мы можем пренебрегать 
нашими друзьями и семьей. Мы можем ставить возлюбленного выше наших 
детей. Возможно, под давлением зависимости, мы нападали или жестоко 
обращались с кем-то. Может быть, мы воровали деньги, чтобы позаботиться о 
ком-то, от кого мы были зависимы. 
На Четвертом шаге мы уже оценивали, насколько сильно мы навредили другим 
людям. Теперь нам нужно вернуться к этой инвентаризации, составить список тех 
людей, которым мы причинили вред, и преисполниться желанием загладить свою 
вину перед ними. В этом списке также окажутся люди, которые причинили вред 
нам, но это не имеет значения. Нас должны интересовать только наши 
собственные действия и то, как мы можем возместить ущерб. Многие застревают 
на этом шаге, так как они держатся за свои старые обиды, но выздоровление 
говорит, что мы исцеляемся через обращение к людям, которым мы причинили 
вред из-за нашей любовной зависимости. Не забегайте вперед и не волнуйтесь о 
Девятом шаге. Просто составьте список и попросите Бога о готовности 
продолжать делать свой дом чистым. 
 

Вопрос 1. Что может сказать вам Четвертый Шаг о том, перед кем возмещать 
ущерб? 

Возьмите и информацию оттуда, составьте список и опишите характер 
причиненного вами вреда. 
Вернитесь к Четвертому Шагу и тщательно исследуйте его. Поместите 
людей, с которыми у вас были похожие отношения, в список возмещения 
ущерба, чтобы вы могли более четко определить, в чем именно 
заключалась ваша роль. 
Вопрос 2: Готовы ли вы возместить ущерб? Как вы к этому пришли? 
Полностью ли вы готовы или почти? 



Разделите лист на две части: 
  
1. Те, кому я готов возместить ущерб прямо сейчас. 
2. Те, за кого мне еще нужно молиться. 
Вопрос 3: Каким образом вы стали готовы? 

Теперь впишите тех, кого вы отметили прежде в эту таблицу. 
Стать готовым взять на себя ответственность за действия и последствия 
своей жизни — значит сделать большой шаг к своей эмоциональной 
зрелости. Вы больше не бедный маленький мальчик, нуждающийся в любви 
и внимании, который хочет, чтобы кто-то посторонний дал ему любовь, и 
который делает почти всё, чтобы заполучить её. 
Вместо этого (как взрослый и зрелый человек) вы можете видеть, что ваше 
психическое расстройство имеет свои последствия даже если оно исходит 
от травмированного ребенка внутри вас. Вы готовы взять на себя 
ответственность за свою боль прямо сейчас. 
Возмещение ущерба себе 

Когда я думал о возмещении ущерба, нанесенного моему внутреннему я, 
когда я говорил со своим Внутренним Ребенком, я слышал его слабый 
голос: “Все в порядке, тебе не нужно возмещать мне ущерб”. Как будто он 
знал, что я борюсь с этим шагом. И словно предложил помочь мне, жертвуя 
собой ради моей боли и борьбы. Я не ожидал услышать голоса в своей 
голове. Когда текли слёзы, я чувствовал, что это был еще один духовный 
момент. Моему Внутреннему Ребенку требуется компенсация за серьезный 
ущерб, и я был полностью готов чтобы возместить ущерб для него. 
Анонимный 

  
Вывод 

Составьте полный список людей, которым вы причинили вред, даже если 
вы никогда не сможете с ними связаться. То, что они сделали с тобой не в 
счёт. Вы будете убирать только свою сторону улицы. 
Чтобы выполнить Восьмой Шаг, разделите список на две части: Часть 1: Те, 
кому вы готовы загладить свою вину; и Часть 2: Те, за кого вам нужно 
молиться, чтобы быть готовым загладить свою вину. На этом этапе вы 
можете увидеть собственный задетый гнев и даже ревность к маме и папе и, 
возможно, вы активно и пассивно делали все, чтобы причинить им боль. Вы 
не сможете полностью выздороветь, если не осознаете свое участие в 
создание боли. Возмещение ущерба является следующим этапом в вашем 
выздоровлении. 
Опыт от первого лица с Восьмым Шагом 

Я составила список и неожиданно добавила даже людей, которых всегда считала 
обидчиками, особенно мою маму. Особенно ее! Как я могу загладить свою вину 
перед ней, когда я всегда чувствовала, что это она ранит меня в самое сердце?! 
Но в конце концов, чтобы выздороветь, я обратила свое суждение и все свое 
внимание на себя. Ответственность за моё выздоровление лежит на мне... не на 
моей матери. Она сама может решить, как ей выздороветь. Теперь это моя 
ответственность перестать осуждать ее за эту болезнь. 

Шаг 9 возмещение ущерба 
Девятый Шаг:  Лично возмещали причиненный этим людям ущерб, где только 
возможно, кроме тех случаев, когда это могло повредить им или кому-либо 
другому. 
Духовный принцип Девятого Шага – любовь. 



Как только вы закончите свой список людей, которым вы причинили ущерб, и 
станете готовы возместить его (Шаг 8), приходит время сделать это. При условии 
что обращение к этим людям не раскроет информацию, которая их огорчит. Этот 
шаг требует времени, и вы можете продолжить работу над остальными шагами, 
сохраняя этот шаг в своем списке дел как долгосрочный проект. 
Вы можете возместить ущерб в письменной форме или лично. Но помните, что 
никто не обязан принимать ваши извинения. Если вы должны людям деньги и не 
можете позволить себе заплатить им, создайте план платежей. Просто будьте 
искренними, и большинство людей отреагируют положительно. 
Виды возмещения ущерба: 
1. Персональное возмещение ущерба (при личном обращение) 
2. Письменное возмещение ущерба 

3. Духовное возмещение ущерба (Письма к Богу). 
4. Ритуал возмещение ущерба 

5. Возмещение ущерба в своей жизни (продолжающееся изменение собственного 
поведения) 
6. Финансовая компенсация (пожертвования) и письма сострадания (возмещение 
ущерба себе). 
Если человек, которому вы желаете возместить ущерб, недоступен или умер, 
возместите ему ущерб в своей жизни (своим новым поведением). Это означает 
сделать для кого-то то, что вы сделали бы для этого человека. Пожертвуйте 
деньги на благотворительность, если вы не можете вернуть кому-то долг. Если вы 
пренебрегли своими детьми из-за любовной зависимости, начните всё с начала со 
своими внуками. Если вы обидели друзей, которых больше нет в вашей жизни, 
найдите новых и относитесь к ним хорошо. 
Девятый шаг — это тяжелая работа. Он требует времени. Но он приносит 
удовлетворение и очищает жизнь от обломков прошлого, Приходит время 
простить себя и отпустить прошлое, после того, как вы завершите этот шаг. 
До того, как вы пройдете его, важно поразмыслить над видом компенсации. 
Особенно для зависимых от любви. Мы должны быть уверены, что не причиним 
еще большего вреда. На этом этапе спонсорство, духовный совет или надежный 
друг жизненно важны. 
Иногда нам не хватает объективности, чтобы увидеть, как наши слова и действия 
(совершенные с благими намерениями) могут повлиять на кого-то другого. Сейчас 
вы на пороге программы АЛЗ 
 
Опыт от первого лица с шагом 9 

Возмещение ущерба — это больше, чем просто извинение. Какая между ними 
разница? 

Возмещение должно быть максимально связано с восстановлением 
справедливости. Идея состоит в том, чтобы восстановить непосредственно то, что 
мы сломали, или восстановить это в символическом смысле, если мы не можем 
действовать напрямую. 
Например, я занял у вас 20 долларов и не вернул их. Если я приду к вам и скажу: 
«Послушайте, мне жаль, что я занял у вас 20 долларов и потратил их на 
наркотики». Это было бы извинением. Возместить ущерб, значит вернуть деньги. 
Почему иногда рекомендуется избегать личного возмещения ущерба при работе 
над Девятым Шагом? Например, вы не бежите к своей жене чтобы сказать: 
«Дорогая, я прекрасно провел время, будучи зависимым; теперь я знаю о 
честности и хочу извиниться перед тобой за все романтические связи, которые у 
меня были в течение пяти лет». Понятно, что это навредит другому. В этом случае 
возможна косвенная компенсация. Перестаньте заводить романы и верните свое 



сердце, энергию и внимание туда, где они должны быть. Вам не нужно делать все 
сразу. У меня ушло несколько лет на возмещение ущерба 

Если я сохраняю неконтакт и выполняю Девятый Шаг, то сначала я постараюсь 
запомнить, что: 
1. Исправлять других людей — не моя работа. 
2. Это не моя работа - решать их проблемы. 
3. В мои обязанности не входит делать других счастливыми. 
4. В мои обязанности не входит избавлять других от их гнева. 
Мне не нужно “убирать чужую сторону улицы”. Моя сторона улицы — это мои 
собственные чувства, потребности и поведение; и моя обязанность работать с 
ними, не  беспокоясь о другой стороне улицы. Там есть свои чувства, потребности 
и поведение. 
«Это не значит, что то, что делают другие люди, не имеет значения или что они не 
несут ответственности за свою часть. Они несут ответственность. Это не значит, 
что вы не можете правильно и своевременно рассказать правду о себе. Это не 
означает, что вы не должны иметь собственных чувств из-за поступков других 
людей . Это просто означает, что вы заботитесь о своей стороне, сохраняя свой 
путь" 
Карла Даунинг 
Вы можете не верно понять отличие между извинением и компенсацией. 
 
Вот верные определения: 
Извиняться: с сожалением признать свою вину или проступок. Устно или 
письменно  оправдаться  или  защищать себя 

Возмещать ущерб: 
1. Меняться к лучшему 

2. Исправлять ошибки. 
3. Что либо действительно изменить (пусть даже формально). 
4. Обогащать(почву), особенно путем смешивания с органическим веществом или 
песком. 
5. Вести себя лучше. 
Так что я все еще могу сохранять неконтакта и выполнять Девятый Шаг, 
произнося молитву за вовлеченных людей и меняя свой образ жизни (возмещая 
ущерб в своей жизни). Это особенно применимо, когда я или другой человек еще 
не полностью готов или не исцелен; и когда это просто может навредить им или 
может усугубить ситуацию. 
Пожалуйста, не используйте Девятый Шаг как предлог нарушения правила 
неконтакта, чтобы не нарушать процесс исцеления и душевное спокойствие. 
Порой неконтакт может более еще эффективен в то время когда наши жизни 
улучшаются.   

Шаг 10. Поддержание ( 
Шаг 10: Продолжали самоанализ и, когда допускали ошибки, сразу признавали 
это. 
Десятый Шаг является продолжением Четвертого и Девятого Шагов. Мы должны 
не только задуматься о наших нынешних недостатках но и делиться ими с Богом и 
другим человеком; если мы кому-то навредили, мы должны пойти к этому 
человеку и быстро извиниться. 
Некоторые люди делают этот шаг каждый день. Они вспоминают прошедший день 
и делают быструю инвентаризацию. Другие выполняют этот шаг только тогда, 
когда произошло что-то значимое. Некоторые люди делают это письменно. Другие 
как-то иначе. Зависит от вас, как вы интегрируете этот Шаг в вашу программу 



исцеления. То что вы делаете этот шаг более важно, чем то как именно вы его 
делаете. 
Этот шаг относится к событиям, происходящих в вашей текущей жизни. Если вы 
хотите больше поработать над прошлыми событиями и эмоциями основанными 
на страхе, например обидой, то вы можете вернуться и провести еще одну 
инвентаризацию Четвертого шага. 
Десятый шаг — это один из этапов поддержки. Он помогает нам сохранить 
спокойствие и ясность, которые мы уже получили от других шагов, помогает 
поддерживать наше выздоровление. Поддержание выздоровления так же важно, 
как и поиск. Регресс всегда ожидаем, без нашей должной бдительности. 
Вопрос 1: Что вы делаете для ежедневной инвентаризации? 

 Веду дневник 

 Веду блог 
 Ночная инвентаризация (Исповедь перед сном) 
 Разговор с кем-нибудь 

Вопрос 2: Что вы делаете, чтобы сохранить то, что вам далось бесплатно? 

Вопрос 3: Какой смысл продолжать самоанализ? 

Вопрос 4: «Когда мы ошибались, мы сразу это признавали это». Что значат 
эти слова лично для меня? 

Вопрос 5: Как немедленное признание и осознание своих ошибок помогает 
мне изменить свое поведение? 

Вопрос 6: Почему так важно продолжать самоанализ, пока он не станет 
частью вас? 

Вопрос 7: Как соблюдение самодисциплины в целом может повлиять на мое 
выздоровление? 

Пример инвентаризации 10-го шага: 
 Начал ли я день молитвы и другой духовной практики (например, 

медитации и чтения), чтобы войти в здоровое состояние ума и думать о 
предстоящем дне? 

 Как я себя чувствую в целом? Хорошо ли я отдохнул? 

 Правильно ли я питался? 

 Есть ли у меня ресентимент или страхи, которые могут повлиять на мое 
восприятие? 

 Честен ли я перед собой и другими? Или же я использовал нечестность, 
манипуляцию или другую форму контроля? 

 Был ли я бескорыстным, пытался ли я быть полезным? Или же я пытался 
использовать других людей для достижения своих целей? 

 Был ли я добр и снисходителен? Или неблагодарен,требователен и 
обидчив? 

 Проявлял ли я сострадание; пытался ли я посмотреть на ситуацию глазами 
другого человека? Или же я пытался навязать ему свою точку зрения? 

 Признал ли я свои ошибки и исправил их? Нужно ли мне извиниться перед 
кем-то? 

 Что-то сегодня получилось не так хорошо, как хотелось бы? 

 Что я мог сделать лучше? Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы 
исправить ситуацию? 

 Что я могу сделать завтра? 

 Сталкивался ли я сегодня с какими-либо проблемами из-за недостатков 
своего характера? 

 Осознаю ли я свои недостатки? Что мне делать, чтобы компенсировать их? 
Делаю ли я успехи в этом? 



 Происходит ли что-то, что я должен обсудить со своим спонсором или кем-
то еще? Молился ли я и озвучивал в молитве то, что мне нужно? Меня это 
беспокоит? 

 Благодарен ли я за свои благословения? 

 Готов ли я лечь спать с чистой совестью? 

 Рекомендации по ежедневной практике 

1. Опишите проблему, чтобы определить, о каких дефектах и чувствах идет речь 
(гнев, страх, гордость, нечестность, эгоизм (эгоцентризм), зависть, ревность, лень) 
2. Немедленно помолитесь Богу, попросите его устранить эту проблему 

3. Сразу поговорить с кем-нибудь об этом (со спонсором либо доверенным), 
например: "Хочу сделать 10-ку - у меня раздражение к папе и жалость к себе". 
Укажите, нужна обратная связь или нет. 
4. Немедленно признайте ошибку, попросите прощения, если это необходимо. 
5. Немедленно направьте свои мысли на помощь кому-то, сделайте доброе дело 
(угостите кого-нибудь чаем, конфетой, возьмите фантик и бросьте в урну, 
позвоните кому-нибудь из близких и спросите о самочувствии) 
Примечание: В первых 4 пунктах мы духовно очищаемся (освобождаемся от 
негатива), в пятом пункте духовно наполняемся. 
Как признать свои недостатки 

1. Боже, возьми мой гнев и дай мне прощение. 
2. Боже, забери мой страх и дай любовь и веру 

3. Боже, забери мой эгоизм, эгоцентризм и корысть, дай мне бескорыстие и 
возможность быть полезным Тебе и людям 

4. Боже, возьми мою нечестность и дай мне возможность быть честным 

5. Боже, возьми мою гордость, дай мне смирение и скромность 

6. Боже, забери мою зависть, дай мне чувство самудовлетворение 

7. Боже, удали мою ревность и недоверие, дай мне доверие 

8. Боже, возьми мою лень и дай мне силу и способность действовать 

Шаг 11 Молитва и медитация 
Шаг 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. 
Все отношения улучшаются, когда вы обращаете на них внимание. Одиннадцатый 
шаг призывает вас улучшить свои отношения с Богом с помощью молитвы 
(общения) и медитации (слушания), но вы также можете использовать другие 
духовные практики, такие как учёбу, уединение, смирение, предложение себя, 
служение, исповедь, празднование и т. д. (все, что приближает вас к Богу). 
Важно не только это. Вы должны научиться заканчивать каждую молитву словами 
«Да будет воля Твоя». Причина, по которой вы хотите узнать волю Бога для вас, 
заключается в том, что Бог знает, что для вас лучше всего. У вас есть только 
представление о том, что может сделать вас счастливым. 
Бог знает вас лучше, чем вы сами себя, и вы хотите того же, что и Он для вас. 
Поскольку мы так привязаны к нашим собственным представлениям о том, что 
сделает нас счастливыми, мы также должны просить силы, чтобы исполнить волю 
Бога для нас. Этот путь может начинаться сложно. Бог может хотеть, чтобы мы 
делали то, чего мы не хотим или боимся делать. 
Молитва — это форма искусства, и в АЛЗ считается, что молитва, основанная на 
Одиннадцатом Шаге, даст наилучшие результаты. 
Вопрос 1: Как вы молитесь? Как вы общаетесь с Богом? 

Вопрос 2: Как вы молитесь и медитируете? Слушаете ли вы Бога? 

Вопрос 3: Как эти действия помогают вам? 

Вопрос 4: Какие результаты вы получаете от своих медитаций и молитв? 



Вопрос 5: Как часто вы молитесь и медитируете? 

Вопрос 6: Как изменилось мое понимание Бога с тех пор, как я 
присоединился к АЛЗ? 

Вопрос 7: Как мое духовное развитие способствует моему выздоровлению? 

Вопрос 8: Как я молюсь и какие чувства вызывает во мне молитва? 

Вопрос 9: Когда я обычно молюсь? 

Вопрос 10: Как я медитирую и какие чувства у меня вызывает медитация 
(размышления)? 

Шаг 12. Новые горизонты 
Шаг 12: Достигнув духовного пробуждения, к которому привели эти шаги, мы 
старались донести смысл наших идей до других и применять эти принципы во 
всех наших делах. 
Часть 1: Достигнув духовного пробуждения… 

Часть 2. Применять эти принципы во всех наших делах …. 
 
Часть 3: Передайте это дальше … 

Одним из признаков того, что вы пережили подлинное духовное пробуждение, 
является то, что вы хотите поделиться этим опытом с другими. Вы хотите, чтобы 
они были так же счастливы, как и вы. Вы хотите помочь им получить подобный 
опыт. Этот шаг предполагает, что мы делаем именно это, что мы «несем весть». 
Это также хорошо известный духовный принцип: чтобы сохранить нашу 
собственную духовность сильной и свежей, мы должны «передавать ее дальше». 
Итак, то, что мы называем работой по Двенадцатому Шагу, предназначено как для 
вас, так и для других. 
Как вы донесете сообщение, зависит от вас. Любое служение помогает. Вы 
можете пожертвовать свое время и деньги АЛЗ. Вы можете спонсировать кого-то. 
Каждый раз, когда вы отвечаете на чье-то сообщение в чате вы практикуете 
Двенадцатый Шаг. 
Выздоровление заключается в том, чтобы делиться. Иногда работа очевидена, 
когда мы поддерживаем нашу группу. Но когда вы оказываете поддержку в своей 
группе, это похоже защиту нежных цветов в оранжерее. Настоящие дела 
свершаются когда мы выходим в мир. 
Сможете ли вы применить то, чему научились в АЛЗ, на работе или в общении с 
друзьями? Сможет ли ваше выздоровление выстоять, когда вы столкнетесь с 
новыми романтическими отношениями? Вот в чем вопрос. 
Вопрос 1: Можете ли вы использовать то, чему научились в АЛЗ, на работе или в 
чате с друзьями? 

Вопрос 2: Сможет ли ваше выздоровление выстоять в случае новых 
романтических отношений? 

Вопрос 3: Какие духовные принципы на ваш взгляд связаны с конкретными 
шагами и каким образом эти принципы повлияли на ваше духовное пробуждение? 

Вопрос 4: Как нести весть о выздоровлении? Какие из них вы используете? 
Какие из них вы попытаетесь реализовать на практике в ближайшее время? 

Вопрос 5: Что дает вам процесс несения вести о выздоровлении? 

Больше самооценки 

Больше самосознания 
Счастье 
Удовлетворение 

Самопрощение 
Смирение 

Вопрос 6: Как вы реализуете принцип бескорыстия в своих усилиях быть 
полезными? 



Вопрос 7: Как вы применяете принцип безусловной любви по отношению к 
тем, кому хотите помочь? 

Вопрос 8: Продолжаете ли вы нести весть о выздоровлении, независимо от 
того, как вы себя чувствуете? 

Вопрос 9: Что для вас значит «все ваши дела». 
Вопрос 10: Почему это один из самых важных шагов? Как он поможет 
избежать рецидива. 
 


