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ВОПРОСЫ К 1 ШАГУ

ШАГ 1. Мы признали свое бессилие перед любовью,
романтикой, фантазиями и отношениями, признали, что
наша жизнь стала неуправляемой.

Духовный принцип — ЧЕСТНОСТЬ.

Добро пожаловать на Первый шаг. Первый шаг — это один из
самых длинных шагов, в нем 10 вопросов. В его основе лежит
принцип Честности или принятие реальности и самого себя.
Постарайтесь ответить на каждый вопрос по порядку и
постарайтесь пропустить все через себя, отвечая на вопросы. Чем
больше вы потрудитесь над собой и чем глубже вы пойдете, тем
больше узнаете о себе.

«Мы» напоминает нам, что мы не одиноки.
«Признали» обращает нас к честности с самим собой и другими.
«Бессилие» обращает к беспомощности в данный момент времени.
Это не означает, что мы всегда были бессильны.
«Наша жизнь стала неуправляемой» означает, что мы потеряли
контроль.

Это шаг о честности и смирении. Мы подавляем нашу гордость и
обретаем честность в том, что наша любовная зависимость
захватила нас. Смирение это первый шаг на многих путях, где есть
изменения. Это обряд на пути. Пожалуйста, отметьте, что мы
только бессильны на этой ступени выздоровления, потому что мы
еще остаемся изолированными от Бога и других людей. Сила, чтобы
выздоравливать вернется к нам, когда мы откроемся для помощи и
продолжим работать над остальными шагами. Прямо сейчас
сосредоточьтесь на том, чтобы быть честными с самими собой, не
беспокойтесь слишком много о вашей связи с ВС. У многих из нас
трудное время для обращения к ВС за помощью.



Вопрос 1

A) Прочтите принцип Первого шага несколько раз. Найдите тихое
место и рассмотрите свое заболевание любовной зависимостью.
Чувствуете ли вы сейчас бессилие перед своей зависимостью? Если
это так, то проанализируйте это понятие. Что для вас означает
бессилие? В чем вы бессильны?
B) Как ваша любовная зависимость стала неуправляемой?
C) Пишите свободным потоком, исследуйте чувства по поводу идеи
быть бессильным.
Проанализируйте конкретно, как и где ваша жизнь неуправляема.

[Если вы пишете по книге «A Gentle Path through the Twelve
Steps» (GPTS) Патрика Карна (Patrick Carnes). (Эта книга пока
не переведена; во всяком случае, мне неизвестно о таком
переводе. Если у вас есть данные о нём, попросите служащих
вашей группы или чата передать их на почту русскоязычной
интергруппы АЛЗ (LAA): russia.laa.service@gmail.com).]

● Прочтите Приложение 1.

● Найдите все последствия, которые были у вас (Приложение
1).

● Проведите инвентаризацию бессилия (Приложение 2).

● Проведите инвентаризацию неуправляемости (Приложение
3).

Первый Шаг. Мы можем бояться принять бессилие и что наша
жизнь стала неуправляемой. Если мы примем бессилие, — сможем
ли мы склониться к тому, чтобы оставить полностью борьбу против
нашей зависимости? Это кажется не имеющим смысла: принять
бессилие — и тем не менее найти силу продолжать путь
выздоровления. Этот парадокс будет рассмотрен, когда мы дойдем
до Второго и Третьего Шагов.

Приложение 1

Инвентаризация последствий

Фильм «Маска» рассказывает о мальчике, чье лицо было
чрезвычайно изуродовано болезнью. Это история о предубеждении
других людей, и чему они учатся на примере мужества мальчика. В
одной сцене, мальчик и его мама идут в карнавальный дом
развлечений и смотрятся в кривые зеркала. Вместо отражения его
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сильно изуродованного лица, деформированное зеркало
показывает изображение нормального мальчика. Он зовет свою
мать, и они изумленно смотрят на то, как бы
он выглядел без своей болезни.Зависимость — это как жить в
комнате смеха. Безумие и неуправляемость зависимости и
созависимости выглядят нормально для тех, кто может видеть себя
только через искривленные линзы дисфункционального поведения
и его последствий. Деформированные зеркала зависимости и
созависимости делают странный вид нормальным. Последующие
упражнения созданы, чтобы разбить зеркала, которые искажают
нашу реальность. Проверьте каждую строчку из последующих,с чем
вы сталкивались.

Эмоциональные последствия

● Попытки суицида.

● Суицидальные мысли и чувства.

● Мысли и чувства с желанием убить.

● Чувства экстремальной безнадежности или отчаяния.

● Провал попыток контролировать зависимость или
зависимого.

● Ощущения двух личностей — жизнь в обществе и жизнь по
секрету.

● Эмоциональная нестабильность (депрессия, паранойя, страх
сойти с ума).

● Потеря связи с реальностью.

● Потеря самоуважения

● Потеря жизненных целей

● Действия против своих собственных ценностей или
убеждений.

● Сильные чувства вины и стыда.

● Сильные ощущения изоляции и одиночества.

● Сильные страхи по поводу будущего.

● Эмоциональное истощение.

● Другие эмоциональные последствия: _______
______________________________________________

Физические последствия



● Продолжение зависимого поведения вопреки риску для
вашего здоровья

● Чрезмерная потеря или увеличение веса.

● Проблемы с организмом (язва, высокое давление и др.)

● Вовлеченность в потенциально насильственные или
опасные ситуации

● Физический ущерб или злоупотребление со стороны других

● Автомобильные аварии (автомобиль, мотоцикл, велосипед и
др.)

● Насилие над собой или травмы (порезы, ожоги, избиение и
др.)

● Нарушение сна (недостаток сна, слишком много сна)

● Физическое истощение

● Другие физические последствия. Распишите для своей
зависимости или созависимости (провалы в памяти, венерические
заболевания, ВИЧ, кровотечение из горла или носа,
чувствительность к болезням) ____
_______________________________________________

Духовные последствия

● Сильные чувства духовной пустоты

● Ощущение отсутствия связи с собой и с миром

● Чувство оставленности Богом или Высшей Силой

● Гнев на Высшую Силу или на Бога

● Потеря веры во что-либо духовное

● Другие духовные последствия, распишите ______
_________________________________________________

Последствия в семье или в отношениях

● Риск потери партнера или супруга

● Потеря партнера или супруга

● Увеличение проблем в браке или в отношениях

● Рисковать благополучием своей семьи

● Потеря уважения семьи или партнера

● Увеличение проблем с детьми



● Потеря своей родительской семьи

● Другие последствия в семье или в отношениях __
_________________________________________________

Последствия в работе и в учебе

● Снижение продуктивности на работе

● Понижение в должности

● Потеря уважения коллег

● Потеря возможности работать в виде деятельности по
вашему выбору

● Плохие оценки в школе

● Потеря возможностей в учебе

● Потеря бизнеса

● Необходимость сменить работу

● Работа не по способностям (неполная занятость)

● Уход с работы

● Другие последствия в карьере или в учебе _____
_________________________________________________

Другие последствия

● Потеря важной дружбы

● Потеря интереса в хобби и других деятельностях

● Всего лишь несколько друзей, которые не участвуют в
вашей зависимости или в

● зависимости вашего партнера

● Финансовые проблемы

● Нелегальная деятельность (аресты или около них)

● Судебное или правовое привлечение

● Иски

● Тюрьма или исправительные работы

● Кража или хищение для поддержки поведения

● Другие последствия, распишите ______________
________________________________________________



Приложение 2

Инвентаризация бессилия

Перечислите как можно больше примеров, которые показывают,
как бессильны вы были остановить свое поведение. Помните
«бессилие» означает невозможность остановить поведение вопреки
очевидным последствиям. Будьте очень конкретны в определении
типов поведения и их частоты. Начните с вашего самого раннего
примера, когда вы были бессильны, и пишите, включая самый
недавний. Соберите, по меньшей мере, 30 примеров. Вспоминая так
много примеров, как это возможно, вы будете существенно
погружены на дно, где осознаете свое собственное бессилие.
Вспоминайте мягко (бережно). Вы не обязаны составить список за
один раз. Добавьте в список примеры, происходящие с вами. Когда
вы закончите эту опись, то не продолжайте дальше, пока вы не
обсудите это с кем-то из ваших наставников. Мягкий путь означает,
что вы заслуживаете получить поддержку в каждой части этой
важной работы.

Пример: Сара сказала, что она уйдет в 1988 году, если ясорвусь
снова. И я все равно сделал это.

(Тридцать примеров или более) Примеры, которые
происходили наиболее часто, дадут вампочувствовать наше
бессилие лучше всего. Какие примеры бессилия наиболее частые?
Обведите пять, которые случались чаще.

Приложение 3

Инвентаризация неуправляемости

Перечислите так много примеров, как вы можете, которые
показывают, что ваша жизнь стала абсолютно неуправляемой из-за
вашей зависимости. Помните, «неуправляемость» означает, что
ваша зависимость создает хаос и разрушения в вашей жизни.
Опять, когда вы закончите эту опись, остановитесь и поговорите с
кем-то из ваших наставников. Вы заслуживаете получить
поддержку.

Пример: Я был пойман за кражу в 1988, которую я совершил для
поддержания моей зависимости.

(Тридцать примеров или более)



Примеры, которые происходили наиболее часто, дадут вам
почувствовать нашу неуправляемость лучше всего.
Какие примеры неуправляемости наиболее частые?
Обведите пять, которые случались с вами в последние десять дней.
Обведите пять, которые случались с вами в последние тридцать
дней.

Вопрос 2

Напишите историю своей любовной зависимости, начиная с первого
события,связанного с любовной зависимостью, которое вы сможете
вспомнить. Проанализируйте, как вы входили в ваши отношения,
навязчиво (компульсивно) фантазировали о них и как они
закончились. Проанализируйте меры, которые вы приняли, чтобы
контролировать возможный разрыв, и то, что вы делали, чтобы
быть вместе. Проанализируйте
любые вспышки, поддерживающие переживания. Исследуйте, как
вы оказывались с разбитым сердцем снова и снова.
Проанализируйте тревогу, которая мотивировала вас. Подумайте
над тем, что вы сделали, чтобы решить эти проблемы.
Если вы следуете книге, сделайте все упражнения Приложения 4.
(Семейное дерево и зависимость, История зависимости,
Проверочный лист по насилию).

Приложение 4.1

Семейное дерево и зависимость

Большинство зависимых и созависимых происходят из семей, в
которых присутствовала зависимость или компульсивное
поведение. Мы научились справляться с зависимым или
созависимым поведением через отрицание наших чувств, желаний
и потребностей. Чтобы помочь понять ваше бессилие перед
источниками вашего стыда, нарисуйте ваше семейное дерево,
включая три поколения до вас. После внесения имени каждого
члена семьи, запишите какие-либо компульсивные или зависимые
черты под именем человека. Если вы неуверенны, но у вас есть
догадка о человеке, просто напишите это, как информацию и
обведите.

Компульсивные или зависимые характеристики:



● Алкоголик

● Компульсивный игрок

● Анорексия / булимия

● Компульсивное переедание

● Зависимый от секса

● Жертва насилия в детстве

● Совершал (а) насилие над детьми

● Душевнобольной.

● Другое компульсивное или зависимое поведение, такое как
переедание, трудоголизм, растраты, или религиозный фанатизм
(пожалуйста, отметьте)

● Созависимый

Теперь перечислите любых других родственников
(братьев, сестер, дядей, теть или двоюродных родных),
которые подходят под эти категории

Например: Фред Смит, дядя, алкоголик, сексоголик.

Есть ли какие-то формы зависимости в вашей семье? Если одну из
ролей ваша семья отдала зависимости, что вы думаете сейчас о
вашем собственном бессилии? Видите ли вы примеры, на которых
вы учились своему зависимому поведению, или то, как ваше
поведение было способом справиться с нездоровым семейным
окружением.

Напишите свои мысли ниже:
_______________________________________________

Приложение 4.2

История зависимости

Зависимости и одержимости меняются. Доказательством служит
алкоголик, который обрел трезвость и начинает действовать, как
сексоголик. Его сексуальное поведение, которое было уже не под
контролем, сильно обостряется, чтобы наполнить навязчивую
пустоту, образовавшуюся, когда он перестал пить.



Наши зависимости и одержимости могут так же поддерживать
одна другую. Хороший пример — это компульсивный игрок или
зависимый от секса, который едет в Лас-Вегас для разнообразного
злоупотребления.

Так как зависимости «коварны и сбивают с толку», тип
зависимости может сменять один другой. Например, тот, кто
страдает компульсивным перееданием, может стать аноректиком.

Зависимости и компульсии могут стать частью семейной системы.
Представьте алкоголика, чья созависимая одержимость
компульсивным перееданием его жены является для него
извинением за выпивку.

Являясь частью Первого шага, понимание таких рисков помогает
увидеть, как разнообразные зависимости или поведение, связанное
с насилием над собой, влияют друг на друга.

Просмотрите следующие категории зависимого или
«безостановочного» поведения. Просто напишите примеры, как
другое неконтролируемое поведение влияло на развитие вашей
зависимости или
созависимости в разные периоды жизни (последовательно, начиная
с детства). Записи могут быть короткими и наглядными.

Пример:
Компульсивная мастурбация в возрасте 6 лет для того, чтобы
уснуть.Становилось хуже, когда отец был пьян и проявлял насилие
— тогда я использовал секс, чтобы справиться с моим созависимым
страхом.

Другой пример:
Мой вес стал больше в 29 лет, когда я старалась контролировать
зависимость моего супруга.

Теперь, когда вы заполнили вашу историю зависимости, подумайте
о том, как ваша зависимость и созависимость влияли друг на друга.

Как осознание шаблонов экстремального поведения помогает вам
в принятии вашего Первого шага? Запишите свои размышления
ниже.

Таблица:

Поведение | Возраст 0-10 лет | Возраст 11-18 лет | Возраст
19-25 лет | Старше 26 лет



● Алкоголь

● Сексуальность

● Игромания

● Созависимость

● Любовная зависимость

● Еда

Другие примеры компульсивного поведения:

● воровство

● растраты

●

● курение

● работа

● опасное поведение

Приложение 4.3

Проверочный лист по насилию

Исследование зависимости показывает сильную взаимосвязь между
эмоциональным, физическим или сексуальным насилием,
пережитыми в детстве, — и последующей зависимостью.

Последующий проверочный лист и рабочее задание помогут вам
оценить степень, с которой вас подвергали насилию в вашем
собственном детстве. Чтобы справиться с этим насилием, вы,
возможно, мысленно минимизировали то влияние, которое было им
оказано на вашу жизнь.

Сейчас пришло время признать насилие, признать, что оно было.
Узнать, что это была не ваша вина, и признать ваше бессилие
перед ним.

Прочтите все три категории насилия (эмоциональное,
физическое и сексуальное). Заполните информацию в строках
рядом с пунктами, которые относятся к вам. Для каждого типа
насилия запишите информацию, которую вы помните.



Это воспоминания, обладающие силой. Думая об этих действиях,
знайте, что отсутствие чувств — это сигнал, что, возможно, вы
уклоняетесь от работы, которая требуется для прохождения этого
Шага.

Возраст. Сколько вам было лет, когда насилие началось?

Человек, который подвергал вас насилию. Кто подвергал вас
насилию? Отец, отчим, мать, мачеха, взрослый родственник,
взрослый друг, взрослый сосед, соседские дети, кто-то в
должностных обязанностях, брат, сестра или незнакомый человек?

Частота. Как часто это происходило? Ежедневно, два или три раза
в неделю, еженедельно, ежемесячно? Вы можете использовать
следующую шкалу: один раз; редко; периодически; часто; и очень
часто.

ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ НАСИЛИЕ

Форма насилия | Возраст | Частота | Человек,
подвергавший насилию

Пример: Пренебрежение, периодически дед, отец

● Пренебрежение
(то есть, значимые люди эмоционально недоступны;
недостаток эмоционального или
физического внимания)

● Оскорбительные и злобные шутки

● На вас кричали или орали

● Несправедливое жестокое обращение

● Жестокие или унизительные задания

● Жестокое лишение свободы

● (например, быть закрытым в чулане;

● злоупотребление такой мерой, как

● домашний арест на длительное время)

● Заброшенность
(например, недостаток надзора, недостаток безопасности, быть
оставленным или брошенным первичными попечителями
вследствие смерти или развода)



● Лишение прикосновений

● Слишком строгий дресс-код

● Нет личной жизни и секретов

● Скрывать повреждения и раны от других

● Принуждение хранить секреты

● Брать взрослые обязанности, будучи ребенком

● Смотреть, как избивают других членов семьи

● Быть впутанным в родительские ссоры

● Быть обвиненным в семейных проблемах

● Другие формы эмоционального насилия

ФИЗИЧЕСКОЕ НАСИЛИЕ

Пример: толкание, очень часто мать, отчим, супруг

● Толкание

● Шлепки или удары

● Царапины или синяки

● Ожоги

● Порезы или раны

● Сломанные кости или переломы

● Повреждение внутренних органов

● Постоянные телесные повреждения

● Избиения или порка

● Недостаток медицинского обслуживания

● Дерганье или хватание за волосы, уши и т.п.

● Нехватка еды или питания

● Другие формы физического насилия

СЕКСУАЛЬНОЕ НАСИЛИЕ

Форма насилия | Возраст | Частота | Человек, подвергший
насилию



Пример: Непристойный и флиртующий способ общения, часто
неизвестный, взрослый сосед

● Предложения

● Неуместное удерживание, поцелуи

● Сексуальная ласка

● Мастурбация

● Оральный секс

● Принудительная сексуальная активность

● Домашний вуайеризм (неуместная нагота дома)

● Сексуальные объятия

● Шутки о вашем теле

● Использование сексуализированного способа общения

● Проникновение с объектами

● Зоофилия (принудительный секс с животными)

● Критика вашего физического или сексуального развития

● Чужая озабоченность вашим сексуальным развитием

● Другие формы сексуального насилия

Теперь, когда вы заполнили вашу историю зависимости,
подумайте о том, как ваша зависимость и созависимость влияли
друг на друга. Как осознание шаблонов экстремального поведения
помогает вам в принятии вашего Первого шага?

Запишите свои размышления ниже.

Вопрос 3
● В чем основное решающее свойство нашей болезни?

● Как прогрессирует наша болезнь?

Вопрос 4

Почему наша болезнь разрушительна?
Задайте себе вопрос: «Как, в самом крайнем случае, болезнь
сократила мою жизнь?» (т.е. проанализируйте свое «дно»)
Если вы пишите по книге



● Используйте таблицу «Аспекты зависимости» (Приложение
5). Подумайте над тем, что все эти стили поведения и стороны
вашей зависимости сократили вашу жизнь.

● Используя три из этих примеров, напишите ниже, что вы
чувствуете по поводу своего поведения. Составили ли эти стороны
ваше «ДНО»?

Приложение 5

Принятие Первого шага создает основу для выздоровления.
Постепенно осознавая ваше собственное бессилие, и как ваша
жизнь стала неуправляемой, когда вы старались контролировать
свою зависимость, вы начинаете понимать власть зависимости,
которую она имела над вашими жизнями. Подтверждение своего
бессилия и осознание неуправляемости в вашей жизни помогут вам
подготовиться к тому, чтобы принять остальные Двенадцать шагов.

Заполните последующий список для того, чтобы прояснить картину
вашей зависимости. Напишите ваши примеры подробно, или
напишите пару слов о том, что кажется вам похожим на вашу
ситуацию. Поделитесь своим Первым шагом с вашей группой или
вашими наставниками, и позвольте им помочь вам в вашем
выздоровлении. Сделать письменное задание и сохранить его для
себя не поможет вашему
выздоровлению. Если один из аспектов зависимости не относится к
вам, просто оставьте его пустым.

Аспекты зависимости

Дайте три или больше примеров в каждом пункте.

1. Навязчивые мысли или фантазии о моем зависимом поведении.
2. Попытки контролировать мое поведение.
3. Ложь, оправдание или минимизирование моего поведения.
4. Попытки понять или рационализировать мое поведение.
5. Влияние на мое физическое здоровье.
6. Чувства стыда или вины о моей зависимости (или другая
крайность — дерзкие или полные гордости чувства по поводу моей
зависимости)
7. Влияние на мое эмоциональное здоровье.
8. Влияние на мою социальную жизнь.
9. Влияние на мою учебу или работу.
10. Влияние на мой характер, моральные устои или ценности.
11. Влияние на мою духовность.



12. Влияние на мою финансовую ситуацию.
13. Контакты полицией или судом.
14. Привела ли меня моя поглощенность зависимостью к
безрассудному или странному поведению?
15. Привела ли меня моя поглощенность зависимостью к потере
памяти?
16. Привела ли меня моя поглощенность зависимостью к
разрушительным действиям против самой себя или других?
17. Привела ли меня моя поглощенность зависимостью к
несчастным случаям или опасным ситуациям?
18. Не слишком или чересчур ли я занят?
19. Чувствую ли я подавленность долгое временя?
20. В состоянии ли я делиться своими чувствами?
21. Менял ли я свой внешний образ для поддержки моей
зависимости?
22. Обещал ли я себе, что я завяжу?
23. Отрицал ли я, что у меня проблемы?
24. Влияла ли моя зависимость на мое самоуважение?
25. Старалась ли я ослабить свою боль мою поведением? Как?
26. Пыталась ли я манипулировать людьми, поддерживая мою
зависимость? Как?
27. Бросала ли я мои хобби или интересы? Что это было?

Вопрос 5

Как ваш самоконтроль, или отсутствие такового, сыграли важную
роль в вашей жизни? Спросите себя: «Если бы я больше управляла
собой, то я бы уже так не нуждалась преследовать того, от кого
зависела?» Если возможно, обдумайте «самоконтроль» как ключ,
чтобы остановить ваше поведение?

(Подсказка: этот вопрос нацелен на то, чтобы побудить вас
понять, думаете ли вы, что у вас болезнь из-за недостатка силы
воли! Так же, как в 1-м и 2-м вопросах, здесь — сущность Первого
Шага.)

Из книги «Анонимные алкоголики», с. 24:2:
«Дело в том, что большинство алкоголиков (зависимых от

любви), по причинам пока неизвестным, теряют возможность
выбора во всем, что связано с выпивкой (любовью). Наша так
называемая сила воли практически перестает существовать. В
определенное время мы теряем способность восстановить в памяти
во всех подробностях то унизительное состояние, которое мы
испытывали, и те неприятности, случившиеся всего лишь неделю



или месяц тому назад (или день). И мы оказываемся беззащитными
перед первой рюмкой (первым контактом)».

Если вы пишите по книге:

● перечитайте работу, которую вы сделали (Приложение 4).

● Была ли у вас возможность когда-либо остановить себя в
таком поведении?

● Когда вы полагаете, что вы может быть генетически
предрасположены к зависимости, так как были подвержены
насилию в своем окружении и естественно склонны использовать
зависимость, как защитный механизм, какая вероятность, что вы
просто остановите свое поведение? Это не легко. И это возможно
не только личная сила воли, которая поможет вам выздороветь!

Вопрос 6

Как бессилие помогает вам увидеть, понять суть и осознать
перспективу вашей болезни и вашего компульсивного поведения?
Если вы пишите по книге:

● Посмотрите снова вашу Инвентаризацию бессилия с
Приложения 2.

● Как часто вы делали то, что не хотели делать, но вы все
равно это делали, несмотря на последствия?

● Как много примеров вы написали? Или их больше?
Поделитесь ими и ответьте на вопросы выше

Вопрос 7
● Не всегда ли близко пускает корни ложь других рядом с

нашей ложью?

● Как это относится к истории ваших отношений?

● Что мы сделали в прошлом, ведомые нашей любовной
зависимостью, что подтверждает эту идею? — Любовная
зависимость не о любви. Зависимость в том, чтобы убежать от себя.
Зависимость — это способ, как мы обманываем самих себя.
Отразите, как, работая над шагами, получить реальность с самим
собой.

Вопрос 8
Перечитайте принцип Первого шага и вопросы, на которые вы



отвечали.
Как может Первый шаг помочь вам?
Во время чтения, подчеркните и обратите внимание на ключевые
слова и отрывки, которые имели значение для вас.
Почему они важны?
Перечислите пять областей, которыми ваш внутренний зависимый
не хочет делиться и обнажать себя перед другими.

Вопрос 9
Почему принятие Первого шага необходимо перед Вторым?

Вопрос 10
Почему важны честность, открытое мышление и готовность.
Опишите эти инструменты роста в программе LAA (Анонимные
зависимые от любви)?

Прочтите молитву о душевном покое.

ВОПРОСЫ КО 2 ШАГУ
Для проработки в малых группах и со спонсором

ШАГ 2. Пришли к убеждению, что только Сила более
могущественная, чем мы, может вернуть нам
здравомыслие.

Духовный принцип — НАДЕЖДА.

LAA — это духовная программа. Мы верим, что не можем
восстановить себя сами, но должны быть возрождены благодаря
божественному вмешательству. Другими словами, мы не можем
выздоравливать своими усилиями, нам нужна помощь. Это помощь
приходит в виде некой Высшей Силы, будь то Бог или энергия
самой группы. Это шаг о надежде. Он следует за очень важным
признанием, что мы (сами по себе) бессильны. Так что, будьте
полны надежды. Молитесь ли вы Богу или обращаетесь к другим
людям, не пытайтесь исцелиться в одиночестве. Обращайтесь и
верьте, что ваше искаженное мышление и поведение преобразятся
в здоровый способ мыслить и вести себя.

Вопрос 1 Понятие нездравомыслия (безумия)



Проанализируйте основную природу вашей болезни, заключенную
в нездравомыслии, как проблему вашей психики, и перечислите
некоторые безумные действия, которые вы совершали. Это не
назидательный вопрос. Не воспринимайте его так.
Прочтите об этом шаге в другой программной литературе (других
сообществ). Проанализируйте и подумайте о понятии
нездравомыслия, какое это имеет отношение к нам в LAA.

Вопрос 2 Замещение Высшей Силы
Проанализируйте и поразмышляйте над тем, как вы используете
метод замещения вместо принятия присутствия Высшей Силы. Как
вы искали заменителей ВС всю свою жизнь? Продолжаете ли вы всё
ещё искать их?

Вопрос 3 Пришли к убеждению
Как вы «пришли к убеждению»?
или
Что вы делаете, чтобы обрести духовность?

Вопрос 4 Доверие, не сопротивление
Проанализируйте следующие понятия Второго шага.
а) Вера означает доверие, несопротивление.
б) Сопротивление — это примечательная черта каждого зависимого
от любви.
с) Кольцо, через которое вам предстоит прыгнуть, гораздо шире,
чем вы думаете.

Вопрос 5 Восстановление
Как Бог возвращает ваше здравомыслие?
или
Как Бог работает с вами над шагами?
Мы все — незаконченная работа (мы — работа в процессе).

Вопрос 6 Соприкосновение с Богом в детстве
Как духовность отличается от религии из вашего детства?
Вспомните и подумайте о вашей встрече в детстве с любыми
религиозными или духовными понятиями. Создайте список
положительных и негативных чувств, которые связаны с вашим
ранним религиозным опытом. К какому заключению вы пришли,
размышляя над этим списком.

Вопрос 7 Вера в «Бога»?
Рассмотрите причины для веры в Бога.



ВОПРОСЫ К 3 ШАГУ
Для проработки в малых группах и со спонсором

ШАГ 3. Приняли решение препоручить нашу волю и нашу
жизнь заботе Бога, как мы Его понимаем.

Духовный принцип — ВЕРА.

Если мы бессильны перед любовью и наша жизнь не управляемая,
и Бог, как мы Его понимаем, может вернуть нам здравомыслие,
тогда лучше всего препоручить нашу волю и нашу жизнь Богу
затем, чтобы Он смог исцелить наши разбитые сердца.
Обратите внимание, что Бог может означать некую благосклонную
силу во вселенной или это будет внутренний Бог, который знает,
что для нас лучше. Обратите внимание, что мы препоручаем себя
заботе Бога. Обратите внимание, что это решение, которое должно
сопровождаться действием. Как иначе мы препоручим нашу волю?
Мы вверяемся переменам. Мы ищем у наших выздоравливающих
друзей пример разумного отношения к любви, и мы идем по их
следам. Мы находим правильный путь благодаря пробам и
ошибкам. Наш единственный проводник это вера, что Бог хочет,
чтобы мы были здоровы и счастливы. Если мы не становимся
такими, то мы двигаемся в неправильном направлении. Бог
приведет вас к людям и к книгам, которые помогут вам. Бог будет
вести вас вперед. Без Бога мы беззащитны перед своей
зависимостью. Вам не надо быть религиозными, чтобы верить в
добродетель. Бог это добродетель. Бог это дух. Духовный подход
может быть слишком тяжелым для некоторых людей. Но это
проверено и это правда.

Герберт Спенсер сказал: «Неведение — это неуважение к
исследованию». Испытайте этот подход, если вы потерпели неудачу
в выздоровлении в одиночку или исключительно в терапии. Есть
множество людей, для которых это сработало. Сдайтесь (чтобы
освободиться от зависимости) старинному хорошо знакомому Богу
или новому Богу на ваш выбор. Не бойтесь. Вы встретите других на
этом пути. Вы не будете одиноки.



МОЛИТВА Третьего шага, перенятая у АА:

Господи,
Я предаю себя Тебе, чтобы создавать и творить при моем
участии, как Тебе угодно.
Освободи меня от пут себялюбия, чтобы я лучше мог
выполнять Твою волю. Удали то, что тяготит меня, чтобы
эта победа была свидетельством для тех, кому я хотел
помочь, полагаясь на Силу Твою, Твою Любовь и понимание
предначертанного
Тобой пути. Да исполнится Воля Твоя во веки веков!

Только Вера. Прочитайте про этот шаг из программной
литературы других сообществ, которую вы выбрали.

Вопрос 1 Инструменты выздоровления Проанализируйте
написание и чтение, проговаривание, как программные
инструменты. Почему это необходимо для моего выздоровления?

Вопрос 2 Благодарны ли вы?
Благодарный ли вы зависимый от любви? Почему вы

благодарны?

Вопрос 3 Ответственность
Прочитайте 2 и 3 шаги в книге «12 Шагов и 12 Традиций» АА

(https://aarus.ru/pdf/twelveStepstwelveTraditions.pdf). Я ответственен
за действия только одного человека. Чьи и почему?

Вопрос 4 Наиболее важная вещь Проанализируйте идею
воздержания (от вашего зависимого поведения), как наиболее
важную вещь в вашей жизни.

Вопрос 5 HALT (* хальт, нем. «стоп!»)
Англ. Hungry — голодный; Angry — раздражённый, злой; Lonely

— одинокий; Tired — усталый.
Любовнозависимому нельзя быть Голодным, Злым, Одиноким,

Уставшим. Для любовной зависимости давайте примем Г в значении
Голодный, как «голодное сердце». (Термин предложен Сьюзен П.)

Вопрос 6 Заглянем в ваше будущее Поразмышляйте над
идеей, что чем больше вы отдаете, тем больше получите.

https://aarus.ru/pdf/twelveStepstwelveTraditions.pdf


Вопрос 7 Достоинство LAA учит нас чувству собственного
достоинства

Как я применяю мое вновь обретенное достоинство в отношениях
с собой, своей семьей и с моими друзьями.

Вопрос 8 Служение
В чем важность служения в LAA? В чем важность собраний? И

является ли это частью вашего пути к выздоровлению.

Вопрос 9 Анонимность
В чем важность телефонной поддержки и в чем важность

анонимности? И как они связаны между собой? В чем важность
слушания высказываний других членов сообщества и приветствия
новичков?

Вопрос 10 Капитуляция
Что для вас является капитуляцией в программе АЛЗ (LAA)? Как

капитуляция может привести вас к большей независимости?

Вопрос 11 Препоручение
Готовы ли вы отдать свою воли и жизнь заботе Бога?

ЦЕРЕМОНИЯ ПРЕПОРУЧЕНИЯ

Очень символично для завершения Третьего шага — совершить
небольшую церемонию со спонсором. В крайнем случае, вы можете
совершить её самостоятельно.

Найдите спокойное, приятное место, зажгите свечу, сделайте это
препоручение для себя и своей Высшей Силы. Даже если вы
должны действовать «как будто». Просто сделайте это. Прочтите
введение, затем молитву Третьего шага, перенятую у АА.

ПРИМЕР ВЫЗДОРОВЛЕНИЯ

Передача моей воли и моей жизни

Это пример, где я сдаюсь Высшей Силе, и где я ощутила мир от
вручения моей воли. Мир в простом принятии того, что да будет
Его Воля. Это был труднейший шаг для меня, потому что я была
атеистом, когда я пришла в 12-шаговую программу 2 года назад.

Как я использую 3 шаг в моей жизни сегодня. Мое самоуважение
медленно росло (может быть, во сне, так как я никогда не видела,



как это происходит). Меня больше не определяет то, как мужчина
любит меня, теперь я определяю себя. Несомненно, мне теперь
легче быть собой. Ни один мужчина не вовлечен в это.

Сегодня вечером я счастлива быть одна и принять то время,
которое у меня есть (все то множество одиноких вечеров
матери-одиночки). Поэтому я читаю и пишу здесь и занимаюсь
служением, я хожу на собрания, и в то же время я одинокая мама.
Все это окупится сполна. Я прохожу трудную часть пути сейчас,
учась, читая, работая по шагам в полном объеме.

И тогда однажды (по Божественному расписанию) я буду готова
и здорова к тому времени, когда я действительно встречу мужчину.
(Если в этом есть Божья Воля для меня). Мое растущее
самоуважение определенно облегчило мне возможность быть
только с собой и не нуждаться в мужчине.

Сегодня я отказываюсь от этого контроля. Я знаю, что я все еще
зависима от любви, и я значительно продвинулась в выздоровлении
за такой короткий период, но я знаю, что и в данный момент я
возможно бы все еще привлекла бы другого нездорового
человека... поэтому я жду... (и работаю над собой) Это чудо.

Я препоручила мою волю и мою жизнь моей Высшей Силе.
Сейчас на нем ответственность. И я на самом деле верю, что когда
Он решит, что я готова (но не я — это то, что я знаю), тогда Бог
познакомит меня с мужчиной, с которым я предполагаю быть
вместе. До тех пор я стараюсь «отпустить и отдать это Богу». В
этом принцип 3 шага.

«Вы не можете помочь себе в том, от чего сами же и страдаете.
Тут нужна духовная помощь. Она лучше, чем помощь самому себе.
Призыв к Божьей Воле лучше, чем дальнейшее потакание воле
собственной» (из книги «Женщины, которые любят слишком
сильно»).

ВОПРОСЫ 4 ШАГА
Для проработки в малых группах и со спонсором



ШАГ 4. 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 нужно
изменить. Мы не можем все обобщать. Мы не можем просто
решить, чтобы наша жизнь изменилась. Мы должны разбить это
решение на посильные задачи. Нам нужно изменить свои ценности
в отношении любви, свое мышление и свое поведение. Например —
любовь не стоит того, чтобы умирать за нее (ценность), мы
способны пережить окончание отношений (мышление), мы не
будем гнаться за недоступными людьми (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, основанные на
стыде, мышление, переживания и поведение.

Возьмите список симптомов из любой хорошей книги о
любовной зависимости и пропишите те, которые вам подходят. Не
забудьте также написать список тех качеств, которые вы хотите
оставить и развить в себе. Инвентаризация должна включать и
хорошее, и плохое.

Проанализируйте там людей, которым вы причинили вред. Позже, в
Восьмом шаге, вы составите список этих людей. Что заставило вас
причинить им ущерб? От чего вы позже попросите Бога избавить
вас? Традиционно Четвертый шаг делается письменно, но это
необязательно. Некоторые люди проходят четвертый и пятый шаги
на еженедельных сеансах психотерапии. То, как вы сделаете этот
шаг, неважно. Главное, что вы сделаете его.

РУКОВОДСТВО ПО ИНВЕНТАРИЗАЦИИ
ЧЕТВЁРТОГО ШАГА

© 2008 Love Addicts Anonymous

Пояснение

Главное в Инвентаризации Четвертого шага это упорно взглянуть
на самого себя и решить, что вы хотите сохранить, а от чего
избавиться. Этот шаг необходим, если вы хотите измениться.
Изменение это наиболее важная составляющая выздоровления. Вы



не можете изменить то, за что вы не можете взять ответственность
и чтобы сделать это вы должны (1) определить свои недостатки
(список недостатков, присущий зависимым от любви смотреть
ниже), (2) признать и (3) понять их. Поэтому, чем тщательнее вы
сделаете эту работу, тем лучше.

Часть I. Что вы хотите изменить, и от чего
отказаться

1. На что вы обижаетесь? Начните с вашего детства. Как ваши
обиды влияют на вас сегодня?
а) Например, носите ли вы в себе эмоции, вызванные стрессом,
такие как злость или депрессия?
б) Переносите ли вы обиды на тех, кто вас окружает? Если да, то
как?
в) Влияют ли ваши обиды на вашу самооценку?
г) Влияют ли ваши обиды на ваш взгляд на жизнь?Циничны ли вы?

2. Напишите о каждом из последующих недостатков,
которые имеют к вам отношение. Рассмотрите, как каждый из
них повлиял на вашу жизнь.
Пропишите каждый недостаток сначала, как он проявляется у вас
(А), а затем отследите, как вы исцеляетесь от этого недостатка (Б)
и это уже станет вашим достоинством.

А. Пропишите недостатки, опираясь на следующие вопросы.

а) Как проявляется ваш недостаток в конкретных ситуациях?

б) Что послужило причиной вашего нездорового поведения?
Как это проявлялось?

Вот возможные причины:

● страх;

● недоверие;

● внутренний хаос, вынесенный из более раннего опыта
(вспомните, что его спровоцировало, какие были чувства);

● уход от ответственности или ее перехватывание;

● нежелание что-то делать для себя самому;

● желание подчинять или подчиняться;



● вина;

● гнев;

● низкая самооценка;

● чувство вашей личной неполноценности и неполноценности
вашей жизни;

● уход от реальности;

● отказ от себя в пользу отношений;

● уход в отрицание;

● реализация в отношениях какой-то потребности, не
связанной с ними (например,в финансовой безопасности, для
поднятия самооценки, побег от одиночества,

● потребность быть нужным, неосознанный поиск матери,
отца, Бога или друга или другая потребность);

● так называемый «стокгольмский синдром» (синдром
заложника — симпатия к тому кто вас мучает, напишите, что вас к
этому привело);

● так называемый незавершённый «гештальт» (проблема,
которую вы не разрешили когда-то и можете неосознанно
воспроизводить, вспомните и пропишите) или что-то еще.

в) Как этот недостаток повлиял на вашу жизнь? В чем
проявилось это влияние(последствия в вашей жизни, что
изменилось, что вы упустили, чем пренебрегли, какой понесли
ущерб, как эмоциональный, так и физический, финансовый или
что-то другое)?

Б. Пропишите конкретные примеры вашего исцеления настолько,
насколько вы продвинулись, опираясь на следующие вопросы.
Помните, что нет идеальных людей и ситуаций, мы не стремимся к
совершенству, мы просто растем и хотим улучшить свою жизнь.

а) Перечислите конкретные примеры вашего исцеления от этого
недостатка. Что вы делаете по-новому? Что служит этому
причиной?

Вот возможные причины:

● растущее доверие Высшей Силе, жизни, окружающим
людям;

● растущая уверенность в себе;

● честность;



● отказ от контроля;

● выход из изоляции;

● принятие себя и других; активность;

● выражение своих чувств и потребностей и их здоровое
удовлетворение;

● способность учитывать свои потребности в отношениях;
встреча с реальностью;

● принятие на себя своей ответственности;

● отказ от спасательства;

● искреннее проявление доброты и терпения;

● умение постоять за себя;

● отказ от позиции жертвы;

● растущее уважение к личному пространству другого
человека и к своему;

● самодисциплина;

● способность найти ресурс вне отношений и внутри себя;

● растущий интерес к себе;

● самореализация и т.д

б) Что вы надеетесь достичь по мере вашего исцеления от этого
недостатка?

НЕДОСТАТКИ (характеристики зависимых от
любви, отношений, романтики, иллюзий,
фантазий)

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 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 водно 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 другимчеловеком.
36. Вы входите в любовный треугольник (три человека), и верите,
что все способызаконны 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 олюбви и романтическими фантазиями.
40. Вы чувствуете бессилие, когда влюбляетесь, словно вы
находитесь в состоянииэкстаза 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 емэйлы, езда мимо
чьего-то дома

45. Вы боитесь близости или обязательств в здоровых
отношениях

3. Другие основные дефекты, которые вы можете
прописать:

ЖАЛОСТЬ К СЕБЕ: Вам жаль себя все время.Вы купаетесь в своих
печалях. Вы усиливаете свое горе. Вы чувствуете себя особенным.
Вы возлагаете вину за свои проблемы на других. Вы удаляетесь от
мира. Вы чувствуете, что никто не понимает и не любит вас. Вы
ощущаете, что положение дел безнадежно и, что вы жертва
обстоятельств.
СВОЕВОЛИЕ: Вы в конфликте с чем-то или кем-то (даже с
хорошими побуждениями). Вы полностью погружены в себя, не
обращая внимания на последствия.
НЕЧЕСТНОСТЬ: Вы нечестны с собой или другими людьми. Вы
лжете. Вы жульничаете и лишаете других не только жизненных
благ, но и их эмоциональной безопасности и душевного
спокойствия. Вы оправдываете свое поведение — используя алиби
и воруя доверие.
САМОРАЗРУШЕНИЕ: Вы причиняете себе вред и саботируете себя
или что-либо хорошее, что приходит в вашу жизнь.
ЛЕНЬ: Вы откладываете и ленитесь. Вы все время отвлекаетесь от
того, что необходимо сделать сейчас. Вы успокаиваете себя.
ЧРЕВОУГОДИЕ: Вы вовлечены в чрезмерное переедание, выпивку,
шоппинг или игру. Вы утешаетесь в крайностях. У вас
неуправляемость в излишестве.
РАЦИОНАЛИЗАЦИЯ: Вы представляете, что у вас есть
убедительные причины и мотивы, когда у вас их в
действительности нет.
ПЕРФЕКЦИОНИЗМ: Вы не готовы принять человеческие ошибки
— свои и других людей. Вы выставляете нереальные требования к
себе и другим, потом расстраиваетесь и возмущаетесь, если они не
удовлетворяются, веря в то, что ваши критерии самые правильные.



НЕТЕРПЕНИЕ: Вы хотите то, что вы хотите, и вы хотите это
сейчас. Вы не живете здесь и сейчас. Вы неспособны откладывать
удовольствие.

Вы можете добавить свои другие недостатки, которые дополнят
вашу инвентаризацию по четвертому шагу.

4. Составьте предварительный список людей, которым вы
причинили ущерб. Когда вы будете делать Восьмой шаг, вам
будет нужна эта информация.

Часть II. Ваши достоинства

Что вы хотите сохранить и изменить? Что вам в себе нравится?

Персональные черты характера. Я — ...

● Терпеливый

● Добрый

● Умный

● Проницательный

● Сочувствующий

● Оптимистичный

Помощь другим: Что вы делаете для других?

Сила и настойчивость: Тот ли вы, кто преодолевает трудности?

Пожалуйста, добавьте в этот список то, что относится к вам.

ВОПРОСЫ 5 ШАГА
Для проработки в малых группах и со спонсором

ШАГ 5. Признали перед Богом, собой и каким-либо
другим человеком истинную природу
наших заблуждений.



Духовный принцип 5 шага — ЧЕСТНОСТЬ

Когда вы завершили инвентаризацию четвертого шага,приходит
время отпустить это.

АЛЗ (LAA) — это духовная программа, поэтому мы приглашаем Бога.
Наши отношения с Богом стоят на первом месте. Мы проводим
время в молитве и медитации, чтобы открыться и поговорить с
Богом , как мы его понимаем, об истинной природе наших
заблуждений. Затем мы приглашаем другого человека, который
сможет внимательно и без осуждения выслушать нашу
инвентаризацию, того, кто дает нам ощущение безопасности. Это
должен быть человек, к которому мы относимся с уважением,
которому можем доверить эту информацию, и который будет
сопереживать нам.
Выделите столько времени, сколько понадобится для этого
процесса. Пятый шаг учит нас признавать перед собой в самом
сердце истинную природу наших заблуждений и затем встретиться
с другим человеком, чтобы поделиться тем, что мы написали.
Осознание вреда, который мы причинили себе и другим, может
приблизить нас к глубокому пониманию наших заблуждений как
никогда раньше. Когда мы делаем это, мы можем увидеть боль,
причиненную нашим отрицанием. Честный Пятый шаг
поддерживает нас в нашем выздоровлении и помогает понять,
почему наши жизни были неуправляемы.Признание наших
заблуждений перед самим собойпомогает достичь предельной
честности, осознанности и принятия. Откройте свое сердце, свой
разум и свою душу этому процессу. Признайте все. Будьте
мужественны. Не уносите что-либо с собой в могилу. После пятого
шага побудьте немного в одиночестве и посмотрите внутрь себя.
Пятый шаг открывает дверь для правды и свободы. Пятый шаг учит
нас быть уязвимыми и учит доверять.

Пятый шаг — о том, как отпустить.

Вопросов к 5 шагу нет.

ВОПРОСЫ 6 ШАГА
Для проработки в малых группах и со спонсором



ШАГ 6. Полностью подготовили себя к тому, чтобы Бог
избавил нас от всех наших недостатков.

Духовный принцип 6 шага — ГОТОВНОСТЬ.

 Ключевые слова этого шага — «подготовили» и «Бог».Иногда мы
не готовы, даже если этого хотим, аиногда мы желаем избавиться
от недостатков сами, без участия Бога. Любовная зависимость
коварна. Она не отпустит нас,и мы не откажемся от нее без
помощи. Также трудно отказаться от недостатков нашего характера
(плохих привычек). Некоторые из них нам могут нравиться, и
мы держимся за них, несмотря на то, что они разрушают нашу
самооценку.
Например, ложь и воровство могут быть нам выгодны, и мы не
готовы от них отказаться. Если мы тщательно проработали шаги, у
нас должна быть некоторая готовность стать лучше. Этого
достаточно. Мы не обязаны достигать совершенства в этом
шаге, несмотря на слово «полностью». Этот шаг — это мост к
следующему шагу, поэтому,  если вы чувствуете хоть какую-то
готовность, вы можете продолжать.Пока страх и привычки держат
нас, мы все еще можемверить, что станем лучше с помощью одной
только силы воли. Если вы все еще в это верите, вы должны
вернуться назад и проработать предыдущие шаги.
    Члены LAA — это люди, которые верят, что нам нужна
Божественная Сила, чтобы избавиться от одержимости. Не всем
нужно Божественное вмешательство, но нам нужно. Мы бессильны
без помощи и без Высшей Силы. Так что признайте перед самим
собой и другим человеком, что вы готовы к тому, чтобы Бог
избавил вас от ваших недостатков, 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
дефекты вашего характера стоят между вами и вашим счастьем, и
вы будете счастливы попросить Бога помочь вам отказаться от них.
 
Вопрос 1. Полностью готовы: Что для вас означает «быть
полностью готовым»?   

Вопрос 2. Наши дефекты: Почему так трудно быть полностью
готовым к тому, чтобы расстаться со своими недостатками? 

Вопрос 3. Страх: Боюсь ли я? Кажется ли мне, что я буду менее
интересен как личность оставшись без некоторых из моих
недостатков?
Поясните. 



Вопрос 4. Держаться за свои недостатки: Какие свои
недостатки я бы предпочел оставить? 

Предлагается прочесть «Шестой шаг» в книге «12х12» АА
(http://aadubna.narod.ru/12x12/12x12ch/6ch.htm): «...Почти каждый
из нас мог бы составить список недостатков такого рода, и лишь
немногие всерьез готовы избавиться от них, если они не причиняют
нам слишком больших неприятностей…».

Вопрос 5. Готовность: Что для вас означает готовность?

Из «12х12»: «...Достаточно ясно, что лишь немногие из нас всерьез
готовы с быстротой и легкостью поставить перед собою цель
духовного и морального совершенствования. Нам нужна та степень
совершенства, без которой мы не можем прожить, [в зависимости,
от наших идей относительно того, без чего мы прожить не
можем]».

Вопрос 6. Сотрудничество: Проанализируйте идею
сотрудничества с Богом для изменения вашего характера.

Из «12х12»: «...Если мы попросим Бога, то он, конечно, простит нам
наши проступки. Но он никогда не отмоет нас добела и не сохранит
в непорочности 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».

Вопрос 7.  Промедление: Проанализируйте мысль, что
«промедление опасно», когда дело доходит до решения проблем
наших дефектов характера. 

Вопрос 8. Пригодность: Как каждый из этих дефектов
характера изживает себя? Это требует некоторого времени, чтобы
написать и поразмышлять над этим. 

Вопрос 9. Вред: Какой вред продолжает мне это причинять? 

Вопрос 10. Готовность: Как я думаю, какова сущность
 Шестого шага?

Вопрос 11. Перемены: Какова моя позиция относительно
перемен?

http://aadubna.narod.ru/12x12/12x12ch/6ch.htm


ВОПРОСЫ 7 ШАГА
Для проработки в малых группах и со спонсором

ШАГ 7. Смиренно просили Его исправить наши изъяны.

Духовный принцип 7 шага — СМИРЕНИЕ.

 В книге «Двенадцать шагов и Двенадцать традиций», написанной
одним из создателей Анонимных Алкоголиков, говорится: «Самое
главное в Седьмом шаге — это смирение». Это так, потому, что это
приходит через осознание, что нам нужна помощь, чтобы
исцелиться. Мы просто не можем сделать это в одиночестве.  Мы не
можем изменить себя с помощью одной только силы воли.
Готовность тоже важна, но она должна быть в соединении с
божественной благодатью. Для тех, кто пытался снова и
снова измениться самостоятельно, этот шаг будет ответом на их
молитвы. Это надежда.

    Когда я пришла в программу, я была агностиком.Затем я пришла
к вере в Бога. Потом я сдалась Богу. И я ждала. Ничего
не происходило. Почему? Потому что Бог хочет, чтобы к Нему
обращались. Тогда, в молитве я попросила Его о помощи. И с тех
пор очень многое изменилось к лучшему. Если бы я знала, что
просить — это так важно, я бы сделала это раньше. У этой молитвы
есть одна особенность. Ваши недостатки не исчезнут просто так по
волшебству. Вероятно, вам будет предоставлена возможность
учиться. Я молилась о терпении, и вскоре оказалась в ситуации, где
оно потребовалось. Я молилась, и мне была дана
готовность действовать терпеливо, несмотря на мое недовольство.
В конце концов, то, что я «действовала как будто» у меня есть
терпение, окупилось,  и я стала терпеливым человеком. Мои
молитвы были услышаны.
    Другая особенность состоит в том, что Бог устранит только те
недостатки, которые, как он считает мешают вашему развитию.
Многое из того, что вам не нравится в себе, останется нетронутым.
Это позволяет нам
оставаться смиренными. Однако одно несомненно: наше
выздоровление — это воля Бога. Любой недостаток, который
мешает этому, будет устранен. Так что просите Бога о помощи и



затем работайте вместе с Ним. Будьте терпеливы. Верьте!  

Вопрос 1. Суть смирения. Знаете ли вы, что такое смирение?
Поищите его. Вы не сможете выздороветь без него. Бог — это
Высшая Сила. Вы — это меньшая сила. МС зависит от ВС.

Вопрос 2. Практика смирения. Смиренны ли вы? Назовите
способы, как вы проявляете смирение. Как смирение помогает
вашему выздоровлению от любовной зависимости?
Повторите молитву седьмого шага, взятую у АА. Смиренно
попросите Бога избавить вас от ваших
недостатков. На что похоже это чувство?

 Молитва 7 шага

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

ВОПРОСЫ 8 ШАГА
Для проработки в малых группах и со спонсором

ШАГ 8. Составили список всех тех людей, кому
мыпричинили вред, и преисполнились желанием загладить
свою вину перед ними.

Духоный принцип 8 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 исцелимся
через обращение к людям, которым мы причинили вред из-за
нашей любовной зависимости.

    Не забегайтевперед и не волнуйтесь о Девятом шаге. Просто
составьте список и попросите Бога о готовности продолжать делать
свой дом чистым.  

Вопрос 1. Список для возмещения ущерба

    Есть ли информация в вашем Четвертом шаге, кому вам стоит
возместить ущерб? Возьмите оттуда данные, составьте список и
опишите суть причиненного вами ущерба. 

Опыт

Мой спонсор сказал мне вернуться к 4 шагу, просмотреть его и
поместить людей, с которыми у меня были отношения, в разные
разделы моего списка, так чтобы я могла решить более
определенно, в чем была моя ответственность. Я встретилась
с моим спонсором, и мы обсудили способы возмещения по разделам
тех, перед кем я в долгу:

— Прямое возмещение ущерба (возмещение лично).
— Письмо с возмещением.
— Духовное возмещение (я писала и зачитывала письма Богу и
делала ритуал возмещения ущерба).
— Живое возмещение, путем изменения поведения, которое
продолжается и по сей день.

Также у меня было одно денежное возмещение ущерба  и письма с
сочувствием (возмещение ущерба себе).

Надеюсь это вам поможет!



Вопрос 2. Готовность

     Готовы ли вы возмещать ущерб? Как вы пришли к этому? Вы
«полностью готовы» или «почти»?

Примечание: Вы можете вернуться и поработать над этим позже,
если вы еще в самом деле не готовы.

 Опыт
    После того, как я застопорилась в работе над этим шагом на две
недели, я наконец готова двигаться вперед. Посещение некоторых
местных групп (Ал-Анон) помогло мне решиться после того, как я
увидела девиз «Прогресс, а не совершенство». А на другом
собрании женщина поделилась своим энтузиазмом, как она, молясь,
сделала 9 шаг своей сестре. Все это имело смысл для меня и
помогло увидеть, что нужно только делать лучшее из того, что я
могу в этом шаге.
     Я разделила лист на две части:
1) кому я готова возмещать ущерб прямо сейчас;
2) о ком мне еще надо помолиться.
    В конце концов, я сделала Восьмой шаг. Я составила список и я
готова.Я верю, что духовная составляющая этого шага
инициирована моей готовностью. Быть готовой взять
ответственность за действия и последствия моей жизни означает
сделать большой шаг к своей эмоциональной зрелости. Я больше не
бедная маленькая девочка, нуждающаяся в любви и внимании и в
ком-то вне меня самой, чтобы дать мне это, и делающая почти что
угодно, чтобы получить это. Вместо этого я могу видеть (как может
зрелый взрослый человек), что мое нарушение душевного
равновесия имеет последствия (даже если оно исходит
от раненого ребенка внутри меня). Я сейчас готова взять
ответственность за мои эмоции. Я готова возмещать ущерб,
который эти  эмоции причинили другим, осознавая, что эмоции
развились благодаря мне самой. 
Только когда я думала о возмещении ущерба моему внутреннему
ребенку, я слышала, что ее слабый голосок говорит: «Все хорошо,
тебе не надо возмещать мне ущерб». Это было так как будто она
знала, что я сражаюсь над этим шагом, и она предлагала
пожертвовать собою из-за моей боли и борьбы.Я не ожидала
услышать какие-то «голоса в моей голове». Я чувствую, что это
другой духовный момент, когда как будто слезы текут. Я должна
моему внутреннему ребенку возместить серьезный ущерб, и я
полностью готова сделать это для нее. 

http://u.to/uBAT


Заключение. Напишите полный список людей, которым вы
причинили ущерб,даже если вы никогда не сможете встретиться с
ними. То, что они сделали вам не считается. Вы только собираетесь
убрать свою сторону улицы. 

Опыт:
Сделано! Я составила список и на удивление добавила даже тех
людей,которые, как я всегда думала сами были моими обидчиками,
особенно мама и папа!Мама?!? Особенно она! Как же это возможно,
возместить ей ущерб, когда я сама всегда чувствовала, что это она
ранит меня в самое сердце?! Но, в конце
концов, я обратила свое осуждение и все внимание на саму себя,
чтобы выздоравливать.Ответственность за МОЕ выздоровление на
МНЕ…не на моей маме. Она может самарешать как выздоравливать.
На сейчас моя ответственность в том, чтобы перестать осуждать ее
за ее болезнь.Чтобы завершить 8 шаг, я должна была разделить
список на две части:
Часть 1: Те, кому я готова возмещать ущерб.
Часть 2: Те, о ком мне надо помолиться, чтобы обрести готовность
возмещать ущерб.
В этом 8 шаге, я вижу, что я была обижена, ожесточена и даже
ревнива по отношению к моим маме и папе, и я уверена, что я
одновременно и активно, и вяло делала все так, чтобы причинить
вред им с тех пор, как мне самой нанесли ущерб.Я знаю, что я не
выздоровею полностью, если я не смогу всецело признать свою
роль, которую я сыграла в собственной боли. Возмещение ущерба
это следующая остановка в моем выздоровлении.

ВОПРОСЫ 9 ШАГА
Для проработки в малых группах и со спонсором

ШАГ 9. Лично возмещали причиненный этим людям
ущерб, где только возможно, кроме тех
случаев, когда это могло повредить им или кому-либо
другому.

Духовный  принцип — ЛЮБОВЬ.



    Если вы закончили работу над списком людей, которым вы
причинили вред, и готовы возместить причиненный им ущерб (8
шаг), то пришло время сделать это — кроме случаев, когда они
могут пострадать от информации, которую вы собираетесь открыть.

Этот шаг требует времени, и вы можете выполнять остальные
шаги, продолжая работать над этим шагом, как над долгосрочным
проектом. Вы можете возмещать ущерб в письме или лично. Но
помните, что никто не обязан принимать ваши извинения. Если вы
должны кому-то деньги и не можете сразу расплатиться, составьте
план платежей. Просто будьте искренними, и большинство людей
будут положительно настроены по отношению к вам.

Если человек, которому вы хотите возместить ущерб, недоступен
или умер,возместите ущерб живым. Это означает сделать для
кого-то другого то, чтобы вы хотели сделать для него. Отдайте
деньги на благотворительность, если вы не можете расплатиться с
кем-либо, кому вы должны. Если вы пренебрегали своими детьми
из-за вашей любовной зависимости, начните поступать по-новому с
вашими внуками. Если вы причинили вред друзьям, которых больше
нет в вашей жизни, найдите новых друзей и будьте добры к ним.
Девятый шаг — это тяжелый труд. Он требует времени.  Но от него
становится хорошо, и он расчищает руины прошлого. После того,
как вы завершили этот шаг, наступает время простить себя и
отпустить прошлое.

Вопрос 1.  Стать готовым

Решающую роль играет анализ возмещения ущерба проведенный
до того, как выбудете делать его. Особенно для зависимых от
любви, так как таким образом мы не нанесем еще большего вреда.
В этот момент спонсорская поддержка, духовный совет или
молчаливый друг жизненно необходимы. Иногда нам
недостает объективности увидеть, как наши комментарии,
высказанные с хорошими намерениями, могут повлиять на кого-то
еще.

Как вы обсудили свой 8 шаг с тем, кому вы доверяете? К какому
заключению вы пришли?

Опыт:

Лучший совет, который мне дал мой спонсор в LAA был в том,
чтобы я взяла необходимое мне время, что иногда важно вернуться
в 1 шаг и добавить людей в 9й. Она также помогла мне распознать



мою большую нечестность в отношениях с моим объектом
зависимости, и что не всегда возможно возместить прямой ущерб.

Она рассказала мне о том, как делать живое возмещение через
изменение поведения. Я готовилась возмещать ущерб просматривая
свой 4 шаг и размышляя о своихдействиях. Я разделила список
«Людей, кому я причинила вред» на 2 группы:
• Я готова возмещать.
• Я не готова.

Тогда я попросила мою Высшую Силу помочь мне стать готовой
там, где я сопротивлялась и не была готова. Я ждала и ждала.
В ожидании я также ходила на собрания и читала много о 9 шаге. Я
не имела понятия, когда я почувствую готовность двигаться вперед,
но это пришло ко мне, когда я была на собрании Ал-Анона, где
темой были 8-й и 9-й шаги (совпадение? я думаю, нет!). На
собрании я осознала, что иногда перемена моего поведения лучше,
чем извинение. Это собрание и слова моего спонсора
стали понятными, «разблокировали» меня и позволили двигаться
вперед в 9-м шаге.

Вопрос 2. Как это воспринимается?

Что это такое почувствовать готовность возмещать ущерб? Упал ли
груз с ваших плеч?

Опыт:
 

Это дает поддержку! Я не могу объяснить как это понять и
почувствовать, что у меня есть Сила, чтобы преодолеть мое эго,
проглотить его и стать «благородной личностью» (в значении: быть
выше с любовью; настоящей любовью) и возместить ущерб. Это
поддерживает. Я больше не чувствовую себя беспомощной
маленькой девочкой, такой как я была на первом шаге
программы выздоровления LAA. Я знаю теперь, что я одна
ответственна. За себя. За то, как позволяла другим обращаться со
мной. За то, как я обращалась с другими. Я ответственна.

Этот шаг на многое открыл мне глаза так, что я
почувствовала готовность возмещать ущерб. Мир не обязан
извиняться за мое «горе, которое,к сожалению, сломало мое
детство» (да это было, ну и что… мне больше не нужно извинений),
и я не собираюсь сидеть и ждать этого или кого-то, кто оправдает
мою воображаемую боль, потребность в ком-то, одиночество и
пустоту, которые были со мной с детства.



Что за идея! У меня есть Сила и Ответственность, чтобы возместить
ущерб за все то что было, когда я думала, что я одна была
использована и обижена другими людьми.

Сейчас я вижу мою роль и я готова жить по-новому. Эти слова не
могут в действительности выразить все, что я чувствую. Да! Ноша
сброшена.

Заключение

Прочтите что-нибудь из литературы о возмещении ущерба. Опыт:
возместить ущерб — это больше, чем просто извиниться. В чем
разница?

Возмещение должно быть сопряжено с восстановлением
справедливости настолько, это возможно. Идея в том, чтобы
восстановить напрямую то, что мы разбили, сломали или
восстановить в символическом смысле, если мы не
можем действовать прямо.

Например, что я занял 20 долларов у тебя и не вернул их. Если я
пойду к тебе и скажу: «Послушай, мне жаль, что я занял у тебя 20
долларов и потратил их на наркотики». Это будет извинением.
Возместить же ущерб — означает вернуть деньги.

Почему при работе над 9 шагом иногда советуют избегать
прямого возмещения?

Например, вы не бежите к своему супругу, чтобы сказать, мол,
дорогой, я чудесно провела время, будучи в зависимости, теперь я
знаю о честности и хочу извиниться перед тобой за все интрижки,
которые у меня были в течении пяти лет. Легко предположить, что
это может задеть другого, и он будет чувствовать себя плохо.

В этом случае возможно непрямое возмещение ущерба. Завяжите с
интрижками и принесите свое сердце, свою энергию и внимание
назад домой, где это и должно быть. Возместите ущерб. Вы не
должны стремиться сделать все сразу. Лично мне, чтобы завершить
возмещение ущерба, потребовалось несколько лет.

Если я держу неконтакт и выполняю девятый Шаг, то сначала я
постараюсь вспомнить, что:



— Это не моя работа — исправлять других людей.

— Это не моя работа — решать их проблемы.

— Это не моя работа — делать так, чтобы другие были довольны
мной.

— Это не моя работа — избавлять других от гнева.

Что мне нужно — так это «мести свою сторону улицы».

Сторона моей «улицы» — это мои собственные чувства и
потребности, и это моя ответственность — очистить ее и не
беспокоиться о другой стороне «улицы», которая имеет чувства и
потребности других людей.

«Это не означает, что то, что делают другие люди, не имеет
значения, или что они не несут ответственности за свою часть —
она есть. Это не значит, что вы не можете говорить правду о своей
части правильно и вовремя. Это не означает, что вы не можете
иметь чувства по поводу того, что человек делает. Это просто
означает, что вы заботитесь о вашей стороне, продолжая свой
путь». — Карла Даунинг

«Можно неправильно понять, чем отличаются извинения от
возмещения ущерба. Вот определения, которые я нашла в словаре:

Извинения

1. Извиниться или с сожалением признать свою вину или
правонарушение.

2. Формально защищаться или оправдываться в речи или письме.

Возмещение ущерба

1. Изменить к лучшему; улучшить; внести поправки в
предыдущее предложение, с тем, чтобы сделать его более полным.

2. Для устранения неисправностей или ошибок.
3. Изменить (законодательная мера, например) формально,

путем добавления, удаления или перефразирования.
4. Обогатить (почва), специально путем смешивания в

органическом веществе или песке.



5. Лучше себя вести, перестроить своё поведение.

— DGK [Словарь …?]

Поэтому я все еще могу сохранить свой НК и сделать девятый
шаг, совершая молитву за вовлеченных людей и меняя свои пути
(living amends). Это особенно применимо, когда я или другой
человек еще не готовы или не исцелены, и когда предполагаемое
действие по возмещению просто нанесёт новый ущерб или усугубит
ситуацию.

Пожалуйста, давайте не будем под предлогом действий по
девятому Шагу разрушать свой душевный покой и процесс
исцеления нарушением правила «никаких контактов»! Иногда
именно отсутствие контакта с объектом нашей зависимости может
быть более эффективным, — поскольку наша жизнь улучшается
именно в отсутствие таких контактов».

ВОПРОСЫ 10 ШАГА
Для проработки в малых группах и со спонсором

ШАГ 10. Продолжали самоанализ и, когда допускали
ошибки, сразу признавали это.

Духовный принцип — [?]

10-ый шаг — это продолжение 4-го и 9-го шага. Мы не только
должны исследовать наши недостатки, и признавать их перед
Богом и другими людьми, но когда мы повели себя неправильно с
другим человеком, необходимо пoдойти к нему и сразу же
извиниться.

Некоторые делают этот шаг в конце каждого дня. Они смотрят на
только что прошедший день и делают быструю «инвентаризацию».
Другие прорабатывают этот шаг только тогда, когда происходит
что-то значительное. Некоторые выполняют его в письменном виде,
некоторые нет. Вы должны сами дополнить вашу программу
выздоровления этим шагом. Как именно вы будете его выполнять
не так важно, главное делать.



Этот шаг предназначен для событий из вашей настоящей жизни.
Если вы все же хотите заняться уже прошедшими событиями и
наполненными страхом эмоциями, такими, как чувство обиды, вы
можете вернуться и сделать снова 4-ый шаг, — инвентаризацию.

Шаг 10 — один из поддерживающих шагов. Он помогает нам
поддерживать наш покой, который мы уже получили из других
шагов. Он помогает выздоравливать сильнее. Поддерживать
процесс выздоровления также важно, как и начать его. Потому что
всегда можно оступиться и сделать шаг назад, если не будет
должной бдительности.

Вопрос 1. Как тебе удалось выстоять?

Вопрос 3. Что вы делаете, чтобы вести ежедневный
инвентаризацию? Дневник? Блог? Ночную инвентаризацию?
Исповедь? Разговор с вашим спонсором?

Вопрос 4. Что вы делаете для того, чтобы сохранить то, что
было вам дано бесплатно? Вопросы для самоанализа.

ИНВЕНТАРИЗАЦИЯ ПО 10 ШАГУ

(* взято из 12-шаговой программы для созависимых
CoDA)

1. Начал/а ли я день с молитвы и другой духовной практики
(например, медитации и чтения), чтобы войти в здоровое
расположение духа и мышления на предстоящий день?

2. Как я в целом чувствую себя? Хорошо ли я отдохнул/а?

3. Питалась/ся ли я надлежащим образом? Затаил/а ли я обиды?
Или страхи, которые могут повлиять на мое восприятие?

4. Честна/ен ли я с собой и окружающими? Или же я
использовал/а нечестность, манипуляции, иной способ контроля?

5. Был/а ли я бескорыстной/ен, старалась/ся ли быть
полезной/ым? Или пыталась/ся использовать других людей для
достижения собственных целей?



6. Был/а ли я доброй/ым и прощающей/им? Или
неблагодарной/ым, требовательной/ым и обидчивой/ым?

7. Проявлял/а ли я сострадание, старалась/ся ли посмотреть на
ситуацию глазами другого человека? Или пыталась/ся навязать
свою точку зрения?

8. Признал/а ли я свои ошибки и исправил/а ли их?

9. Надо ли мне извиниться перед кем-то?

10. Сложилось ли сегодня что-то не настолько хорошо, как бы мне
хотелось? Что я мог/ла сделать лучше?

11. Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы исправить положение?

12. Что я смогу сделать завтра?

13. Возникали ли сегодня проблемы из-за моих дефектов
характера?

14. Осознаю ли я свои недостатки? Что я делаю, чтобы их
восполнить или исправить? Достигаю ли я прогресса в этом?

15. Происходит ли что-то, что мне следует обсудить со спонсором
или кем-то еще? Молилась/ся или медитировал/а ли я и
прописывал/а ли то, что меня беспокоит?

16. Благодарна/ен ли я за свои благословения? Готов/а ли я лечь
спать с чистой совестью?

ВОПРОСЫ 11 ШАГА
Для проработки в малых группах и со спонсором

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. 



Духовный принцип — РАЗВИТИЕ КОНТАКТА С ВЫСШЕЙ
СИЛОЙ. ПРЕПОРУЧЕНИЕ.

Все отношения становятся лучше, когда вы обращаете на них
внимание. 11-й шаг подталкивает вас улучшить свои
взаимоотношения с Богом посредством молитвы (мысленного
разговора со своей Высшей Силой) и медитации (слушания своей
Высшей Силы), но вы можете также использовать и другие
духовные практики, — такие, как познание, уединение, смирение,
покорность, служение, осознание, восхваление, ликование и прочее
(всё, что делает вас ближе к Высшей Силе, как вы её для себя
понимаете). 

Хорошо, когда становишься ближе к Богу, также научиться
заканчивать каждую молитву словами «на все воля Твоя». Причина,
по которой необходимо довериться воле Божьей, проста: потому
что Oн знает, что для вас лучше. Бог знает вас лучше, чем вы
знаете сами себя, и хорошо желать себе того, чего желает вам Бог. 

Так как мы сами сильно уверены в своем понимании, что для нас
счастье, нам необходимо также просить мужества, чтоб принять
Божью волю для нас. Этот путь может иметь нелегкий старт. Бог
может хотеть, чтоб мы делали вещи, которые мы сами б не хотели
или боимся делать. 

Молитва — это вид искусства, и АЛЗ (LAA) верит, что 11 шаг о
молитве даст наилучший результат.  

Вопрос 1. Как ты молишься? Как ты разговариваешь с Богом?

Вопрос 2. Как ты медитируешь? Слушаешь ли ты Бога?

Вопрос 3. Как все эти вещи тебе помогают?

Вопрос 4. Какие результаты ты получаешь от медитаций и
молитв?

Вопрос 5. Как часто ты молишься и медитируешь?



ВОПРОСЫ 12 ШАГА
Для проработки в малых группах и со спонсором

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. 

Духовный принцип — [?]

Одним из индикаторов того, что у вас произошло уникальное
духовное пробуждение, является желание поделиться этим опытом
с другими. Вы хотите, чтоб они были счастливы также как вы
сейчас. Вы хотите, чтобы и у них был такой же опыт. Этот шаг
предполагает, чтобы именно это мы и делали: «несли весть». Это
один из известных духовных принципов: нужно передавать знания
дальше. Таким образом 12-й шаг будет работать и для вас, и для
других. 

Как вы можете передавать послание? Любой вид
служения подойдет. Вы можете подарить свое время или деньги
АЛЗ (LAA). Вы можете стать спонсором для кого-то. Каждый раз,
когда вы отвечаете на сообщение в чате или на форуме, когда
принимаете горячий звонок, — вы практикуете 12-й Шаг.

Выздоровление — это об обмене. Иногда этот обмен очевиден,
когда мы поддерживаем свою группу. Но когда вы оказываете
поддержку в своей группе, это подобно тому, как в оранжерее вы
защищаете нежные цветы. Истинное мерило нашего выздоровления
— когда мы выходим в мир.

Сможете ли вы практиковать то, что вы узнали
в АЛЗ (LAA), на работе и в общении с близкими?

Сможет ли ваше выздоровления выстоять, столкнувшись с
очередными романтическими отношениям? Вот, в чем вопрос.


