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ДОРОГАЯ        СЕСТРА!

Мы предлагаем тебе материалы, которые могут помочь   в   понимании и выполнении Программы выздоровления. Это не инструкции, которым ты должна следовать, и не приказы, которые ты должна выполнять, а дополнительная информация, которую ты можешь использовать с большой пользой для себя. Мы считаем тебя свободным человеком, способным отличить добро от зла, способным сделать правильный выбор в жизни. Просто ты чего-то не знаешь или не придаешь значения каким-то важным вещам, потому что тебя этому не учили.

Используй свой шанс сейчас!
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КАК ПРОХОДИТЬ ЧЕТВЕРТЫЙ ШАГ АНОНИМНЫХ АЛКОГОЛИКОВ

"Глубоко и бесстрашно оценили себя и свою жизнь с нравственной точки зрения"

Этот Шаг предоставляет отличную возможность вступить на путь самопознания. Работа над этим Шагом требует честного и глубокого взгляда на самого себя. Не исключено, что сама мысль о таком походе может вызвать чувство страха, он овладевает почти всеми, кто решился быть до конца честным с самим собой. Вне зависимости оттого, что ты при этом испытываешь, само решение честно оценить себя и дать себе "моральную оценку", сам этот факт говорят о большом мужестве. Оно поможет тебе вернуть здоровье.

Четвертый Шаг говорит о моральной оценке. Такая оценка личности, когда идет перепись всех событий, происшедших в твоей жизни, по форме может мало  отличаться от учета товаров при инвентаризации в магазине. Постарайся записать все эти события. Постарайся поподробнее описать и вспомнить все, что сохранила твоя память. Следуя этому пособию, с особой тщательностью проанализируй свои взгляды и поступки, которые не согласуются, противоречат друг другу, и те, которые в такие противоречия не вступают. Попробуй также определить, чем была твоя прежняя жизнь в сравнении с тем, о чем ты мечтал, во что верил.

В Четвертом Шаге говорится о глубокой и бесстрашной моральной оценке самого себя. Глубина и бесстрашие моральной оценки зависят от того, как ты проработал Третий Шаг. Основой Четвертого Шага является Третий и предыдущие Шаги. Третий Шаг гласит: "Приняли решение препоручить нашу волю и нашу жизнь Богу, как мы Его понимали". Работая над Четвертым Шагом, следует осознать значение своей жизни, сути всего происшедшего в ней. Уже в самом начале работы ты должен знать, что он сделает тебя свободным, если ты признаешься во всем, согласишься с присутствием Бога во всех твоих начинаниях и поступках. Возможно, ты задаешься вопросом: "Действительно ли я решил бесстрашно  оценить  свое прошлое и избавиться от него, рассказав
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обо всем близкому человеку?" Это трудное решение необходимо принять сейчас, прежде, чем ты приступишь к глубокой и бесстрашной оценке самого себя.

Моральная оценка самого себя заключается в описании того, в чем ты не хотел бы признаваться и тем более делиться с кем-либо. Ты должен обо всем написать и рассказать кому-либо для того, чтобы избавиться от этой злой силы. Если же ты не хочешь посмотреть правде в глаза, если страх или гордыня не позволят тебе признаться в своих прегрешениях, не отвечающих твоим взглядам и вредящих, в конечном счете, тебе самому, то эти проступки будут властвовать над тобой. Они будут ограничивать твою свободу, повредят твоей честности и твоему внутреннему согласию с самим собой. Оставайся до конца бесстрашным и решительным, проводя моральную самооценку, это даст тебе настоящее чувство свободы.

В Четвертом Шаге упор делается на словах "моральная переоценка". Не исключено, что это вызовет у тебя ассоциацию с религией и напомнит тебе тот факт, кем ты должен быть. Возможно, смысл этих слов имеет для тебя оттенок какого-то осуждения. Программа "12 Шагов" не призвана карать или осуждать кого-либо. Это программа духовного перерождения и обновления. Заметь, что Третий Шаг говорит о вручении своей воли и жизни в руки Бога, как мы Его понимаем. Понимай смысл Четвертого Шага в том же духе - духе любви и признания.

Правильно понятое слово "моральный" касается твоего поведения и поступков. Данное пособие поможет тебе отыскать конкретные примеры из жизни. И, прежде всего, ты сам должен определить, соответствовали ли твои поступки тому, во что ты верил, или находились в противоречии с твоими убеждениями.

Вопросы разделены на три группы: 1) твои взгляды, 2) поступки, не соответствующие твоему мировоззрению, и 3) поступки, соответствующие твоим взглядам. Ты обратил внимание на то, что две из трех групп вопросов относятся к Третьему Шагу, что позволит тебе оценить свое мировоззрение, взгляды и то, что ты считаешь своими личными ценностями.

Пособие касается, в основном, того, во что ты лично веришь и благодаря  чему  не  станешь  ни  оценивать  себя, ни анализировать
4

свою жизнь в категориях "хорошо - плохо". Под рубрикой "Твои взгляды" опиши свои воззрения на сегодняшний день. Отвечая на отдельные вопросы, можешь, тем не менее, сопоставлять их с теми твоими взглядами, которые преобладали у тебя в период активной фазы болезни.

Важным является и то, чтобы ты приводил конкретные примеры своего поведения, когда о чем-то рассказываешь, это должен быть рассказ о реальном случае из твоей жизни. Например, в графе "Эгоцентризм", где говорится "о поступках, несоответствующих твоим взглядам", приведи пример конкретного случая своего эгоцентричного поведения, когда в центре твоего внимания оказывался ты сам или алкоголь. Будь конкретным: это значит, что тебе нужно назвать по именам всех, кто участвовал с тобой в данном событии. Также необходимо как можно точнее назвать дату (когда) и место (где). И, наконец, тебе нужно подробно описать свой поступок, что ты совершил. Короче, конкретный пример должен включать в себя четыре вида информации; кто, когда, где и что.

Описание конкретного случая эгоцентризма могло бы выглядеть примерно так. "В октябре прошлого года у моего брата Жени сломался автомобиль именно в тот момент, когда он собрался ехать на работу. Я в это время собиралась ехать к Стасу  с тем, чтобы вместе с ним ехать на встречу с нашим приятелем Михаилом Квятковским. Брат спросил меня, не могу ли я его подвезти. Я ответила, что следует вовремя проверять машину, ее исправность, а сама поехала за Стасом. Я думала только о себе".

Менее полезными будут примеры, которые содержат в себе обобщения. Примером обобщения может служить следующий рассказ. "В прошлом году мой брат Женя неоднократно обращался ко мне за помощью, но я ни разу ему не помогла. Я поступала эгоцентрично". Этот рассказ содержит обобщение, поскольку говорит об образе действия, а не о конкретном случае в определенное время и в конкретном месте.

Подобный пример не приблизит тебя к действительности, так как он не совсем ясен. При работе над "моральной переоценкой" существенным        является        наибольшее        приближение       к
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действительности для того, чтобы сломать механизм отрицания в оценке собственного поступка. Кое-кто мог бы без особых раздумий заявить: "Ах, да, я порой бываю эгоцентричным". Если же попросить его привести конкретный пример, он не сможет этого сделать. Иными словами, если говорить честно, то он не видит своего эгоцентризма и того, как эта черта его характера влияет на его жизнь. У него отсутствует контакт с реальностью, с действительностью.

Будь конкретным! Только это поможет тебе увидеть свои поступки. Работая над своей "моральной переоценкой", записывай свои примеры в обозначенных для этого рубриках. Как и конкретика примеров, так и собственноручное написание играет в этом процессе огромную роль. По правде говоря, сам факт описания жизненных событий является важной вехой в твоей жизни. Когда ты собственными глазами увидишь описание конкретных событий и скажешь самому себе: "Да, я действительно это сделал", - это произведет на тебя большое впечатление. Ты многое узнаешь о себе самом. Отмечая эти события более отчетливо, а затем, гласно признаваясь в них в своем Пятом Шаге, ты станешь во все большей мере признавать самого себя, соглашаться с собой.

Повторим: Четвертый Шаг - существенная возможность на пути самопознания. Порой тебе будет больно, но ты встал на путь возвращения здоровья и, совершив свою "моральную переоценку", ты переживешь много радостных мгновений. Будь искренним и честным. Отдайся без остатка работе по смелой и бесстрашной оценке самого себя и своей жизни с нравственной точки зрения.

Помни: чем больше усилий ты проявишь в этом процессе, тем больше пользы он тебе принесет.
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1. Честность

- Что значит для тебя понятие "честность "?
- Почему она столь важна?
Нечестность проявляется по-разному. Это может быть, к примеру, сокрытие правды, полуправда, поиски оправданий, "хитроумное" мышление (рационализация, оправдание), выдача себя за кого-то другого, обман, подхалимаж, лживые обещания, подтасовка фактов, изворотливость мышления и т.п.
А. Поведение, противоречащее общепринятым взглядам

Приведи три примера своего нечестного поведения:

1.
2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым взглядам

Приведи примеры своего честного поведения:

1.
2.
3.
2. Отношение к самому себе

- Есть ли в тебе что-то такое, чего ты не можешь принять, что вызывает у тебя ненависть к самому себе?
- Возможно существует что-то в твоем внешнем виде, чего ты не можешь принять, что-либо в тебе самой, с чем ты не можешь согласиться, какой-то дефект или твой прежний поступок, за который ты себя ненавидишь (не любишь)?
- Почему так важно - любить и принимать себя такой, какая ты есть?
А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам

Приведи примеры обстоятельств, в которых ты себя ненавидела:

1.
2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры, когда ты была довольна собой и принимала себя 
такой, какая ты есть:

1.
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2.
3.
3. Ответственность

· Как ты понимаешь ответственность (чем она является для тебя)?
· Какое значение имеет личная ответственность человека?
· Что значит быть ответственным?
· Какая связь между безответственным поведением, чувством вины и обвинением окружающих?

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи примеры своего безответственного поведения:

1.
2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры своего ответственного поведения:

1.
2.
3.
4.Зрелость

- Как и что ты под этим понимаешь?
- Каково, по-твоему, поведение зрелого человека?
- Каковы черты, характерные для зрелого человека?
А. Поведение, не соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры своего незрелого поведения:

1.
2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры своего зрелого поведения:

1.
2.
3.
5. Выполнение задания (работы)

· Что ты думаешь о том, что запланированную работу следует выполнять в установленные сроки?
· Что ты чувствуешь, откладывая что-либо «на потом»?
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А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда ты откладывала работу «на потом»:

1.
2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым взглядам 

Приведи примеры выполнения работы в срок:

1.
2.
3.
6. Контроль

· Какие чувства вызывают у тебя попытки контроля (когда ты контролируешь, когда тебя контролируют)?
· Каковы негативные результаты контроля других людей?
А. .Поведение, противоречащее общепринятым взглядам 

Приведи примеры, когда ты пробовала кого-либо контролировать, и это плохо сказалось на другом человеке:

1.
2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым взглядам 

Приведи примеры, когда ты отказалась от контроля над собой, и ничего плохого не произошло:

1.
2.
3.
7. Признание несовершенства своего и окружающих

· Способна ли ты признать свое несовершенство и несовершенство других людей, или же ты пытаешься "исправить " других при помощи критики?
· Что ты думаешь о необходимости признания того, что мир несовершенен?
А. Поведение, противоречащее общепринятым взглядам 

Приведи примеры своего стремления быть совершенным и, когда
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 ты критиковала себя и других:

1.
2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры, когда ты принимала себя и других такими, какие они есть, и когда ты сумела признать свое несовершенство (свое собственное и других людей):

1.
2.
3.
8. Высшее совершенство, идеал

- Что, по-твоему, означает "высшее совершенство" (что это такое)?
- Что ты чувствуешь, если результаты твоего труда несовершенны?
- Что такое совершенство?
- Какие бывают негативные последствии контроля других людей?
- Какую пользу можно извлечь из несовершенства? 
- Каким образом стремление к совершенству повредило тебе и другим? 
А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи пример, когда ты стремилась быть совершенной:

1.                                                                                                                                                                   

2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры, когда ты признала несовершенство свое собственное и другого человека:

1.
2.
3.
9. Самооценка в отношениях с другими людьми

· Чувствуешь ли ты себя порой в роли жертвы?
· Часто ли ты жалеешь самого себя?
· Кому адресовано твое чувство благодарности?
· Почему чувство благодарности является позитивным и желательным?
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А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда тебе стало жалко самой себя:

1.
2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда ты испытывала чувство искренней благодарности и действовала, руководствуясь этим чувством:

1.
2.
3.
10. Самоуважение

- Каким образом ты можешь возвыситься в собственных глазах без фальшивого превосходства над другими людьми?
- Почему чувство самоуважения играет столь большую роль? 
- Что значит «меня заботит чье-то мнение»?
А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам

Приведи примеры попыток возвыситься в собственных глазах через показ своего превосходства над другими ("мания величия", "фальшивая гордость", спесь, чванство):

1.
2.
3.
Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры действительного самоуважения, достигаемого путем поведения, соответствующего твоим принципам:

1.
2.
3.
11. Вера и мужество

- Напиши свое определение веры и мужества.
- Какое место занимает в твоей жизни вера и мужество?
- Почему они имеют для тебя такое значение?
- Решения, которые принимаются тобой сегодня, определяются верой и мужеством?
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А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам
Приведи примеры, когда ты руководствовалась чувством страха:

1.

2.

3.












 
Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Примеры веры и мужества:

1.                                                                                                                                                                   
2. 

3.

12.Сравнения

· Что ты можешь сказать о себе, когда сравниваешь себя с другими?

· Довольна  ли ты собой в этом случае?

· Появляются ли у тебя чувства зависти или ревности, если ты сравниваешь себя с другими?

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам. Приведи примеры, когда сравнение себя с другими вызывало в тебе чувство зависти, ревности или жалости к самой себе:

1.

2.

3.

Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам:

Приведи примеры, когда ты чувствовала облегчение, переставала сравнивать себя с другими, не вызывая тем самым у себя чувство ревности и зависти:

1.

2.

3.

13. Чувство собственного достоинства

· Напиши, когда у тебя возникает такое чувство.

· Назови случаи, когда ты удовлетворена тем, что сделал: «Я люблю себя, когда...»
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14. Освобождение от чувства вины

· Возникает ли у тебя чувство вины, если ты поступила вопреки своим взглядам и принципам?

· Чувствуешь ли ты себя виноватой из-за того что украла, обманула, подвела, скрыла, испортила, изменила и т.п.?

· Что ты знаешь о том, как избавиться от чувства вины? 

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда ты испытывала чувство вины за совершенное тобой, особенно те случаи, о которых никто не знает, вспоминая которые, ты постоянно испытываешь чувство вины:

1.

2.

3.

Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда ты почувствовала облегчение, рассказав кому-то о своем чувстве вины:

1.

2.

3.

· 15. Процесс прощения

· Какие тяжкие обиды или потери (смерть, развод, измена) ты испытывала в своей жизни?

· Как ты сейчас себя чувствуешь в связи с вышесказанным?

-   Способна ли ты примириться, или же обида и скорбь лишают тебя душевного покоя?

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда ты не смогла согласиться с нанесенной тебе обидой или с потерей:

1.

2.

3.

Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда ты примирилась с нанесенной тебе обидой или с потерей:

1.
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2.

3.

16.Гнев и ненависть, обида

- Какая, по-твоему, разница между гневом и ненавистью? 


- Что ты думаешь по поводу проявления гнева?

- Объясни, как ты понимаешь истоки чувства обиды или неприятия кого-либо.

- На что ты больше всего обижаешься?

- Как ты справляешься со своим чувством обиды? 

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи примеры выражения гнева неприемлемым, по твоим нынешним понятиям, образом (примером могут служить ситуации, когда ты "разряжалась" деструктивным (разрушительным) образом или обиды, которые тебе нанес кто-либо своим поступком):

1.

2.

3.

Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры, когда ты справилась со своим гневом таким способом, который соответствует твоему мировоззрению, твоим взглядам:

1.

2.

3.

17. Вопросы пола

· Какое значение имели и имеют эти вопросы в твоей жизни?

· Объясни, что ты думаешь о роли секса в твоих взаимоотношениях с другими людьми.

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи примеры (из прошлого) своих сексуальных отношений, которые не соответствуют твоим нынешним взглядам:

1.

2.

3.
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Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда твои сексуальные отношения были в норме (в соответствии с твоими нынешними взглядами):

1.

2.

3.

18.Ревность

· Определи понятие "ревность"?

· Как проявляется ревность и что ее провоцирует?

· Как сегодня ты справляешься с этим чувством?

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда ты руководствовалась чувством ревности:

1.

2.

3.

Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда ты справилась с чувством ревности, как это удалось тебе сделать:

1.

2.

3.

19. Забота о других

· Почему забота о других так важна?

· Что значит заботиться о ком-то?

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам
        
Приведи примеры, когда ты проявила равнодушие и не проявила  заботы о другом человеке:

1.

2.                                                                                                                                                                                                 
3.

Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры, когда ты проявила заботу о другом человеке

1.

2.

3.
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20. Интимные отношения и любовь

· В чем, по-твоему, состоит интимность?

· Как ты раньше понимала любовь и как ты ее понимаешь сегодня?

· Что значит "любить "?

· Как ты понимаешь выражение "дарить любовь", "пользоваться любовью "?

· Назови имена тех. кого ты любила (по хронологии), и тех. кого ты любишь (по значимости)?

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам 

Приведи примеры, когда ты требовала (домогалась) любви конкретных лиц:

1.

2.

3.

Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры, когда ты проявила любовь:

1.

2.

3.

21. Эгоцентризм и эгоизм

· Какое влияние оказывает на тебя самолюбование?

· Какая связь между потреблением алкоголя и чрезмерной заинтересованностью своей особой?

· Что ты думаешь о необходимости отыскать иной "центр внимания" в твоей жизни?

· Что сегодня для тебя есть "центр внимания"?

· Какая разница между эгоцентризмом и эгоизмом? 

А. Поведение, противоречащее общепринятым принципам.

Приведи примеры, когда твой чрезмерный эгоцентризм и эгоизм или увлечение алкоголем нанесли кому-то вред:

1.

2.

3.

Б. Поведение, соответствующее общепринятым принципам

Приведи примеры, когда, благодаря твоему новому "центру внимания", тебе удалось никого не обидеть:
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1.

2.

3.

22. Черты характера

· Перечисли свои положительные и отрицательные черты характера:

1.

2.

3.

4.

5.
Назови темы собраний по Четвертому Шагу, которые тебя очень заинтересовали;

Попытайся искренне и громко сказать на собрании группы: "Я, алкоголик имярек, себя люблю". Сообщи группе и запиши, что ты чувствовала, произнося эти слова.

ДОПОЛНЕНИЯ К ПОСОБИЮ ПО РАБОТЕ НАД ЧЕТВЕРТЫМ ШАГОМ

Советуем оценивать себя с моральной точки зрения в письменном виде. Это способствует сосредоточению и обдумыванию проблемы, а также помогает подняться над собственными чувствами, нередко возникающими под влиянием воспоминаний. Наши чувства могут быть естественными или ошибочными, они часто мешают нам понять, какие мы на самом деле. Нахлынувшие эмоции не дают разобраться в себе, понять, кто я такой, и более того, я пытаюсь быть таким, каким меня желают видеть другие. Письменное выполнение работы по своей моральной оценке имеет, помимо этого, и психотерапевтическое значение. Если это будет смелый, открытый и глубокий анализ самого себя, то он сможет освободить от обид и тягот, сохраняющихся в подсознании.

Правильным способом самооценки является анализ того, что есть на сегодняшний день и что было раньше. Для подобного рода аналитических  размышлений  необходимо  подходящее время,  т.е.
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отнюдь не тот момент, когда мы ждем автобус или пребываем в возбужденном состоянии (нервничаем, сердимся и т.п.). Не стоит проводить такой анализ вскоре после вступления в ряды АА.

Следует сначала произвести анализ своей алкогольной зависимости, своего бессилия по отношению к алкоголю, его последствий, и, прежде всего, согласиться на свою полную капитуляцию. Поэтому содержание нижеследующих вопросов не заключает в себе алкогольной проблемы.

Четвертый Шаг (инвентаризация) является важным для меня не только с точки зрения познания своих недостатков, а прежде всего для возвращения уважения к самому себе, укрепления уверенности в том, что у меня остались хоть какие-то положительные качества. Он служит не для копания в своих недостатках и определения, какие из наших качеств являются фальшивыми (обманывают меня самого). Уже само желание стать лучше является положительной чертой характера.

Чтобы возродиться, нужно быть внутренне подготовленным к обновлению.

Предлагаемый психотерапевтический анализ был опробован многими членами АА и Ал-Анон. Он состоит из установки на чувство ответственности, чувство собственного достоинства, любви, зрелости, определения черт характера.

УСТАНОВКИ

Наши эмоции и реакции по отношению к событиям, людям и мыслям не наследуются нами, а формируются путем наших взаимоотношений с родителями, с нашими друзьями, а также путем постепенного приобретения нами жизненного опыта. Мы учимся по мере того, как взрослеем. Но мы не всегда отдаем себе отчет в том, каким образом проявляются в нас образцы (штампы) нашего восприятия, мышления, поступков. Наш образ как бы заранее обрисован.

В прошлые годы из-за наших проблем или из-за наших алкогольных "будней" наше мышление было затуманено ненавистью, агрессией, чувством внутреннего беспокойства и жалостью   к   самим  себе.  В  то  время  мы  изменялись  в  худшую
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сторону.  Эту  приобретенную  негативную  установку необходимо
изменить. Надо быть готовым идти новым путем. Учиться определять и утверждать свои новые деяния.

Вопросы для обдумывания

1. Способна ли я рассматривать свое прошлое, как ушедшее безвозвратно, и могу ли я начать новую жизнь по-новому, конструктивно создавая самого себя?

2. Способна ли я извлечь пользу из своих неудач и использовать с пользой для себя приобретенный опыт?

3. Есть ли у меня реальная картина моих способностей и возможностей?

4. Готова ли я признать, что мои семейные отношения, как и отношения с друзьями, могут улучшиться?

5. Перестала  ли я давать оценку другим людям, их поступкам?

6. Могу ли я признать равными себе людей, чье социальное положение ниже моего?
7. Пытаюсь ли я расширить свои знания о серьезных социальных проблемах?

8. Способна ли я высказать свою точку зрения и свой взгляд на вещи дипломатично, не вызывая неприятия окружающих?

9. Считаю ли я алкоголизм болезнью?                                                                                                   

10. Удается ли мне обращать внимание не только на себя, но и на других окружающих меня людей?

11. Реалистичны ли мои требования к сохраняющим трезвость алкоголикам?

12. Вызывает ли у меня трезвость других людей чувство благодарности, несмотря на возникшие в связи с этим новые проблемы?

13. Понимаю ли я, что, несмотря ни на что, и тем более на поступки других людей, в конечном счете, я сам определяю свое отношение?

14. Считаю ли я моего партнера личностью, обладающей разными (не всегда положительными) качествами, и признаю ли я за ним право выбора?

15. Отдаю ли я себе отчет в том, что нельзя ожидать от партнера
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удовлетворения всех моих эмоциональных потребностей?

16. Бываю ли я искренна с друзьями и подругами моего партнера?

17. Честна ли я в своей чувственной сфере: в интимных и половых отношениях?

18. Понимаю ли я, что у детей тоже могут быть трудности, что они не хотят быть управляемыми и тем более зависимыми от нас?

19. Принимаю ли я детей как своеобразных личностей и избегаю ли я сравнений их с собой и другими людьми?

20. Постоянно ли я помню о том, что дети - это всего лишь дети, и что их незрелое поведение надо понять и соотнести с их возрастом?

21. Отдаю ли я себе отчет в том, что последствия и результаты моего пьянства оказывают влияние на детей?

22. Позволяю ли я взрослым детям принимать собственные решения, определяющие их судьбу?

23. Простила  ли я своим родителям ошибки, допущенные ими в моем воспитании?

24. Соблюдаю ли я меру в чувственной сфере?

25. Честна ли я, открыта  ли перед своими родителями?

26. Простила ли я своих давних друзей, лечивших меня врачей, социальных работников и всех тех, кто, по моему мнению, должен был сделать все возможное для моего "спасения", но не сделал этого?

27. Пытаюсь ли я найти смысл и удовлетворение в работе?

28. Пробую ли углубить дружеские связи?

29. Интересуют ли меня заботы моих близких?

Медитация
Сообщество АА научило меня, что мой авторитет и вес зависят не от моего общественного положения, а от моей жизненной установки. Моя жизненная позиция находится в моих руках. Я стараюсь уберечься от пагубных мыслей, от гнева, от плохого настроения и желаю наполнить свою душу чувством любви и благодарности.
Я принимаю сегодня себя такой, какая я есть, не испытывая чувства вины. Из   своего   опыта   я   узнала,   что  тоска   и   опустошенность   означают
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эгоцентризм; что, скорее всего, те люди, которых я встретила на своем первом митинге АА, тоже не хотели туда идти. Я старалась регулярно посещать собрания АА. В разговорах с другими членами АА я старалась найти себе спонсора, с которым смогла бы поделиться своими проблемами, а он бы рассказал о своих. Я стараюсь поближе познакомиться с новичками, понять их. Я читаю литературу АА, делаю для себя выводы, расширяю свой жизненный кругозор. Я учусь жить по-новому. И каждую жизненную ситуаций я вручаю своей Высшей Силе, Я бываю права, когда подчиняюсь голосу своей совести.

Я хочу развивать в себе скромность не на словах, а на деле. Работая, я вместе с тем верю, что все, чем я обладаю, кто я есть и чего я ожидаю, - все зависит от Высшей Силы.
Ответственность

Здесь дело касается моей ответственности за саму себя и за других, ведь именно моя безответственность была причиной уничтожения всего ценного в моих семейных отношениях, в отношениях с друзьями, на работе и т.д.

Мне необходим честный взгляд на свою ответственность, чтобы повысить уважение к самому себе и со временем возродить покалеченные взаимоотношения, поскольку именно они придают нашей жизни более глубокий смысл.

1. Согласна  ли я с тем, что сам отвечаю за все мои проблемы, что бы ни случилось в моей жизни?

2. Ставлю ли я перед собой реальные цепи?

3. Принимая какое-то решение, думаю ли я о своем благе?

4. Продолжаю ли я стоять на своей точке зрения и отрицаю ли все компромиссы, принятие которых было бы единственной возможностью для обретения спокойствия души?

5. Умею ли я расслабиться?

6. Есть ли у меня желание постоянно приобретать новые знания, несмотря на свой возраст и стаж в Сообществе АА?

7. Способны ли другие поверить мне, положиться на меня?
8. Стараюсь ли я понять переживания своего партнера или мне трудно это сделать?

9. Способна  ли я отвечать за последствия моего прошлого пьяного образа жизни? 
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10. Пытаюсь ли я оказывать членам семьи истинную помощь, не освобождая их от ответственности и труда?

11. Признаю ли я анонимность всех членов АА и членов их семей?

12. Хожу ли я регулярно на собрания АА даже тогда, когда мне не хочется или не хватает мужества?

13. Активно ли я участвую в собрании?

14. Помогаю ли я своей группе своими предложениями, инициативами, личным участием и материальной поддержкой?

15. Принимаю ли я участие в общественной работе (например, помощь бездомным, гуманитарная помощь и т.п.)?

16. Смогу ли оказать помощь незнакомому мне алкоголику, его семье?

17. Понимаю ли я, что мое участие в работе группы или вне ее способствует моему духовному росту?

18. Стараюсь ли ближе познакомиться с 12 Традициями и в соответствии с ними жить и работать?

19. Готова  ли я стать спонсором для новичка?

20. Смогу ли я оказать помощь семье алкоголика, его детям, жене?

21. Свою активность я направляю на несение идей АА или считаю, что являюсь примером для других членов Сообщества и просто людей вне рядов АА?

22. Могу ли я откровенно говорить со своим партнером, открыто, по-деловому дискутировать, например, о деньгах, сексе?

23. Способна ли я продолжать разговор в поисках взаимопонимания даже тогда, когда наталкиваюсь на глухое молчание, непонимание и неприятие?

24. Способна  ли я ответить любовью на любовь?

25. Принимаю ли я во внимание благополучие своих детей, когда принимаю и претворяю в жизнь какие-то решения?
26. Помогаю ли я детям осознавать свою ответственность и развивать в них это чувство, даю ли им по дому соответствующие задания?

27. Способна ли я откровенно говорить со своими детьми о жизненных ценностях и о своих чувствах? 
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28. Оправдываю ли я себя, когда бываю не права?

29. Признаю ли я право своих детей иметь личную жизнь?

30. Разрешаю ли я своим детям критиковать других людей? 
31. Являюсь ли я примером для подражания своих детей?

32. Поддерживаю ли я регулярные контакты со своими родителями?

33. Есть ли у меня настоящая подруга в АА, с которой бы я могла бы обо всем поговорить?

34. Мое отношение с коллегами по работе? Уважаю ли я их взгляды?

35. Использую ли я всевозможные отговорки и занятость для оправдания своего нежелания решать домашние проблемы?

36. Знакома ли я с проблемой алкоголизма и его последствиями?

37. Занимаюсь ли ежедневно медитацией, чтением или молитвой для углубления сознательного контакта с Высшей Силой?

38. Способна  ли я делать добро в своей жизни?

39. Проявляю ли я чувство благодарности путем несения идей Программы АА, а также путем проявления любви к ближним во всех своих начинаниях?

Медитация

Когда во мне появится чувство ответственности по отношению к самому себе и к другим людям, тогда можно говорить о возможности серьезно оценивать свою жизнь.

Это явится первым шагом, чтобы нормально относиться как к собственным потребностям, так и к запросам окружающих.

Я должна полностью осознать, что за свое счастье отвечаю только я сама. Нельзя в своих несчастьях обвинять весь мир, своего партнера, семью, детей, своих близких. Свои знания и талант я должна отдавать обществу, быть активным в своей среде. Не стоит отдавать сразу много, чересчур много работать. Необходимо найти время для собрания АА, для телефонного разговора с другом, для работы над собой, а также на полноценный отдых.

Мое личное счастье, мой душевный покой, моя жизненная позиция и установка, мои взгляды и поступки - вот сфера моей ответственности. Только это дано мне изменить в случае, если это необходимо или если я этого пожелаю.
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